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C Z Y N N I K I  H E T E R O E D U K A C Y J N E  i ) :

P o ż y w ie n i e  w i n n o  b y ć  r o z p a t r y w a n e  p o d  w z g l ę d e m  i l o ś c i o w y m  i  ja 
k o ś c io w y m .  D l a  n i e m o w l ę c ia  n a j z d r o w s z y m , z a b e z p ie c z a j ą c y m  n a l e ż y 
ty  r o z w ó j ,  p o k a r m e m  j e s t  m l e k o  m a t k i .  O d  5 - g o  m ie s ią c a  ju ż  t r z e b a  

d o d a w a ć  p o ż y w i e n i e  p o s t r o n n e .  T u  w id z im y ,  ja k  z m ia n a  r e ż im u  h a 
m u j e  r o ś n ię c i e ;  t r z e b a  p e w n e g o  c z a s u ,  a b y  p o w s t a ł o  p r z y z w y c z a j e n ie  

d o  n o w e g o  p o k a r m u ,  a  w z r a s t a n ie  p o p r a w i ł o  s i ę  p o d  w p ł y w e m  o b f i t 
s z e g o  p o ż y w ie n ia .  N a  n i e d o s t a t e c z n o ś ć  i l o ś c i o w ą  r e a g u j ą  n a j s i ln ie j  o s e 
s k i .  N a  k w e s t j ę ,  c z y  d z i e c i  n i e o d ż y w i a n e  w  p ie r w s z y c h  la t a c h  s w e g o  

ż y c ia  p o n o s z ą  t r w a łą  s z k o d ę  p o d  w z g l ę d e m  r o z w o j u ,  p o  o b f i t y c h  d o 
ś w ia d c z e n ia c h  z w ią z a n y c h  z  W i e l k ą  W o j n ą  t r z e b a  o d p o w i e d z i e ć  t w i e r 
d z ą c o .  M ło d z i e ż ,  u r o d z o n a  t u ż  p r z e d  w o j n ą  i  p o d c z a s  n ie j ,  o d z n a c z a  

s i ę  n i s k im  s t o s u n k o w o  w z r o s t e m  p r z e c ię t n y m , s z c z e g ó l n i e  w  ś r o d o 
w i s k u  r o b o t n ic z e m ,  k t ó r e  n a jb a r d z ie j  w ó w c z a s  u c i e r p ia ło .  P o d o b n i e  

w y p o w i a d a  s i ę  a n g i e l s k i  „ K o m it e t  d o  b a d a ń  i l o ś c i o w y c h  n a d  p o ż y w i e 
n ie m  c z ł o w i e k a ” ( 1 9 2 4  r . ) ; w  r o d z in a c h  u b o g i c h  r o ś n ię c i e  m a ły c h  

i  s z k o ln y c h  d z i e c i  d a j e  k r z y w ą  n iż s z ą  n iż  w  ś r o d o w is k u  z a m o ż n ie j s z e m .  
P a t r o n  i  F i n d l e y  ( 1 9 2 6 )  p r z e k o n a l i  s i ę ,  ż e  w  r o d z in a c h  

s z k o c k ic h ,  g d z i e  m a t k a  b y ła  n ie z a r a d n a  c z y  n i e d o ł ę ż n a ,  c ię ż a r  u  m a 
ł y c h  d z i e c i  s t o p n i o w o  o d s u w a ł  s i ę  o d  n o r a m a l n e g o  a ż  d o  1 8  m ie s ią c a  

ż y c ia .  W y t w o r z o n a  r ó ż n ic a  ju ż  u t r z y m y w a ła  s i ę  n a d a l ,  a  k r z y w e  r o 
ś n ię c ia  d la  t y c h  i  t a m t y c h  d z ie c i  p r z e b ie g a ły  r ó w n o l e g l e .
N a d  s k ła d e m  j a k o ś c io w y m  i  i l o ś c i o w y m  p o ż y w i e n i a  n i e  z a t r z y m u j ę  s ię ,  

g d y ż  j e s t  t o  d z ia ł  h ig j e n y .

U  d o r o s ły c h  m a s a  c ia ła  w i n n a  b y ć  w  p e w n y m  o k r e ś lo n y m  s t o s u n k u  
d o  w z r o s t u ,  c o  w y r a ż a  s i ę  w  t e m ,  ż e  m n ie j  w ię c e j  i l o ś ć  c e n t y m e t r ó w

i )  Działające na ustró j od  zew nątrz.
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p o n a d  1 0 0  w z r o s t u  o d p o w i a d a  i l o ś c i  k i l o g r a m ó w  c ię ż a r u .  W a ż n y  n i e 
w ą t p l i w i e  j e s t  s t o s u n e k  w z a j e m n y  b ia łk a ,  t łu s z c z u  i  w ę g l o w o d a n ó w  

w  p o ż y w i e n i u ,  d o s t a t e k  w o d y  j a k o  r o z p u s z c z a ln ik a .  A l e  w a ż n e  są  
r ó w n i e ż  s o l e  m in e r a ln e .

Z w r a c a n o  u w a g ę  n a  t o ,  ż e  d z i e c i  w ie j s k ie ,  ż y w i o n e  z ie m n ia k a m i  i  k a 
p u s t ą  —  c h o r o w a ł y  n a  k r z y w ic ę  w s k u t e k  t e g o ,  ż e  w  w y m i e n i o n y c h  

p r o d u k t a c h  b r a k  s o l i  w a p n i o w y c h  i  m a g n e z o w y c h .  J a k  d a le k o  m o ż e  

s i ę g a ć  o d d z i a ł y w a n ie  b r a k u  l u b  o b e c n o ś c i  p e w n y c h  s o l i  m in e r a ln y c h  

w  p o k a r m ie  d o w o d z i  d o ś w i a d c z e n i e  z  k r ó l ic a m i ,  k t ó r e  o tr z y m u j ą c  p o 
k a r m , z  k t ó r e g o  u s u n ię t o  p e w n e  s o l e ,  t r a c i ły  p o c z u c ie  m a c ie r z y ń s t w a ,  

n i e  c h c ia ły  k a r m ić  m ł o d y c h  m i m o ,  ż e  m ia ły  s i ę  s a m e  d o s k o n a le  i  z a 
c h o w a ł y  z d o l n o ś ć  d o  r o z p ło d u .

W y k o r z y s t a n i e  o t r z y m y w a n e g o  p o ż y w i e n i a  d la  r o z w o j u  j e s t  z a le ż n e  

o d  t r y b u  ż y c ia ,  i l o ś c i  i  j a k o ś c i  w y k o n y w a n e j  p r a c y  f i z y c z n e j  i  u m y s ło 

w e j .  W  e  i  t  z  ( 1 9 2 5 )  o b s e r w o w a ł  d w ó c h  b r a c i  b l i ź n ia k ó w ,  k t ó r z y  w y 
c h o w y w a n i  r a z e m  r o z w i j a l i  s i ę  j e d n a k o w o  a ż  d o  1 4  r o k u  ż y c ia .  G d y  

j e d n a k  p o s z l i  d o  t e r m in u  d o  r ó ż n y c h  m a j s t r ó w ,  t e n  z  b l i ź n ia k ó w ,  k t ó r y  

m ia ł  c ię ż s z ą  p r a c ę  a  l ż e j s z y  w i k t ,  w  c ią g u  l d / 2  r o k u  j u ż  p o z o s t a ł  w  t y l e  

z a  w z r o s t e m  s w e g o  s z c z ę ś l iw s z e g o  b r a t a  o  6 .5  c m . W  n a s t ę p s t w i e  

j e d n a k ,  g d y  z n ó w  d o s t a ł  s i ę  w  l e p s z e  w a r u n k i  b y t o w a n ia ,  z d o ł a ł  o d r o 

b ić  s w ó j  d e f i c y t  r o z w o j o w y .

W i t a m in y  —  s ą  t o  c ia ła ,  z n a j d u j ą c e  s i ę  w  r ó ż n y c h  p r o d u k t a c h  ż y w 
n o ś c i o w y c h ,  o d g r y w a j ą c e  t a k ą  w a ż n ą  r o l ę  w  o d ż y w ia n iu ,  ż e  b r a k  ic h  

w y w o ł u j e  z a b u r z e n ia  w  u s t r o j u  i  w r ę c z  c h o r o b y  ( k r z y w ic a ,  s k o r b u t  

i  t .  p . ) .  N a z w ę  w i t a m i n  z a p r o p o n o w a ł  w i e l c e  z a s łu ż o n y  b a d a c z  ty c h  

z w i ą z k ó w  Ę ja z im ie r z  F u n k ,  n a s z  r o d a k .
D z i a ła n ie  f i z j o l o g i c z n e  w i t a m i n  j e s t  ju ż  d z is ia j  d o b r z e  z n a n e ;  m n ie j  

d o k ł a d n i e  s k ła d  c h e m ic z n y ,  k t ó r y  p o d o b n o  m a  b y ć  z b l i ż o n y  d o  r o p y  

n a f t o w e j  ( p r o f .  K .  H r y n a k o w s k i  z  P o z n a n ia  1 9 3 2 ) .
Z e  z n a n y c h  ju ż  d z iś  w i t a m i n  w y m i e n i m y  z a  p r o f .  R a p c z e w s k im :  ( T e c h -  

n o l o g j a  ż y w n o ś c i ,  1 9 3 3 )  w i t a m i n ę  A  k o n ie c z n ą  d o  r o ś n ię c ia ,  k t ó r a  

p o z o s t a j e  w  p e w n y m  z w ią z k u  z  k a r o t e n e m ,  ż ó ł t y m  b a r w ik ie m  m a r c h w i  

( r ó w n i e ż  n i e k t ó r y c h  in n y c h  r o ś l i n ) .  P o d o b n i e  d z ia ła  t r a n  r y b i ,  k t ó r y  

t e g o  b a r w ik a  n i e  z a w ie r a .  W y r a ż a n o  p r z y p u s z c z e n ie ,  ż e  k a r o t e n  s a m  

n ie  j e s t  w i t a m in ą ,  a  t y l k o  m a  w ł a s n o ś ć  w y t w a r z a n ia  w i t a m in y  ju ż  

w  u s t r o j u  w  k a n a le  p o k a r m o w y m .  W i t a m in a  A  w  d u ż e j  i l o ś c i  z n a j d u j e  

s ię  w  m le k u ,  m a ś le ,  ja ja c h , z i e l o n y c h  j a r z y n a c h ;  m n ie j  je j j e s t  w  z ia r 
n a c h  z b ó ż ,  a  b a r d z o  m a ł o  w  m ię s ie .  W i t a m i n ę  i  B 2 ; p ie r w s z a  r e 

g u l u j e  p r z e m ia n ę  m a t e r j i  w  n e r w a c h ,  p o t r z e b n a  j e s t  w  k a ż d y m  w i e k u ,  
b r a k  je j p o w o d u j e  s c h o r z e n ia  n e r w o w e ;  b r a k  d r u g ie j  h a m u j e  r o ś n ię -
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c ie ;  w i e l e  w i t a m in  B  j e s t  w  d r o ż d ż a c h ,  p o m id o r a c h ,  b ia łe j  f a s o l i ,  p s z e 
n ic y ,  m le k u ,  m a ś le ,  m ó z g u ,  w ą t r o b ie  i  w  n e r k a c h .

W i t a m in a  C  ( p r z e c i w g n i l c o w a )  z n a j d u j e  s i ę  p r z e w a ż n ie  w  ś w ie ż y c h  
ja r z y n a c h  i  o w o c a c h .  N a j w ię c e j  j e s t  je j w  s o k a c h  c y t r y n o w y m  i  p o m a 

r a ń c z o w y m ;  w  p o m id o r a c h ,  s a ła t a c h ,  ś w ie ż e j  k a p u ś c i e ,  j a g o d a c h .  
W i t a m in a  D  r e g u lu j e  s t o s u n e k  w a p n i a  d o  k w a s u  f o s f o r o w e g o  p r z y  

w y t w a r z a n iu  k o ś c i .  D l a t e g o  n a z y w a  s ię  p r z e c iw k r z y w ic z ą .  P o d  w p ł y 
w e m  p r o m ie n i  u l t r a f j o l e t o w y c h  l a m p y  k w a r c o w e j  w  s k ó r z e  p o w s t a j e  

w it a m in a  D .  D u ż o  je j t e ż  j e s t  w  t r a n ie ,  m le k u ,  ja ja c h  i  n ie k t ó r y c h  ja 
r z y n a c h  z ie lo n y c h .

W i t a m in a  E  w y w ie r a  w p ł y w  n a  z d o l n o ś ć  r o z r o d c z ą , u s t r o j u ,  z n a j d u j e  
s i ę  w  t łu s z c z a c h  r o ś l in n y c h .

O d p o r n o ś ć  n a  w y s o k ą  c i e p ł o t ę  ( g o t o w a n i e )  p o s ia d a j ą  p r z e d e w s z y s t 
k i e m  w i t a m in y  A ,  D  i  w i t a m in a  B ,  w y t r z y m u j ą c  1 2 0 °  —  1 3 0 ° C .  
W r a ż l i w s z a  ju ż  n a  o g r z e w a n i e  j e s t  w i t a m in a  C .

T a k  w i ę c  s p o ż y w a n ie  z w y k łe j ,  m ie s z a n e j  s t r a w y  d o s t a r c z a  d o ś ć  w i t a m in .  
J e s t  c ie k a w ą  o b s e r w a c j a ,  ż e  j a k o b y  u  m a r y n a r z y  i  r y b a k ó w ,  c h o r u j ą c y c h  

n a  g n i ł e c ,  o s ią g a n o  w y l e c z e n ie  w  b r a k u  ś w ie ż y c h  p r o d u k t ó w  r o ś l in 
n y c h  k a w ą  i  a l k o h o le m  ( T h e  L a n c e t  1 9 2 6 ) .
C h e m j a  b i o l o g ic z n a  o s t a t n ic h  c z a s ó w  w y r a ż a  p o d a n e  w y ż e j  p r z y p u s z 

c z e n ie ,  ż e  n i e k t ó r e  w i t a m in y  p o w s t a j ą  w  s a m y m  u s t r o j u  z  o k r e ś lo n y c h  

s u b s ta n c y j  m a c ie r z y s t y c h  p o d  w p ły w e m  t . z w .  k a t a l i z a t o r ó w ,  t o  j e s t  

c ia ł ,  k t ó r e  a b s o r b u j ą  p e w n e  p r o m ie n ie ,  a  w y d z ie la j ą  p r o m i e n ie  o  l i c z 
b i e  d r g a ń  o d p o w ia d a j ą c e j  d a n e j  r e a k c j i  c h e m ic z n e j .  T a k  w ł a ś n i e  p r z e 
b i e g a  a s y m ila c j a  w ę g l a  w  r o ś l in a c h  z a  s p r a w ą  c ia ła  c h e m ic z n e g o ,  
w  s k ła d  k t ó r e g o  w c h o d z i  m a g n e z  j a k o  „ r e z o n a t o r ” p r o m ie n io w a n ia  
( c h l o r o f i l ) .

S p r a w y  p r z e m ia n y  m a t e r j i  w  u s t r o j u  l u d z k im  są  ja k  w i d z i m y  b a r d z o  

z ło ż o n e .  K .  S t r z y ż o w s k i ,  p r o f e s o r  w  L o z a n n ie ,  w y b r a ł  z e  w s z y s t k ic h  

z n a n y c h  p i e r w ia s t k ó w  c h e m ic z n y c h  t y lk o  t e ,  k t ó r e  b io r ą  n a p e w n o  

u d z ia ł  w  r o z b u d o w ie  i  ż y c iu  u s t r o j u  i  t a k ic h  8  p i e r w ia s t k ó w  u ł o ż y ł  

w  s z e r e g  n a  p o d s t a w i e  o k t a w o w e j  z a le ż n o ś c i  m ię d z y  i c h  c ię ż a r a m i  a to -  

m o w e m i .  S tą d  p o w s t a ł a  n a z w a  c h e m i c z n e j  o k t a w y  b i o l o 
g i c z n e j .  W  o k t a w ie  te j n ie m a  w ę g l a ,  g d y ż  j e s t  o n  b i o g e n e t y c z n i e  
p ie r w ia s t k ie m  b ie r n y m , a l e  m o ż e  b y ć  ł a t w o  w p r o w a d z o n y  d o  z w i ą z k ó w  
o r g a n ic z n y c h  z a  p o ś r e d n ic t w e m  r e z o n a t o r a  —  m a g n e z u .

P r a c a  m i ę ś n i o w a .  S w o b o d a  r u c h o w a  j e s t  d u ż ą  w a r t o ś c ią  r e k r e a c y j ,.  
w a k a c y j ,  —  z a r ó w n o  w  p o s t a c i  z a b a w ,  w y c ie c z e k ,  ja k  p e w n y c h  p r a c  

f i z y c z n y c h  ( n p .  o g r o d o w y c h ) .  Z n a j d u j ą c e  s i ę  w  p r o g r a m a c h  s z k o l 
n y c h  ć w ic z e n ia  w y r o z u m o w a n e  p o d  n a z w ą  g im n a s t y k i ,  m o g ą  s i ę
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w  p e w n e j  m ie r z e  p r z y c z y n ia ć  d o  p o p r a w y  p o s t a w y ,  r o z w o j u  k la t k i  

p i e r s io w e j ,  m i ę ś n i  b r z u s z n y c h  i  t .  d . C o  d o  r z e c z y w is t e j  s k u t e c z n o ś c i  

w y c h o w a n ia  f i z y c z n e g o  w  s z k o l e  d la  r o z w o j u  c i e l e s n e g o ,  i s t n i e j e  n i e 
ja k a  r o z b ie ż n o ś ć  z d a ń .  N i e  b e z  s ł u s z n o ś c i  z w r a c a j ą  u w a g ę ,  ż e  d o  s p o r 
t ó w  s z k o ln y c h  i  d o  g im n a s t y k i  g a r n ą  s i ę  p r z e d e w s z y s t k ie m  c i,  k tó r z y  

m a ją  ju ż  p o t e m u  s p r z y ja ją c e  w a r u n k i  b u d o w y  c ie l e s n e j  i  s p r a w n o ś c i  

r u c h o w e j .  M im o  t o  n i e  u l e g a  w ą t p l i w o ś c i ,  ż e  t r w a le  a  p o d  d o b r y m  

k i e r o w n i c t w e m  u p r a w ia n e  ć w ic z e n ia  r u c h o w e  w  s z k o l e  m a ło  w p r a w 
d z ie  o d b i ja j ą  s i ę  n a  r o ś n ię c iu ,  a l e  z a t o  w y r a b ia j ą  s e r c e ,  p łu c a  i  m ię ś n ie .  

Ć w ic z e n ia  u p r a w ia n e  b e z  n a d z o r u  l u b  ź l e  p r o w a d z o n e  m o g ą  p o w o d o 
w a ć  p r z e m ę c z e n ie ,  k t ó r e  h a m u j e  r o ś n ię c i e  i  r o z w ó j  u m y s ło w y .  

P o d o b n i e  d z ia ła  p r a c a  z a w o d o w a  ( z a r o b k o w a )  m ł o d o c ia n y c h  i  t o  t e m  

b a r d z ie j ,  im  j e s t  w ię c e j  n u ż ą c a  ( n p .  n o c n a )  i  g d y  w y m a g a  w y s i ł k ó w  

f i z y c z n y c h .  Ć w ic z e n ia  s i ł o w e  u  c h ł o p c ó w ,  p r z e z  n a d m ie r n e  p o b u d z a 
n i e  m i ę ś n i  d o  r o z r o s t u  i  p r z y k u r c z ó w ,  p o w o d o w a ć  m o g ą  ł a t w o  p r z y c i 
s k a n ie  n a s a d y  k o ś c i  d o  je j t r z o n u  z e  z g n i a t a n i e m  w  k o ś c i  p a s a  r o ś n ię c ia  

i c z ę ś c i  s ą s ie d n ic h  s t o s u n k o w o  m ię k ic h ,  c o  m u s i  s i ę  o d b ić  n i e k o r z y s t 
n i e  n a  o s t a t e c z n y m  w y k s z t a łc e n iu  s i ę  k o ś c i  d ł u g ic h ,  c z y l i  n a  k o ń c o w y m  

w z r o ś c i e ,  g d y ż  p o z a  w s t r z y m y w a n ie m  r o z r o s t u  w  te j  z g n i e c i o n e j  k o ś c i
w y s t ę p u j ą  z n ie k s z t a łc e n ia .  S z c z e g ó ln i e  n i e  

w s k a z a n e  s ą  w  o k r e s i e  ż y w e g o  w y d łu ż a n ia  s ię  

k o ś c i  p r a c e  i  ć w ic z e n ia  s i ł o w e ,  z b y t  c z ę s t o  p o 
w t a r z a n e  b i e g i  s z y b k o ś c io w e  i  f o r s o w n e  ć w i 

c z e n ia  w y t r w a ł o ś c io w e  n ó g  i  rą k .
W a r u n k i  s p o łe c z n e  i  d o m o w e  z n a j d u j ą  s i ę  

w  d o ś ć  w y r a ź n y m  z w ią z k u  z  o s ią g a n y m  k o ń 
c o w y m  w z r o s t e m  i  c ię ż a r e m  c ia ła .  Ż y d z i  w  m a 
s ie  s w e j  n a le ż ą  d o  p r o le t a r j a t u ,  b y t u j ą c e g o  b a r 

d z o  n ę d z n i e  i  w i d z i m y  t e ż  n a  s t a t y s t y c e  p o b o 
r o w e j ,  ż e  w  P o l s c e  ś r e d n ie  w z r o s t u  p o b o r o 
w y c h  r o c z n i k ó w  0 6  —  0 9  w e d ł u g  n a r o d o w o ś c i  

p r z e d s t a w ia j ą  s ię ,  ja k  n a s t ę p u j e :

P o la c y  1 6 6 .1 4  —  1 6 6 .5 6 ;  R u s in i  —  1 6 5 .3 7  —  

1 6 5 .6 8 ;  B ia ło r u s in i  —  1 6 5 .9 9  —  1 6 6 .3 7 ;  N i e m 
c y  —  1 6 7 .3 9  —  1 6 7 .4 8 ;  Ż y d z i  —  1 6 2 .6 4  —  

1 6 3 .3 9 -  N a j w y ż s z e  c y f r y  u  n a s  d a ją  N i e m c y  
z n a j d u j ą c y  s ię  w  l e p s z y c h  w a r u n k a c h  e k o n o 
m ic z n y c h  n iż  in n e  n a r o d o w o ś c i — n a j n iż s z e  Ż y 

d z i  z n a j d u j ą c y  s ię  n i e w ą t p l i w i e  w  g o r s z y c h  z n a c z n ie  w a r u n k a c h  g o s p o 
d a r c z y c h ,  n iż  i n n i  o b y w a t e l e .  Z a p e w n e ,  ż e  o d g r y w a j ą  t u  p r a w d o p o d o b -

Zgniatanie w kości pasa 
rośnięcia.
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n i e t  r o l ę  i  c z y n n ik i  r a s o w e ,  a le  r z e c z  b a r d z o  c h a r a k t e r y s t y c z n a :  A n g l i c y  

s ą  p r z e c ię t n ie  w y ż s z e g o  w z r o s t u  n iż  N i e m c y ,  a  N i e m c y  n iż  P o la c y .  Ż y d  

n i e m ie c k i  ś r e d n io  j e s t  n iż s z y  n iż  N i e m i e c ,  a le  w y ż s z y  n iż  Ż y d  p o l s k i .

Ż y d  a n g i e l s k i  j e s t  n iż s z y  n iż  o ta c z a j ą c y  g o  A n g l i c y ,  a  z a r a z e m  w y ż s z y  

o d  Ż y d a  n i e m ie c k i e g o .
T o  s a m o  d o t y c z y  c ię ż a r u  c ia ła .  G d y  u  n a s  p o b o r o w i  z  r o c z n ik ó w  0 6  —  

09 w a ż y l i :  P o la c y  —  5 8 .8 9  —  5 9 -5 5  k g . ;  R u s in i  —  5 8 .5 5  —  5 8 .7 5 ;  

N i e m c y  —  5 9 -8 6  —  6 0 .1 3  k g .  -—- t o  Ż y d z i  5 4 .4 1  —  5 4 .9 7 .
W s z ę d z ie  w  E u r o p ie  o d  ja k ic h  5 0  la t  z a u w a ż o n o  p o p r a w ę  s t o p n i o w ą
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w z r o s t u  p o b o r o w y c h  i  w i e l u  a u t o r ó w  c h c ia ło  ją  p r z y p is a ć  z w i ę k s z o n e 
m u  u p r a w ia n iu  ć w i c z e ń  r u c h o w y c h ,  g im n a s t y k i  i  s p o r t ó w .
Z d a j e  s i ę  a t o l i ,  ż e  p r z y c z y n y  z w ię k s z a n ia  s i ę  w z r o s t u  i  t a k ż e  c ię ż a r u  

r a c z e j  n a le ż y  s z u k a ć  w  p o p r a w ia n i u  s i ę  s y t u a c j i  g o s p o d a r c z e j  i  p o d 
n o s z e n i u  s ię  h i g j e n y  ż y c ia  w  s z e r o k ic h  m a s a c h .  R o c z n y  p r z y r o s t  u  p o l 

s k ic h  p o b o r o w y c h  w y n o s i  - | -  0 .1 4  c m . u  n a s z y c h  N i e m c ó w  - j -  0 .0 3  c m .,  

u  R u s i n ó w  - j -  0 .1  a  u  Ż y d ó w  a ż  -J- 0 .2 5 !

W s p o m n i a n i  j u ż  a u t o r z y  a n g i e l s c y  P a t o n  i  F in d le y  ( 1 9 2 6 )  p r z y p u s z c z a 
ją , ż e  z ł e  w a r u n k i  m i e s z k a n i o w e ,  c ia s n o t a  i  p r z e l u d n i e n ie  l o k a l ó w  

w  d z ie ln i c a c h  u b o g i c h  m o g ą . n i e t y lk o  z w ię k s z a ć  n i e b e z p ie c z e ń s t w o  z a 
k a ż e ń  a le  i  n i e c o  h a m o w a ć  r o ś n ię c i e .  C z y n n ik a m i d e c y d u j ą c y m i  n i e  są  

t e ż  w e d ł u g  n ic h  g o r s z e  p o ż y w i e n i e  a n i  z ły  s t a n  z d r o w ia  r o d z ic ó w .  W y 
s u w a j ą  z a t o  n a  p l a n  p ie r w s z y  g o s p o d a r n o ś ć  o r a z  i n t e l i g e n c j ę  m a t e k .  
D o b r z e  p i e l ę g n o w a n e  d z i e c i  d z i e ln y c h  m a t e k  r o z w ij a j ą  s ię  z n a c z n ie  

l e p ie j ,  n iż  ź l e  p i e l ę g n o w a n e  d z ie c i  m a t e k  n ie d o ł ę ż n y c h .  N i e w ą t p l i w i e  

p o m i e n i e n i  a u t o r z y  m a j ą  d u ż o  r a c j i  —  l e c z  n i e p o t r z e b n ie  o d r z u c a j ą  

c z y n n ik i ,  k t ó r e  w  p e w n e j  m ie r z e  s ą  n a s t ę p s t w e m  n ie z a r a d n o ś c i :  z ł e  p o 

ż y w i e n ie ,  z a d u c h  i  p r z e p e ł n i e n i e  p a r ą  w o d n ą  p o w ie t r z a  w  l o k a l u ,  c o  

m u s i  o d b i j a ć  s i ę  n a  p r z e m ia n ie  m a t e r j i  u  d z ie c k a .  T u  u b ó s t w o  i  n i e d o 
ł ę s t w o  t w o r z ą  s p l o t  c z y n n ik ó w ,  k t ó r e  t r u d n o  w y o s o b n ić  p o j e d y ń c z o .  

W i e l u  a u t o r ó w  d o w o d z i ł o ,  ż e  d z ie c i  w i e j s k i e  s ą  z d r o w s z e  i  w ię k s z e  

n iż  m ie j s k ie .  L e c z  d o k ł a d n e  s t a t y s t y k i  d a ją  r ó ż n ic e  n i e s t a ł e ,  a  p r z e d e -  

w s z y s t k ie m  b a r d z o  m a łe ,  j e ż e l i  p o r ó w n a n i a  r o b im y  c o  d o  r o d z in  o  p o 

d o b n y m  s t a n ie  z a m o ż n o ś c i .

M a łe  r ó ż n ic e  n a  k o r z y ś ć  d z i e c i  w ie j s k ic h  s ą  ł a t w e  d o  w y t ło m a c z e n ia  

n i e c o  z d r o w s z y m  t r y b e m  ż y c ia  n a  w s i ,  w ię k s z ą  r u c h l iw o ś c ią  i  t. p .  N a 
t o m ia s t  j e ż e l i  p o r ó w n y w a ć  d z ie c i  r o d z ic ó w  z a m o ż n ie j s z y c h  z  d z ie ć m i  

u b o g i c h  ( s f e r a  r o b o t n i c z a )  t o  r ó ż n ic e  n a  n ie k o r z y ś ć  t y c h  o s t a t n ic h  w y 
s t ą p ią  z u p e ł n i e  w y r a ź n ie .  D z i e c i  n a le ż ą c e  d o  w y ż s z y c h  k la s  s p o łe c z n y c h  

r o s n ą  i  r o z w ij a j ą  s ię  z n a c z n ie  l e p ie j  n i ż  d z ie c i  p r o le t a r j u s z ó w ,  n a  k t ó r e  

p i ę t n o  s w o j e  k ła d z ie  n ę d z a  i  z w ią z a n y  z  n ią  b r a k  k u l t u r y  ż y c ia  c o d z ie n 

n e g o .  Z d a w a ć b y  s ię  m o g ł o  z a t e m ,  ż e  g d y  p o d c z a s  w ie lk ie j  w o j n y  r o 
d z in y  z a m o ż n ie j s z e ,  i n t e l i g e n c k i e  p o p a d a ł y  n ie r a z  w  o p ła k a n e  w a r u n k i  

g o s p o d a r c z e ,  p o w i n n o  t o  b y ło  o d b ić  s i ę  n a  r o z w o j u  c ie l e s n y m  d z ie c i .  
T y m c z a s e m  o k a z a ło  s i ę  p r z y  p o m ia r a c h ,  ż e  j e d n a k  r ó ż n ic a  w z r o s t u  i  c i ę 
ż a r u  n a  k o r z y ś ć  d z ie c i  z e  ś r o d o w is k  i n t e l i g e n c k i c h  u p o r c z y w ie  s i ę  u t r z y 
m y w a ła .  P o w s t a ł o  t e d y  z a p y t a n ie ,  c z y  s z y b s z y  r o z w ó j  c ie l e s n y  n i e  j e s t  

z w ią z a n y  r a c z e j  z  p r z y n a le ż n o ś c ią  d o  ś r o d o w is k a  i n t e l i g e n t n e g o  n iż  d o  

d o b r o b y t u .  S p r a w ą  t ą  z a j ę l i  s i ę  l i c z n i  a u t o r z y  a m e r y k a ń s c y  i  n ie m ie c c y .  
Z  z e b r a n y c h  m a t e r j a łó w  z d a j e  s i ę  w y n ik a ć ,  ż e  w ś r ó d  r ó w n o l a t k ó w  c i,
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k t ó r z y  c h o d z ą , d o  w y ż s z y c h  k la s  a  w i ę c  s ą  z d o l n i e j s i  —  o k a z u j ą  s i ę  z a 
r a z e m  w y ż s z y m i  i  c ię ż s z y m i ,  n iż  i c h  r ó w i e ś n i c y  p o z o s t a j ą c y  w  n iż s z y c h  

k la s a c h .

B a l d w i n  ( P h y s i c a l  g r o w t h  o f  c h i ld r e n ,  N e w  Y o r k  1 9 2 1 )  i  H .  S ip p e l

( B e r l i n  1 9 2 7  —  L e ib e s u b u n g e n  u .  g e i s t i g e  L e i s t u n g )  t w ie r d z ą  s t a n o w 
c z o ,  ż e  d z ie c i  d o b r z e  r o z w in ię t e ,  s i l n e  u c z ą  s i ę  l e p ie j  n iż  m a ł o r o s ł e  

i  s ła b e .

W .  P f u h l  ( 1 9 2 8 )  p r z y p u s z c z a ,  ż e  b o d z i e c  d o  r o ś n ię c ia  i  d o  r o z w o j u  

in t e l i g e n c j i  j e s t  w s p ó l n y ,  a  n a t u r a  j e g o  j e s t  k o n s t y c j o n a ln a .  R z e c z y -



72
w i ś c i e ,  g d y b y  s ła b s z e  r o ś n ię c i e  d z i e c i  r o b o t n i k ó w  f i z y c z n y c h  m ia ło  b y ć  

s p o w o d o w a n e  p r z e z  c z y n n ik i  h a m u j ą c e  r o ś n ię c i e ,  t o  d z ie c i  t e  r o s ły b y  

w p r a w d z ie  w o l n i e j  n iż  d z ie c i  r o d z ic ó w  le p ie j  s y t u o w a n y c h  —  a le  k o 
n i e c  k o ń c ó w  o b i e  k a t e g o r j e  z r ó w n a ły b y  s ię  c o  d o  w y m i a r ó w  k o ń c o 
w y c h .  T y m c z a s e m  ta k  n i e  j e s t .  D o r o ś l i  z  k la s y  i n t e l i g e n c k i e j  są  p r z e 
c ię t n i e  w y ż s i  n iż  r o b o t n ic y  r o ln i  i  f a b r y c z n i .  S t w ie r d z a  t o  P f i t z n e r  

( 1 9 0 1 )  n a  p o d s t a w i e  p o m i a r ó w  a n t r o p o l o g i c z n y c h .  T a k  s a m o  B r o c a  

z n a la z ł  w i ę k s z e  w y m ia r y  g ł o w y  u  s t u d e n t ó w  m e d y c y n y ,  n iż  u  p i e l ę g n i a 
r zy .

D a  C o s t a  F e r r e ir a  p o d a j e ,  ż e  p o j e m n o ś ć  c z a s z k i  j e s t  w ię k s z a  u  p r z e d 
s t a w ic i e l i  w y ż s z y c h  z a w o d ó w .  F a k t e m  j e s t ,  ż e  o s t a t e c z n y  w z r o s t  p r z e d 
s t a w ia  s i ę  le p ie j  w  w a r s t w a c h  s p o łe c z n y c h  w y ż s z y c h  i  z a m o ż n ie j s z y c h ,  
n iż  w  n iż s z y c h  i  u b o ż s z y c h .
Z a  c z y n n ik  s p o łe c z n y  n a le ż y  u w a ż a ć  s z k o łę ,  k t ó r a  z  k o n i e c z n o ś c i ,  z m u 

sz a ją c  d z i e c k o  i  m ł o d z ie ń c a  d o  s i e d z e n ia  w  ł a w c e  p r z e z  d ł u g i e  g o 
d z in y  d z i e n n ie ,  s t a n o w i  o k o l i c z n o ś ć  n i e k o r z y s t n ą  d la  z d r o w ia  i  r o z w o j u  

c i e l e s n e g o  d z ie c i  •—  i  t o  te rn  b a r d z ie j  n ie k o r z y s t n ą ,  im  ta  s z k o ła  m n ie j  

o d p o w i a d a  w y m a g a n io m  h ig j e n ic z n y m  c o  d o  l o k a l u ,  u r z ą d z e n ia  w e 

w n ę t r z n e g o ,  p r o g r a m ó w  s z k o ln y c h ,  w y d a w a n ia  p o s i ł k ó w  p o ł u d n i o 
w y c h  ( ś n ia d a ń )  i  t . p .
B o n i n g  ( 1 9 2 4 ) ,  k t ó r y  p r z e p r o w a d z a ł  s p e c j a ln e  w  t y m  k ie r u n k u  b a d a 

n ia  d z ie c i  s z k o ln y c h  j e s t  z d a n ia ,  ż e  w  w i ę k s z o ś c i  k r a j ó w  e u r o p e j s k ic h  

s z k o ła  w y w ie r a  w p ł y w  h a m u j ą c y  n a  c ie l e s n y  r o z w ó j  d z ie c k a .
Z w r a c a m  u w a g ę  c z y t e ln ik a  n a  w y k r e s y ,  p r z e d s t a w ia j ą c e  n a s i l e n i e  r o 
ś n ię c ia  ( s t r .  4 ,  5 , z e s z .  1 / 3 4 ) ,  g d z i e  w id a ć  w y r a ź n ie  z a t r z y m a n ie  r o ś n ię 
c ia  p r z e z  p e w i e n  c z a s  p o  r o z p o c z ę c iu  n a u k i  s z k o ln e j .  P o k a z u j e  n a m  t o  

w a g a  a  n a s t ę p n i e  w z r o s t o m ie r z .

M im o  w s z y s t k o ,  c o  m o ż n a  z a r z u c ić  s z k o l e  j e s t  o n a  k o n ie c z n a .  D o  w y 
r ó w n a n ia  n i e u n ik n i o n e g o ,  h a m u j ą c e g o  r o z r o s t  c ie l e s n y ,  d z ia ła n ia ,  s z k o 
ł y  s łu ż ą  w a k a c j e  o r a z  p l a n o w e  w y c h o w a n i e  f i z y c z n e  w p r o w a d z o n e  d o  

p r o g r a m ó w  w y c h o w a w c z y c h  s z k o ły .  S k u t e c z n o ś ć  w a k a c y j  z a le ż y  o d  

s p o s o b u  s p ę d z a n ia  ic h .  N a j m n ie j  p o ż y t k u  z  w a k a c y j  o d n o s z ą  t e  d z ie c i ,  
k t ó r e  s p ę d z a j ą  j e  w  d o m u  r o d z ic i e l s k im ,  o  i l e  t e n  d o m  n i e  z n a j d u j e  s i ę  

n a  w s i ,  n i e  z a p e w n i a  o b c o w a n ia  z  p o t ę g a m i  p r z y r o d y  ja k  s ło ń c e ,  p o 
w ie t r z e . . .  D o b r z e  s p ę d z o n e  w a k a c j e  n i e t y lk o  l e t n i e ,  b o  i  z im o w e  d a ją  

t a k  s i l n e  p o b u d k i  d o  r o ś n ię c ia ;  ż e  p o p r z e d n ie  z a h a m o w a n ia  z o s t a j ą  p o 

k r y t e  z  n a w ią z k ą .
J u ż  w  ż y c iu  ł o n o w e m  p ł ó d  j e s t  z a le ż n y  o d  z e w n ę t r z n e g o  ś r o d o w is k a ,  
k t ó r e g o  c z y n n ik i  m o g ą  w p ły w a ć  h a m u j ą c o  n a  w r o d z o n y  r y tm  r o ś n ię c ia .  
N p .  g ł o d z e n i e  m a t k i  m o ż e  z m n ie j s z y ć  c ię ż a r  n o w o r o d k a .  W y t w o r z o n a
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;w  t e n  s p o s ó b  h y p o p la s t y c z n a  k o n s t y t u c j a  p o s ia d a  c e c h ę  t r w a ło ś c i .  
W  ż y c iu  p o z a ł o n o w e m  t e m  b a r d z ie j  l ic z y ć  s i ę  t r z e b a  z  c z y n n ik a m i  z e -  

w n ę t r z n e m i ,  k t ó r e  m o g ą . d z ia ła ć  a lb o  h a m u j ą c o  a lb o  p o b u d z a j ą c o ,  n i e  

z a p o m in a j ą c ,  ż e  p r z y s t o s o w a ln o ś ć  i  o d p o r n o ś ć  u s t r o j u  j a k o  w ł a ś c i w o ś c i  

k o n s t y t u c j o n a ln e  m o g ą  s k u t e c z n ie  n e u t r a l iz o w a ć  w s p o m n i a n e  w p ły w y  

ś r o d o w is k o w e .  C ie k a w e  d o ś w ia d c z e n ie  w y k o n a n o  w  j e d n y m  z  z a k ła 
d ó w  p o ło ż n ic z y c h  d la  u b o g i c h  m a t e k .  O t o  g d y  r o d z i ły  s ię  b l i ź n ia k i  

j e d n e g o  z  n ic h  p o z o s t a w ia n o  m a t c e ,  a  d r u g i e g o  ( z a  jej z g o d ą )  o d d a 
w a n o  d o  d o b r z e  p r o w a d z o n e g o  d o m u  w y c h o w a w c z e g o .  I  o t o  g d y  

ś m ie r t e ln o ś ć  w ś r ó d  p o z o s t a w io n y c h  m a t k o m  b y ła  o g r o m n a ,  d z ie c i  w y 
c h o w y w a n e  w  d o b r y c h  w a r u n k a c h  m ie s z k a n io w y c h ,  o d ż y w c z y c h  i  t. p .  

r o z w ij a ły  s i ę  p r a w i d ł o w o .

W p ł y w  p r z e b y t y c h  c h o r ó b  n a  r o z w ó j  c ie l e s n y  w y s t ę p u j e  n a j w y r a ź n ie j  

w  p ie r w s z y c h  la t a c h  ż y c ia  i  w  o k r e s ie  d o j r z e w a n ia .

O s t r e  c h o r o b y  z a k a ź n e ,  j e ż e l i  n a w e t  p o w o d u j ą  b e z p o ś r e d n io  z a t r z y m a 
n i e  r o z w o j u  c i e l e s n e g o ,  ja k  z a u w a ż y ł  S c h le s in g e r  ( 1 9 2 6 )  w  n a s t ę p s t w i e  

n ie r a z  o d g r y w a j ą  r o l ę  b o d ź c a  p o b u d z a j ą c e g o  p r z e m ia n ę  m a te r j i .  D ł u 
g o t r w a ł e  c ie r p ie n ia  p ł u c n e  i  d r ó g  o d d e c h o w y c h  u p o ś l e d z a j ą  w y k s z t a ł 

c a n ie  s i ę  k la t k i  p i e r s io w e j .  P o  

p r z e b y c iu  t a k ic h  c ie r p ie ń  d z i e 

c i, k t ó r e  p o p r z e d n io  m o g ł y  

m ie ć  n i e ź l e  w y s k l e p io n ą  k la t 
k ę  p i e r s io w ą ,  d o t k n ię t e  b y w a 
ją  z a n ik ie m  m ię ś n i  w d e c h o 

w y c h ,  w s k u t e k  c z e g o  k la t k a  

p ie r s io w a  s i łą  b e z w ła d u  u s u 
w a  s ię  w d ó ł ,  d a ją c  o b r a z  d ł u 
g ie j  i  p ła s k ie j  ( r y s .  4 ) .  N a t o 
m ia s t  z w r a c a  u w a g ę  S c h ió t z  

( 1 9 1 6 ) ,  ż e  z d a r z a  s ię  c z ę s t o  

w id z ie ć  d z ie c i  g r u ź l i c z e  l e p ie j  

w y r o ś n ię t e  n iż  z d r o w e  i  p r z y -  a t>
, , . a. Dobrze rozwinięta klatka piersiowa.

p u s z c z a , z e  t o k s y n y  g r u ź l i c z e  b Płaska ; dluga kl piersiowa, t. zw. wygląd
m o g ą  tu  o d g r y w a ć  r o lę  pO - (habitus) gruźliczy. (pdłg. Bluntschli).

b u d k i  d o  r o ś n ię c ia .  R ó w n i e  j e d n a k o w o ż  j e s t  m o ż l i w e ,  ż e  m ł o d z ie ż  

b a r d z o  s z y b k o  r o s n ą c a ,  w y b u j a ła ,  j e s t  s k ło n n a  d o  z a k a ż a n ia  s ię  g r u ź l ic ą .

K r z y w ic a  t y lk o  w  c ię ż k ic h  p r z y p a d k a c h  o d b i j a  s ię  n a  k o ń c o w e m  w y 
r a s ta n iu . W  lż e j s z y c h ,  p o m i m o  p e w n e g o  z a h a m o w a n ia  r o ś n ię c ia  w  2 - im  

i 3 r o k u  ż y c ia ,  —  n a s t ę p n ie  z j a w ia  s ię  w y r ó w n u j ą c e  p r z y s p ie s z e n ie ,



74
ta k  iż  ju ż  w  6  —  7  r o k u  w z r o s t  i  c ię ż a r  b y w a  z a z w y c z a j  p r a w id ło w y ,  
p o m i m o ,  ż e  z n a j d u j e m y  n a  c ie l e  ś la d y  p r z e b y te j  k r z y w ic y .

Ż e  u c i s k  m e c h a n ic z n y  z a t r z y m u j e  r o z r o s t  i  z n ie k s z t a łc a ,  k la s y c z n y m  d o 

w o d e m  j e s t  s t o p a  C h in k i ,  s k r ę p o w a n a  w  s w e j  s w o b o d z i e  ju ż  u  m a ł e g o  

d z ie c k a .  P o p r z e d n io  b y ła  m o w a  o  u c i s k u  n a  p a s y  r o ś n ię c ia  k o ś c i  d ł u 
g i c h  w s k u t e k  n a d m ie r n y c h  w y s i ł k ó w  w  m ł o d o ś c i .  K r ę p o w a n i e  k la t k i  

p ie r s io w e j  c ia s n e m  u b r a n ie m ,  s z e lk a m i  i  t . p . r ó w n ie ż  m o ż e  s i ę  w y r a ż a ć  

w  n i e d o r o z w o j u .

S e d e n t e r y z m  —  c z y l i  m a ło  r u c h l iw y  tr y b  ż y c ia  b y w a  s k u t k ie m  c h o r ó b  

i  u ł o m n o ś c i  p r z y k u w a j ą c y c h  d o  ł ó ż k a  lu b  k r z e s ła .  A l e  i  z d r o w e  z u p e ł n i e  

ta k  d z ie c i  ja k  o s o b y  d o r o s ł e  c z ę s t o  u ż y w a j ą  z a m a ło  r u c h u .  P r z y c z y n ą  

t e g o  m o ż e  b y ć  ź le  n a s t a w i o n e  w y c h o w a n i e  w  k ie r u n k u  w y ł ą c z n ie  p r a 
c y  u m y s ło w e j  i  s i e d z ą c e j ,  n ie s p r z y j a j ą c e  u ż y w a n iu  r u c h u  w a r u n k i  m i e s z 

k a n i o w e ,  w i e lk o m ie j s k ie ,  a l e  z a u w a ż a  s ię  u  n ie k t ó r y c h  o s o b n i k ó w  l e 
n i s t w o  r u c h o w e  i  t o  w r o d z o n e .

F . T i s s i e  m ó w i  o  lu d z ia c h ,  k t ó r z y  s ię  r o d z ą  „ ju ż  z n u ż e n i ” : w  r u c h u  

m ę c z ą  s ię  b a r d z o  s z y b k o  i  d o z n a j ą  n i e m ił e j  s e n s a c j i  z n u ż e n ia .  T a k ie  

p r z y p a d k i  n a le ż ą  d o  p a t o l o g j i  i  w i n n y  b y ć  o d p o w i e d n i o  l e c z o n e .  Z w y 
k l e  m a m y  d o  c z y n ie n ia ,  z  o c ię ż a ło ś c ią  n a b y t ą ,  p o ł ą c z o n ą  z  o t y ło ś c ią ,  n i e 
d o r o z w o j e m  lu b  z a n ik ie m  s p r a w n o ś c i  r u c h o w e j ,  p r z e s a d n y m  z e ś r o d k o -  

w a n ie m  z a in t e r e s o w a ń  n a  s t u d j a c h ,  p r a c y  in t e le k t u a ln e j  lu b  a r t y s t y c z 
n e j ,  w r e s z c i e  n a  z a j ę c ia c h  z a w o d o w y c h .  Z  n i e r u c h l i w o ś c i ą  n a b y t ą  m o ż 
n a  i  t r z e b a  w a lc z y ć  w  i m ię  h i g j e n y  t y l e ż  c ie l e s n e j ,  c o  d u c h o w e j .  
R e a s u m u j ą c  t o ,  c o  p o w ie d z i a n o  o  c z y n n ik a c h  w p ły w a j ą c y c h  n a  b u d o 

w ę  f o r m y  c ia ła  l u d z k ie g o ,  p o w t ó r z y m y ,  ż e  k o n s t y t u c j a  o s o b p ic z a  n ie  

o k r e ś la  o s t a t e c z n e g o  k s z t a ł t u  a  t y lk o  z d o l n o ś ć  d o  r o z w o j u ,  —  w y k s z t a ł-  

c a ln o ś ć .  C z y n n ik i  ś r o d o w is k o w e ,  w a r u n k i  b y t o w a n ia  —  w y k s z t a łc a l -  

n o ś ć  u ż y t k u j ą  lu b  je j n i e  w y z y s k u j ą .  Ł a t w o  j e s t  p o p e ł n ić  o m y łk ę  p r z y j 
m u j ą c  z a  p r z e j a w y  z w y r o d n ie n ia  d z i e d z ic z n e g o  t o ,  c o  b y w a  s k u t k ie m  

b r a k u  d o s t a t e c z n y c h  b o d ź c ó w  r o z w o j o w y c h .
U  s p o r t o w c ó w  w y b i t n y c h  u d e r z a  n a s  n ie r a z  z g o d n o ś ć  b u d o w y  c ie le s n e j  

z e  s p e c j a ln o ś c ią  s p o r t o w ą ,  k t ó r ą  s o b ie  o b r a l i  i  t o  d o  t e g o  s t o p n ia ,  ż e  

m o ż e m y  z  f o r m y  c ie l e s n e j  o d g a d n ą ć  r o d z a j  u p r a w ia n e g o  s p o r t u .  T o  

s a m o ,  c h o ć  m n ie j  o s t r o ,  s p o s t r z e g a  s i ę  u  p r z e d s t a w ic i e l i  r ó ż n y c h  z a 
w o d ó w  s p o łe c z n y c h .  D w i e  m o g ą  b y ć  te j z g o d n o ś c i  p r z y c z y n y :  a lb o  

d ł u g o l e t n i e  u p r a w ia n ie  o k r e ś lo n e j  g a ł ę z i  s p o r t u  lu b  z a j ę c ia  w y w o łu j e  

p r z y s t o s o w a n ie  s ię  m ię ś n i ,  n e r w ó w  i  p o n i e k ą d  k o ś c i  o r a z  u s p o s o b ie n ia ,  
a l b o  z a z n a c z a  s i ę  t u  a u t o m a t y c z n y  d o b ó r  l u d z i  z  o d p o w i e d n i e m i  d y s p o 
z y c j a m i  k o n s t y t u c j o n a ln e m i  d o  w y m a g a ń  z e  s t r o n y  c z y n n o ś c i  r u c h o 

w y c h  i  z a w o d o w y c h .  w .  OSMOLSKI
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Uwagi-ogólne. S p o s ó b  u c z e n ia  t r o p i c i e l s t w a  t r u d n o  j e s t  w y ł o ż y ć  c z a r 
n o  n a  b ia łe m ,  z w ła s z c z a  w k r ó t k ic h  s ło w a c h .  T r z e b a  s i ę  g o  s a m e m u  

n a u c z y ć  p r a k t y c z n ie  i  p r a k t y c z n ie  u c z y ć  in n y c h .  M o ż n a  t u  p o d a ć  t y lk o  

k i l k a  o g ó l n y c h  w s k a z ó w e k  i  p r z y k ła d ó w ,  r e s z ta  z a le ż y  o d  w y o b r a ź n i  

in s t r u k t o r a  i  m ie j s c o w y c h  w a r u n k ó w .  J e d n a k ż e  n i e  j e s t  t o  u m ie j ę t n o ś ć  

t a k  t r u d n a ,  ja k  s ię  w y d a j e ,  b y le  j a k n a jc z ę ś c ie j  t r o p i e n ie  p r z e r a b ia ć  p r a k 
t y c z n ie .  S p o s o b n o ś ć  d o  t e g o  z n a le ź ć  s i ę  p o w in n a  n a  k a ż d e j  w y c ie c z c e .  
P r z e s t r z e c  n a t o m ia s t  n a le ż y  ja k n a j m o c n ie j  p r z e d  z a s t ę p o w a n ie m  ć w i 
c z e ń  p o l o w y c h  p r z e z  „ s k a u t in g  s a l o n o w y ” .
Ś la d y  d o  ć w ic z e ń  n a le ż y  z a w s z e  r o b ić  w  t e n  s p o s ó b ,  a b y  n i e  n i s z c z y ć  

i  n i e  z a n ie c z y s z c z a ć  p r z y r o d y .  W i ę c  n p .  w  p o l u  c z y  w . l e s i e  n i e  u ż y w a  

s i ę  p a p i e r k ó w  d o  z n a c z e n ia  t r o p u ,  c h y b a ,  ż e  j e s t  z u p e ł n a  p e w n o ś ć ,  iż  

k t o ś  o s t a t n i  d o k ł a d n i e  j e  w y z b ie r a .  A l e  i  w t e d y  w  l e p s z y m  s t y lu  b ę 
d z i e  u ż y c ie  z b o ż a ,  g r o c h u ,  c z y  f a s o l i ,  j a g ó d  ja r z ę b in y  i  t. p .  W ł ó c z k a  

j e s t  c z ę s t o  s t o s o w a n a  i  m n ie j  r a z i  w  l e s i e  o d  p a p ie r k ó w ,  a l e  t e ż  t r z e b a  

p a m ię t a ć  o  je j w y z b ie r a n iu .  D r z e w  o c z y w iś c i e  n i e  w o l n o  n a c in a ć .  Ł a 
m a n i e  g a łą z e k ,  c z ę s t o  z a le c a n e  w  p o w ie ś c i a c h  a w a n t u r n ic z y c h ,  w  n a 
s z y c h  la s a c h  o g r a n ic z y ć  s ię  m u s i  c h y b a  d o  g a ł ą z e k  s u c h y c h .
N a u k ę  t r o p ie n ia  n a j ła t w ie j  z a c z y n a ć  w  z im ie ,  n a  ś w ie ż o  s p a d ły m  ś n ie 
g u .  D o  r o b ie n ia  ś l a d ó w  m o ż n a  u ż y w a ć  „ ż e la z e k  t r o p i c i e l s k i c h ” , p o m y 
s ł u  E . T h o m p s o n a  S e t o n a .  Z r o b i  j e  k a ż d y  k o w a l :  z  g r u b e j  b la c h y  w y g i 

n a  s i ę  k s z t a ł t  ś la d u  n p .  s a r n y  i  t a k  u r z ą d z a ,  a b y  ż e la z k a  ł a t w o  b y ł o  

p r z y m o c o w a ć  d o  o b u w ia ,  ja k  ły ż w y .  O d p o w i e d n i e  p o d k u c i e  b u t ó w  n i e 
r a z  z a s t ą p i  ż e la z k a .  D o b r z e  s łu ż y  d o  z n a c z e n ia  s z la k u  „ j e ż ” : k ł o d a  

d r e w n a  n a b ita  s p o r e m i  g w o ź d ź m i  z e  w s z y s t k ic h  s t r o n ,  d o  n ie j  z  p r z o d u  

p r z y m o c o w a n a  l in k a .  C ią g n ie m y  „ j e ż a ” n a  l in c e ,  a  g w o ź d z i e  d r a p ią  

w  z ie m i  ś la d .  M o ż n a  te ż  ś la d y  r o b ić  „ k r w ią ” u c i e k a j ą c e g o  ( n p .  c z e r w o 
n y m  a t r a m e n t e m ) ,  z n a k a m i  s k a u t o w e m i ,  d z ia d o w s k ie m i ,  lu b  in d y j s k ie -  
m i  i  t . d .

Z a s a d n ic z ą  s p r a w ą  j e s t  p r z y  n a u c e  t r o p ie n ia ,  ja k  z a w s z e  w  s k a u t in g u ,  
z a in t e r e s o w a n i e  c h ł o p c ó w .

P r z y k ła d .  N a  j e d n y m  z  p ie r w s z y c h  k u r s ó w  s k a u t o w y c h  u c z o n o  t r o p i e 
n i a  w  s p o s ó b  n a s t ę p u j ą c y :
1. W i e c z o r e m  w  g a w ę d z i e  p r z y  o g n i s k u  o p o w ia d a n o  o  j a k im ś  in t e r e 
s u j ą c y m  w y p a d k u ,  k t ó r y  p o z w o l i ł  o c e n ić  w a ż n o ś ć  u m ie j ę t n o ś c i  t r o p i e 
n i a  i  w n io s k o w a n ia .
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2 . N a  d r u g i  d z i e ń  r a n k ie m  p o k a z y w a n o  ś la d y ,  p o l e c o n o  r o b ić  o d c i s k i  

s t ó p  w  p ia s k u  lu b  n a  i n n y m  p r z y d a t n y m  g r u n c ie ,  o d r ó ż n ić  ś la d y  r ó ż 
n y c h  c h ł o p c ó w  i  w n io s k o w a ć  z  n ic h .

3 . W  p o r z e  p o o b i e d n i e j  u r z ą d z a n o  g r ę ,  n p .  „ p o l o w a n i e  n a  j e l e n i a ” , 

w  k tó r e j  j e d e n  z  g r a j ą c y c h ,  „ j e l e ń ” , w y c h o d z i  z a o p a t r z o n y  w  1 2  m i ę k 
k ic h  p i ł e k .  W  d w a d z ie ś c ia  m i n u t  p o  n im ,  p o  j e g o  ś la d a c h ,  w y r u s z a ło  

c z t e r e c h  „ m y ś l i w y c h ” , k a ż d y  z  j e d n ą  p i łk ą .  J e le ń ,  p r z e s z e d łs z y  k i lo m e t r  

lu b  d w a ,  c h o w a ł  s ię ,  u s i łu j ą c  m y ś l iw y c h  w c i ą g n ą ć  w  z a s a d z k ę ,  g d y ż  

k a ż d y  m y ś l i w y ,  t r a f io n y  p r z e z  j e le n ia  p i łk ą ,  s t a w a ł  s i ę  „ p r z e b it y m  r o 

g a m i ” . J e ż e l i  z a ś  w  j e le n i a  t r a f i ł o  t r z y  p i łk i ,  u w a ż a n o  g o  z a  z a b i t e g o .

Ć w ic z e n ia  w s t ę p n e  i  g r y ,  p r z y k ła d y  s t o p n i o w a n e  w e d ł u g  t r u d n o ś c i .

1. I n s t r u k t o r  p r z y g o t o w u j e  z  c h ł o p c a m i  „ k  s i  ę  g  ę  t r o p ó w ” . 
W  ty m  c e l u  w y g ł a d z a  s i ę  p ia s e k  n a  p r z e s t r z e n i  k w a d r a t u  o  b o k a c h  

1 0  — ' 1 5  m e t r ó w .  N a  te j  „ k s i ę d z e ” p o k a ż e  s ię ,  ja k  w y g l ą d a  ś la d  s t ó p  

c z ł o w i e k a  i d ą c e g o ,  b i e g n ą c e g o ,  z  o b c ią ż e n ie m ,  ja k  w y g l ą d a  ś la d  r o w e 

ru . C z ę ś ć  t e r e n u  p o w in n a  b y ć  s u c h a ,  c z ę ś ć  n a le ż y  s k r o p ić ,  a b y  p o k a z a ć  

ja k  w y c h o d z i  ś la d  w  j e d n y m  i  d r u g im  w y p a d k u .

N a  d r u g i  d z i e ń  m o ż n a  o b o k  d a w n ie j s z y c h  r o b ić  ś w ie ż e  ś la d y  i  p o r ó w  

n y w a ć  j e ,  u c z ą c  o c e n ia ć  „ w i e k  ś l a d u ” . N a s t ę p n i e  r o b i  s i ę  ś la d y  r ó ż n y c h  

r o d z a j ó w ,  k r z y ż u j ą c e  s ię  z  s o b ą  i  p o l e c a  o d c z y t y w a ć ,  k t ó r y  ś la d  j e s t  

d a w n ie j s z y  i  t . d . P r z y  d a ls z e m  s t o p n i o w a n iu  t r u d n o ś c i  d o c h o d z i  s i ę  d o  

o d g r y w a n ia  n a  p ia s k u  k r ó t k ic h  s c e n e k ,  w  n i e o b e c n o ś c i  ć w ic z ą c y c h  s i ę  

h a r c e r z y ,  k t ó r z y  n a s t ę p n i e  p o  5 m i n u t o w e j  o b s e r w a c j i  ś l a d ó w  m a ją  

z  n ic h  w n io s k o w a ć ,  c o  t a m  z a s z ło ,  n p .  b ó j k a ,  ś la d y  k r w i  ( c z e r w o n y m 1 

a t r a m e n t e m ) ,  ś la d y  c z o ł g a n i a  s ię .  A l e  t o  ju ż  „ w y ż s z a  s z k o ł a ” .

2 . P a m i ę ć  ś l a d ó w .  Z a s t ę p  s ia d a ,  p o d n o s z ą c  n o g i  ta k , a b y  

p o d e s z w y  b y ły  w i d o c z n e .  D a j e  s i ę  c h ł o p c o m  n p .  3 m in u t y  n a  d o k ł a d n e  

p r z y p a t r z e n ie  s i ę  p o d e s z w o m .  N a s t ę p n i e  j e d e n  z  c h ł o p c ó w  r o b i  ś la d y  

n a  o d p o w i e d n i m  t e r e n ie ,  ta k  j e d n a k ,  a b y  r e s z ta  g o  n i e  w id z ia ła .  I n 

s t r u k t o r  w y w o ł u j e  c h ł o p c ó w  p o  k o l e i ,  k a ż e  s ię  k a ż d e m u  p r z y jr z e ć  i  p o 
w i e d z ie ć  c zy j t o  ś la d .
T ą  s a m ą  g r ę  m o ż n a  p r z e r o b ić  n a  z a w o d y  m ię d z y z a s t ę p o w e .  Z a s t ę p y  

s ia d a j ą  n a p r z e c iw  s ie b ie ,  o g lą d a j ą  p o d e s z w y ,  p o c z e m  j e d e n  z  k a ż d e g o *  

z a s t ę p u  p r z e c h o d z i  p o  o d p o w i e d n i m  t e r e n ie  ( p r z e c iw n i c y  n i e  m o g ą  g o  

w i d z i e ć ) .  Z  k o l e i  k a ż d y  c h ł o p i e c  o d d z i e ln i e  p o d a j e  i n s t r u k t o r o w i ,  k t o  

w e d ł u g  n i e g o  z r o b i ł  ś la d y .  W  k t ó r y m  z a s t ę p ie  w ię c e j  c h ł o p c ó w  t r a f n ie  

p r z y p is z e  ś la d y  i c h  s p r a w c y  —  t e n  z a s t ę p  w y g r y w a .

3 . R y s o w a n i e  ś l a d ó w .  W p r o w a d z a  s ię  c h ł o p c ó w  n a  t r o p  

lu d z k i  i  p o l e c a  o d r y s o w a ć  j e d e n  ś la d .  N a l e ż y  z a le c i ć  c h ł o p c o m  p r z e j ś ć
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k a w a łe k  p o  t r o p ie  i  w y s z u k a ć  ś la d  m o ż l i w i e  d o b r z e  o d b i t y .  N a j l e p i e j
1 t u  z a s t o s o w a ć  z a w o d y  m i ę d z y z a s t ę p o w e ,  d a ją c  p u n k t y  p o s z c z e g ó l n y m  

c h ł o p c o m  z a  d o k ł a d n o ś ć  o d r y s o w a n ia  ś la d u  i  s u m u j ą c  i l o ś ć  p u n k t ó w  

w  z a s t ę p ie .

4 .  J e d e n  w ś r ó d  w i e l u .  K t o ś  z o s t a w ia  ś la d ,  t a k  ż e  c h ł o p c y  

n ie  w i d z ą  „ a u t o r a ” . C h ło p c y  p r z y p a t r u j ą  s i ę  ś l a d o w i  d o k ła d n ie .  „ A u  

t o r ” ś la d u  p r z e c h o d z i  p r z e d  c h ł o p c a m i  w  r z ę d z ie  z  7  d o  1 0  i n n e m i  o s o 

b a m i .  K a ż d y  c h ł o p i e c  p o d a j e  s ę d z ie m u  s z e p t e m  d o  u c h a  n a z w is k o  ( n u 
m e r )  „ a u t o r a ” p i e r w s z e g o  ś la d u .  Z a w o d y  ja k  p o p r z e d n io .

5 . P o s z u k i w a n i e  s k a r b u .  P o s z u k iw a ć  p o  t r o p ie  z n a c z o n y m  

w  ja k iś  s p o s ó b ,  ja k  t o  w y ż e j  p o d a n o .  T r o p  p o w i n i e n  b y ć  d o ś ć  s k o m 
p l ik o w a n y ,  k lu c z ą c y ,  z  o d n o g a m i  z w o d n ic z e m i .  W  k o ń c u  t r o p u  u k r y t o  

„ s k a r b ” n p .  c z e k o la d ę .

T r o p  m o ż e  b y ć  w s p ó l n y  d la  w s z y s t k ic h ,  z e  z n a k a m i ,  k t ó r e  t r o p ią c y  m a 
ją  n o t o w a ć ,  z o s t a w ia j ą c  n a  p i e r w o t n e m  m ie j s c u .  M o ż n a  u r z ą d z a ć  o s o b 

n y  s z la k  d la  k a ż d e g o  u c z e s t n ik a  g r y . M o g ą  t r o p ić  c a łe  z a s t ę p y ,  w y p u s z 
c z a n e  n p .  c o  15  m in u t ,  c z ł o n k o w i e  z a s t ę p u  w s p ó ł d z ia ł a j ą  z  s o b ą .  D l a
2  z a s t ę p ó w  ( 1 6  u c z e s t n i k ó w )  m o ż n a  u r z ą d z ić  t e ż  1 6  p u n k t ó w  w y j ś c ia ,  
k t ó r e  s ię  s c h o d z ą  w  8 , w  4 ,  w  2  s z la k i ,  w r e s z c i e  w  j e d e n ,  p r o w a d z ą c y  

d o  s k a r b u .

6 .  W y ś c i g i  p o  t r o p i e .  I n s t r u k t o r  w y z n a c z a  t r o p ,  z a m y k a ją c y  
s i ę  w  k o ł o .  Z a s t ę p y  w y r u s z a j ą  z  r ó ż n y c h  m ie j s c ,  k t ó r y  p i e r w s z y  w r ó c i  

d o  p u n k t u  w y j ś c ia  —  z w y c ię ż a .  U r z ą d z a n ie  z a s a d z e k  p o  d r o d z e  u r o z 

m a ic a  g r ę .

7 . P r z e m y t n i c y .  „ G r a n ic ą ” j e s t  p e w i e n  p a s  z ie m i ,  d ł u g i  n a  

j a k ie  3 0 0  m , n a j le p ie j  d r o g a ,  s z e r o k a  ś c ie ż k a  l u b  p a s  p ia s k u ,  n a  k t ó r y m  

d o b r z e  w id a ć  t r o p y .  J e d e n  z a s t ę p  ( „ s t r a ż y  g r a n ic z n e j ” )  s t r z e ż e  g r a n ic y ,  
r o z s t a w iw s z y  c z a ty  w z d ł u ż  d r o g i ,  o r a z  p o s i ł k i  w  g ł ę b i  k r a ju . P o s i łk i  

t e  s t o j ą  m n ie j w ię c e j  w  ś r o d k u  m ię d z y  „ g r a n ic ą ” , a  „ m ia s t e m ” ; m ia s t e m  

j e s t  z n ó w  m ie j s c e  m o ż l i w e  d o  r o z p o z n a n ia  p o  ja k ie m ś  d r z e w ie ,  b u d y n 
k u ,  c h o r ą g ie w c e  i  t .  p . ,  o k o ł o  1 k m  o d  g r a n ic y .  I n n y  z a s t ę p  ( „ p r z e 
m y t n ic y ” )  z b ie r a  s ię  n a  ja k i k i lo m e t r  p o  d r u g ie j  s t r o n ie  g r a n ic y .  C i  
w s z y s c y  p r z e c h o d z ą  g r a n ic ę  w  s z y k u  d o w o ln y m ,  r a z e m  lu b  p o j e d y ń  

c z o  i  z m ie r z a j ą  k u  „ m ia s t u ” c h o d e m ,  b i e g ie m ,  lu b  k r o k ie m  h a r c o w y m .  
T y lk o  j e d e n  z  n ic h  j e s t  w ła ś c iw y m  p r z e m y t n ik ie m  i  t e n  n o s i  ż e la z k a  

t r o p ic i e l s k i e .  J e g o  t o  m u s z ą  c z a ty  r o z p o z n a ć  p o  t r o p ie .  C z a t o w n ik ,  k t ó 
ry  p ie r w s z y  d o s t r z e g ł  t r o p  p r z e m y t n ik a ,  a la r m u j e  p o s i ł k i  i  t r o p i  z  ic h  

p o m o c ą  d a le j ,  s ta r a ją c  s ię  s c h w y c ić  g o  p r z e d  m ia s t e m .  W  g r a n ic a c h  

m ia s t a  p r z e m y t n ik  j e s t  b e z p ie c z n y  i w y g r y w a  g r ę .
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K i l k a  d o b r y c h ,  s t a r a n n ie  o p r a c o w a n y c h ,  w ię k s z y c h  g i e r  t r o p ic i e l s k i c h  
p o d a j e  W y r o b e k .

P o d a ł e m  t u ,  z e  w z g l ę d u  n a  o s z c z ę d n o ś ć  m ie j s c a ,  t y lk o  w s k a z ó w k i  m e 
t o d y c z n e  i  p r z y k ła d y  g i e r ,  s t o p n i o w a n e  w e d ł u g  t r u d n o ś c i .  S t r o n ę  m a -  

t e r j a ln ą  „ s z t u k i  t r o p i e n ia ” ł a t w o  u z u p e ł n ić  m o ż n a ,  p o s łu g u j ą c  s i ę  p o  
d an ą . n iż e j  l i t e r a t u r ą .

T . Sopoćko i O . G rzym ałow ski, N a  tropach  ludzi i zwierząt, podręcznik  dla 
harcerzy. K sięgarn ia Sw. W ojciecha 1925, stronic 177, najobszerniejsza książ
ka w  tym  zakresie, starannie wydana, obficie ilu strow ana).
Z . W yrobek, H arcerz w  polu . Zakł. O ssolińskich. Rozdział „W zro k  —  Spo
strzegawczość” .
E. Piasecki —- M. Schreiber, H arce m łodzieży polskiej. K siążnica A tlas 1920, 
str. 172 i n.
H. Glass, Książeczka H arcerza. K siążnica H arcerstw a i K u ltu ry  Fizycznej 1921, 
str. 46 i n.
B aden-Pow ell —  S trum iłło , W ilczęta, Ks. H arc. i K ult. Fiz. W arszawa, 1923, 
str. 66 i n.
A. Pawełek, M łoda D rużyna, H arc. B iuro W yd. W arszaw a 1934, str. 52 i n. 
St. Sedlaczek, Szkoła H arcerza, W arszaw a 1921, str. 157 i n.
Ź ród ła  zagraniczne do tego artykułu  podano  w  części drukow anej w  pop rzed 
n im  num erze.

ST. SEDLACZEK

USPORTOW IENIE SZKOŁY
W  o s t a t n ic h  p a r u  m ie s ią c a c h  d u ż o  p i s a n o  w  p r a s ie  c o d z ie n n e j  i s p o r 
t o w e j  o  z a g a d n i e n i u  s p o r t u  w  s z k o l e  i  o  k w e s t j i  n a l e ż e n ia  m ł o d z ie ż y  

d o  t. z w .  k l u b ó w  s p o r t o w y c h  l ) .
O ś w i e t l e n i e  t e g o  z a g a d n ie n ia  b y ło  d o t y c h c z a s  j e d n o s t r o n n e  i  p o p i e r a 
ł o  p r z e w a ż n ie  s t a n o w i s k o  t. z w .  k l u b ó w  s p o r t o w y c h ,  k t ó r e  p o  o s t a t n ic h  

k lę s k a c h  p o l s k i e g o  s p o r t u  r e p r e z e n t a c y j n e g o ,  c h c ia ły  z n a le ź ć  p r z y c z y n ę  

i  o d p o w i e d z i a l n o ś ć  z r z u c ić  n a  k o g o  i n n e g o .  T .  z w .  k lu b y  s p o r t o w e ,  
z ż e r a n e  o d  w e w n ą t r z  b a k c y la m i  m e g a lo m a n j i ,  .k r ę t a c t w a ,  w y m u s z e ń ,  

s p r z e n ie w ie r z e ń ,  ja k  t o  d o b r z e  s c h a r a k t e r y z o w a ł  Z y g m u n t  N o w a k o w 
s k i  w  a r t y k u le  „ W a w r z y n  i  k a l o s z ” ( I .  K .  C . z  d n ia  1 . X .1 9 3 4  r .)  p r z y 

c z y n ę  s w y c h  n i e p o w o d z e ń  w i d z ą  w  „ b r a k u  n a r y b k u ” , k t ó r y  t o  z w r o t  

j ę z y k o w y  s ta je  s i ę  n i e o m a l  p r z y s ł o w i o w y m .  „ B r a k  n a r y b k u ” t o  w  j ę 

1) Używam  zw ro tu : „ tak  zw anych k lubów  sportow ych” , poniew aż przym iotn ik  
„sportow y” w  nazw ie klubu, k tórego  członkow ie ćwiczą dla osiągnięcia rek o r
dow ego w yniku w  poszczególnych rodzajach sprawności w  celach zarobkowych, 
jest m ało uzasadniony, bez w zględu na to, czy będziemy brać pod  uw agę k la
syczne definicje te rm inu  „ sp o rt”, czy też potoczne jego znaczenie.
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z y k u  k l u b ó w :  „ z a k a z  n a le ż e n ia  m ł o d z ie ż y  d o  k l u b ó w  s p o r t o w y c h ” . 

Z n i e s i e n ie  t e g o  z a k a z u  b y ło b y  ( w  r o z u m ie n iu  t. z w .  k l u b ó w  s p o r t o 
w y c h )  o t w a r c ie m  b r a m  d o  g l o r j i  p o l s k i e g o  s p o r t u  r e p r e z e n t a c y j n e g o .  
P o d  ty m  w z g l ę d e m ,  t r z e b a  p r z y z n a ć ,  ż e  „ k lu b y  s p o r t o w e ” z  i c h  p u n k t u  

w i d z e n ia  m ają. r a c ję .

Z w ię k s z a j ą c  o g r o m n i e  i l o ś ć  c z ł o n k ó w ,  z w ię k s z ą  s i ę  m o ż l i w o ś c i  w y ł o 
w i e n i a  „ t a l e n t ó w  s p o r t o w y c h ” . N i k t  n i e s t e t y  n i e  z a s t a n o w i ł  s ię ,  ja k im  

k o s z t e m  z d r o w ia ,  n i e t y lk o  m o r a ln e g o ,  a le  i  f i z y c z n e g o  m ł o d z ie ż y ,  o k u 
p i o n e  z o s t a ło b y  o w o  o t w a r c ie  b r a m . A  j e ś l i  k t o ś  z a s t a n a w ia ł  s i ę  n a d  

t e m ,  a  n a w e t  w n io s k i  s w e g o  r o z u m o w a n ia  p o d a ł  d o  p u b l ic z n e j  w i a d o 
m o ś c i ,  t o  g ł o s  ta k i  z g in ą ł  w  p o w o d z i  e la b o r a t ó w ,  s k ie r o w a n y c h ,  b ą d ź  

d y s k r e t n ie ,  b ą d ź  w r ę c z  n a p a s t l iw ie ,  p r z e c iw k o  W ł a d z o m  S z k o ln y m ,  

a k t ó r e  t o  e la b o r a t y  d r u k o w a n e  b y ły  p r a w ie  w e  w s z y s t k ic h  d z ie n n ik a c h .  

S p o k o j n ie  i  r z e c z o w o ,  ja k  p r z y s t a ło  n a  w y s o k ą  in s t y t u c j ę  s p o r t o w ą ,  
z a b r a ł  w  te j s p r a w ie  g ł o s  Z w i ą z e k  P o l s k i c h  Z w i ą z k ó w  

S p o r t o w y c h ,  k t ó r e g o  o p in j a  s t r e ś c i ła  s i ę  w  r e f e r a c ie  p p łk .  G la -  

b is z a .  P p łk .  G la b is z  s z u k a  w y j ś c ia  p o ś r e d n ie g o :  d o p u ś c i ć  m ł o 
d z i e ż  s z k o l n ą  d o  k l u  b ó w ,  a l e  w y b r a n y c h ,  z a  

z e z w o l e n i e m  r o d z i c ó w ,  l e k a r z y  i  w ł a d z  s z k o l 
n y c h ,  p o d  ś c i s ł ą  o p i e k ą  w y c h o w a w c ó w  f i z y c z 
n y c h .  R e f e r e n t  p o w o ł y w a ł  s i ę  n a  w z o r y  w ę g ie r s k ie .

M in .  W .  R . i  O .  P . s t o i  j e d n a k  n a  b a r d z o  s łu s z n e m  s t a n o w is k u ,  ż e  „ d o  

c z a s u  u z d r o w ie n ia  o r g a n iz a c j i  s p o r t u  w  P o l s c e  n i e  m o ż e  b y ć  m o w y  

o  z n ie s ie n i u  z a k a z u  n a le ż e n ia  m ł o d z ie ż y  d o  k l u b ó w  s p o r t o w y c h  p o z a 
s z k o l n y c h ” . ! )  M ło d z i e ż  w i n n a  s ię  w y c h o w y w a ć  w  o r g a n iz a c j a c h  m ł o 

d z ie ż o w y c h ,  a  p r a c a  w  s z k o l e  m u s i  s i ę  o p ie r a ć  n a  o b o w ią z k o w o ś c i  i  p o 
w s z e c h n o ś c i .  S p o r t ,  k t ó r y ,  ja k  w y k a z a ła  d e f in i c j a  Z n a n i e c k i e g o  i  G i l e -  

w ic z a ,  m o ż e  s łu ż y ć  r ó ż n y m  c e lo m ,  n a  t e r e n ie  s z k o ły  s łu ż y ć  m a  p r z e d e 
w s z y s t k ie m  w y c h o w a n i u .  A  w i ę c  s p o r t  w y c h o w a w c z y  c i e 
s z y ć  s ię  b ę d z ie  j a k n a j le p s z ą  o p ie k ą  W ł a d z  S z k o ln y c h ,  c h o c ia ż  n i e  b ę d ą  

o n e  e l i m i n o w a ć  s p o r t u  z a w o d n ic z e g o  i  r e p r e z e n t a c y j n e g o .  B o  j e ś l i  

p a ń s t w o  p o s łu g u j e  s i ę  s p o r t e m , ja k o  ś r o d k ie m  p r o p a g a n d y  n a  g r u n c ie  

s p o r t u  m ię d z y n a r o d o w e g o ,  s z k o ła  n i e  m o ż e  t e g o  n e g o w a ć .  W a l o r  

c z y n n ik a  p r o p a g a n d o w e g o  m u s i  u z n a ć  z a  d o p u s z c z a ln y  w  w y c h o w a n i u  

f i z y c z n e m  m ł o d z ie ż y  s z k o ln e j ,  n i e  p r z e z n a c z y  j e d n a k  n a  t e n  c e l  z b y t  

w i e l e  j e d n o s t e k ,  k t ó r e  p r z e c ie ż  n i e  m o g ą  o g r a n ic z y ć  s ię  t y lk o  d o  „ sk a -

i )  Stanowisko W ładz Szkolnych scharakteryzow ane jest na podstaw ie infor- 
macyj udzielonych łaskawie przez Nacz. W ydz. W ych. Fiz. i H igjeny Szkoln. 
Pana. J. B łońskiego.
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k a n ia  p r z e z  t e  d u r n e  p ł o t k i  w  c ią g u  c a ł e g o  ż y c ia ” , ja k  s ię  o  t e m  w y r a z i ł  
M a r s z a łe k  P i ł s u d s k i .

S p o r t  w  p o w ią z a n i u  z  p a ń s t w o w ą ,  id eą . w y c h o w a n i a  f i z y c z n e g o  i  p r z y 
s p o s o b ie n i a  w o j s k o w e g o  p r z e s ta j e  b y ć  c z e m ś  a b s o lu t n e m ,  t o  j e s t  c e l e m  

s a m y m  w  s o b ie .  „ S p o r t  w p r z ę g n i ę t y  w  s ł u ż b ę  p a ń 

s t w o w e j  i d e i  w y c h o w a n i a  f i z y c z n e g o  i p r z y 
s p o s o b i e n i a  w o j s k o w e g o  z a s ł u g u j e  n a  p o 
p a r c i  e ” .

W n i o s k i e m  te j  o p in j i  M in .  W .  R . i  O .  P . są  d e z y d e r a t y  w y s u n ię t e  n a  

z j e ź d z ie  K u r a t o r ó w ,  a  s z c z e g ó ło w ie j  p r z e p r a c o w a n e  n a  z j e ź d z ie  O k r ę 
g o w y c h  W i z y t a t o r ó w  i  I n s t r u k t o r ó w  W .  F . D e z y d e r a t y  t e  m o ż n a b y  

s t r e ś c ić  w  n a s t ę p u j ą c y c h  p u n k t a c h :

1 )  U t r z y m a ć  z a k a z  n a le ż e n ia  m ł o d z ie ż y  d o  k l u b ó w  s p o r t o w y c h .

2 )  O p r z e ć  p r a c e  w  d z i e d z in ie  s p o r t u  s z k o l n e g o  n a  d o b r z e  z o r g a n i 
z o w a n y c h  s z k o ln y c h  k o ła c h  s p o r t o w y c h .

3 )  Ł ą c z y ć  s z k o l n e  k o ł a  s p o r t o w e  w  m ię d z y s z k o ln e ,  w  o k r ę g o w e  z w i ą z 
k i  s z k o ln y c h  k ó ł ,  a  w r e s z c i e  w  c e n t r a lę  s z k o ln y c h  k ó ł  s p o r t o w y c h .

4 )  P r z y z n a ć  n a u c z y c ie lo m  ć w ic z e ń  c ie l e s n y c h  2  g o d z .  t y g o d n i o w o  z a  

p r o w a d z e n ie  k o ł a .

5 )  P o w o ł a ć  w  M in .  W .  R . i  O .  P . n a c z e l n e g o  in s t r u k t o r a  w .  f .  d o  k i e 
r o w a n ia  ta k  z o r g a n iz o w a n y c h  s p o r t e m  s z k o ln y m .

6 )  P e w n ą  c z ę ś ć  fu n d u s z ó w ' ,  o b r a c a n y c h  n a  s p o r t  k lu b o w y ,  o d d a ć  n a  

c e l e  s z k o ln y c h  k ó ł  s p o r t o w y c h .

P o w y ż s z a  k o n c e p c j a ,  b ę d ą c a  w n io s k i e m  s łu s z n y c h  z a ło ż e ń  i r o z w a ż a ń ,  

j e s t  b a r d z o  d o b r a .  I s t n ie j ą  j e d n a k  p o w a ż n e  t r u d n o ś c i  r e a l iz a c y jn e .
K t o  b o w ie m  m a  o r g a n i z o w a ć  m ł o d z ie ż ,  k t o  b ę d z ie  f a c h o w y m  k i e r o w n i 
k ie m ,  k t o  b ę d z ie  c zu w ra ć  n a d  p o s z c z e g ó l n e m i  r e j o n a m i ,  o k r ę g a m i  i  c a 

ło ś c ią ?  M in is t e r s t w o  n i e  p o s ia d a  o d p o w i e d n i e g o  a p a r a tu ,  a n i  f u n d u 
s z ó w  w  b u d ż e c i e  n a  j e g o  u r u c h o m ie n ie .  O r g a n iz a c j e  m ł o d z ie ż y  s a m e  

r a d y  s o b ie  n i e  d a d z ą .  S ą  t o  j e s z c z e  z a g a d n ie n ia  d o  p r z e m y ś le n ia  i  r o z 

s t r z y g n ię c ia .

N a s u w a  s ię  tu  m y ś l  w c ią g n ię c ia  d o  w y d a t n e j  w s p ó łp r a c y  Z w i ą z k ó w  

Z a w o d o w y c h  N a u c z y c i e l s k i c h ,  k t ó r e  w  ś c i s ły m  k o n t a k c ie  z  W ł a d z a m i  

S z k o ln e m i  m o g ł y b y  p o d j ą ć  s ię  t e g o  z a d a n ia .  S e k c ja  N a u c z y c i e l i  W y c h o 

w a n ia  F iz y c z n e g o  Z . N .  P . g o t o w ra  j e s t  s t a n ą ć  d o  te j p r a c y  k a ż d e j  

c h w i l i .
T. ZYGLER



Z P R A K T Y K I  S Z K O L N E J
P R Z Y K Ł A D O W Y  R O Z K Ł A D  M A T E R J A Ł U  Ć W I C Z E Ń  

C I E L E S N Y C H  W  I I  K L A S I E  G I M N A Z J U M .

I. O k r e s.

A. G im nastyka. 1) Ć w i c z ,  p o r z ą d k o w e :  ustaw ienie ćwiczących w  sze 
regu  i tw orzenie dw ójek z tej form acji. Z b ió rk i w  2-szeregu na liczenie „raz— 
dw a— trzy” . T w orzenie czwórek. —  K olum na ćwiczebna czw órkow a w  m i e j 
s c u  z kol. dw ójk. i 2-szeregu. —  K olum na ćwiczebna, czw órkow a w  m a t -  
s z u z kol. dw ójk. -—  Pozdrow ienie.
2 ) Ć w i c z ,  k s z t a ł t u j ą c e :  a)  K o ń c z y n  g ó r n y c h :  Pow t. ma- 
te rja łu  z Klasy I-szej oraz głów nie w  postaw ie siedzącej symetryczne i asyme
tryczne wznoszenia, rzuty i krążenia r. r. —  Łączenie tych ćwiczeń z ćwiczenia
m i głow y (zw roty, sk ręty ), b) K o ń c z y n  d o l n y c h :  Powt. m aterjału  
z klasy I-szej. Postaw a kroczna, wykroczna i zakroczna z podskoku. Podskoki 
z rozkrokam i w  locie, c) Ć w  i c z. s z y i :  skłony, skręty i krążenia głowy 
w  różnych k ierunkach w  staniu, rożklęku i siedzeniu, d ) t u ł o w i a :  skłony 
(wtył, w przód, w bok) i opady tu łow ia w płaszczyźnie strzałkow ej, czołowej, 
poprzecznej i n ieokreślonej w postaw ie klęcznej i siedzącej. Z  leżenia na wznak 
skurcze, rzuty i wznosy nóg. Skłony w bok w staniu, rozklęku, siadzie i z opar
ciem stopy (np. o szczebel d rab ink i). W  postaw ie siedzącej i „klęczce” skręty 
tu łow ia łącznie z rucham i ram ion lub bez nich. W  postaw ach izolujących ruch 
(siad, rozklęk, rozkrok i w ykrok) skręty i skłony tu łow ia łącznie z rucham i rąk.
3) Ć w i c z ,  k o o r d y n a c y j n e :  na ławeczkach (dwie, ustaw ione jedna 
na drug iej) k rok  polkow y (dziew częta) lub chód na czworakach (chłopcy). 
S tanie jednonoż i wznoszenie (przenoszenie) nogi we wszystkich kierunkach 
oraz u trudn ian ie  tych ruchów  przez zam ykanie oczu. P rzygotow anie do stania 
na rękach przy ścianie lub drabince z odbicia jednonoż.
4 ) Ć w i c z ,  s t o s o w a n e :  m arsz i zatrzym anie m aszerującego oddziału, 
jako doskonalenie techniki chodu. Bieg w  miejscu (zw rócenie uw agi na w spół 
pracę r. r. i n. n .) . Bieg w przód i w tył pew ną określoną ilość kroków . W  s t ę 
p  o w a n i e i zejście z drab inek  (pow tórz, z klasy I-szej). W stępow anie asy 
m etryczne. Z  przygotow ań do w ym yku przerobić zwis nachw ytem  i postęp 
w bok do 5 kroków  i z pow rotem . P ó 1 z w  i s opadny ze skrętem  głow y w  le
wo (praw o) i skurczem  nogi w  kolanie (naprzem ian praw ej —  lew ej). S k o 
k i :  ćwiczenie rozbiegu 3 -—  5 krokow ego do skoku wzwyż i skoku wdal. 
Ćwicz odbicia i lądow ania przy skoku. W yskok na skrzynię, ustaw ioną do w y
sokości b ioder —  i zeskok w głąb. Ćwicz, zeskoku ze zwisu tyłem. Przeskok 
rozkroczny ponad kozła i doskok do przysiadu podpartego . U staw ienie w  2-sze- 
regu oraz r z u t y  i c h w y t y  p iłek  różnej w ielkości.
B. Zabawy, g ry  i  ćwiczenia polow e. 1) Z a b a w y  i g r y :  W yścig piłek 
w 2-szeregach. P iłka latająca w  kole —  kogucia w ojna. P rzygotow anie do walki 
wręcz dla chłopców  (np. unieszkodliw ienie natrę ta  przez chwyt praw ą ręką

1) Opracowany na podstawie programu ćwiczeń cielesnych, obowiązującego w b. r. 
szkolnym w I i II klasie gimnazjum.



praw ej ręk i) oraz ćwiczenia sam oobrony dla dziewcząt (np. obrona przed  chwy
tem  w pół zapom ocą chw ytu jedną lub oburącz za twarz, odchylając i przechy
lając ją w ty ł).
2) G r y  d r u ż y n o w e :  kw adran t i dwa ognie (pow tórzenie. Podaj da
lej —  siatków ka.
3) G r y  i ć w i c z e n i a  p o l o w e :  M arsz wg. m apy w  dzień w  terenie 
urozm aiconym  (czas trw an ia  przynajm niej 2 godziny). T . s. w  nocy. R obienie 
łatw iejszych szkiców terenu  wg. m apy. Ćwicz, w  pom iarach te renu  (odległość, 
wysokość, szerokość i nachylenie np. góry, w zgórza, drzew a etc.). G ra : „w  p o 
szukiw aniu lis tu ” . „Przez gran icę” (wg. W yrobka).
C. Sporty i  wycieczki. 1) P ł y w a n i e :  O sw ajanie ucznia z w odą (c. d .) 
zapom ocą zabaw w  w odzie (R ekin  —  w ydra i ryby —  szczupak —  bocian i ża
by —  ryba i m ewy) i )  dla początkujących zaś doskonalenie stylu (żabka na 
piersiach i naw znak), dla zaawansowanych („strzałka” , praca r. r., w spółpraca 
r. r. i n. n., m om ent w ytrzym ania).
2) Ł u c z n i c t w o :  Pow t. m aterja łu  z kl. I-szej. S trzelanie z łuku  na odle
głość 20 m.
3) W y c i e c z k i :  W ycieczka piesza do 20 km. w spólnie z nauczycielem 
geografji (korelacja) i w  czasie wycieczki ćwiczenia polow e (poznanie busoli 
i m arsz przy jej pom ocy). Szkicowanie przebytego terenu. Rozbijanie nam iotu, 
biw akow anie i gotow anie najprostszych po traw  W ycieczki 5 km . łącznie z p ró 
bam i na P. O. S.

II. O k r e s .

A. G im nastyka. 1) Ć w i c z ,  p o r z ą d k o w e :  Z b ió rka w 2-szeregu i u tw o
rzenie kolum ny czwórkowej oraz utw orzenie 2-szeregu z kol. czwórkowej, 
M arsz czw órkam i i zw roty w  marszu.
2) Ć w i c z ,  k s z t a ł t u j ą c e :  a) k o ń c z y n  g ó r n y c h :  wymachy 
r. r. w bok i wzwyż sym etrycznie i asymetrycznie. Skurcze i wyprosty, krążenia, 
b) k o ń c z y n  d o l n y c h :  przysiady i szybkie wspięcia —  2 razy podskok 
w  m iejscu z rozkrokiem  (w  locie) po  3-cim podskoku, c) Ć w i c z ,  s z y i :  
w leżeniu tyłem, skręty głow y w  lewo (praw o) łącznie ze skurczem  nogi w  ko 
lanie lewej (praw ej) naprzem ianstronnie.
3) Ć w i c z ,  t u ł o w i a :  leżenie przodem  i skłon głow y w  tył łącznie ze 
skurczem  lewej (praw ej) nogi —  „uk łon  japoński” . R ozklęk i skłony tułow ia 
wbok, pogłębiane rucham i ram ion (tak tow an ie). Skrzyżny siad („po  tu recku” ), 
r. r. bokiem  skurczone i skręty w  lewo (p raw o ). W ypady i rozkroki z rucham i 
rąk. Skręty tu łow ia z chwytem  1-rącz karku  i dosięgnięciem  palcam i drugiej 
ręki palców  stóp  różnoim iennie.
4) Ć w i c z ,  k o o r d y n a c j i :  ćwiczenia w  wyjściu na rów now ażnię, usta
w ioną powyżej b ioder oraz ćwiczenie w  padan iu  z rów now ażni, ustaw ionej na 
tejże wysokości. Przejście po  rów now ażni na wysokości bioder, rzucając i chwy
tając piłkę. Przejście po  rów now ażni pląsem  zm iennym  tró jdzielnym  (dziew 
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;i) W edług A. Kalinowskiego. Naturalna metoda nauki pływania.



częta). Bieg, na dany znak zatrzym anie się i skurcz nogi ze wznosem  r. r. w  bok., 
W ykrok, wspięcie i rzu ty  (chw yty) piłki.
5) Ć w i c z ,  s t o s o w a n e :  m a r s z  z podw ójnem  zaznaczeniem  kroku.. 
M arsz d ługiem i krokam i z wym achem  r. r. M arsz krokiem  przyspieszonym  
i opóźnionym . B i e g  z klaśnięciem  nad  głow ą i pod  kolanem  (n ap rzem ian ). 
Bieg z-braniem  przeszkody wzwyż i w dał —  z w i s  nachw ytem , dw uchw ytem , 
podchw ytem  i postęp w  bok. Zwis nachw ytem  i wznos do r. r. ugiętych. Zwis 
na podudziu . O dbicie 1-nóż i s k  o k  ponad  ławeczkę (skrzynię •— 3 części) 
z doskokiem  1-nóż —  zakrok wspięty, rozbieg, 3 krokam i, odbicie 1-nóż i skok 
ponad  2 ławeczki (jedna na drugiej, z doskokiem  „obunóż” . T . s. z 1/4 o b ro 
tem. Skok w  głąb z rozbiegu po ławeczce z doskokiem  1-nóż i obunóż. R z u t :  
p iłką palan tow ą do celu na odległość. R żut p iłką dętą (siatkow a lub koszyko
w a) z zam achem  w  tył.

B. Zabawy, gry  i ćwiczenia połow ę. 1) Z a b a w y  i g r y :  wyzywanka —  sa
dzenie ziem niaków  -—  zwiąż i rozwiąż —- podryw anka podaw ana ■—  przem yt
n ik  —  oblężenie tw ierdzy —  w alka ta tarska —  w alka o rów now agę —  kału 
ża —  kto  prędzej dokoła —  kozak i ta tarzyn —  dzień i noc.
2) G r y  d r u ż y n o w e .  Pow tórzenie przerobionych g ier w  I-szym okresie.
3) Ć w i c z ,  p o ł o w ę :  Pow tórz, ćwiczeń polow ych, przerobionych w  I-szym-, 
okresie, oraz „ucieczka sybiraka” , a gdy spadnie śnieg, trop ien ie śladów  (wg. 
W yrobka).

C. Sporty i wycieczki. 1) P ł y w a n i e :  K urs w  basenie krytym  (o ile m iej
scowe w arunki pozw alają) i oswajanie z w odą (początkujący), stosując gry:: 
Przepraw a. —  K aw aler ja. —  Przew roty w  wodzie, wzgl. doskonalenie stylu: 
(zob. okres I-szy).
2) Ł y ż w i a r s t w o :  Rodzaje i konserw acja łyżew (pogadank i). ■—  Ł ukf 
w  przód. ■—  W ężyk w  przód. —  Jazda tyłem. Szereg g ier i zabaw na lodzie 
(np . berek  i t. p . ) .
3) S a n e c z k o w a n i e :  w  form ie rozrywkow ej.
4) N a r c i a r s t w o :  Posuw anie się w  terenie płaskim  bez kijów . Zw roty., 
N auka pow staw ania z upadków . B itw a śnieżkam i na nartach.
5) W y c i e c z k i :  z sankam i poza m iasto. W ycieczki piesze do 5 km. w  zw ią
zku z próbam i na P. O. S.
(c. d. n.) J. FLISAK.

N A U K A  J A Z D Y  N A  N A R T A C H .

Aby naukę jazdy na nartach  postaw ić na właściwej stopie, szkolenie w inno: 
ogarnąć wszystkie podstaw ow e elem enty jazdy na nartach. Jazda na nartach  
jest ćwiczeniem w ybitnie r ó w n o w a ż n e m  zarów no w  terenie górskim  
jak i w  biegach po płaskim . Każdy narciarz musi sobie z tego dokładnie zda
wać sprawę. Początkujący, jeśli z tem  nastaw ieniem  poraź pierwszy w yruszy  
w  teren  ■—- odrazu w iele zyska. Celem pierwszych ćwiczeń będzie uchwycanie 
rów now agi na deskach bądź to posuw ając się po płaszczyźnie, bądź też zjeżdża
jąc po niew ielkich pochyłościach.
Aby łatw iej i szybciej opanow ać to  praw idłow e „ b a l a n s o w a n i e ” na. 
nartach, w  pierwszych dniach ćwiczeń zupełnie nie używamy kijków . Z achw ia-
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ną rów now agę przyw racam y p rz e z ‘ zbliżenie środka ciężkości do n art lekko 
zginając się w  biodrach  i kolanach, przez pow iększanie podstawy, rozsuwając 
narty  do rozkroku  lub jedną n artę  wysuwając bardziej ku  przodow i (postaw a 
zjazdow a), przez stosowanie t. zw. ruchów  przeciw w ażnych tułow iem  i ram io
nami, przez lekkie skłanianie się na boki, do p rzodu  lub do tyłu.
K ijów  do pom ocy których w  początkach jesteśmy skłonni uciekać się. przy  każ- 
dem  niem al m om encie zachw iania rów now agi, usztywniając przy tem  ciało 
i ograniczając ruchy przeciw w ażne —  w pierwszych dniach szkolenia zupełnie 
nie zastosujemy.
Swobodne balansow anie na nartach  uzyskamy jeżdżąc bez kijków , k tó re  mają 
zresztą zupełnie inne zadania do spełniania niż podpieran ie się.
Szkoląc w  ten  sposób w yrobim y ekonom iczne koordynacje ruchow e tak w cho
dach po płaskim  terenie jak w  zjazdach, a naw et i w  podejściach pod  górę. 
By uzyskać ekonom iczne i p raw idłow e balansow anie na deskach, ciało musi 
być s p r ę ż y s t e  i r o z l u ź n i o n e .  M ięśnie nie m ogą być napięte, a s ta 
wy usztyw nione. Im  bardziej usztyw nim y naszą postawę, tem  trudniej będzie 
nam  utrzym ać rów now agę. Ruchy przytem  będą gw ałtow ne i ostre i szybciej 
wyczerpiem y się zarów no fizycznie jak i psychicznie, co zkolei przyczyni się 
do częstych upadków  i nieszczęśliwych wypadków.
Jak i w  innych gałęziach spo rtu  tak  i tu  w yróżnim y: z a p r a w ę ,  celem k tó 
rej będzie podniesienie ogólnej spraw ności o rganizm u —  ć w i c z e n i a  
s z k o l e n i o w e  (przygotow aw cze) na nartach  przez k tóre zaznajom im y nar- 
tujących z m usztrą i postaw am i na nartach. D o tego działu włączymy też g im 
nastykę na nartach  i ćwiczenia przygotow ujące poszczególne ewolucje na zbo
czu ćwiczeń (na k lepisku) i na płaszczyźnie —  ć w i c z e n i a  s t o s o w a 
n e  w t e r e n i e :  zastosow anie przygotow anych, a często i wyuczonych ćw i
czeń w  czasie krótszych przem arszów , wycieczek i biegów  narciarskich najróż
norodniejszych typów.
K ilka słów  o zapraw ie narciarskiej. N arciarstw o upraw iane naw et jako tu ry 
styka jest ćwiczeniem w szechstronnem  i intensyw nem . T o  też dobrze jest już 
na k ilka miesięcy, a w  ostateczności na parę tygodni przed  rozpoczęciem se
zonu zapraw iać i przygotow yw ać organizm  do tych w szechstronnych w ysił
ków, jakie czynimy upraw iając narciarkę. N aw et narciarz dobrze przygo to 
w any po pierw szym  wyjeździe na nartach, odczuwa silne znużenie i sztyw
ność w  stawach, a szczególnie w  stawach kolanowych. Stopień tej sztywności 
i znużenia będzie w proporcjonalnym  stosunku do ogólnej kondycji nartującego. 
Celem zapraw y narciarskiej będzie w pierwszym  rzędzie podniesienie ogólnej 
kondycji ćwiczącego, rozluźnienie przykurczonych mięśni i ścięgien, zwiększa
jąc w  ten  sposób zakres ruchów  w  stawach, co ma kolosalne znaczenie w  jeździe 
na nartach, w zm ocnienie szeregu g rup  m ięśniowych, a specjalnie mięśni nóg, 
brzucha i barków  tak bardzo zatrudnionych w  jeździe w terenie. W yrobienie 
odpow iednich dyspozycji psycho-m otorycznych, opanow anie rów now agi i koor- 
dynacyj ruchow o-nerwow ych. Specjalnie cennem i ćwiczeniami, dodatnio  w pły
waj ącemi na czynności p łuc i serca, będą wszelkiego rodzaju marsze i marszo- 
biegi stosowane w  terenie na świeżym pow ietrzu.
Poniżej podaję przykład osnowy lekcyjnej potrak tow anej jako zapraw y n ar
ciarskiej odpow iedniej dla starszej młodzieży i mężczyzn, w ykonanej na sali.



M a r s z  dookoła sali w  dość żywem tem pie ze swobodne 
mi wym acham i ram ion.
B i e g  s p r ę ż y s t y  lekko unosząc kolana, stopy szybko 
odrywać od ziemi (ok. 2 m in .) .
M arsz w ypadam i z energicznem i wym acham i ram ion.

K olum na ćwiczebna (kolejność rysunków  jest zgodna z k o 
lejnością ćwiczeń z w yjątkiem  ćwiczenia na kracie).

Z w a r c i e  s t ó p  i w s p i ę c i e —  sprężyste podskoki 
w zwarciu. Ciało w yprostow ane lecz nie sztywne ćwiczenie 
wykonywać rytm icznie w  niezbyt szybkim tem pie 3 —  4 razy 
serjam i po jakieś 15 •—  20 podskoków .

R o z k r o k  c h w y t  b i o d e r  —  krążenie ram ienia -. 
(przód, wyż, tył, d ó ł) . Stan barkow y zupełnie rozluźniony. 
Ram ie w yprostow ane lecz nie sztywne, przy położeniu, 
w  wyż lekko dotyka ucha. Ruch w ykonywać rytm icznie - 
w  dość szybkiem lecz nie gw ałtow nem  tem pie 2 —  3 razy 
serjam i lewą i praw ą, kręcąc około 15-tu razy.

R o z k r o k  (po wyćwiczeniu —  z w a r c i e )  skłony tu? 
łow ią w  dół ze sprężystem  uderzaniem  dłońm i o podłogę. 
4 —  5 serji po  sześć skłonów  w  każdej.

Z w a r c i e ' —  wymachy nogi w bok ze wznosem  ramion 
bok —  wyż. Rytm icznie np. 6 razy lewą później tyleż p ra 
wą, serjam i 3 —  4 razy.

R o z k r o k ,  R d o  boku, R pad  pachę ■—  skłon tułow ia . 
w  bok  i rytm iczne pogłębianie.

G ł ę b o k i  p r z y s i a d  z w a r t y  —  rytm iczne p o 
głębianie przysiadu na 5 skok w p rzód  i to samo. 
L e ż e n i e  t y ł e m  —  unoszenie k latk i piersiowej. C iałi 
rozluźnione w spiera się na głowie, nogach i biodrach. R yt
micznie, powoli.
L e ż e n i e  t y ł e m  wznos kolan  do czoła. Ćwiczenie wy- 
konać serjam i np. po 4 razy na zmianę, z poprzedniem  ćwi
czeniem.
M a r s z  r ó w n o w a ż n y .  Ciało zupełnie rozluźnione, , 
rów now agę utrzym ywać przez lekkie w yginanie kolan  i ru 
chami przeciw w ażnem i tu łow ia i ram ion. T ułów  w yprosto
wany w zrok skierow any w  przód. W ysokość przyrządu stop-



niow o powiększać, aż do dosiężnej wysokości. W ejście w y
mykiem, zejście —  odmykiem.
W s p i n a n i e  s i ę  (na  kraty, liny, drab ink i bez po m o 
cy nóg, zejście skokam i z lekko ugiętych ram ion. 
Z a b a w a  b i e ż n a  lub bieg, marsz.
W aga stojąc przodem . W yczuwać dokładne opanow anie 
ciała.
L e ż e n i e  t y ł e m  nożyce nad pod łogą i nakryw anie się 
na zmianę.
R ozkrok opadny. Ręce w sparte o pod łogę i skręty tułow ia 
z wym achem  R wyż.
M arsz i bieg.
S k o k i  w o l n e  jednonóż i obunóż przez przeszkody 
np. ławki, skrzynia obniżona z odbiciem  o skrzynię i wyskok 
w  wyż dal (narciarski) d o s k o k  m i ę k k i  obunóż. 
S k o k i  m i e s z a n e  rozkroczne, kuczne, skrzynia 
wzdłuż, kozioł poprzek, szermierczy, p rzerzu t i t. p. 
M a r s z  w  r o z l u ź n i o n y c h  p o d s k o k a c h  
„taniec para lityków ” . M a r s z  sprężysty.
W idzim y, że lekcja ta niewiele odbiega od norm alnej lekcji 
gim nastycznej i realizuje ogólne cele gim nastyczne.

J A K  U R Z Ą D Z I Ć  Ś L I Z G A W K Ę .

U W A G I O G Ó LN E.
N ajprzyjem niejszym , poza narciarstw em , przytem  najtańszym  sportem  zim o
wym, nadającym  się do m asow ego upraw iania, jest sport łyżwiarski.
O  ile jednak  taki m ały p rocen t m łodzieży jeździ na łyżwach, to  nie w ypływa to 
z b raku  zam iłow ania do tego sportu , ale z pow odu braku  ślizgawek, których 
m ało posiadam y w  dużych m iastach, a k tórych zupełny praw ie brak  daje 
się odczuwać w  m ałych m iasteczkach i wsiach. W iększość urządzanych zimą 

-ślizgawek pozostaje w rękach pryw atnych i trak tow ana jest przez właścicieli 
jako przedsiębiorstw a dochodow e, a zbyt w ygórow ane ceny wejściowe un ie
m ożliw iają korzystanie z nich dla większości młodzieży.
Ślizgawki w  zim ie pow inny  być tak  udostępnione m łodzieży, jak  boiska la tem ; 
wejście na ślizgaw kę dla m łodzieży szkolnej pow inno  być bezpłatne, w zględnie 
za bardzo m ałą opłatą. Z im ą ślizgawki pow inny być urządzone przy każdej 
szkole. U rządzać je należy na stawach, sadzawkach, jeziorach i terenach zala
nych wodą, a tam, gdzie niem a wyżej w ym ienionych terenów  naturalnych, p o 
w inno urządzać się sztuczne ślizgawki na rów nych placach albo boiskach szkol
nych. T eren  w ybrany na urządzenie ślizgawki pow inien być położony w  p o 
bliżu szkoły, w  m iejscu zacisznem i osłoniętem  od w iatrów  północno-w schod
nich. N a  ślizgawce konieczne jest wyznaczenie oddzielnych m iejsc i ogrodzenie 
ich sznurem : dla uczącej się ślizgać m łodzieży, dla jeżdżącej figurow o i do 
jazdy ogólnej, przyczem  dla tej ostatniej pow inno  się wyznaczyć najwięcej 
miejsca, bo aż 3j5 całej ślizgawki. O ile na ślizgawce urządzam y rów nież boisko 
ihockey’owe, to pow inniśm y je umieścić w  pew nem  oddaleniu, aby gra
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w  hockey’a w niczem nie przeszkadzała ślizgającym się, a także w  takiem  m ie j
scu, aby m łodzież grająca w  hockey’a nie potrzebow ała przejedżać przez śro 
dek  ślizgawki ogólnej. N a  ślizgawkach naturalnych przeręble muszą być zazna
czone i zabezpieczone, by uniknąć w ypadku w padnięcia do wody.
Ślizgawka pow inna być codziennie dokładnie oczyszczona ze śniegu i w ylana na 
noc wodą. Przy ślizgawce trzeba wybudow ać szatnię, gdzie m łodzież m ogłaby 
przebrać się, zagrzać, nałożyć łyżwy, posilić się i wypocząć. Tam , gdzie w ybu
dow anie szatni jest niem ożliwe, należy przy  wejściu na ślizgawkę, w  miejscu 
najbardziej zacisznem, ustawić p arę  ławek, na k tórych  m łodzież m ogłaby na
kładać i zdejm ować łyżwy. N ie  należy rów nie zapom inać o um ieszczeniu na 
ślizgawce paru  strzałek wskazujących k ierunek jazdy.

U R Z Ą D Z A N IE  Ś L IZ G A W K I N A  STA W IE.

D o  urządzenia ślizgawki pow inno  się wybierać staw  o kształcie zbliżonym  do 
p rostokąta  i m ożliw ie duży. Staw ten pow inien  się znajdow ać w  pobliżu  szkoły 
i w miejscu zacisznem, otoczonem  drzewam i lub krzewam i.
P rzygotow ania do urządzania ślizgawki należy rozpocząć już z końcem  jesieni. 
N ajp ierw  oczyścić staw z w odorostów  i naw ianych liści, następnie uregulow ać 
poziom  wody. K w estja u regulow ania poziom u wody w  stawach z w odą p rze
pływ ow ą jest niezm iernie ważna, gdyż ona decyduje w  znacznej m ierze o jako 
ści ślizgawki. D latego też w  celu uniknięcia ciągłego psucia się ślizgawki, nale
ży w miejscu w ypływ u wody urządzić śluzę, przy pom ocy której m ożnaby każ
dorazowo regulow ać poziom  wody.
G dy staw  jest już pokryty  taflą  lodow ą, należy przestrzec młodzież, by nie za
śmiecała świeżo zam arzłej pow ierzchni, nie rzucała gruzu, kam ieni oraz, by nie 
w chodziła na lód  niedostatecznie gruby i nie łam ała go przy brzegach. W  celu 
zabezpieczenia ślizgawki od zaśmiecania i łam ania lodu  najlepiej byłoby og ro 
dzić ją parkanem , co przyniesie także d rugą korzyść, a m ianowicie chronić bę
dzie ślizgających się od m roźnych w iatrów  północno-w schodnich i zabezpieczy 
lód od zasp z naw ianego śniegu.
N a obw odzie ślizgawki, co kilkanaście m etrów , wycinam y przeręble w  kształcie 
koła o średnicy 0,5 —  0,7 m. N ie  należy zapom inać o odpow iedniem  zabezpie
czeniu o tw orów  przerębli, by ślizgający się nie byli narażeni na w ypadek w pad
nięcia do wody. W  czasie niewielkich m rozów  przeręble w  zupełności zabez
pieczają lód od pękania ; w  w ypadku jednak silnych i długotrw ałych m rozów  
niezbędne jest wycięcie wąskiego pasa lodu  szerokości do 10 cm. w zdłuż dwóch 
brzegów  do siebie prostopadłych. K iedy ślizgawka jest już całkowicie u rządzo
na, a lód ma przynajm niej 10 cm. grubości, w tedy dopiero  m ożna pozw olić 
młodzieży na korzystanie z niej. W ażną rzeczą jest utrzym yw anie ślizgawki 
w dobrym  stanie. W ieczorem , po opuszczeniu lodu  przez ślizgających się, nale
ży dokładnie oczyścić jego pow ierzchnię ze śniegu, a następnie wylać wodą. 
W odę do polew ania czerpać się pow inno z przerębli i rozlewać ją cienką w ar
stwą przy pom ocy konewek. Tam  wszędzie, gdzie w pobliżu  staw u znajdu ją się 
hydranty, pow inno się z nich czerpać w odę do polew ania, gdyż jest ona znacz
nie cieplejsza niż w oda w  stawie, a zatem  lepiej łączy się ze starą pow łoką lodu. 
Przy polew aniu należy pam iętać, by nie lać w ody dużem i strum ieniam i, ale roz
lewać ją cienką w arstw ą i jaknajbardziej rozpryskiwać. Jeśli chcemy uzyskać
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idealnie g ładką pow ierzchnię lodu, należy ciągnąć po nim  m okrą płachtę, lejąc 
na nią wodę. W  ten sposób w oda rozprow adzi się po  pow ierzchni ślizgawki 
rów nom iernie i w yrów na naw et najm niejsze szpary i zagłębienia w  lodzie.
0  ile lód  jest popękany, to  szczeliny należy zasypywać potłuczonym  lodem
1 zalewać je stopniow o w odą: gdy jedna w arstw a zamarznie, polewam y ją n a
stępną tak  długo, zanim  się zupełnie nie w yrów na pow ierzchnia. W  ten sam 
sposób napraw iam y dziury w  lodzie.
Jeśli ślizgawka położona jest w dole, to przy w ejściu na nią należy urządzić 
z drzew a schody z poręczam i, albo też ułożyć pom ost z desek, szerokości do 
dw uch m etrów , na których w poprzek  co 0,50 m. przym oconane są listw y z drze
wa, grubości do 5 cm. Pom ost pow in ien  być rów nież zaopatrzony poręczam i. 
Ślizgawki na jeziorach, sadzawkach i innych naturalnych terenach urządza się 
podobnie, jak na stawach.

A. KALINOWSKI

ŚLIZ G A W K A  N A  BOISKU.

N iew iele szkół jest w  tak  szczęśliwych w arunkach, że posiada natu ra lną  śliz
gaw kę na stawie, natom iast p raw ie każda szkoła posiada boisko sportow e lub  
teren, na k tórym  może sobie urządzić ślizgawkę. Jeżeli szkoła posiada k ilka 
terenów , to należy wybrać teren  najrów niejszy i o pew nym  określonym  kształ
cie —  najlepiej prostokąt. D oskonale na ten cel nadają się place tennisow e, po  
uprzedniem  zabezpieczeniu siatki (ogrodzen ia). Przez urządzanie na nim  śliz
gaw ki sam plac się nie niszczy, ale w prost odw rotnie, zyskuje, gdyż pod w pły
wem  m rozu zwiększa się porow atość podk ładu  z g ruzu  i naw ierzchni. 
Przystępując do urządzania ślizgawki m usim y jeszcze przed nastaniem  mrozów 
znilelować nierów ny teren. Przyrządy do niw elacji są p ro s te : kołki, ła ta (deska 
długości 3 —  5 m tr., szerokości 10 —  12 cm., grubości 3 —  4 cm ), oraz po- 
ziomnica. N a  terenie przeznaczonym  na ślizgawkę w bijam y co 3 —  5 m tr 
(w  zależności od długości ła ty) kołki. K ołków  nie należy w bijać chaotycznie, 
ale w zdłuż lin ji rów noległych do kraw ędzi boiska i tak, by w zajem nie się k ry 
ły. N a  jednym  z kołków  ustala się poziom  boiska i od niego reguluje się p o 
ziom pozostałych kołków . Poziom  kołków  ustalam y w  ten  sposób, że na kołek 
o uregulow anym  poziom ie i na kołek, k tórego  poziom  chcemy uregulować, 
kładzie się łatę, na środku  której ustaw ia się poziom nicę i tak  d ługo podnosi 
się lub zniża kołek  regulow any, zanim  nie osiągnie się należytego poziom u. 
Zachow ujem y przytem  nieznaczny spadek w  zdecydowanym  kierunku. N a 
stępnie przesuw am y łatę na kołki dalsze, postępując w  ten  sam sposób, aż do 
ostatniego kołka. N iw elow ać kołki pow inno  się najp ierw  w zdłuż linij p ro sto 
padłych do niego i w zdłuż przekątnych boiska.
Różnica poziom u na całym placu pow inna wynosić od 5 do 10 cm. Po ustale
niu  poziom u (niw elacja kołkam i) układam y przy pierwszej lin ji kołków  listwy, 
podsypując pod nie ziemię, aby znalazły się na poziom ie kołków . W  odległości
2 —  2 i /2 m tr. od pierwszej lin ji listew  układam y następną i spraw dzam y łatą, 
czy poziom  listew  jest rów ny z poziom em  kołków . Przestrzeń między listwam i 
w ypełniam y ziemią, a nadm iar jej zgarniam y, przesuwając łatą po  listwach. G dy 
ułożym y jeden pas ziemi, pierw szą lin ję  listew  przenosim y obok ułożonego już 
pasa w  odlegołści 2 —- 21 / 2 m tr., po  spraw dzeniu poziom u listew, w ypełnia
my znów  w olną p rzestrzeń  ziemią, a nadm iar jej zgarniam y. Po w ypełnieniu
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pasa drugą lin ją  listew, przenosim y jak  poprzedn io  pierwszą, a miejsca pozo
stałe po listw ach zasypujem y ziemią. Czynność tę pow tarzam y aż do końca p la 
cu, przeznaczonego na ślizgawkę. T ak  w yrów nany teren  w inno  się ugnieść Cięż
kim  wałem, jeżeli zaś niem a wału, to  te ren  pozostaw iam y, żeby się sam uleżał, 
p ilnu jąc tylko, aby n ik t po n im  nie chodził i n ie zaśmiecał. O ile teren  jest 
rów ny k o  m ałym  spadku —  niw elacja jest zbyteczna. Pam iętać trzeba o oczy
szczeniu p lacu z trawy, k tó ra  stale będzie w ystaw ała z p o d  lodu  i niszczyła go. 
Jeśli, nie m ając do w yboru innego miejsca, urządzam y ślizgawkę na traw niku, 
to należy najp ierw  traw ę skosić, zasypać śniegiem , dobrze go ubić, a dopiero  
na ten podkład  wylewać wodę.
G ranice terenu  w yznaczonego na ślizgawkę trzeba zabezpieczyć m ałą zaporą. 
Usupyjem y ję z ziemi lub śniegu, albo ustawiam y z desek. T aką samą zagrodą 1) 
lub sznuram i oddzielam y teren  do jazdy figurow ej. Jeżeli szatn ia 'jest zbyt odda
lona od ślizgawki, to  dojście rów nież zabezpiecza się zaporą, aby następnie 
wylać je wodą, lub  przykryć pom ostem  z desek. W o d ę do polew ania czerpie
my z wodociągów, ze studni lub  stawu. W  pierw szym  w ypadku studzienki 
z hydran tam i trzeba zabezpieczyć przed zam arznięciem . R urę w  studzience okrę
ca się pakułam i, a samą studzienkę w ypełnia się nawozem  końskim  lub liśćmi. 
N a  wierzch kładzie się w orek  w ypchany liśćmi lub sianem, k tóry  łatw o daje 
się zdejmować, gdy trzeba zakładać węża. W ąż musi być dokładnie przejrzany, 
najm niejszy otw ór lub pęknięcie psułoby lód, napraw a zaś podczas m rozu jest 
u trudn iona . Jeśli h y d ran t znajdu je się w  ścianie dom u, należy, w  celu un ikn ię
cia pęknięcia rury  w murze, po w ylaniu ślizgawki ru rę  zamykać od w ew nątrz 
budynku, a wodę, znajdującą się w  hydrancie, usunąć.
G dy w oda na ślizgawkę może być brana ze studni lub stawu, to m usim y p rzy 
gotow ać beczki i polewaczki (konew ki) z sitkam i. N ie  najeży zapom inać rów 
nież o przygotow aniu  m ioteł, m etalowych łopat do usuw ania ściętego lodu, 
drew nianych łopat do śniegu, ław ek i strzał wyciętych z desek do wskazywa
nia k ierunku  jazdy. T ak  przygotow ani czekamy pierw szego m rozu. Jeżeli m ro 
zy nastąpią zaraz po  deszczach ,to zm arznięta pow ierzchnia stanow i dobry p o d 
k ład  pod  lód  na ślizgawkę i możemy zaraz pierw szego dn ia rozpocząć po le
wanie. N ie należy jednak  rozpoczynać polew ania zanim  ziem ia dobrze nie za
m arznie, gdyż w odą w ylew ana na n iezupełnie zam arzłą ziem ię będzie wsiąkać, 
a w  ten  sposób nie zdołam y urządzić dobrej ślizgawki.
D la  ■ utw orzenia podk ładu  polew am y teren  przez rozpryskiw acz zało
żony do w ylotu  węża. N a  przygotow any już podk ład  możemy wylewać wodę, 
opuszczając na lód  koniec węża bez w ylotu  i rozprow adzając w odę rów no, 
najlepiej na w orek  rozpostarty  i przym ocow any do węża. G dyby tw orzyły się 
fałdy i nierów ności na zam arzniętym  lodzie, to  w orkiem , maczanym w  ciepłej 
wodzie, trzeba zmywać nierów ności i lód  wygładzić. Dość często zdarza się, 
że w oda znika przez o tw ór utw orzony w  lodzie. Przyczyną tego jest najczę
ściej dziura po  kretow iskach. T rzeba miejsce to  założyć śniegiem  lub p o tłu 
czonym lodem  i co pew ien czas polewać konew ką ,aż otw ór się zasklepi, a za
głębienie w yrów na z całą pow ierzchnią lodu.
N a  korzystanie ze ślizgawki możemy pozw olić dopiero  wtedy, gdy utw orzy się 
w arstw a lodu  grubości 2 •— 3 cm.

1) wyrazem „zagroda” zastępujemy niepolski wyraz „banda” .
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Po zejściu ze ślizgaw ki oczyszcza się całą pow ierzchnię, najp ierw  blaszanem i 
łopatam i, a po tem  zam iata m iotłam i. N a  czystą zupełnie pow ierzchnię wylewa 
się w odę, najlepiej jak już zaznaczono z węża bez w ylotu, na rozparty  i przy
m ocowany do niego w orek. Jeśli m róz jest mały, to  lepiej przez w ylot i roz- 
pryskiw acz. Polew anie pow inno  się rozpoczynać jaknajw cześniej wieczorem , aby 
w ylana w oda dobrze zam arzła; jeżeli późno w ylejem y ślizgawkę, to zam arzła 
św ieżo ta fla  lodu  jest m iękka i szybko zostaje ścięta łyżwami.
W  czasie odw ilży lód  staje się kruchy  i nie pow inno się pozw alać na nim, 
jeździć, gdyż napraw a dziur w  lodzie jest tru d n a  a lód  nie będzie już w tem  
m iejscu tak  tw ardy. N apraw ę zrobionej dziury uskutecznia się w  ten sposób: 
nasypuje się ściętego łyżwam i lodu  i lekko ubija, po tem  co pew ien czas zalewa 
się w odą, aż utw orzy się w arstw a lo d u  wyższa od  poziom u ślizgawki. Podczas 
jazdy w zgórek ten  zostaje ścięty łyżwami, a przy  następnem  polew aniu  p o 
w ierzchnia zostaje zakryta świeżą w arstw ą lodu.
Podczas dłuższej odw ilży w oda grom adzi się w  m iejscach najniższych. W odę 
taką trzeba wypuścić przez o tw ór w  zaporze, gdyż przy  pierw szym  m rozie 
w oda nie zam arznie zupełn ie ; pod  w pływ em  operacji p rom ieni słonecznych 
p rzez szklistą ta flę  lodow ą rozgrzew a się ziem ia pod  lodem  pozostaw iając od
parzen ia i trzeba dłuższego czasu i silnego m rozu, aby w oda w  tem  miejscu 
zam arzła do dna.

T. ZIEMKIEWICZ

P R Z E G L Ą D  W Y D  A W  N I C  T W
O C E N A  K S I Ą Ż E K .

E l l i  B j ó r k s t e n :  G i m n a s t y k a  k o b i e t .  Cz. II. (Systematyka 
i m etodyka). Tłum aczyła z d rugiego wyd. szwedzkiego Jadw iga M ayówna. 
K raków , 1934. W yd. N ak ł. W ydz. W yd. S tudjum  W . F. U n. Jagieł. Cena 10 zł.

O głoszona obecnie drukiem  część Il-a  jest, w edług  zapew nień samej autorki, 
znacznie rozszerzona w  swem Il-em  w ydaniu  i d la tego  tłum aczka m usiała cze
kać na nie od 1929 r. Z aw iera też rzeczywiście dużo ruchu (m ocji) i ożywienia 
a op iera się niety lko na d ługoletn iej praktyce, ale rów nież na szerokich i g łę 
bok ich  naukow ych podstaw ach, a zwłaszcza takich pedagogicznych, a tem sam em  
na zrozum ieniu  po trzeb każdego ustro ju  zarów no fizycznego, jak i psychiczne
go. Sama tłum aczka zapew nia w praw dzie (str. 4 ), że jest to  „w yczerpująca m e
todyka i system atyka ćwiczeń cielesnych dla szkół pow szechnych” —  jednako
woż po dokładnem  rozpatrzen iu  się w  ogrom ie m aterja łu  ćwiczebnego, p rze
znaczonego i przez samą au to rkę d la la t od 8 —  13 włącznie, musi się nabrać 
n iezb itego  przekonania, że m ożna go stosować w  myśl p lanów  nauczania na
szego M in. W . R. i O. P. najzupełniej i w  szkołach pow szechnych i średnich, 
a  także m ogą go stosować i starsi nie w  form ach zabawowych, lecz określo
nych, ścisłych, tem  więcej że są to  „w yniki obserwacyj la t całych prow adzenia 
w ychow ania fizycznego dzieci szkół pow szechnych i dorosłej m łodzieży na 
uniw ersytecie w  H elsink i” (str. 4) przez samą autorkę. D a się zaś to  najzupeł
n ie j p rzeprow adzić systematycznie, gdyż m aterja ł ten  nietylko jest podzielony 
w edług klas (I, II, III, IV ) , a więc stopni nauczania, ale i w ed ług  w ieku,
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a równocześnie obok tego i przedew szystkiem  zasadniczo racjonalnie, a naw et 
drobiazgow o stopniow any. S topniow anie to  jest rzeczywiście drobiazgow e 
i skutkiem  tego m usi oddać nadzwyczaj cenne usługi w szystkim  praktykującym  
w  szkołach wszelkiego typu  i rodzaju, a więc niety lko specjalistom -w ychowaw 
com  fizycznym, ale nauczycielstwu szkół powszechnych. Z najdzie ono tutaj 
tyle m aterja łu  ćwiczebnego, ile m u tylko będzie po trzeba i ile będzie chciało, 
tern więcej, że jest on podany  w  sposób jasny i doskonale zobrazow any sche- 
matycznem i figurkam i.
Książkę E. B jórksten  przysw oiła nam  p. M ayów na dlatego, że podaje ona ra 
cjonalne zasady gim nastyki, k tó re  chciałaby, aby rzeczywiście zaczęto u  nas 
w  Polsce stosować praktycznie, przedew szystkiem  zaś d la  kobiet, tem  więcej, 
że idą one po  lin ji jej w łasnych zapatryw ań na gim nastykę kobiet. A zapatry
w ania te  szerzyła niestrudzenie od pierwszej chw ili swej pracy w  tej dziedzinie 
niem al jedyna, najp ierw  w pryw atnym  swoim  zakładzie gim nastycznym  w  K ra 
kow ie (1896 r .) , a później w  szkołach państw ow ych. T oteż w iernie i n iew ol
niczo tłum aczy tę  gotow ą, choć obcą, rzecz, gdyż znajduje w  niej wszystkie 
niem al swoje myśli na tem at gim nastyki praktycznej, a specjalnie kobiet. 
W szystkie też teoretyczne założenia, skrystalizow ane w  Cz. I-ej, a precyzujące 
dokładnie zam ierzenia samej B jórksten, przyoblekły się tu taj w  realne kształty. 
N a  każdej stronicy i przy każdem  ćwiczeniu czyta się najwyraźniej między 
wierszami, że ożywienie, siła i piękno, a n igdy m iękkość i niedbalstw o cechują 
wszystkie przez nią podaw ane ćwiczenia.
Praw da i praktyka, obie nadzwyczaj skrom ne i ciche, biją ze wszystkich kart. 
Są one zaś w  taki sposób podaw ane, że m ogą z książki om awianej korzystać 
nietylko faćhowcy-wychowawcy fizyczni, ale oprócz całego nauczycielstwa 
i społeczeństwo, a w  niem  wszystkie organizacje, troszczące się o wychowanie 
fizyczne swych członków, przedew szystkiem  zaś kobiety.
N ie sposób podaw ać tu  w yjątków  „Słowa w stępnego” , k tóre pochodzi od samej 
autorki, od E. B jórksten, co trzeba tu  podkreślić, gdyż przy czytaniu nie odno 
si się tego wrażenia. N iech wystarcza kró tk ie zapew nienie, że jest to m etodyka, 
zaw arta na 18-u stronicach, ale nie teoretyczna, lecz praw dziw ie i tylko p rak 
tyczna. Po niej w idzim y „Schem at norm alnej lekcji g im nastyki” (str. 24 i n .), 
rzecz dzisiaj u nas w  Polsce zostaw iona dow olności w łaściwie uczących, a tak 
d la  początkujących specjalistów-wychowawców fizycznych, jak zwłaszcza dla 
nauczycielstwa szkół powszechnych nieodzow na, by to  w znoszenie m urów  n o 
w opow stającego dom u i jego dalsze wykonanie, poruczone budowniczem u-wy- 
chowawcy rzeczywiście odpow iadało w  zupełności swem u założeniu (str. 28). 
Ciekawe są wywody na tem at pozycyj „bacznej” (zasadniczej i „spoczynkow ej” 
(str. 29 i n .), a także specjalne uw agi o chodzie i b iegu (str. 36 i n .).

W łaściw y m aterja ł ćwiczebny •—  oprócz podziału  na klasy —  om ów iony jest 
zawsze najp ierw  w edług  fo rm  zabawowych, a po tem  określonych i to  działami, 
a  m ianow icie: ćwiczenia ram ion, nóg, szyi i głowy, m ięśni grzbietu, b rzu 
sznych, —  ćwiczenia naprzem ianstronne, równow ażne, chody i biegi, zwisy 
oraz skoki. N ie sposób przytaczać tu  wszystkie szczegóły tego przebogatego 
m agazynu, zaw artego na przeszło 500-set stronicach, ani też popierać naszych 
tw ierdzeń i uniesień przykładam i specjalnem i, bo trzebaby książkę przepisywać, 
a  przecież rzeczywiście wystarczy otworzyć ją w  k tórem kolw iek m iejscu i prze-



92
czytać. T ak  —  przeczytać, nie trzeba bow iem  uciekać się do studjow ania jej, 
gdyż wszystko jest jasno i dobitn ie  w ypow iedziane i sprecyzowane. 
K tokolw iek  zaznajom i się z naszą książką, m usi stwierdzić, że jest ona rzeczy
wiście kopaln ią n iezgłębioną n iety lko gotow ych już ćwiczeń, ale i p odn ie t do  
tw orzenia ich, zwłaszcza w  form ie zabawowej, czy też poparte j ilustracją m u
zyczną. W  zw iązku z tem  idą bardzo ciekawe uw agi na tem at rytmicznego- 
stosow ania w ykonyw ania ruchów  i stojących z tem  w  zw iązku m uzyką i śpie
wem, k tó re  —  oby trafiły  na g ru n t właściwy —  i przekonały, jak  zresztą i tłu 
maczka sobie życzy, niedośw iadczonych wychowawców fizycznych, a może i in 
nych, że przedwczesne stosowanie m uzyki czy śpiew u w  czasie całych naw et 
lekcyj gim nastycznych nie doprow adza do celu i jest ze szkodą i jednego i d ru 
giego działu. T rzeba bow iem  najp ierw  i zasadniczo do tego doprowadzić, by 
m łodzież pokonała trudności m echaniczne wszystkich ruchów, a potem  zrozu
m iała muzyczną stru k tu rę  odpow iadającą tym  ruchom , by wreszcie z pełnym  
dopiero  w dziękiem  i pożytkiem  w ypadły ćwiczenia w  tak t muzyki.
T en  p u n k t w idzenia i ten  cel tłum aczą częściowo ty tu ł książki: „G im nastyka 
kob ie t” , gdyż kobieca w łaśnie g im nastyka stosuje najwięcej muzykę. Życzyćby 
należało i sobie i w szystkim  pracującym  nad system atyką i m etodyką, zwłaszcza 
g im nastyki kobiet u  nas w  Polsce, by ten  p u n k t w idzenia, a zarazem jasny cel, 
przyświecał zarów no teoretykom  i p rak tykom  gim nastyki, jak  niem niej i w y
konawcom , t. j. m łodzieży żeńskiej. N iech  drobiazgow o przestrzegane stopnio
w anie ćwiczeń, p rzeprow adzone w  każdym  z wyżej w ym ienionych ich dzia
łów, nie przestrasza, ale niech w łaśnie będzie zachętą do systematycznej, racjo
nalnej pracy dla m łodych pracow ników , a zwłaszcza pracow niczek na po lu  
wychow ania fizycznego m łodzieży w ogóle —  szkolnej przedew szystkiem  —  zaś 
dla starszej generacji wychowawców fizycznych niech będzie podn ie tą  do zba
dania i zastanow ienia się, czy też nie popad li w zględnie czy nie popadają 
przypadkow o w  ru tynę i nie in te rp re tow ali subtelnych rzeczywiście pouczeń
E. B jfirksten błędnie, a ze szkodą całości dzieła.
Bardzo ważne jest rów nież stałe podkreślan ie  jak należy właściwie rozum ieć 
swobodę, lekkość i „uduchow ienie” postaw  i ruchów , by nie przeradzały się 
w  niedokładność, pow ierzchow ność i niedbalstw o form y, o czem au torka roz
praw ia teoretycznie i ogólnie (pow iedzm y) w  „Słowie w stępnem ”, szczegółowo, 
zaś przy opisie każdego ćwiczenia. Jęd rne bowiem , żywe i piękne ćwiczenia 
cielesne, w ykonyw ane z radością dają ciału jędrność i zadow olenie duszy.
Jeśli chodzi o samo tłum aczenie, to  —  podobnie jak  to w  Cz. I-ej —  jest w yko
nane zupełnie popraw nie i bez zarzutu. M ożnaby się tylko —  a właściwie i n a 
leżałoby bezw arunkow o —  sprzeczać z tłum aczką co do m ianow nictw a gim na
stycznego, jakiego używa, ale niestety nie jest to  jeszcze u  nas ustalone. W idać 
tylko, że tłum aczka starała się dociągać w  niem  do ostatnich zdobyczy na tem  
po lu  u nas i być współczesną. N ie  czas i miejsce poruszać te w szystkie: opady 
i skłony tułow ia, skurcze i ug inan ia  nóg, przycinania, pogłębiania i linjow a- 
n ia —  krążenia i kołow ania, bo to  rzeczy zbyt fachowe. N iech  wystarczy 
narazie stw ierdzenie, że czas najwyższy już przystąpić w  Polsce do ostatecznej 
redakcji m ianow nictw a gim nastycznego i do jego ustalenia, ale też użyte 
w  książce naszej niech nie przeraża i nie denerw uje, zwłaszcza fachowców- 
rutynistów . N iech w szystkim  bez w yjątku najzupełniej wystarcza, że z każdej 
stronicy książki bije pełne zrozum ienie po trzeb  ustro ju  fizycznego i psychicz
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nego człowieka. N iech też dzięki tym  w szystkim  swoim  w alorom  pozostanie 
om aw iana książka od  tej pory  codziennym , jeśli już nie jedynym  podręcznikiem  
system atyki i m etodyki ćwiczeń cielesnych. N iew iele bow iem  m ożna się już 
chyba spodziewać po  ew entualnej Cz. III-ej (do  tej pory  b rak  jej zupełn ie), 
gdyby ją au torka (E. B jorksten) kiedyś napisała tern więcej, że sama ze w zglę
d u  na podeszły w iek k to  wie, czy znajdzie już czas i siły do jej zestawienia. 
Ale i bez niej obydw ie części, t. j. I-a i Il-a, musi się jak  najm ocniej i jak  n a j
goręcej polecić wszystkim, spraw ą w ychow ania fizycznego się interesującym , 
jako dzieło nad wyraz cenne i zachęcić do dokładnego stud jow ania tern więcej, 
że język tłum aczenia samego jest popraw ny.
Tłum aczka, p . Jadw iga M ayówna, nestorka w ychow ania fizycznego kobiet, 
może zupełnie śm iało teraz powiedzieć, że dała już ze siebie wszystko, co tylko 
m ogła, skoro w  takim  w ieku (68 la t) pokonała tyle trudności, bo zdawała 
sobie zupełnie jasno sprawę, że zadanie, jakie podejm uje, jest nadw yraz ciężkie 
i odpow iedzialne. K azała Jej tak  postąpić od  zarania m łodości nu rtu jąca Ją 
myśl pracy dla dobra społeczeństwa, dla dobra narodu . Dzisiaj (zapom niana 
już w łaściw ie) niech będzie zupełnie spokojna, że nie zm arnow ała życia i że 
Jej tru d  nie pójdzie na m arne.
T u ta j też m usi się podkreślić z całą objektywnością, że i szata zew nętrzna 
tłum aczenia, a zwłaszcza dobór papieru , d ruk  i cały uk ład  książki przynoszą 
d rukarn i P. M itręg i w  Cieszynie zaszczyt niemały.

F. FIDZItfSKI

W a l e r  j a n  S i k o r s k i .  W y c h o w a n i e  F i z y c z n e  w  S z k o  
l e  P o w s z e c h n e j  (podręcznik  dla nauczyciela). Skł. G ł. Ks. Św. W oje. 
1934. Cena 3 zł. 30 gr.
Sprawozdanie z niniejszego podręcznika um ieścimy w  zeszycie grudniow ym .

Z  P R A S Y  P O L S K I E J .

„W Y C H O W A N IE  F IZ Y C Z N E ” O rgan  M iędzyuczelniany S tudjów  W ycho
w ania Fizycznego. Zeszyt IX /X , w rzesień —  październik.
P r o f .  E.  P i a s e c k i  o g ł a s z a :  , , D a l s z e  b a d a n i a  n a d  g e 
n e z ą  ć w i c z e ń  c i e l e s n y c h :  p a l a n t  z a g r a n i c ą ” . W  „roz
ważaniach ew olucjonistycznych” znajduje pokrew ieństw o polskiego palan ta  
z golfem  i hokejem , z angielskim  krykietem  i z g ram i rakietow em i. K w estję 
poszczególnych form  tych g ier au to r ośw ietla psychologicznie. Lektura tej 
pracy, k tórej dalszy ciąg ukaże się w  następnych zeszytach, spraw ia dużą p rzy 
jem ność subtelnością rozum ow ania.
A rty k u ły : Doc. D -r W . D egi —  „ Z a g a d n i e n i e  p o s t a w y  d z i e c k a  
w  p i e r w s z y m  r o k u  s z k o l n y  m ” i Doc. D -r B. D ylew skiego —  
„ H i g i e n a  m o w y  i g ł o s u  n a  t e r e n i e  s z k o ł y ” , są to  odczy
ty w ygłoszone w Sekcji H igjeny Szkolnej i W ych. Fiz. X IV  Z jazdu  Lekarzy 
i P rzyrodników  Polskich. (W rzesień  1933 r .) .
B. W i e c z o r e k  publiku je pracę p. t. „ S t a n  s ł u c h u  u  d z i e c i  
w  s z k o ł a c h  p o w s z e c h n y c h  m i a s t a  W i l n a  oraz podaje 
obfitą  b ib ljog rafję  przedm iotu.
D -r J. B o g d a n o w i c z  w  art. „Z  z a g a d n i e ń  h i g j e n y  s z k o l -  
n  e j ” polem izuje z zarzutam i p ro f. G ondzikiew icza (publikow anem i w  „W y-
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chow aniu fizycznem ” 1934 r.) i Doc. Z eylanda (publikow anem i w  „N ow inach  
L ekarskich” 1933). A rtyku ł swój kończy następującym  w nioskiem : „R easum u
jąc swoją odpow iedź —  muszę zaznaczyć, że zarzuty staw iane obecnej o rgan i
zacji h ig jeny  szkolnej w  Polsce po legają w  pierw szym  rzędzie na niedostatecz- 
nem  zaznajom ieniu się z jej treścią, co dość łatw o dało by się uniknąć, choćby 
przez zapoznanie się z artykułam i ś. p. D -r St. K opczyńskiego w ostatnim  w yda
n iu  „H ig jeny  szkolnej” , po  drugie na nieżyciowem ujęciu zagadnień przez brak  
stałego k on tak tu  z pracą lekarza szkolnego” .
J. W ł o d a r k i e w i c z  w  art. „ S p o r t  w  Z w i ą z u  R a d z i e c k i c h  
R e p u b l i k ” zaznajam ia nas z interesującem  zagadnieniem  „F izku ltu ry” 
w  Rosji Sowieckiej. „F izku ltu rą” czyli k u ltu rą  fizyczną nazw ano now y ruch 
wychowawczy w  odróżnien iu  od daw nego sportu . Po pew nych fluktuacjach 
ideowych, obecnie, pod  w pływ em  „w spółzaw odnictw a socjalistycznego” , doko
nał się w  Rosji naw ro t do dawnych sportów , m istrzów  i rekordów . N ależy 
jednak  zaznaczyć, że dotyczy to  fo rm y; treść uległa zasadniczej zm ianie. Sport 
podporządkow any jest idei państw a. O grom ną propagandą w spierana, rozw ija 
się sowiecka odznaka sportow a, nazw ana G T O  („bądź go tów  do pracy i ob ro 
ny” ) . Zdobycie tej odznaki uw arunkow ane jest kw alifikacjam i zaw odowem i 
i społecznemi. Szczególną opieką otaczają Sowiety g im nastykę; rozróżniają oni 
g im nastykę kondycyjną, tren ingow ą i „F izku ltm inu tk i” . „F izku ltm inu tk i” są 
to  5 —  10 m inutow e ćwiczenia prostujące i rozluźniające prow adzone w  szko
łach, w ojsku, fabrykach i t. p . instytucjach.
O becnie około 2 m iljony ludzi posiada G T O  stopnia pierw szego. „T y tu ł re- 
kordsm ena i m istrza w  Sowietach jest obowiązujący i k łopo tliw y” , gdyż m istrz 
taki m usi objąć odpow iedzialną funkcję w  rejonow ym  Sowiecie fizkultury. 
„D zięki tem u poziom  spo rtu  sowieckiego podnosi się stale, a popularność 
m istrzów  rośnie z każdym  dniem ” . A u to r stw ierdza jeszcze, że „...wszystkie 
te zdobycze sportu  sowieckiego nie odbywały się bynajm niej kosztem  pracy za
w odow ej —  m istrz sowiecki nie dostaje żadnych u lg  treningow ych, m usi on 
pracować tak  samo, jak  pracuje każdy inny przeciętny sportow iec” . Treść nu 
m eru  uzupełnia spraw ozdanie z K ongresu  G im nastycznego w  Budapeszcie kp t. 
R. Szuszkiewicza.

T. ZYGLER

„S T A R T ” . Zeszyty październikow e (19 i 20) zaw ierają sporo artykułów , 
um ieszczonych poza „Z agadnien iam i szkolnem i” a poświęconych spraw om  
szkolnym . St. G oryńska om awia „Szerm ierkę w  szkole” (z. 19), a I. G rabow 
ska umieszcza „R efleksje po  szkolnym  sezonie pływ ackim ” (z. 20). W  „ Z a g a d 
nieniach szkolnych” M . K raw czyk om awia zarzuty staw iane 10-m inutów kom  
(„C odziennie 10 m inu t ćwiczeń cielesnych” z. 19) z p u n k tu  w idzenia g im na
stycznego, h igjenicznego i wychowawczego. A u to r stw ierdza, że „...niezm iernie 
rzadcy są tacy m alkontenci... k tórzyby podnosili zarzuty ze wszystkich trzech 
punk tów  w idzenia” i uważa „...że nie czas jeszcze na wytaczanie jakichkolw iek 
zarzutów . Popracujm y jeszcze rok, przyjrzyjm y się bliżej i dokładniej naszej 
pracy, a rezultaty  jej p raw dopodobnie same za siebie m ówić będą” . W  art. 
„W spó łp raca nad w ychow aniem  fizycznem ” (z. 20) poruszone jest zagadnienie 
„m ora lnego” i „fizycznego” udziału  całego g rona nauczycielskiego w  dziele 
w. f. m łodzieży.
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„ W  SŁUŻBIE Z D R O W IA ” . M iesięcznik. W rzesień  1934 r. nr. 3. W śród  w ie
lu  artykułów , k tóre napew no zainteresuje nauczycieli ćwiczeń cielesnych, szcze
góln ie uw agę naszą zw rócił —  D -r J. M ajkow skiego: „H ig jena  oddychania. 
Ćwiczenia oddechow e” . Po treściw em  i popu larnem  om ów ieniu m echanizm u 
i chem izm u oddychania au to r podaje podział ćw. oddechow ych na 3 g ru p y :
1) pogłębione oddechy, w yw ołane za pośrednictw em  szeregu ruchów  fizycz
nych o dużem  nasilen iu ;
2) oddechy indyw idualne, stosowane po  intensyw nych ćwiczeniach, nie na ro z
kaz, lecz dow olnie;
3) ćwiczenia oddechow e, stosowane dla nauczenia praw idłow ego oddechu.
0  ile pierw szą i d rugą g rupę  tych ćwiczeń trudno  byłoby całkowicie zakwestjo- 
nować, o tyle trzecia nie może się ostać krytyce teorji w ychow ania fizycznego. 
D -r M ajkow ski charakteryzuje ją  szczegółowiej. „Są to  ćwiczenia pogłęb ionego  
w ydechu i w dechu, połączone ze w spółpracą m ięśni ram ion, pleców, brzucha, 
z ko n tro lą  ruchom ości k la tk i piersiowej i pracy przepony  zapom ocą dłoni, u ło 
żonych na piersiach, na brzuchu” . Takie form y ćwiczeń oddechowych, po  słyn
nej krytyce L indharda, nie są obecnie stosowane. A tego au to r nie zaznaczył.

W  „SPO R CIE W O D N Y M ” (październik  n r. 18) A. H einrich  opublikow ał 
artykuł, w  k tórym  p roponu je  stw orzenie „Państw ow ej odznaki w odnej” . A u 
to r uważa, że „sam a jednak  ilość nie decyduje o potędze sportu . J a k o ś ć  
jest stokroć ważniejsza. J a k o ś ć  da nam  odznaka w odna” .

T. ZYGLER

Z Ż Y C I A  S E K C  J I
K O L O N JA  Z IM O W A  D L A  M Ł O D Z IE Ż Y  SZKÓŁ ŚR E D N IC H  W  B R O 
D A C H . Chcąc przyjść z pom ocą szkołom  w  zorganizow aniu feryj zim owycn 
dla m łodzieży, Sekcja Nauczycieli W ychow ania Fizycznego przy Żarz. G ł. o r 
ganizuje 15-to dniow ą kolonję sportow ą w m ajątku B rody (pod  K alw arją Z e 
brzydow ską) w  czasie od 27 g ru d n ia  b. r. do 10 stycznia 1935 r. M ajątek  Brody 
położony jest w śród m alowniczych w zgórz Beskidu Z achodniego, posiada p a
łac z centralnem  ogrzew aniem  i elektrycznością, w  k tórym  będą pomieszczeni 
uczestnicy k o lo n ji; pozatem  —  staw  dw um orgow y odpow iedni na ślizgawkę
1 boisko hokejowe. K oszt u trzym ania wyniesie 50 zł. (czterokrotne, obfite p o 
siłk i), przejazd w  obie strony  —  około 10 zł. od osoby. K ierow nictw o kolonji 
objął kol. F. Frankiewicz. Z głoszenia do dnia 5 g rudn ia  w raz z zadatkiem  bez
zw rotnym  w  sumie 20 zł. kierow ać należy do Sekcji Naucz. W ych. Fiz. przy 
Zarz. G ł. —  W arszawa, ul. Sm ulikowskiego, lub na kon to  P. K. O. —  435 
z dopiskiem  na odw rotnej stron ie środkow ego odcinka: „K olon ja zimowa 
w  B rodach” . Uczestnicy pow inn i zabrać z sobą: odpow iednio  ciepłe ubranie 
i bieliznę pościelową oraz narty, łyżwy i kije hokejowe.

KURS N A R C IA R SK I W  Z A K O P A N E M .
N aw iązując do kom unika tu  z n r. 2 inform ujem y, że K urs N arciarsk i Sekcji 
Nauczycieli W ych. Fiz. będzie um ieszczony w  pensjonacie „O brochtów ka” , 
centrum  Zakopanego. Zgłoszenia do dn. 5 grudnia, w raz z w pisow em  w su 
mie 10 zł. należy kierow ać do Sekcji N aucz. W . F. W arszaw a, ul. Smulikow-
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skiego, V  p. pokój 163 (tel. 543-55) lub  na P. K. O. kon to  435 z dopiskiem  
na drugiej stron ie środkow ego odcinka: kurs narciarski Sekcji W . F. w  Z a
kopanem .
Po skończonym  kursie w ydaw ane będą. św iadectwa potw ierdzone przez W ładze 
Szkolne.

LIST D O  R E D A K C JI.

O trzym aliśm y list, k tó ry  w  im ię bezstronności umieszczamy.

Szanowny Panie Redaktorze!
W  num erze 2 „W ychow ania fizycznego w  szkole” (październik  1934/35) na 
str. 57 została um ieszczona w zm ianka p. Z . o mojej książce: „Ćw iczenia cielesne 
dziesięciom inutow e i śródlekcyjne w  szkole pow szechnej” . P . Z . tw ierdzi, że 
w  podręczniku  tym  rozw inąłem  w iele pom ysłów  zaczerpniętych z książki K . Ko- 
niuszew skiego („D obór m aterja łu  ćwiczeń cielesnych d la szkoły pow szechnej” ) . 
W  zw iązku z tem, ośw iadczam : M yśli zaw arte w  m ojej książce są m oją w łasno
ścią i nie są one now e. W prow adzałem  je w  życie od roku  1932/33 podczas 
swej pracy instruk torsk ie j w  pow . błońskim . Z nali je i w idzieli w  realizow aniu 
koledzy z tego terenu. Pisząc w ym ienioną książkę —  nie znałem  pom ysłów  
K. K oniuszew skiego, bo „W ychow ania fizycznego w  szkole” w  tym  czasie nie 
prenum erow ałem , a książkę K. K oniuszew skiego nabyłem  później. Podstaw ą 
i pom ocą przy  p isan iu  „Ćwiczeń cielesnych dziesięciom inutow ych i śródlekcyj
nych” był dla m nie jedynie p rog ram  ćwiczeń cielesnych, oraz konferencja, od 
byta z p. in str. M . Krawczykiem . Z godność pom ysłów  K . Koniuszew skiego 
z m ojem i dow odzi, że jest nas więcej o podobnych sądach, a czy są one do 
b re  —  może pokazać p rak tyka i op in ja  koleżeństwa.

Z  pow ażaniem
Fr. Krawczykowski.

Błonie, dnia 6 .X I.34 r.

O D P O W IE D Z I R E D A K C JI.

K o l .  M g r .  M.  M i t u ł a  (W iln o ). N adesłany m aterja ł wykorzystam y 
w  najbliższych zeszytach.

D r .  A . S a ł a m a n c z u k  (B usko -Z dró j). W  spraw ie nadesłanego artykułu  
porozum iem y się z P anem  D oktorem  listow nie.

R E D A K T O R Z Y : FELIK S F R A N K IE W IC Z , T A D E U S Z  ZY G LER .

W Y D A W C A  W  IM IE N IU  Z W IĄ Z K U  N A U C Z Y C IE L S T W A  P O L S K IE G O : 
S T A N ISŁ A W  M A C H O W S K I

R E D A K C J A  R Ę K O P I S Ó W  N I E  Z W R A C A


