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CZYNNIKI HETEROEDUKACYJNE i):

Pozywienie winno by¢ rozpatrywane pod wzgledem iloSciowym i ja-
koSciowym. Dla niemowlecia najzdrowszym, zabezpieczajacym nalezy-
ty rozwdj, pokarmem jest mleko matki. Od 5-go miesigca juz trzeba
dodawaé¢ pozywienie postronne. Tu widzimy, jak zmiana rezimu ha-
muje ros$niecie; trzeba pewnego czasu, aby powstato przyzwyczajenie
do nowego pokarmu, a wzrastanie poprawito sie¢ pod wptywem obfit-
szego pozywienia. Na niedostateczno$¢ iloSciowg reagujag najsilniej ose-
ski. Na kwestje, czy dzieci nieodzywiane w pierwszych latach swego
zycia ponosza trwatag szkode pod wzgledem rozwoju, po obfitych do-
S§wiadczeniach zwigzanych z W ielkg W ojng trzeba odpowiedzie¢ twier-
dzgco. Mtodziez, urodzona tuz przed wojng i podczas niej, odznacza
sie niskim stosunkowo wzrostem przecigtnym, szczeg6lnie w $érodo-
wisku robotniczem, ktére najbardziej woéwczas ucierpiato. Podobnie
wypowiada sie angielski ,Komitet do badan iloSciowych nad pozywie-
niem cztowieka” (1924 r.); w rodzinach ubogich roé$niecie matych
i szkolnych dzieci daje krzywa nizszg niz w $rodowisku zamozniejszem.
Patron i Findley (1926) przekonali sie, ze w rodzinach
szkockich, gdzie matka byta niezaradna czy niedotezna, ciezar u ma-
tych dzieci stopniowo odsuwat sie od noramalnego az do 18 miesigca
zycia. W ytworzona ro6znica juz utrzymywata sie nadal, a krzywe ro-
$niecia dla tych i tamtych dzieci przebiegaty réwnolegle.

N ad sktadem jakoSciowym i iloSciowym pozywienia nie zatrzymuje sie,
gdyz jest to dziat higjeny.

U dorostych masa ciata winna byé¢ w pewnym okre$lonym stosunku
do wzrostu, co wyraza si¢ w tem, ze mniej wiecej ilos¢ centymetrow

i) Dziatajace na ustréj od zewnatrz.
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ponad 100 wzrostu odpowiada ilo$ci kilogramoéw ciezaru. W azny nie-
watpliwie jest stosunek wzajemny biatka, ttuszczu i weglowodanow
w pozywieniu, dostatek wody jako rozpuszczalnika. Ale wazne sa
rowniez sole mineralne.

Zwracano uwage na to, ze dzieci wiejskie, zywione ziemniakami i ka-
pustag — chorowaty na krzywice wskutek tego, ze w wymienionych
produktach brak soli wapniowych i magnezowych. Jak daleko moze
siega¢ oddziatywanie braku lub obecnoéci pewnych soli mineralnych
w pokarmie dowodzi doSwiadczenie z krélicami, ktére otrzymujac po-
karm, z ktérego usunieto pewne sole, tracity poczucie macierzynstwa,
nie chciaty karmi¢ mtodych mimo, ze miaty sie same doskonale i za-
chowaty zdolnos$¢ do rozptodu.

W ykorzystanie otrzymywanego pozywienia dla rozwoju jest zalezne
od trybu zycia, iloSci i jakoSci wykonywanej pracy fizycznej i umysto-
wej. W eitz (1925) obserwowat dwoéch braci blizniakéw, ktérzy wy-
chowywani razem rozwijali sie jednakowo az do 14 roku zycia. Gdy
jednak poszli do terminu do réznych majstrow, ten z blizniakdéw, ktory
miat ciezszq prace a lzejszy wikt, w ciggu Id/2 roku juz pozostat w tyle
za wzrostem swego szczeé$liwszego brata o 6.5 cm. W nastepstwie
jednak, gdy zn6w dostat sie w lepsze warunki bytowania, zdotat odro-
bi¢ swdj deficyt rozwojowy.

W itaminy — sag to ciata, znajdujgce sie w réznych produktach zyw-
nos$ciowych, odgrywajace takag wazng role w odzywianiu, ze brak ich
wywotuje zaburzenia w wustroju i wrecz choroby (krzywica, skorbut
i t. p.). Nazwe witamin zaproponowat wielce zastuzony badacz tych
zwigzkdéw Ejazimierz Funk, nasz rodak.

Dziatanie fizjologiczne witamin jest juz dzisiaj dobrze znane; mniej
doktadnie sktad chemiczny, ktéry podobno ma byé¢ zblizony do ropy
naftowej (prof. K. Hrynakowski z Poznania 1932).

Ze znanych juz dzi$§ witamin wymienimy za prof. Rapczewskim: (Tech-
nologja zywnoéci, 1933) witamine A konieczng do ro$niecia, ktora
pozostaje w pewnym zwigzku z karotenem, z6ttym barwikiem marchwi
(réwniez niektérych innych roélin). Podobnie dziata tran rybi, ktory
tego barwika nie zawiera. Wyrazano przypuszczenie, ze karoten sam
nie jest witaming, a tylko ma wtasno$¢ wytwarzania witaminy juz
w ustroju w kanale pokarmowym. W itamina A w duzej ilo$ci znajduje
sie w mleku, masdle, jajach, zielonych jarzynach; mniej jej jest w ziar-
nach zb6z, a bardzo mato w miesie. Witamine i B2; pierwsza re-
guluje przemiane materji w nerwach, potrzebna jest w kazdym wieku,

brak jej powoduje schorzenia nerwowe; brak drugiej hamuje ros$nie-
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cie; wiele witamin B jest w drozdzach, pomidorach, biatej fasoli, psze-
nicy, mleku, masle, mézgu, watrobie i w nerkach.

W itamina C (przeciwgnilcowa) znajduje sie przewaznie w S$wiezych
jarzynach i owocach. Najwiecej jest jej w sokach cytrynowym i poma-
ranczowym; w pomidorach, satatach, Swiezej kapusdcie, jagodach.

W itamina D reguluje stosunek wapnia do kwasu fosforowego przy
wytwarzaniu kos$ci. Dlatego nazywa sie przeciwkrzywiczag. Pod wpty-
wem promieni ultrafjoletowych lampy kwarcowej w skdérze powstaje
witamina D. Duzo jej tez jest w tranie, mleku, jajach i niektérych ja-
rzynach zielonych.

W itamina E wywiera wptyw na zdolno$¢ rozrodcza, ustroju, znajduje
sie w ttuszczach roslinnych.

Odpornos$é na wysoka cieptote (gotowanie) posiadajg przedewszyst-
kiem witaminy A, D i witamina B, wytrzymujgc 120° — 130°C.

W razliwsza juz na ogrzewanie jest witamina C.

Tak wiec spozywanie zwyktej, mieszanej strawy dostarcza do$¢ witamin.
Jest ciekawga obserwacja, ze jakoby u marynarzy i rybakéw, chorujacych
na gnitec, osiggano wyleczenie w braku $wiezych produktéw rosélin-
nych kawa i alkoholem (The Lancet 1926).

Chemja biologiczna ostatnich czaséw wyraza podane wyzZej przypusz-
czenie, ze niektére witaminy powstajg w samym ustroju z okre$lonych
substancyj macierzystych pod wpitywem t. zw. katalizatoréw, to jest
ciat, ktére absorbujg pewne promienie, a wydzielajg promienie o licz-
bie drgan odpowiadajgcej danej reakcji chemicznej. Tak wtasnie prze-
biega asymilacja wegla w roélinach za sprawa ciata chemicznego,
w sktad ktérego wchodzi magnez jako ,rezonator” promieniowania
(chlorofil).

Sprawy przemiany materji w ustroju ludzkim sa jak widzimy bardzo
ztozone. K. Strzyzowski, profesor w Lozannie, wybrat ze wszystkich
znanych pierwiastkéw chemicznych tylko te, ktére biorg napewno
udziat w rozbudowie i zyciu ustroju i takich 8 pierwiastkow utozyt
w szereg na podstawie oktawowej zalezno$ci miedzy ich ciezarami ato-
mowemi. Stad powstata nazwa chemicznej oktawy biolo-
gicznej. W oktawie tej niema wegla, gdyz jest on biogenetycznie
pierwiastkiem biernym, ale moze by¢ tatwo wprowadzony do zwigzkow
organicznych za pos$rednictwem rezonatora — magnezu.

Praca mie$Sniowa. Swoboda ruchowa jest duza warto$cig rekreacyj,.
wakacyj, — zar6wno w postaci zabaw, wycieczek, jak pewnych prac
fizycznych (np. ogrodowych). Znajdujace sie w programach szkol-

nych ¢wiczenia wyrozumowane pod nazwg gimnastyki, moga sie
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w pewnej mierze przyczynia¢é do poprawy postawy, rozwoju klatki
piersiowej, miesni brzusznych i t. d. Co do rzeczywistej skutecznosci
wychowania fizycznego w szkole dla rozwoju cielesnego, istnieje nie-
jaka rozbiezno$¢ zdan. Nie bez stusznoéci zwracajg uwage, ze do spor-
tow szkolnych i do gimnastyki garna si¢ przedewszystkiem ci, ktorzy
majg juz potemu sprzyjajagce warunki budowy cielesnej i sprawnosci
ruchowej. Mimo to nie ulega watpliwos$ci, ze trwale a pod dobrym
kierownictwem uprawiane ¢wiczenia ruchowe w szkole mato wpraw -
dzie odbijajg sie na ros$nieciu, ale zato wyrabiajg serce, ptuca i mies$nie.
Cwiczenia uprawiane bez nadzoru lub Zle prowadzone mogg powodo-
wacé przemeczenie, ktére hamuje rod$nigcie i rozwéj umystowy.
Podobnie dziata praca zawodowa (zarobkowa) mtodocianych i to tem
bardziej, im jest wiecej nuzgca (np. nocna) i gdy wymaga wysitkow
fizycznych. Cwiczenia sitowe u chtopcoéw, przez nadmierne pobudza-
nie mie$ni do rozrostu i przykurczéw, powodowaé¢ mogag tatwo przyci-
skanie nasady koéci do jej trzonu ze zgniataniem w kos$ci pasa ro$niecia
i czesSci sasiednich stosunkowo miekich, co musi sie odbi¢ niekorzyst-
nie na ostatecznym wyksztatceniu sie ko$ci dtugich, czyli na koAcowym
wzro$cie, gdyz poza wstrzymywaniem rozrostu w tej zgniecionej koSci
wystepuja znieksztatcenia. Szczegdlnie nie
wskazane sg w okresie zywego wydtuzania sie
ko$ci prace i ¢wiczenia sitlowe, zbyt czesto po-
wtarzane biegi szybkos$ciowe i forsowne ¢éwi-
czenia wytrwatosciowe nég i rak.
W arunki spoteczne i domowe znajdujag sie
w dos$¢ wyraznym zwigzku z osigganym kon-
cowym wzrostem i ciezarem ciata. Zydziw ma-
sie swej nalezg do proletarjatu, bytujgcego bar-
dzo nedznie i widzimy tez na statystyce pobo-
rowej, ze w Polsce $rednie wzrostu poboro-
wych rocznikéw 06 — 09 wedtug narodowosci

przedstawiajg sie, jak nastepuje:

Polacy 166.14 — 166.56; Rusini — 165.37 —
165.68; Biatorusini — 165.99 — 166.37; Niem -
cy — 167.39 — 167.48; Zydzi — 162.64 —
Zgniatanie w kosci pasa 163.39- Najwyzsze cyfry u nas dajg Niemcy

ro$niecia. o .
znajdujacy sie w lepszych warunkach ekono-

micznych niz inne narodowo$ci— najnizsze Zy-
dzi znajdujacy sie niewatpliwie w gorszych znacznie warunkach gospo-
darczych, niz inni obywatele. Zapewne, ze odgrywajg tu prawdopodob-
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niet role i czynniki rasowe, ale rzecz bardzo charakterystyczna: Anglicy
sg przecietnie wyzszego wzrostu niz Niemcy, a Niemcy niz Polacy. Zyd
niemiecki $rednio jest nizszy niz Niemiec, ale wyzszy niz Zyd polski.

Zyd angielski jest nizszy niz otaczajacy go Anglicy, a zarazem wyzszy
od Zyda niemieckiego.

To samo dotyczy cigezaru ciata. Gdy u nas poborowi z rocznikéw 06 —
09 wazyli: Polacy — 58.89 — 59-55 kg.; Rusini — 5855 — 58.75;
Niemcy — 59-86 — 60.13 kg. —-to Zydzi 54.41 — 54.97.

W szedzie w Europie od jakich 50 lat zauwazono poprawe stopniowa
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wzrostu poborowych i wielu autoréw chciato jg przypisa¢ zwiekszone-
mu uprawianiu ¢wiczen ruchowych, gimnastyki i sportéw.

Zdaje sie atoli, ze przyczyny zwiekszania sie wzrostu i takze ciezaru
raczej nalezy szuka¢ w poprawianiu sie sytuacji gospodarczej i pod-
noszeniu sie higjeny zycia w szerokich masach. Roczny przyrost u pol-
skich poborowych wynosi -|- 0.14 cm. u naszych Niemc6éw -j- 0.03 cm.,
u Rusinéw -j- 0.1 a u Zydéw az -J- 0.25!

W spomniani juz autorzy angielscy Paton i Findley (1926) przypuszcza-
ja, ze zte warunki mieszkaniowe, ciasnota i przeludnienie lokaléow
w dzielnicach ubogich moga. nietylko zwieksza¢ niebezpieczenstwo za-
kazen ale i nieco hamowa¢ roé$niecie. Czynnikami decydujacymi nie sa
tez wedtug nich gorsze pozywienie ani zty stan zdrowia rodzicow. W y-
suwajg zato na plan pierwszy gospodarno$é¢ oraz inteligencje matek.
Dobrze pielegnowane dzieci dzielnych matek rozwijaja sie znacznie
lepiej, niz zle pielegnowane dzieci matek niedoteznych. Niewatpliwie
pomienieni autorzy majg duzo racji — lecz niepotrzebnie odrzucaja
czynniki, ktére w pewnej mierze sg nastepstwem niezaradnoéci: zte po-
zywienie, zaduch i przepetnienie parg wodng powietrza w lokalu, co
musi odbija¢ sie na przemianie materji u dziecka. Tu ub6stwo i niedo-
testwo tworzg splot czynnikéw, ktére trudno wyosobni¢ pojedynczo.
W ielu autoréw dowodzito, ze dzieci wiejskie sag zdrowsze i wieksze
niz miejskie. Lecz doktadne statystyki dajg réznice niestate, a przede-
wszystkiem bardzo mate, jezeli poréwnania robimy co do rodzin o po-

dobnym stanie zamoznoS$ci.

M ate réznice na korzy$é dzieci wiejskich sg tatwe do wytlomaczenia
nieco zdrowszym trybem zycia na wsi, wiekszg ruchliwos$cig i t. p. Na-
tomiast jezeli porownywacé¢ dzieci rodzicow zamozniejszych z dziecmi
ubogich (sfera robotnicza) to réznice na niekorzy$¢ tych ostatnich wy-
stapig zupetnie wyraznie. Dzieci nalezgce do wyzszych klas spotecznych
rosng i rozwijajg sie znacznie lepiej niz dzieci proletarjuszéw, na ktére
pietno swoje ktadzie nedza i zwigzany z nig brak kultury zycia codzien-
nego. Zdawacby sie mogto zatem, ze gdy podczas wielkiej wojny ro-
dziny zamozniejsze, inteligenckie popadaty nieraz w optakane warunki
gospodarcze, powinno to byto odbi¢ sie na rozwoju cielesnym dzieci.
Tymczasem okazato sie przy pomiarach, ze jednak réznica wzrostu i cie-
zaru na korzy$¢ dzieci ze Srodowisk inteligenckich uporczywie sie utrzy-
mywata. Powstato tedy zapytanie, czy szybszy rozwdéj cielesny nie jest
zwiazany raczej z przynalezno$ciag do Srodowiska inteligentnego niz do
dobrobytu. Sprawa ta zajeli sie liczni autorzy amerykanscy i niemieccy.
Z zebranych materjatéw zdaje sie wynika¢, ze wéréd réwnolatkéw ci,
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ktérzy chodza, do wyzszych klas a wiec sg zdolniejsi — okazujg sie za-
razem wyzszymi i ciezszymi, niz ich réwieénicy pozostajgcy w nizszych
klasach.

Baldwin (Physical growth of children, New York 1921) i H. Sippel

(Berlin 1927 — Leibesubungen u. geistige Leistung) twierdzg stanow -
czo, ze dzieci dobrze rozwinigte, silne uczag sie lepiej niz matoroste
i stabe.

W . Pfuhl (1928) przypuszcza, ze bodziec do roé$niecia i do rozwoju

inteligencji jest wsp6lny, a natura jego jest konstycjonalna. Rzeczy-
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wiscie, gdyby stabsze ros$niecie dzieci robotnikéw fizycznych miato by¢
spowodowane przez czynniki hamujgce roé$niecie, to dzieci te rostyby
wprawdzie wolniej niz dzieci rodzicow lepiej sytuowanych — ale ko-
niec koncow obie kategorje zrownatyby sie co do wymiaréw konco-
wych. Tymczasem tak nie jest. Doro$li z klasy inteligenckiej sa prze-
cietnie wyzsi niz robotnicy rolni i fabryczni. Stwierdza to Pfitzner
(1901) na podstawie pomiaréw antropologicznych. Tak samo Broca
znalazt wieksze wymiary gtowy u studentéw medycyny, niz u pielegnia-
rzy.

Da Costa Ferreira podaje, ze pojemnos$¢ czaszki jest wieksza u przed-
stawicieli wyzszych zawodéw. Faktem jest, ze ostateczny wzrost przed-
stawia sie lepiej w warstwach spotecznych wyzszych i zamozniejszych,
niz w nizszych i ubozszych.

Za czynnik spoteczny nalezy uwazac¢ szkote, ktéra z koniecznoéci, zmu-
szajac dziecko i mitodzienca do siedzenia w tawce przez diugie go-
dziny dziennie, stanowi okoliczno$¢ niekorzystng dla zdrowia i rozwoju
cielesnego dzieci — i to tern bardziej niekorzystng, im ta szkota mniej
odpowiada wymaganiom higjenicznym co do lokalu, urzadzenia we-
wnetrznego, programoéw szkolnych, wydawania positkéw potudnio-
wych ($niadan) i t. p.

Boning (1924), ktéry przeprowadzat specjalne w tym kierunku bada-
nia dzieci szkolnych jest zdania, ze w wiekszo$ci krajow europejskich
szkota wywiera wptyw hamujacy na cielesny rozw6j dziecka.
Zwracam uwage czytelnika na wykresy, przedstawiajagce nasilenie ro-
$niecia (str. 4, 5, zesz. 1/34), gdzie wida¢ wyraznie zatrzymanie roénie-
cia przez pewien czas po rozpoczeciu nauki szkolnej. Pokazuje nam to

waga a nastepnie wzrostomierz.

Mimo wszystko, co mozna zarzuci¢ szkole jest ona konieczna. Do wy-
ré6wnania nieuniknionego, hamujgcego rozrost cielesny, dziatania, szko-
ty stuza wakacje oraz planowe wychowanie fizyczne wprowadzone do
programow wychowawczych szkoty. Skuteczno$é¢ wakacyj zalezy od
sposobu spedzania ich. Najmniej pozytku z wakacyj odnoszg te dzieci,
ktére spedzajg je w domu rodzicielskim, o ile ten dom nie znajduje sieg
na wsi, nie zapewnia obcowania z potegami przyrody jak stofce, po-
wietrze... Dobrze spedzone wakacje nietylko letnie, bo i zimowe daja
tak silne pobudki do ros$niecia; ze poprzednie zahamowania zostajg po-
kryte z nawigzka.

Juz w zyciu tonowem ptoéd jest zalezny od zewnetrznego S$rodowiska,
ktéorego czynniki mogg wptywaé¢ hamujgco na wrodzony rytm ros$niecia.
Np. gtodzenie matki moze zmniejszy¢ cigzar noworodka. W ytworzona
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;w ten sposéb hypoplastyczna konstytucja posiada ceche trwatosci.
W zyciu pozatonowem tem bardziej liczy¢ sie trzeba z czynnikami ze-
wnetrznemi, ktére mogga. dziata¢ albo hamujgco albo pobudzajaco, nie
zapominajac, ze przystosowalno$¢ i odpornos$¢ ustroju jako wtasciwosci
konstytucjonalne mogag skutecznie neutralizowaé¢ wspomniane wpltywy
Srodowiskowe. Ciekawe dosSwiadczenie wykonano w jednym z zakta-
déw potozniczych dla ubogich matek. Oto gdy rodzity sie blizniaki
jednego z nich pozostawiano matce, a drugiego (za jej zgodg) odda-
wano do dobrze prowadzonego domu wychowawczego. | oto gdy
S§miertelno$¢ wéréd pozostawionych matkom byta ogromna, dzieci wy-
chowywane w dobrych warunkach mieszkaniowych, odzywczych i t. p.
rozwijaty sie prawidtowo.

W ptyw przebytych choréb na rozw6j cielesny wystepuje najwyrazniej
w pierwszych latach zycia i w okresie dojrzewania.

Ostre choroby zakazne, jezeli nawet powodujg bezpos$rednio zatrzyma-
nie rozwoju cielesnego, jak zauwazyt Schlesinger (1926) w nastepstwie
nieraz odgrywajg role bodzZca pobudzajacego przemiane materji. D tu-
gotrwate cierpienia ptucne i drég oddechowych upos$ledzajg wyksztat-
canie sie klatki piersiowej. Po
przebyciu takich cierpien dzie-
ci, ktére poprzednio mogty
mie¢ niezle wysklepiong klat-
ke piersiowa, dotkniete bywa-
ja zanikiem mie$ni wdecho-
wych, wskutek czego Kklatka
piersiowa sita bezwtadu usu-
wa sie wdot, dajagc obraz dtu-
giej i ptaskiej (rys. 4). Nato-
miast zwraca uwage Schidtz
(1916), ze zdarza sie czesto
widzie¢ dzieci gruzlicze lepiej
wyroéniete niz zdrowe i przy- a . >

., a. Dobrze rozwinieta klatka piersiowa.
puszcza, ze toksyny gruzlicze b Pitaska ; dluga k piersiowa, t. zw. wyglad
moga tu odgrywacé¢ role pO- (habitus) gruzliczy. (pdtg. Bluntschli).
budki do roé$niecia. RoOwnie jednakowoz jest mozliwe, ze mtodziez

bardzo szybko rosngca, wybujata, jest sktonna do zakazania sie gruzlicg.

Krzywica tylko w ciezkich przypadkach odbija sie na koncowem wy-
rastaniu. W lzejszych, pomimo pewnego zahamowania ro$nigecia w 2-im

i 3 roku zycia, — nastepnie zjawia sie wyréwnujgce przyspieszenie,
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tak iz juz w 6 — 7 roku wzrost i ciezar bywa zazwyczaj prawidiowy,
pomimo, ze znajdujemy na ciele $lady przebytej krzywicy.

Ze ucisk mechaniczny zatrzymuje rozrost i znieksztatca, klasycznym do-
wodem jest stopa Chinki, skrepowana w swej swobodzie juz u matego
dziecka. Poprzednio byta mowa o ucisku na pasy roé$niecia kos$ci dtu-
gich wskutek nadmiernych wysitkéw w mitodos$ci. Krepowanie klatki
piersiowej ciasnem ubraniem, szelkami i t. p. rbwniez moze sie wyraza¢
w niedorozwoju.

Sedenteryzm — czyli mato ruchliwy tryb zycia bywa skutkiem choréb
iutomnos$ci przykuwajgcych do t6zka lub krzesta. Ale i zdrowe zupetnie
tak dzieci jak osoby doroste czesto uzywajag zamato ruchu. Przyczyng
tego moze by¢ Zle nastawione wychowanie w kierunku wytgcznie pra-
cy umystowej i siedzgcej, niesprzyjajace uzywaniu ruchu warunki miesz-
kaniowe, wielkomiejskie, ale zauwaza si¢ u niektérych osobnikéw le-

nistwo ruchowe i to wrodzone.

F. Tissie mowi o ludziach, ktérzy sie rodzg ,juz znuzeni”: w ruchu
meczg sie bardzo szybko i doznaja niemitej sensacji znuzenia. Takie
przypadki nalezg do patologji i winny by¢ odpowiednio leczone. Zwy-
kle mamy do czynienia,z ociezato$ciag nabyta, potagczong z otytoscia, nie-
dorozwojem lub zanikiem sprawnoséci ruchowej, przesadnym zeSrodko-
waniem zainteresowan na studjach, pracy intelektualnej lub artystycz-
nej, wreszcie na zajeciach zawodowych. Z nieruchliwo$cig nabytg moz-
na i trzeba walczy¢ w imie higjeny tylez cielesnej, co duchowej.
Reasumujgc to, co powiedziano o czynnikach wptywajgcych na budo-
we formy ciata ludzkiego, powtérzymy, ze konstytucja osobpicza nie
okres$la ostatecznego ksztattu a tylko zdolno$¢ do rozwoju, — wyksztat-
calno$¢. Czynniki Srodowiskowe, warunki bytowania — wyksztatcal-
no$¢ uzytkuja lub jej nie wyzyskujg. Latwo jest popetni¢ omytke przyj-
mujac za przejawy zwyrodnienia dziedzicznego to, co bywa skutkiem
braku dostatecznych bodzZzcéw rozwojowych.

U sportowcéw wybitnych uderza nas nieraz zgodno$¢ budowy cielesnej
ze specjalno$cig sportowa, ktédra sobie obrali i to do tego stopnia, ze
mozemy z formy cielesnej odgadnaé¢ rodzaj uprawianego sportu. To
samo, cho¢ mniej ostro, spostrzega sie u przedstawicieli réznych za-
wodoéw spotecznych. Dwie mogag by¢ tej zgodnos$ci przyczyny: albo
ditugoletnie uprawianie okres$lonej gatezi sportu lub zajecia wywotuje
przystosowanie sie mie$ni, nerwéw i poniekagd ko$ci oraz usposobienia,
albo zaznacza sie tu automatyczny dobd6r ludzi z odpowiedniemi dyspo-
zycjami konstytucjonalnemi do wymagan ze strony czynnos$ci rucho-

wych i zawodowych. w. OSMOLSKI



METODYKA HARCOW
(C. d)

TROPIENIE

Uwagi-ogolne. Sposéb uczenia tropicielstwa trudno jest wylozyé czar-
no na biatem, zwtaszcza W krotkich stowach. Trzeba sie go samemu
nauczy¢ praktycznie i praktycznie uczy¢ innych. Mozna tu poda¢ tylko
kilka ogélnych wskazéowek i przyktadoéw, reszta zalezy od wyobrazni
instruktora i miejscowych warunkéw. Jednakze nie jest to umiejetnos¢
tak trudna, jak sie wydaje, byle jaknajcze$ciej tropienie przerabia¢ prak-
tycznie. Sposobno$¢é do tego znalez¢ sie powinna na kazdej wycieczce.
Przestrzec natomiast nalezy jaknajmocniej przed zastepowaniem ¢wi-
czen polowych przez ,skauting salonowy”.

Slady do éwiczen nalezy zawsze robi¢ w ten sposéb, aby nie niszczyé
i nie zanieczyszcza¢ przyrody. Wiec np. w polu czy w.lesie nie uzywa
sie papierkéw do znaczenia tropu, chyba, ze jest zupetna pewnos¢, iz
kto$ ostatni doktadnie je wyzbiera. Ale i wtedy w lepszym stylu be-
dzie uzycie zboza, grochu, czy fasoli, jagéd jarzebiny i t. p. Witéczka
jest czesto stosowana i mniej razi w lesie od papierkow, ale tez trzeba
pamieta¢ o jej wyzbieraniu. Drzew oczywiscie nie wolno nacina¢. La-
manie gatazek, czesto zalecane w powie$ciach awanturniczych, w na-
szych lasach ograniczyé¢ sie musi chyba do gatazek suchych.

Nauke tropienia najtatwiej zaczynaé¢ w zimie, na $wiezo spadtym $nie-
gu. Do robienia §ladéw mozna uzywac¢ ,zelazek tropicielskich”, pomy-
stu E. Thompsona Setona. Zrobi je kazdy kowal: z grubej blachy wygi-
na sie ksztatt $ladu np. sarny i tak urzadza, aby zelazka tatwo byto
przymocowaé¢ do obuwia, jak tyzwy. Odpowiednie podkucie butéw nie-
raz zastgpi zelazka. Dobrze stuzy do znaczenia szlaku ,jez”: kioda
drewna nabita sporemi gwozdzmi ze wszystkich stron, do niej z przodu
przymocowana linka. Ciggniemy ,jeza” na lince, a gwozdzie drapig
w ziemi $§lad. Mozna tez $lady robi¢ ,,krwig” uciekajgcego (np. czerwo-
nym atramentem), znakami skautowemi, dziadowskiemi, lub indyjskie-
mi it d.

Zasadniczg sprawga jest przy nauce tropienia, jak zawsze w skautingu,
zainteresowanie chtopcéow.

Przyktad. Na jednym z pierwszych kurséw skautowych uczono tropie-
nia w sposéb nastepujacy:

1. Wieczorem w gawedzie przy ognisku opowiadano o jakim$ intere-
sujacym wypadku, ktory pozwolit oceni¢ waznoé¢ umiejetnosci tropie-
nia i wnioskowania.
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2. Na drugi dzien rankiem pokazywano $lady, polecono robi¢ odciski
stop w piasku lub na innym przydatnym gruncie, odrézni¢ $lady roz-
nych chtopcéw i wnioskowac¢ z nich.

3. W porze poobiedniej urzgdzano gre, np. ,polowanie na jelenia”,
w ktérej jeden z grajgcych, ,jelen”, wychodzi zaopatrzony w 12 miek-
kich pitek. W dwadzie$cia minut po nim, po jego $ladach, wyruszato
czterech ,mysliwych”, kazdy z jedng pitkg. Jelen, przeszeditszy kilometr
lub dwa, chowat sie, usitujac mys$liwych wciggnagé w zasadzke, gdyz
kazdy mysliwy, trafiony przez jelenia pitka, stawat sie ,przebitym ro-

gami”. Jezeli za$ w jelenia trafito trzy pitki, uwazano go za zabitego.

Cwiczenia wstepne i gry, przyktady stopniowane wedtug trudnosci.

1. Instruktor przygotowuje z chtopcami ,ksiege tropow
W tym celu wygtadza sie piasek na przestrzeni kwadratu o bokach
10 —'15 metréow. Na tej ,ksiedze” pokaze sig, jak wyglada $lad stép
cztowieka idgcego, biegngcego, z obcigzeniem, jak wyglagda $lad rowe-
ru. Cze$¢ terenu powinna by¢ sucha, cze$¢ nalezy skropi¢, aby pokaza¢
jak wychodzi §lad w jednym i drugim wypadku.

Na drugi dzien mozna obok dawniejszych robi¢ Swieze $lady i poréw

nywacé je, uczagc ocenia¢ ,wiek Sladu”. Nastepnie robi sie $§lady réznych
rodzajow, krzyzujace sie z sobg i poleca odczytywaé, ktéory $lad jest
dawniejszy i t. d. Przy dalszem stopniowaniu trudno$ci dochodzi sie do
odgrywania na piasku kroétkich scenek, w nieobecnos$ci ¢wiczgcych sieg
harcerzy, ktérzy nastepnie po 5 minutowej obserwacji $ladéw maja
z nich wnioskowaé¢, co tam zaszto, np. béjka, Slady krwi (czerwonyml
atramentem), $§lady czotgania sie. Ale to juz ,wyzsza szkota”.

2. Pamiec¢ $ladoéw. Zastep siada, podnoszac nogi tak, aby
podeszwy byty widoczne. Daje sie chtopcom np. 3 minuty na doktadne
przypatrzenie sie podeszwom. Nastepnie jeden z chtopcéw robi $lady
na odpowiednim terenie, tak jednak, aby reszta go nie widziata. In-
struktor wywotuje chtopcéw po kolei, kaze sie kazdemu przyjrze¢ i po-
wiedzie¢ czyj to $lad.

Ta samag gre mozna przerobi¢ na zawody miedzyzastepowe. Zastepy
siadajg naprzeciw siebie, ogladajg podeszwy, poczem jeden z kazdego*
zastepu przechodzi po odpowiednim terenie (przeciwnicy nie moga go
widzieé¢). Z kolei kazdy chtopiec oddzielnie podaje instruktorowi, kto
wedtug niego zrobit $lady. W ktérym zastepie wiecej chtopcéw trafnie
przypisze $Slady ich sprawcy — ten zastep wygrywa.

3. Rysowanie $§ladéw. Wprowadza sie chtopcéw na trop

ludzki i poleca odrysowa¢ jeden $lad. Nalezy zaleci¢ chtopcom przejsé
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kawatek po tropie i wyszuka¢ $lad mozliwie dobrze odbity. Najlepiej
1tu zastosowac¢ zawody miedzyzastepowe, dajac punkty poszczegdlnym
chtopcom za doktadnos$¢ odrysowania $ladu i sumujagc ilo§¢ punktéow
w zastepie.

4. Jeden wéréd wielu. Kto$ zostawia $lad, tak ze chiopcy
nie widzg ,autora”. Chtopcy przypatruja sie $ladowi doktadnie. ,,Au
tor” $ladu przechodzi przed chtopcami w rzedzie z 7 do 10 innemi 0so-
bami. Kazdy chtopiec podaje sedziemu szeptem do ucha nazwisko (nu-
mer) ,autora” pierwszego $§ladu. Zawody jak poprzednio.

5. Poszukiwanie skarbu. Poszukiwa¢ po tropie znaczonym
w jaki$ sposéb, jak to wyzej podano. Trop powinien by¢ dos$é skom-
plikowany, kluczacy, z odnogami zwodniczemi. W konfAcu tropu ukryto
»skarb” np. czekolade.

Trop moze by¢ wsp6lny dla wszystkich, ze znakami, ktédre tropigcy ma-
ja notowa¢, zostawiajgc na pierwotnem miejscu. Mozna urzgdzaé¢ osob-
ny szlak dla kazdego uczestnika gry. Mogg tropi¢ cate zastepy, wypusz-
czane np. co 15 minut, cztonkowie zastepu wspoétdziatajg z sobg. Dla
2 zastepoéw (16 uczestnikéw) mozna urzadzi¢ tez 16 punktéw wyjscia,
ktére sie schodzg w 8, w 4, w 2 szlaki, wreszcie w jeden, prowadzacy
do skarbu.

6. WysScigi po tropie. Instruktor wyznacza trop, zamykajacy
sie w koto. Zastepy wyruszajg z ré6znych miejsc, ktéry pierwszy wroci
do punktu wyjscia — zwycieza. Urzadzanie zasadzek po drodze uroz-
maica gre.

7. Przemytnicy. ,Granicg” jest pewien pas ziemi, dtugi na

jakie 300 m, najlepiej droga, szeroka $ciezka lub pas piasku, na ktérym
dobrze widac¢ tropy. Jeden zastep (,strazy granicznej”) strzeze granicy,
rozstawiwszy czaty wzdtuz drogi, oraz positki w gtebi kraju. Positki
te stojg mniejwiecej w $rodku miedzy ,granicg”, a ,miastem”; miastem
jest zndw miejsce mozliwe do rozpoznania po jakiem$ drzewie, budyn-
ku, chorggiewce i t. p., okoto 1 km od granicy. Inny zastep (,prze-
mytnicy”) zbiera sie na jaki kilometr po drugiej stronie granicy. Ci
wszyscy przechodzg granice w szyku dowolnym, razem lub pojedyn
czo i zmierzaja ku ,,miastu” chodem, biegiem, lub krokiem harcowym.
Tylko jeden z nich jest wtasciwym przemytnikiem i ten nosi zelazka
tropicielskie. Jego to muszg czaty rozpoznac¢ po tropie. Czatownik, kto6-
ry pierwszy dostrzegt trop przemytnika, alarmuje positki i tropi z ich
pomocag dalej, starajac sie schwyci¢ go przed miastem. W granicach
miasta przemytnik jest bezpieczny i wygrywa gre.
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Kilka dobrych, starannie opracowanych, wiekszych gier tropicielskich
podaje W yrobek.

Podatem tu, ze wzgledu na oszczedno$¢ miejsca, tylko wskazéwki me-
todyczne i przyktady gier, stopniowane wedtug trudnoséci. Strone ma-
terjalng ,sztuki tropienia” tatwo uzupetni¢ mozna, postugujac sie po

dang. nizej literaturag.

T. Sopocko i O. Grzymatowski, Na tropach ludzi i zwierzat, podrecznik dla
harcerzy. Ksiggarnia Sw. Wojciecha 1925, stronic 177, najobszerniejsza ksigz-
ka w tym zakresie, starannie wydana, obficie ilustrowana).

Z. Wyrobek, Harcerz w polu. Zakt. Ossolinskich. Rozdziat ,Wzrok — Spo-
strzegawczos$¢”.

E. Piasecki — M. Schreiber, Harce mtodziezy polskiej. Ksigznica Atlas 1920,
str. 172 i n.

H. Glass, Ksigzeczka Harcerza. Ksigznica Harcerstwa i Kultury Fizycznej 1921,
str. 46 i n.

Baden-Powell — Strumitto, Wilczeta, Ks. Harc. i Kult. Fiz. Warszawa, 1923,
str. 66 i n.

A. Pawetek, Mtoda Druzyna, Harc. Biuro Wyd. Warszawa 1934, str. 52 i n.
St. Sedlaczek, Szkota Harcerza, Warszawa 1921, str. 157 i n.

Zrédta zagraniczne do tego artykutu podano w czesci drukowanej w poprzed-

nim numerze.
ST. SEDLACZEK

USPORTOWIENIE SZKOLY

W ostatnich paru miesigcach duzo pisano w prasie codziennej i spor-
towej o zagadnieniu sportu w szkole i o kwestji nalezenia mtodziezy
do t. zw. klubow sportowych I).

Os$wietlenie tego zagadnienia byto dotychczas jednostronne i popiera-
to przewaznie stanowisko t. zw. klub6éw sportowych, ktére po ostatnich
kleskach polskiego sportu reprezentacyjnego, chciaty znalez¢ przyczyne
i odpowiedzialno$§¢ zrzuci¢ na kogo innego. T. zw. kluby sportowe,
zzerane od wewnagatrz bakcylami megalomaniji, .kretactwa, wymuszen,
sprzeniewierzen, jak to dobrze scharakteryzowat Zygmunt Nowakow -
ski w artykule ,Wawrzyn i kalosz” (I. K. C. z dnia 1.X.1934 r.) przy-
czyne swych niepowodzen widzag w ,braku narybku”, ktéry to zwrot
jezykowy staje sie¢ nieomal przystowiowym. ,Brak narybku” to w je-

1) Uzywam zwrotu: ,tak zwanych klubow sportowych”, poniewaz przymiotnik
»sportowy” w nazwie klubu, ktérego cztonkowie ¢wiczg dla osiggniecia rekor-
dowego wyniku w poszczegdlnych rodzajach sprawnos$ci w celach zarobkowych,
jest mato uzasadniony, bez wzgledu na to, czy bedziemy bra¢ pod uwage kla-
syczne definicje terminu ,,sport”, czy tez potoczne jego znaczenie.
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zyku klubo6éw: ,zakaz nalezenia mtodziezy do klubéw sportowych”.
Zniesienie tego zakazu bytoby (w rozumieniu t. zw. klubéw sporto-
wych) otwarciem bram do glorji polskiego sportu reprezentacyjnego.
Pod tym wzgledem, trzeba przyzna¢, ze ,kluby sportowe” z ich punktu
widzenia maja. racje.

Zwiekszajagc ogromnie ilo$¢ cztonkow, zwiekszg sie mozliwoséci wyto-
wienia ,talentéw sportowych”. Nikt niestety nie zastanow it sie, jakim
kosztem zdrowia, nietylko moralnego, ale i fizycznego mtodziezy, oku-
pione zostatoby owo otwarcie bram. A jeéli kto$ zastanawiat sie¢ nad
tem, a nawet wnioski swego rozumowania podat do publicznej wiado-
mosci, to gtos taki zgingt w powodzi elaboratéw, skierowanych, badz
dyskretnie, badZz wrecz napastliwie, przeciwko W tadzom Szkolnym,
a ktore to elaboraty drukowane byty prawie we wszystkich dziennikach.
Spokojnie i rzeczowo, jak przystato na wysoka instytucje sportowa,
zabrat w tej sprawie gtos Zwigzek Polskich Zwigzkow

Sportowych, ktérego opinja strescita sie w referacie pptk. Gla-
bisza. Pptk. Glabisz szuka wyjécia posredniego: dopusci¢ mto-
dziez szkolng do klu bow, ale wybranych, za
zezwoleniem rodzicéow, lekarzy i wtadz szkol-
nych, pod §cistg opiekag wychowawcow fizycz-
nych. Referent powotywat sie na wzory wegierskie.

Min. W . R. i O. P. stoi jednak na bardzo stusznem stanowisku, ze ,do
czasu uzdrowienia organizacji sportu w Polsce nie moze by¢ mowy
0 zniesieniu zakazu nalezenia mtodziezy do klub6w sportowych poza-
szkolnych”. 1) Mtodziez winna sie wychowywaé¢ w organizacjach mto-
dziezowych, a praca w szkole musi sie opiera¢ na obowigzkowoéci i po-
wszechnos$ci. Sport, ktéry, jak wykazata definicja Znanieckiego i Gile-
wicza, moze stuzy¢ réznym celom, na terenie szkoty stuzyé ma przede-
wszystkiem wychowaniu. A wiec sport wychowawczy cie-
szy¢ sie bedzie jaknajlepszg opieka W tadz Szkolnych, chociaz nie beda
one eliminowa¢ sportu zawodniczego i reprezentacyjnego. Bo jeSli
panstwo postuguje sie sportem, jako Srodkiem propagandy na gruncie
sportu miedzynarodowego, szkota nie moze tego negowac¢. Walor
czynnika propagandowego musi uzna¢ za dopuszczalny w wychowaniu
fizycznem mitodziezy szkolnej, nie przeznaczy jednak na ten cel zbyt

wiele jednostek, ktére przeciez nie moga ograniczy¢ sie tylko do ,ska-

i) Stanowisko Witadz Szkolnych scharakteryzowane jest na podstawie infor-
macyj udzielonych taskawie przez Nacz. Wydz. Wych. Fiz. i Higjeny Szkoln.
Pana. J. Bloniskiego.
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kania przez te durne ptotki w ciggu catego zycia”, jak sie o tem wyrazit
M arszatek Pitsudski.

Sport w powiazaniu z panstwowa, idea. wychowania fizycznego i przy-
sposobienia wojskowego przestaje by¢ czem$ absolutnem, to jest celem
samym w sobie. ,Sport wprzegniety w stuzbe pan-
stwowej idei wychowania fizycznego i przy-
sposobienia W ojskowego zastuguije na po-

parci e

W nioskiem tej opinji Min. W . R. i O. P. sag dezyderaty wysuniete na
zjezdzie Kuratoréw, a szczegbtowiej przepracowane na zjezdzie Okre-
gowych Wizytatoréw i Instruktoréw W . F. Dezyderaty te moznaby

stresci¢ w nastepujacych punktach:
1) Utrzymac¢ zakaz nalezenia mtodziezy do klubéw sportowych.

2) Oprze¢ prace w dziedzinie sportu szkolnego na dobrze zorgani-

zowanych szkolnych kotach sportowych.

3) taczy¢ szkolne kota sportowe w miedzyszkolne, w okregowe zwigz-
ki szkolnych két, a wreszcie w centrale szkolnych kdét sportowych.

4) Przyznaé¢ nauczycielom ¢wiczehn cielesnych 2 godz. tygodniowo za

prowadzenie kota.

5) Powota¢ w Min. W. R. i O. P. naczelnego instruktora w. f. do kie-

rowania tak zorganizowanych sportem szkolnym.

6) Pewng cze$¢ funduszow', obracanych na sport klubowy, odda¢ na

cele szkolnych ko6t sportowych.

Powyzsza koncepcja, bedaca wnioskiem stusznych zatozen i rozwazan,
jest bardzo dobra. Istniejg jednak powazne trudnos$ci realizacyjne.

Kto bowiem ma organizowa¢ mtodziez, kto bedzie fachowym kierowni-
kiem, kto bedzie czuwra¢ nad poszczeg6lnemi rejonami, okreggami i ca-
toécig? Ministerstwo nie posiada odpowiedniego aparatu, ani fundu-
sz6w w budzecie na jego uruchomienie. Organizacje mitodziezy same
rady sobie nie dadzg. Sa to jeszcze zagadnienia do przemyS$lenia i roz-
strzygniecia.

Nasuwa sie tu mys$l wciggniecia do wydatnej wspditpracy Zwigzkow
Zawodowych Nauczycielskich, ktore w $cistym kontakcie z Wtadzami
Szkolnemi mogtyby podjac¢ sie tego zadania. Sekcja Nauczycieli W ycho-
wania Fizycznego Z. N. P. gotowra jest stangé¢ do tej pracy kazdej

chwili.
T. ZYGLER



Z PRAKTYKI SZKOLNEJ

PRZYKLADOWY ROZKEAD MATERJALU CWICZEN
CIELESNYCH W Il KLASIE GIMNAZJUM .
I. Okres.

A. Gimnastyka. 1) Cwicz, porzgdkowe: ustawienie éwiczacych w sze
regu i tworzenie dwojek z tej formacji. Zbiérki w 2-szeregu na liczenie ,raz—

dwa—trzy”. Tworzenie czwérek. — Kolumna ¢wiczebna czworkowa w miej -
scu z kol. dwojk. i 2-szeregu. — Kolumna ¢wiczebna, czwérkowa w mat-
szu z kol. dwdjk. — Pozdrowienie.

2) Cwicz, ksztattujgce: a Kofnczyn gérnych: Powt. ma-
terjatu z Klasy I-szej oraz gtdwnie w postawie siedzacej symetryczne i asyme-
tryczne wznoszenia, rzuty i krazenia r. r. — taczenie tych ¢wiczen z ¢éwiczenia-
mi gtowy (zwroty, skrety), b) Konczyn dolnych: Powt. materjatu
z klasy I-szej. Postawa kroczna, wykroczna i zakroczna z podskoku. Podskoki
z rozkrokami w locie, ¢) C w i cz szyi: sklony, skrety i kragzenia gtowy
w réznych kierunkach w staniu, rozkleku i siedzeniu, d) tutowia: skiony
(wtyt, wprzdd, wbok) i opady tutowia w ptaszczyznie strzatkowej, czotowej,
poprzecznej i nieokreslonej w postawie klecznej i siedzacej. Z lezenia nawznak
skurcze, rzuty i wznosy nog. Sktony wbok w staniu, rozkleku, siadzie i z opar-
ciem stopy (np. o szczebel drabinki). W postawie siedzacej i ,kleczce” skrety
tutowia tgcznie z ruchami ramion lub bez nich. W postawach izolujgcych ruch
(siad, rozklek, rozkrok i wykrok) skrety i sktony tutowia tacznie z ruchami rak.

3) Cwicz, koordynacyjne: nafaweczkach (dwie, ustawione jedna
na drugiej) krok polkowy (dziewczeta) lub chéd na czworakach (chtopcy).
Stanie jednonoz i wznoszenie (przenoszenie) nogi we wszystkich kierunkach
oraz utrudnianie tych ruchdw przez zamykanie oczu. Przygotowanie do stania
na rekach przy S$cianie lub drabince z odbicia jednonoz.

4) Cwicz, stosowane: marszizatrzymanie maszerujagcego oddziatu,
jako doskonalenie techniki chodu. Bieg w miejscu (zwr6cenie uwagi na wspét
prace r. r. i n. n.). Bieg wprz6d i wtyt pewng okreslong ilos¢ krokéw. W ste
powanie i zejscie z drabinek (powtoérz, z klasy I-szej). Wstepowanie asy
metryczne. Z przygotowan do wymyku przerobi¢ zwis nachwytem i postep
wbok do 5 krokéw i z powrotem. P 6 1z w i s opadny ze skretem gtowy w le-
wo (prawo) i skurczem nogi w kolanie (naprzemian prawej — lewej). Sko -
ki: ¢wiczenie rozbiegu 3 — 5 krokowego do skoku wzwyz i skoku wdal.
Cwicz odbicia i ladowania przy skoku. Wyskok na skrzynie, ustawiong do wy-
soko$ci bioder — i zeskok w giab. Cwicz, zeskoku ze zwisu tylem. Przeskok
rozkroczny ponad kozta i doskok do przysiadu podpartego. Ustawienie w 2-sze-
regu oraz rzuty i chwyty pitek réznej wielkosci.

B. Zabawy, gry i éwiczenia polowe. 1) Zabawy i gry: Wyscig pitek
w 2-szeregach. Pitka latajgca w kole — kogucia wojna. Przygotowanie do walki
wrecz dla chtopcéw (np. unieszkodliwienie natreta przez chwyt prawa reka

1) Opracowany na podstawie programu c¢wiczen cielesnych, obowigzujacego w b. .
szkolnym w 1 i Il klasie gimnazjum.
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prawej reki) oraz éwiczenia samoobrony dla dziewczat (np. obrona przed chwy-
tem wpo6t zapomocg chwytu jedng lub oburgcz za twarz, odchylajac i przechy-
lajac jg wtyt).

2) Gry druzynowe: kwadrant i dwa ognie (powtérzenie. Podaj da-
lej — siatkowka.

3) Gry i ¢wiczenia polowe: Marsz wg. mapy w dzien w terenie
urozmaiconym (czas trwania przynajmniej 2 godziny). T. s. w nocy. Robienie
fatwiejszych szkicow terenu wg. mapy. Cwicz, w pomiarach terenu (odlegtosc,
wysokos$é, szerokos$¢ i nachylenie np. gory, wzgdrza, drzewa etc.). Gra: ,w po-
szukiwaniu listu”. ,,Przez granice” (wg. Wyrobka).

C. Sporty i wycieczki. 1) Ptywanie: Oswajanie ucznia z wodg (c. d.)
zapomocg zabaw w wodzie (Rekin — wydra i ryby — szczupak — bocian i za-
by — ryba i mewy) i) dla poczatkujagcych za$ doskonalenie stylu (zabka na
piersiach i nawznak), dla zaawansowanych (,,strzatka”, praca r. r., wspotpraca
r. r.in.n, moment wytrzymania).

2) tucznictwo: Powt. materjatu z kl. I-szej. Strzelanie z tuku na odle-
gtos¢ 20 m.

3) Wycieczki: Wycieczka piesza do 20 km. wspdlnie z nauczycielem
geografji (korelacja) i w czasie wycieczki ¢wiczenia polowe (poznanie busoli
i marsz przy jej pomocy). Szkicowanie przebytego terenu. Rozbijanie namiotu,
biwakowanie i gotowanie najprostszych potraw Wycieczki 5 km. tgcznie z pro-
bami na P. O. S

Il. Okres.

A. Gimnastyka. 1) Cwicz, porzagdkowe: Zbiérka w 2-szeregu i utwo-
rzenie kolumny czworkowej oraz utworzenie 2-szeregu z kol. czworkowej,
Marsz czworkami i zwroty w marszu.

2) Cwicz, ksztattujgce: a) koficzyn gérnych: wymachy
r. r. whok i wzwyz symetrycznie i asymetrycznie. Skurcze i wyprosty, krazenia,
b) konczyn dolnych: przysiady i szybkie wspiecia — 2 razy podskok
w miejscu z rozkrokiem (w locie) po 3-cim podskoku, ¢) Cwicz, szyi:

w lezeniu tytem, skrety gtowy w lewo (prawo) tgcznie ze skurczem nogi w ko-
lanie lewej (prawej) naprzemianstronnie.

3) Cwicz, tutowia: lezenie przodem i skion glowy w tyt tacznie ze
skurczem lewej (prawej) nogi — ,ukton japonski”. Rozklek i sktony tutowia
wbok, pogtebiane ruchami ramion (taktowanie). Skrzyzny siad (,,po turecku”),
r. r. bokiem skurczone i skrety w lewo (prawo). Wypady i rozkroki z ruchami
rgk. Skrety tutowia z chwytem 1-rgcz karku i dosiegnigciem palcami drugiej
reki palcow stop ré6znoimiennie.

4) Cwicz, koordynacji: ¢wiczeniaw wyjéciu na rownowaznie, usta-
wiong powyzej bioder oraz ¢wiczenie w padaniu z ré6wnowazni, ustawionej na
tejze wysokos$ci. PrzejScie po rownowazni na wysokos$ci bioder, rzucajac i chwy-
tajac pitke. PrzejScie po réwnowazni plasem zmiennym tréjdzielnym (dziew-

;) Wedtug A. Kalinowskiego. Naturalna metoda nauki ptywania.



czeta). Bieg, na dany znak zatrzymanie sie i skurcz nogi ze wznosem r. r. w hok.,
Wykrok, wspiecie i rzuty (chwyty) pitki.

5) Cwicz, stosowane: marsz z podwdjnem zaznaczeniem kroku..
Marsz diugiemi krokami z wymachem r. r. Marsz krokiem przyspieszonym
i op6znionym. Bieg z klasnieciem nad gtowg i pod kolanem (naprzemian).
Bieg z-braniem przeszkody wzwyz i wdat — zwis nachwytem, dwuchwytem,
podchwytem i postep w bok. Zwis nachwytem i wznos do r. r. ugietych. Zwis
na podudziu. Odbicie 1-n6z i s k o k ponad taweczke (skrzynie «—— 3 czesci)
z doskokiem 1-n6z — zakrok wspiety, rozbieg, 3 krokami, odbicie 1-n6z i skok
ponad 2 taweczki (jedna na drugiej, z doskokiem ,,obun6z”. T. s. z 1/4 obro-
tem. Skok w gtgb z rozbiegu po taweczce z doskokiem 1-néz i obun6z. Rzut:
pitkag palantowg do celu na odlegto$¢. Rzut pitkg detg (siatkowa lub koszyko-
wa) z zamachem w tyt.

B. Zabawy, gry i ¢wiczenia potowe. 1) Zabawy i gry: wyzywanka — sa-

dzenie ziemniakbw — zwiaz i rozwigz — podrywanka podawana m przemyt-
nik — oblezenie twierdzy — walka tatarska — walka o réwnowage — katu-
za — kto predzej dokota — kozak i tatarzyn — dzien i noc.

2) Gry druzynowe. Powtdrzenie przerobionych gier w I-szym okresie.
3) Cwicz, potowe: Powtdrz, éwiczen polowych, przerobionych w I-szym-,

okresie, oraz ,ucieczka sybiraka”, a gdy spadnie $nieg, tropienie $ladow (wg.
Wyrobka).

C. Sporty i wycieczki. 1) Ptywanie: Kurs w basenie krytym (o ile miej-
scowe warunki pozwalajg) i oswajanie z wodg (poczatkujacy), stosujac gry::
Przeprawa. — Kawalerja. — Przewroty w wodzie, wzgl. doskonalenie stylu:
(zob. okres I-szy).

2) tyzwiarstwo: Rodzaje i konserwacja tyzew (pogadanki). m— Lukf
w przod. = Wezyk w przéd. — Jazda tytem. Szereg gier i zabaw na lodzie
(np. berek i t. p.).

3) Saneczkowanie: w formie rozrywkowej.

4) Narciarstwo: Posuwanie sie¢ w terenie ptaskim bez kijow. Zwroty.,
Nauka powstawania z upadkdw. Bitwa $niezkami na nartach.

5 Wycieczki: zsankami poza miasto. Wycieczki piesze do 5 km. w zwia-
zku z prébami na P. O. S.
(c. d. n) J. FLISAK.

NAUKA JAZDY NA NARTACH.

Aby nauke jazdy na nartach postawi¢ na wiasciwej stopie, szkolenie winno:
ogarngé¢ wszystkie podstawowe elementy jazdy na nartach. Jazda na nartach
jest éwiczeniem wybitnie ro6wnowaznem zardwno w terenie gorskim
jak i w biegach po ptaskim. Kazdy narciarz musi sobie z tego doktadnie zda-
wacé sprawe. Poczatkujacy, jesli z tem nastawieniem poraz pierwszy wyruszy
w teren m— odrazu wiele zyska. Celem pierwszych éwiczen bedzie uchwycanie
rownowagi na deskach badz to posuwajac sie po ptaszczyznie, badz tez zjezdza-
jac po niewielkich pochytos$ciach.

Aby tatwiej i szybciej opanowaé to prawidtowe ,balansowanie” na.
nartach, w pierwszych dniach ¢wiczen zupetnie nie uzywamy kijkéw. Zachwia-
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nag réwnowage przywracamy przez‘zblizenie $rodka ciezkosci do nart lekko
zginajac sie w biodrach i kolanach, przez powigkszanie podstawy, rozsuwajac
narty do rozkroku lub jedng narte wysuwajgc bardziej ku przodowi (postawa
zjazdowa), przez stosowanie t. zw. ruchéw przeciwwaznych tutowiem i ramio-
nami, przez lekkie sktanianie sie na boki, do przodu lub do tytu.

Kijéow do pomocy ktérych w poczatkach jesteSmy sktonni uciekac sie. przy kaz-
dem niemal momencie zachwiania réwnowagi, usztywniajac przytem ciato
i ograniczajac ruchy przeciwwazne — w pierwszych dniach szkolenia zupetnie
nie zastosujemy.

Swobodne balansowanie na nartach uzyskamy jezdzac bez kijkow, ktére maja
zresztg zupetnie inne zadania do spetniania niz podpieranie sie.

Szkolagc w ten sposéb wyrobimy ekonomiczne koordynacje ruchowe tak w cho-
dach po ptaskim terenie jak w zjazdach, a nawet i w podejsciach pod gére.
By uzyska¢ ekonomiczne i prawidtowe balansowanie na deskach, ciato musi
by¢ sprezyste irozluznione. Mie$nie nie moga by¢ napiete, a sta-
wy usztywnione. Im bardziej usztywnimy naszg postawe, tem trudniej bedzie
nam utrzymaé réwnowage. Ruchy przytem bedg gwattowne i ostre i szybciej
wyczerpiemy sie zar6wno fizycznie jak i psychicznie, co zkolei przyczyni sie
do czestych upadkdéw i nieszczesliwych wypadkow.

Jak i w innych gateziach sportu tak i tu wyréznimy: zaprawe, celem kté-
rej bedzie podniesienie og6lnej sprawnosci organizmu — ¢wiczenia
szkoleniowe (przygotowawcze) na nartach przez ktére zaznajomimy nar-
tujacych z musztrg i postawami na nartach. Do tego dziatu wiaczymy tez gim-
nastyke na nartach i ¢wiczenia przygotowujace poszczeg6lne ewolucje na zbo-
czu ¢wiczen (na klepisku) i na ptaszczyznie — ¢ wiczenia stosowa-
ne w terenie: zastosowanie przygotowanych, a czesto i wyuczonych ¢wi-
czen w czasie krétszych przemarszéw, wycieczek i biegéw narciarskich najréz-
norodniejszych typoéw.

Kilka stéw o zaprawie narciarskiej. Narciarstwo uprawiane nawet jako tury-
styka jest ¢wiczeniem wszechstronnem i intensywnem. To tez dobrze jest juz
na kilka miesiecy, a w ostateczno$ci na pare tygodni przed rozpoczeciem se-
zonu zaprawia¢ i przygotowywac¢ organizm do tych wszechstronnych wysit-
kow, jakie czynimy uprawiajagc narciarke. Nawet narciarz dobrze przygoto-
wany po pierwszym wyjezdzie na nartach, odczuwa silne znuzenie i sztyw-
no$¢ w stawach, a szczeg6lnie w stawach kolanowych. Stopien tej sztywnosci
i znuzenia bedzie w proporcjonalnym stosunku do og6lnej kondycji nartujgcego.
Celem zaprawy narciarskiej bedzie w pierwszym rzedzie podniesienie og6lnej
jac w ten sposdb zakres ruchéw w stawach, co ma kolosalne znaczenie w jezdzie
na nartach, wzmocnienie szeregu grup miesniowych, a specjalnie mieéni ndg,
brzucha i barkéw tak bardzo zatrudnionych w jezdzie w terenie. Wyrobienie
odpowiednich dyspozycji psycho-motorycznych, opanowanie rownowagi i koor-
dynacyj ruchowo-nerwowych. Specjalnie cennemi ¢wiczeniami, dodatnio wpty-
wajgcemi na czynno$ci ptuc i serca, bedag wszelkiego rodzaju marsze i marszo-
biegi stosowane w terenie na Swiezym powietrzu.

Ponizej podaje przyktad osnowy lekcyjnej potraktowanej jako zaprawy nar-
ciarskiej odpowiedniej dla starszej mtodziezy i mezczyzn, wykonanej na sali.



Marsz dookota sali w do$¢ zywem tempie ze swobodne
mi wymachami ramion.

Bieg sprezysty lekko unoszac kolana, stopy szybko
odrywaé¢ od ziemi (ok. 2 min.).
Marsz wypadami z energicznemi wymachami ramion.

Kolumna ¢wiczebna (kolejno$¢ rysunkéw jest zgodna z ko-
lejnoscig ¢wiczen z wyjatkiem éwiczenia na kracie).

Zwarcie stOop i wspiecie— sprezyste podskoki
w zwarciu. Ciato wyprostowane lecz nie sztywne c¢wiczenie
wykonywac¢ rytmicznie w niezbyt szybkim tempie 3 — 4 razy
serjami po jakie$ 15 «— 20 podskokéw.

Rozkrok chwyt bioder — kragzenie ramienia-
(przé6d, wyz, tyt, dot). Stan barkowy zupeinie rozluzniony.
Ramie wyprostowane lecz nie sztywne, przy potozeniu,
w wyz lekko dotyka ucha. Ruch wykonywaé¢ rytmicznie -
w dos¢ szybkiem lecz nie gwattownem tempie 2 — 3 razy
serjami lewg i prawa, krecagc okoto 15-tu razy.

Rozkrok (po wyéwiczeniu — zwarcie) sklony tu?
towig w dét ze sprezystem uderzaniem diorimi o podtoge.
4 — 5 serji po sze$¢ sktondéw w kazdej.

Zwarcie'— wymachy nogi w bok ze wznosem ramion
bok — wyz. Rytmicznie np. 6 razy lewg pdzniej tylez pra-
wa, serjami 3 — 4 razy.

Rozkrok, Rdo boku, R pad pache = skion tutlowia .
w bok i rytmiczne pogtebianie.

Gteboki przysiad zwarty — rytmiczne po-
gtebianie przysiadu na 5 skok w przdd i to samo.
Lezenie tytem — unoszenie klatki piersiowej. Ciati

rozluznione wspiera sie na gtowie, nogach i biodrach. Ryt-
micznie, powoli.

Lezenie tytem wznos kolan do czota. Cwiczenie wy-
konaé¢ serjami np. po 4 razy na zmiane, z poprzedniem C¢wi-
czeniem.

Marsz réwnowazny. Ciato zupetnie rozluznione, ,
rownowage utrzymywac przez lekkie wyginanie kolan i ru-
chami przeciwwaznemi tutowia i ramion. Tutéw wyprosto-
wany wzrok skierowany w przéd. Wysoko$¢ przyrzadu stop-



niowo powiekszaé, az do dosieznej wysokosci. Wejscie wy-
mykiem, zejscie — odmykiem.

Wspinanie sie (na kraty, liny, drabinki bez pomo-
cy nog, zejscie skokami z lekko ugietych ramion.
Zabawa biezna Ilub bieg, marsz.

Waga stojac przodem. Wyczuwaé¢ doktadne opanowanie
ciata.

Lezenie tytem nozyce nad podtoga i nakrywanie sie
na zmiane.

Rozkrok opadny. Rece wsparte o podtoge i skrety tutowia
z wymachem R wyz.

Marsz i bieg.

Skoki wolne jednondéz i obunéz przez przeszkody
np. tawki, skrzynia obnizona z odbiciem o skrzynie i wyskok
w wyz dal (narciarski) doskok miekki obundz.
Skoki mieszane rozkroczne, kuczne, skrzynia
wzdtuz, koziot poprzek, szermierczy, przerzut i t. p.

Marsz w rozluznionych podskokach
Htaniec paralitykéw”. Marsz sprezysty.

Widzimy, ze lekcja ta niewiele odbiega od normalnej lekcji
gimnastycznej i realizuje og6lne cele gimnastyczne.

JAK URZADZIC SLIZGAWKE.

UWAGI OGOLNE.

Najprzyjemniejszym, poza narciarstwem, przytem najtanszym sportem zimo-
wym, nadajacym sie do masowego uprawiania, jest sport tyzwiarski.

O ile jednak taki maty procent mtodziezy jezdzi na tyzwach, to nie wyptywa to
z braku zamitowania do tego sportu, ale z powodu braku $lizgawek, ktérych
mato posiadamy w duzych miastach, a ktérych zupeiny prawie brak daje
sie odczuwa¢ w matych miasteczkach i wsiach. Wiekszo$¢ urzadzanych zimg
-§lizgawek pozostaje w rekach prywatnych i traktowana jest przez wiascicieli
jako przedsiebiorstwa dochodowe, a zbyt wygérowane ceny wejsciowe unie-
mozliwiajg korzystanie z nich dla wiekszosci mtodziezy.

Slizgawki w zimie powinny byé tak udostepnione mitodziezy, jak boiska latem;
wejscie na slizgawke dla mtodziezy szkolnej powinno by¢ bezptatne, wzglednie
za bardzo malg optata. Zima Slizgawki powinny by¢ urzadzone przy kazdej
szkole. Urzadza¢ je nalezy na stawach, sadzawkach, jeziorach i terenach zala-
nych woda, a tam, gdzie niema wyzej wymienionych terenéw naturalnych, po-
winno urzadza¢ sie sztuczne $lizgawki na réwnych placach albo boiskach szkol-
nych. Teren wybrany na urzadzenie $lizgawki powinien by¢ potozony w po-
blizu szkoty, w miejscu zacisznem i ostonietem od wiatrow pétnocno-wschod-
nich. Na $lizgawce konieczne jest wyznaczenie oddzielnych miejsc i ogrodzenie
ich sznurem: dla uczacej sie $lizga¢ miodziezy, dla jezdzacej figurowo i do
jazdy ogo6lnej, przyczem dla tej ostatniej powinno sie wyznaczy¢ najwiecej
miejsca, bo az 3j5 catej $lizgawki. O ile na $lizgawce urzadzamy réwniez boisko
ihockey’owe, to powinniSmy je umie$ci¢é w pewnem oddaleniu, aby gra
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w hockey’a w niczem nie przeszkadzata $lizgajacym sie, a takze w takiem miej-
scu, aby miodziez grajaca w hockey’a nie potrzebowata przejedzaé¢ przez $ro-
dek $lizgawki ogo6lnej. Na slizgawkach naturalnych przereble musza by¢ zazna-
czone i zabezpieczone, by unikngé¢ wypadku wpadniecia do wody.

Slizgawka powinna byé codziennie doktadnie oczyszczona ze $niegu i wylana na
noc woda. Przy $lizgawce trzeba wybudowaé szatnie, gdzie miodziez mogtaby
przebraé sie, zagrza¢, natozy¢ tyzwy, posili¢ sie i wypoczgé. Tam, gdzie wybu-
dowanie szatni jest niemozliwe, nalezy przy wejsciu na Slizgawke, w miejscu
najbardziej zacisznem, ustawi¢ pare tawek, na ktérych miodziez mogtaby na-
ktada¢ i zdejmowac¢ tyzwy. Nie nalezy réwnie zapomina¢ o umieszczeniu na
Slizgawce paru strzatek wskazujgcych kierunek jazdy.

URZADZANIE SLIZGAWKI NA STAWIE.

Do urzadzenia $lizgawki powinno sie wybiera¢ staw o ksztatcie zblizonym do
prostokata i mozliwie duzy. Staw ten powinien sie znajdowaé¢ w poblizu szkoty
i w miejscu zacisznem, otoczonem drzewami lub krzewami.

Przygotowania do urzadzania $lizgawki nalezy rozpocza¢ juz z koncem jesieni.
Najpierw oczysci¢ staw z wodorostow i nawianych lisci, nastepnie uregulowac
poziom wody. Kwestja uregulowania poziomu wody w stawach z wodg prze-
ptywowa jest niezmiernie wazna, gdyz ona decyduje w znacznej mierze o jako-
$ci Slizgawki. Dlatego tez w celu unikniecia ciagtego psucia sie $lizgawki, nale-
zy w miejscu wyptywu wody urzadzi¢ $luze, przy pomocy ktérej moznaby kaz-
dorazowo regulowa¢ poziom wody.

Gdy staw jest juz pokryty taflg lodowg, nalezy przestrzec miodziez, by nie za-
Smiecata Swiezo zamarztej powierzchni, nie rzucata gruzu, kamieni oraz, by nie
wchodzita na 16d niedostatecznie gruby i nie tamata go przy brzegach. W celu
zabezpieczenia $lizgawki od za$miecania i tamania lodu najlepiej bytoby ogro-
dzi¢ jg parkanem, co przyniesie takze drugg korzy$¢, a mianowicie chroni¢ be-
dzie $lizgajacych sie od mroznych wiatréw pdéinocno-wschodnich i zabezpieczy
16d od zasp z nawianego $niegu.

Na obwodzie slizgawki, co kilkanascie metrow, wycinamy przereble w ksztatcie
kota o $rednicy 0,5 — 0,7 m. Nie nalezy zapomina¢ o odpowiedniem zabezpie-
czeniu otworéw przerebli, by $lizgajacy sie nie byli narazeni na wypadek wpad-
nigcia do wody. W czasie niewielkich mrozéw przereble w zupetnos$ci zabez-
pieczajg 16d od pekania; w wypadku jednak silnych i dtugotrwatych mrozéw
niezbedne jest wyciecie waskiego pasa lodu szerokosci do 10 cm. wzdtuz dwéch
brzegéw do siebie prostopadtych. Kiedy $lizgawka jest juz catkowicie urzadzo-
na, a 16d ma przynajmniej 10 cm. grubos$ci, wtedy dopiero mozna pozwoli¢
miodziezy na korzystanie z niej. Wazng rzeczg jest utrzymywanie $lizgawki
w dobrym stanie. Wieczorem, po opuszczeniu lodu przez $lizgajacych sie, nale-
zy doktadnie oczysci¢ jego powierzchnie ze $niegu, a nastepnie wyla¢ woda.
Wode do polewania czerpa¢ sie powinno z przerebli i rozlewac ja cienkg war-
stwg przy pomocy konewek. Tam wszedzie, gdzie w poblizu stawu znajdujg sie
hydranty, powinno sie z nich czerpa¢ wode do polewania, gdyz jest ona znacz-
nie cieplejsza niz woda w stawie, a zatem lepiej taczy sie ze starg powtoka lodu.
Przy polewaniu nalezy pamieta¢, by nie la¢ wody duzemi strumieniami, ale roz-
lewa¢ jg cienkg warstwa i jaknajbardziej rozpryskiwac. Jesli chcemy uzyskac
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idealnie gtadka powierzchnie lodu, nalezy ciggna¢ po nim mokrg ptachte, lejac
na nig wode. W ten sposob woda rozprowadzi sie po powierzchni $lizgawki
rownomiernie i wyréwna nawet najmniejsze szpary i zagtebienia w lodzie.
0 ile 16d jest popekany, to szczeliny nalezy zasypywa¢ potluczonym lodem
1zalewac¢ je stopniowo woda: gdy jedna warstwa zamarznie, polewamy jg na-
stepng tak dtugo, zanim sie zupeinie nie wyrowna powierzchnia. W ten sam
sposdb naprawiamy dziury w lodzie.
Jesli Slizgawka potozona jest w dole, to przy wejsciu na nig nalezy urzadzié
z drzewa schody z poreczami, albo tez utozy¢ pomost z desek, szerokosci do
dwuch metréw, na ktérych wpoprzek co 0,50 m. przymoconane sg listwy z drze-
wa, grubosci do 5 cm. Pomost powinien by¢ rdwniez zaopatrzony poreczami.
Slizgawki na jeziorach, sadzawkach i innych naturalnych terenach urzadza sie
podobnie, jak na stawach.

A. KALINOWSKI

SLIZGAWKA NA BOISKU.

Niewiele szko6t jest w tak szcze$liwych warunkach, ze posiada naturalng $liz-
gawke na stawie, natomiast prawie kazda szkota posiada boisko sportowe lub
teren, na ktérym moze sobie urzadzi¢ $lizgawke. Jezeli szkota posiada kilka
teren6w, to nalezy wybra¢ teren najrowniejszy i o pewnym okreslonym ksztat-
cie — najlepiej prostokat. Doskonale na ten cel nadajg sie place tennisowe, po
uprzedniem zabezpieczeniu siatki (ogrodzenia). Przez urzgdzanie na nim $liz-
gawki sam plac sie nie niszczy, ale wprost odwrotnie, zyskuje, gdyz pod wpty-
wem mrozu zwieksza sie porowato$¢ podktadu z gruzu i nawierzchni.
Przystepujac do urzadzania Slizgawki musimy jeszcze przed nastaniem mrozéw
znilelowac¢ nier6wny teren. Przyrzady do niwelacji sg proste: kotki, tata (deska
dtugosci 3 — 5 mtr., szerokosci 10 — 12 cm., grubosci 3 — 4 cm ), oraz po-
ziomnica. Na terenie przeznaczonym na S$lizgawke wbijamy co 3 — 5 mtr
(w zaleznos$ci od dtugosci taty) kotki. Kotkow nie nalezy wbija¢ chaotycznie,
ale wzdtuz linji rownolegtych do krawedzi boiska i tak, by wzajemnie sie kry-
ty. Na jednym z kotkéw ustala sie poziom boiska i od niego reguluje sie po-
ziom pozostatych kotkéw. Poziom kotkéw ustalamy w ten sposob, ze na kotek
o uregulowanym poziomie i na kotek, ktérego poziom chcemy uregulowac,
ktadzie sie tate, na Srodku ktdrej ustawia sie poziomnice i tak dtugo podnosi
sie lub zniza kotek regulowany, zanim nie osiggnie sie nalezytego poziomu.
Zachowujemy przytem nieznaczny spadek w zdecydowanym Kkierunku. Na-
stepnie przesuwamy tate na kotki dalsze, postepujac w ten sam sposéb, az do
ostatniego kotka. Niwelowaé kotki powinno sie najpierw wzdtuz linij prosto-
padtych do niego i wzdtuz przekatnych boiska.

Réznica poziomu na catym placu powinna wynosi¢ od 5 do 10 cm. Po ustale-
niu poziomu (niwelacja kotkami) uktadamy przy pierwszej linji kotkow listwy,
podsypujac pod nie ziemie, aby znalazty sie na poziomie kotk6w. W odlegtosci
2 — 2i/2 mtr. od pierwszej linji listew uktadamy nastepng i sprawdzamy tata,
czy poziom listew jest rowny z poziomem kotk6w. Przestrzen miedzy listwami
wypetniamy ziemia, a nadmiar jej zgarniamy, przesuwajac tatg po listwach. Gdy
utozymy jeden pas ziemi, pierwszg linje listew przenosimy obok utozonego juz
pasa w odlegotsci 2 —- 21/2 mtr., po sprawdzeniu poziomu listew, wypetnia-
my zndéw wolng przestrzen ziemia, a nadmiar jej zgarniamy. Po wypetnieniu
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pasa druga linjg listew, przenosimy jak poprzednio pierwszg, a miejsca pozo-
state po listwach zasypujemy ziemig. Czynno$¢ te powtarzamy az do konca pla-
cu, przeznaczonego na $lizgawke. Tak wyréwnany teren winno sie ugnie$¢ Ciez-
kim watem, jezeli za$ niema watu, to teren pozostawiamy, zeby sie sam ulezat,
pilnujgc tylko, aby nikt po nim nie chodzit i nie zasmiecat. O ile teren jest
rowny ko matym spadku — niwelacja jest zbyteczna. Pamieta¢ trzeba o oczy-
szczeniu placu z trawy, ktora stale bedzie wystawata z pod lodu i niszczyta go.
Jedli, nie majac do wyboru innego miejsca, urzadzamy $lizgawke na trawniku,
to nalezy najpierw trawe skosi¢, zasypaé¢ $niegiem, dobrze go ubi¢, a dopiero
na ten podktad wylewaé¢ wode.

Granice terenu wyznaczonego na S$lizgawke trzeba zabezpieczy¢ malg zapora.
Usupyjemy je z ziemi lub $niegu, albo ustawiamy z desek. Taka sama zagroda 1)
lub sznurami oddzielamy teren do jazdy figurowej. Jezeli szatnia'jest zbyt odda-
lona od slizgawki, to dojscie rowniez zabezpiecza sie zaporg, aby nastepnie
wylaé¢ je woda, lub przykry¢ pomostem z desek. Wode do polewania czerpie-
my z wodociaggéw, ze studni lub stawu. W pierwszym wypadku studzienki
z hydrantami trzeba zabezpieczy¢ przed zamarznieciem. Rure w studzience okre-
ca sie pakutami, a sama studzienke wypetnia sie nawozem konskim lub lis¢mi.
Na wierzch ktadzie sie worek wypchany lis¢mi lub sianem, ktory tatwo daje
sie zdejmowac, gdy trzeba zaktadaé weza. Waz musi by¢ doktadnie przejrzany,
najmniejszy otwor lub pekniecie psutoby 16d, naprawa za$ podczas mrozu jest
utrudniona. Jesli hydrant znajduje sie w $cianie domu, nalezy, w celu uniknie-
cia pekniecia rury w murze, po wylaniu slizgawki rure zamyka¢ od wewnatrz
budynku, a wode, znajdujacg sie w hydrancie, usunac.

Gdy woda na $lizgawke moze by¢ brana ze studni lub stawu, to musimy przy-
gotowac beczki i polewaczki (konewki) z sitkami. Nie najezy zapominac¢ row-
niez o przygotowaniu miotet, metalowych topat do usuwania $cietego lodu,
drewnianych topat do $niegu, tawek i strzat wycietych z desek do wskazywa-
nia kierunku jazdy. Tak przygotowani czekamy pierwszego mrozu. Jezeli mro-
zy nastapig zaraz po deszczach ,to zmarznieta powierzchnia stanowi dobry pod-
ktad pod 16d na S$lizgawke i mozemy zaraz pierwszego dnia rozpoczaé pole-
wanie. Nie nalezy jednak rozpoczyna¢ polewania zanim ziemia dobrze nie za-
marznie, gdyz woda wylewana na niezupetnie zamarztg ziemie bedzie wsigkac,
a w ten sposob nie zdotamy urzadzi¢ dobrej slizgawki.

Dla mutworzenia podktadu polewamy teren przez rozpryskiwacz zato-
zony do wylotu weza. Na przygotowany juz podkiad mozemy wylewaé wode,
opuszczajagc na l6d koniec weza bez wylotu i rozprowadzajagc wode réwno,
najlepiej na worek rozpostarty i przymocowany do weza. Gdyby tworzyty sie
fatdy i nieré6wnosci na zamarznietym lodzie, to workiem, maczanym w cieptej
wodzie, trzeba zmywaé nieréwnos$ci i 16d wygtadzi¢c. Do$¢ czesto zdarza sie,
ze woda znika przez otwor utworzony w lodzie. Przyczyng tego jest najcze-
$ciej dziura po kretowiskach. Trzeba miejsce to zatozy¢ $niegiem lub pottu-
czonym lodem i co pewien czas polewa¢ konewka ,az otwdr sie zasklepi, a za-
gtebienie wyréwna z cala powierzchniag lodu.

Na korzystanie ze $lizgawki mozemy pozwoli¢ dopiero wtedy, gdy utworzy sie
warstwa lodu grubosci 2 «— 3 cm.

1) wyrazem ,zagroda” zastepujemy niepolski wyraz ,,banda”.
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Po zejsciu ze slizgawki oczyszcza sie calg powierzchnie, najpierw blaszanemi
topatami, a potem zamiata miottami. Na czystg zupetnie powierzchnie wylewa
sie wode, najlepiej jak juz zaznaczono z weza bez wylotu, na rozparty i przy-
mocowany do niego worek. Jesli mroz jest maty, to lepiej przez wylot i roz-
pryskiwacz. Polewanie powinno sie rozpoczynaé jaknajwczesniej wieczorem, aby
wylana woda dobrze zamarzta; jezeli p6zno wylejemy S$lizgawke, to zamarzia
Swiezo tafla lodu jest miekka i szybko zostaje $cieta tyzwami.
W czasie odwilzy 16d staje sie kruchy i nie powinno sie pozwala¢ na nim,
jezdzi¢, gdyz naprawa dziur w lodzie jest trudna a l6d nie bedzie juz w tem
miejscu tak twardy. Naprawe zrobionej dziury uskutecznia sie w ten sposob:
nasypuje sie Scietego tyzwami lodu i lekko ubija, potem co pewien czas zalewa
sie wodg, az utworzy sie warstwa lodu wyzsza od poziomu S$lizgawki. Podczas
jazdy wzgdrek ten zostaje $ciety tyzwami, a przy nastepnem polewaniu po-
wierzchnia zostaje zakryta Swiezg warstwa lodu.
Podczas dtuzszej odwilzy woda gromadzi sie w miejscach najnizszych. Wode
takg trzeba wypusci¢ przez otwdr w zaporze, gdyz przy pierwszym mrozie
woda nie zamarznie zupetnie; pod wpltywem operacji promieni stonecznych
przez szklistg tafle lodowa rozgrzewa sie ziemia pod lodem pozostawiajgc od-
parzenia i trzeba dtuzszego czasu i silnego mrozu, aby woda w tem miejscu
zamarzta do dna.

T. ZIEMKIEWICZ

PRZEGLAD WYD AWNIC TW

OCENA KSIAZEK.

ElIli Bjérksten: Gimnastyka kobiet. Cz II. (Systematyka
i metodyka). Ttumaczyta z drugiego wyd. szwedzkiego Jadwiga Maydwna.
Krakéw, 1934. Wyd. Nakt. Wydz. Wyd. Studjum W. F. Un. Jagiet. Cena 10 zt.

Ogtoszona obecnie drukiem cze$¢ Il-a jest, wedtug zapewnien samej autorki,
znacznie rozszerzona w swem ll-em wydaniu i dlatego ttumaczka musiata cze-
kaé¢ na nie od 1929 r. Zawiera tez rzeczywiscie duzo ruchu (mocji) i ozywienia
a opiera sie nietylko na diugoletniej praktyce, ale rdwniez na szerokich i gte-
bokich naukowych podstawach, a zwtaszcza takich pedagogicznych, a temsamem
na zrozumieniu potrzeb kazdego ustroju zaréwno fizycznego, jak i psychiczne-
go. Sama tlumaczka zapewnia wprawdzie (str. 4), ze jest to ,wyczerpujaca me-
todyka i systematyka ¢wiczen cielesnych dla szk6t powszechnych” — jednako-
woz po doktadnem rozpatrzeniu sie¢ w ogromie materjatu ¢wiczebnego, prze-
znaczonego i przez samg autorke dla lat od 8 — 13 wigcznie, musi sie nabrac
niezhitego przekonania, ze mozna go stosowa¢ w mys$l planéw nauczania na-
szego Min. W. R. i O. P. najzupetniej i w szkotach powszechnych i $rednich,
a takze moga go stosowac i starsi nie w formach zabawowych, lecz okreslo-
nych, Scistych, tem wiecej ze sg to ,,wyniki obserwacyj lat catych prowadzenia
wychowania fizycznego dzieci szkdét powszechnych i dorostej miodziezy na
uniwersytecie w Helsinki” (str. 4) przez samg autorke. Da sie za$ to najzupet-
niej przeprowadzi¢ systematycznie, gdyz materjat ten nietylko jest podzielony
wedtug klas (I, Il, IIl, 1V), a wiec stopni nauczania, ale i wedtug wieku,
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a réwnoczes$nie obok tego i przedewszystkiem zasadniczo racjonalnie, a nawet
drobiazgowo stopniowany. Stopniowanie to jest rzeczywiscie drobiazgowe
i skutkiem tego musi oddaé¢ nadzwyczaj cenne ustugi wszystkim praktykujgcym
w szkotach wszelkiego typu i rodzaju, a wiec nietylko specjalistom-wychowaw-
com fizycznym, ale nauczycielstwu szkot powszechnych. Znajdzie ono tutaj
tyle materjatu éwiczebnego, ile mu tylko bedzie potrzeba i ile bedzie chciato,
tern wiecej, ze jest on podany w sposdb jasny i doskonale zobrazowany sche-
matycznemi figurkami.

Ksigzke E. Bjorksten przyswoita nam p. Mayowna dlatego, ze podaje ona ra-
cjonalne zasady gimnastyki, ktore chciataby, aby rzeczywiscie zaczeto u nas
w Polsce stosowaé praktycznie, przedewszystkiem za$ dla kobiet, tem wiecej,
ze idg one po linji jej wiasnych zapatrywan na gimnastyke kobiet. A zapatry-
wania te szerzyfa niestrudzenie od pierwszej chwili swej pracy w tej dziedzinie
niemal jedyna, najpierw w prywatnym swoim zaktadzie gimnastycznym w Kra-
kowie (1896 r.), a p6zniej w szkotach panstwowych. Totez wiernie i niewol-
niczo ttumaczy te gotowa, cho¢ obca, rzecz, gdyz znajduje w niej wszystkie
niemal swoje mys$li na temat gimnastyki praktycznej, a specjalnie kobiet.

W szystkie tez teoretyczne zatozenia, skrystalizowane w Cz. l-ej, a precyzujgce
doktadnie zamierzenia samej Bjdrksten, przyoblekty sie tutaj w realne ksztatty.
Na kazdej stronicy i przy kazdem c<¢wiczeniu czyta sie najwyrazniej miedzy
wierszami, ze ozywienie, sita i piekno, a nigdy miekkos¢ i niedbalstwo cechuja
wszystkie przez nig podawane ¢wiczenia.

Prawda i praktyka, obie nadzwyczaj skromne i ciche, bijag ze wszystkich kart.
Sg one za$ w taki spos6b podawane, ze moga z ksigzki omawianej korzystac
nietylko fachowcy-wychowawcy fizyczni, ale oprécz catego nauczycielstwa
i spoteczenstwo, a w niem wszystkie organizacje, troszczace sie o wychowanie
fizyczne swych cztonkéw, przedewszystkiem za$ kobiety.

Nie sposdb podawac tu wyjatkow ,,Stowa wstepnego”, ktére pochodzi od samej
autorki, od E. Bjorksten, co trzeba tu podkres$li¢, gdyz przy czytaniu nie odno-
si sie tego wrazenia. Niech wystarcza krotkie zapewnienie, ze jest to metodyka,
zawarta na 18-u stronicach, ale nie teoretyczna, lecz prawdziwie i tylko prak-
tyczna. Po niej widzimy ,,Schemat normalnej lekcji gimnastyki” (str. 24 i n.),
rzecz dzisiaj u nas w Polsce zostawiona dowolno$ci witasciwie uczacych, a tak
dla poczatkujacych specjalistow-wychowawcoéw fizycznych, jak zwilaszcza dla
nauczycielstwa szkét powszechnych nieodzowna, by to wznoszenie muréw no-
wopowstajagcego domu i jego dalsze wykonanie, poruczone budowniczemu-wy-
chowawcy rzeczywiscie odpowiadato w zupetnosci swemu zatozeniu (str. 28).
Ciekawe sg wywody na temat pozycyj ,bacznej” (zasadniczej i ,spoczynkowej”
(str. 29 i n.), a takze specjalne uwagi o chodzie i biegu (str. 36 i n.).

Wiasciwy materjat ¢wiczebny «— oprécz podziatu na klasy — omoéwiony jest
zawsze najpierw wedtug form zabawowych, a potem okre$lonych i to dziatami,
a mianowicie: ¢wiczenia ramion, nég, szyi i glowy, mieéni grzbietu, brzu-
sznych, — ¢wiczenia naprzemianstronne, réwnowazne, chody i biegi, zwisy
oraz skoki. Nie sposdb przytaczaé¢ tu wszystkie szczeg6ty tego przebogatego
magazynu, zawartego na przeszto 500-set stronicach, ani tez popiera¢ naszych
twierdzen i uniesien przyktadami specjalnemi, bo trzebaby ksigzke przepisywac,
a przeciez rzeczywiscie wystarczy otworzy¢ ja w ktéremkolwiek miejscu i prze-
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czyta¢. Tak — przeczyta¢, nie trzeba bowiem ucieka¢ sie do studjowania jej,
gdyz wszystko jest jasno i dobitnie wypowiedziane i sprecyzowane.
Ktokolwiek zaznajomi sie z naszg ksigzka, musi stwierdzié¢, ze jest ona rzeczy-
wiscie kopalnig niezgtebiong nietylko gotowych juz ¢wiczen, ale i podniet do
tworzenia ich, zwtaszcza w formie zabawowej, czy tez popartej ilustracjg mu-
zyczng. W zwiazku z tem idg bardzo ciekawe uwagi na temat rytmicznego-
stosowania wykonywania ruchow i stojagcych z tem w zwigzku muzyka i $pie-
wem, ktére — oby trafity na grunt wiasciwy — i przekonaty, jak zresztg i ttu-
maczka sobie zyczy, niedoswiadczonych wychowawcow fizycznych, a moze i in-
nych, ze przedwczesne stosowanie muzyki czy $piewu w czasie catych nawet
lekcyj gimnastycznych nie doprowadza do celu i jest ze szkodg i jednego i dru-
giego dziatu. Trzeba bowiem najpierw i zasadniczo do tego doprowadzi¢, by
mtodziez pokonata trudnosci mechaniczne wszystkich ruchéw, a potem zrozu-
miata muzyczng strukture odpowiadajgcg tym ruchom, by wreszcie z petnym
dopiero wdzigkiem i pozytkiem wypadty éwiczenia w takt muzyki.

Ten punkt widzenia i ten cel ttumaczg cze$ciowo tytut ksigzki: ,Gimnastyka
kobiet”, gdyz kobieca wtasnie gimnastyka stosuje najwiecej muzyke. Zyczycby
nalezato i sobie i wszystkim pracujacym nad systematyka i metodyka, zwtaszcza
gimnastyki kobiet u nas w Polsce, by ten punkt widzenia, a zarazem jasny cel,
przyswiecat zarowno teoretykom i praktykom gimnastyki, jak niemniej i wy-
konawcom, t. j. mtodziezy zenskiej. Niech drobiazgowo przestrzegane stopnio-
wanie ¢wiczen, przeprowadzone w kazdym z wyzej wymienionych ich dzia-
téw, nie przestrasza, ale niech wtasnie bedzie zachetg do systematycznej, racjo-
nalnej pracy dla mtodych pracownikéw, a zwiaszcza pracowniczek na polu
wychowania fizycznego mtodziezy wogdle — szkolnej przedewszystkiem — za$
dla starszej generacji wychowawcoéw fizycznych niech bedzie podnietg do zba-
dania i zastanowienia sie, czy tez nie popadli wzglednie czy nie popadaja
przypadkowo w rutyne i nie interpretowali subtelnych rzeczywiscie pouczen
E. Bjfirksten btednie, a ze szkoda catosci dzieta.

Bardzo wazne jest rowniez state podkreslanie jak nalezy witasciwie rozumieé
swobode, lekko$¢ i ,uduchowienie” postaw i ruchéw, by nie przeradzaty sie
w niedoktadno$¢, powierzchownos$¢ i niedbalstwo formy, o czem autorka roz-
prawia teoretycznie i og6lnie (powiedzmy) w ,Stowie wstepnem”, szczeg6towo,
za$ przy opisie kazdego Cwiczenia. Jedrne bowiem, zywe i piekne ¢wiczenia
cielesne, wykonywane z rado$cig dajg ciatu jedrno$¢ i zadowolenie duszy.

Jesli chodzi o samo ttlumaczenie, to — podobnie jak to w Cz. I-ej — jest wyko-
nane zupetnie poprawnie i bez zarzutu. Moznaby sie tylko — a w#tasciwie i na-
lezatoby bezwarunkowo — sprzecza¢ z ttumaczka co do mianownictwa gimna-
stycznego, jakiego uzywa, ale niestety nie jest to jeszcze u nas ustalone. Widac
tylko, ze ttumaczka starata sie docigga¢ w niem do ostatnich zdobyczy na tem
polu u nas i byé wspotczesng. Nie czas i miejsce porusza¢ te wszystkie: opady
i sktony tutowia, skurcze i uginania ndg, przycinania, pogtebiania i linjowa-
nia — krazenia i kolowania, bo to rzeczy zbyt fachowe. Niech wystarczy
narazie stwierdzenie, ze czas najwyzszy juz przystagpi¢ w Polsce do ostatecznej
redakcji mianownictwa gimnastycznego i do jego ustalenia, ale tez uzyte
w ksigzce naszej niech nie przeraza i nie denerwuje, zwiaszcza fachowcow-
rutynistow. Niech wszystkim bez wyjatku najzupetniej wystarcza, ze z kazdej
stronicy ksigzki bije petne zrozumienie potrzeb ustroju fizycznego i psychicz-



93

nego cztowieka. Niech tez dzieki tym wszystkim swoim walorom pozostanie
omawiana ksigzka od tej pory codziennym, jesli juz nie jedynym podrecznikiem
systematyki i metodyki ¢wiczen cielesnych. Niewiele bowiem mozna sie juz
chyba spodziewa¢ po ewentualnej Cz. Ill-ej (do tej pory brak jej zupetnie),
gdyby ja autorka (E. Bjorksten) kiedy$ napisata tern wiecej, ze sama ze wzgle-
du na podeszty wiek kto wie, czy znajdzie juz czas i sity do jej zestawienia.
Ale i bez niej obydwie czesci, t. j. I-a i ll-a, musi sie jak najmocniej i jak naj-
gorecej poleci¢ wszystkim, sprawa wychowania fizycznego sie interesujgcym,
jako dzieto nad wyraz cenne i zacheci¢ do doktadnego studjowania tern wiecej,
ze jezyk ttumaczenia samego jest poprawny.

Ttumaczka, p. Jadwiga Mayowna, nestorka wychowania fizycznego kobiet,
moze zupetnie Smiato teraz powiedzie¢, ze data juz ze siebie wszystko, co tylko
mogta, skoro w takim wieku (68 lat) pokonata tyle trudnosci, bo zdawata
sobie zupetnie jasno sprawe, ze zadanie, jakie podejmuje, jest nadwyraz ciezkie
i odpowiedzialne. Kazata Jej tak postagpi¢ od zarania miodo$ci nurtujaca Ja
my$l pracy dla dobra spoteczenstwa, dla dobra narodu. Dzisiaj (zapomniana
juz witasciwie) niech bedzie zupetnie spokojna, ze nie zmarnowata zycia i ze
Jej trud nie po6jdzie na marne.

Tutaj tez musi sie podkresli¢c z calag objektywnoscia, ze i szata zewnetrzna
tlumaczenia, a zwlaszcza dobdr papieru, druk i caly uktad ksigzki przynosza
drukarni P. Mitregi w Cieszynie zaszczyt niematy.

F. FIDZItfSKI

Waler jan Sikorski. Wychowanie Fizyczne w Szko
le Powszechnej (podrecznik dla nauczyciela). Skt. G}. Ks. Sw. Woje.
1934. Cena 3 zt. 30 gr.

Sprawozdanie z niniejszego podrecznika umie$cimy w zeszycie grudniowym.

Z PRASY POLSKIEJ.

~WYCHOWANIE FIZYCZNE” Organ Miedzyuczelniany Studjow Wycho-
wania Fizycznego. Zeszyt IX/X, wrzesien — pazdziernik.

Prof. E. Piasecki ogtasza: ,Dalsze badania nad ge-
nezg ¢wiczen cielesnych: palant zagranicag”. W ,roz-
wazaniach ewolucjonistycznych” znajduje pokrewienstwo polskiego palanta
z golfem i hokejem, z angielskim krykietem i z grami rakietowemi. Kwestje
poszczeg6lnych form tych gier autor oswietla psychologicznie. Lektura tej
pracy, ktorej dalszy cigg ukaze sie w nastgpnych zeszytach, sprawia duzg przy-
jemnos$¢ subtelno$cig rozumowania.

Artykuty: Doc. D-r W. Degi — ,Zagadnienie postawy dziecka
w pierwszym roku szkolny m” i Doc. D-r B. Dylewskiego —
»Higiena mowy i gtosu na terenie szkoty?”, sag to odczy-

ty wygtoszone w Sekcji Higjeny Szkolnej i Wych. Fiz. XIV Zjazdu Lekarzy
i Przyrodnikow Polskich. (Wrzesien 1933 r.).

B. Wieczorek publikuje prace p. t. ,Stan stuchu u dzieci
w szkotach powszechnych miasta Wilna oraz podaje
obfitg bibljografje przedmiotu.

D-rJ. Bogdanowicz w art. ,Z zagadnien higjeny szkol-
n e j” polemizuje z zarzutami prof. Gondzikiewicza (publikowanemi w ,,Wy-
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chowaniu fizycznem” 1934 r.) i Doc. Zeylanda (publikowanemi w ,Nowinach
Lekarskich” 1933). Artykut swoj konczy nastepujgcym wnioskiem: ,Reasumu-
jac swojg odpowiedz — musze zaznaczy¢, ze zarzuty stawiane obecnej organi-
zacji higjeny szkolnej w Polsce polegajg w pierwszym rzedzie na niedostatecz-
nem zaznajomieniu sie z jej trescia, co dos$¢ tatwo dato by sie unikngé, chocby
przez zapoznanie sie z artykutami $. p. D-r St. Kopczynskiego w ostatnim wyda-
niu ,Higjeny szkolnej”, po drugie na niezyciowem ujeciu zagadnien przez brak
statego kontaktu z praca lekarza szkolnego”.
J Witodarkiewicz w art. ,Sport w Zwigzu Radzieckich
Republik?” zaznajamia nas z interesujacem zagadnieniem ,Fizkultury”
w Rosji Sowieckiej. ,,Fizkulturg” czyli kulturg fizyczng nazwano nowy ruch
wychowawczy w odroznieniu od dawnego sportu. Po pewnych fluktuacjach
ideowych, obecnie, pod wptywem ,wspdtzawodnictwa socjalistycznego”, doko-
nat sie w Rosji nawrot do dawnych sportéw, mistrzow i rekordow. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze dotyczy to formy; tre$¢ ulegta zasadniczej zmianie. Sport
podporzadkowany jest idei panstwa. Ogromng propaganda wspierana, rozwija
sie sowiecka odznaka sportowa, nazwana GTO (,,badz gotow do pracy i obro-
ny”). Zdobycie tej odznaki uwarunkowane jest kwalifikacjami zawodowemi
i spotecznemi. Szczegdlng opieka otaczajg Sowiety gimnastyke; rozrézniajg oni
gimnastyke kondycyjna, treningowa i ,Fizkultminutki”. ,Fizkultminutki” sg
to 5 — 10 minutowe ¢wiczenia prostujace i rozluzniajagce prowadzone w szko-
tach, wojsku, fabrykach i t. p. instytucjach.
Obecnie okoto 2 miljony ludzi posiada GTO stopnia pierwszego. , Tytut re-
kordsmena i mistrza w Sowietach jest obowigzujacy i ktopotliwy”, gdyz mistrz
taki musi objgé odpowiedzialng funkcje w rejonowym Sowiecie fizkultury.
»,Dzieki temu poziom sportu sowieckiego podnosi sie stale, a popularnosé
mistrzow ros$nie z kazdym dniem”. Autor stwierdza jeszcze, ze ,,..wszystkie
te zdobycze sportu sowieckiego nie odbywaly sie bynajmniej kosztem pracy za-
wodowej — mistrz sowiecki nie dostaje zadnych ulg treningowych, musi on
pracowaé tak samo, jak pracuje kazdy inny przecietny sportowiec”. Tre$¢ nu-
meru uzupetnia sprawozdanie z Kongresu Gimnastycznego w Budapeszcie kpt.
R. Szuszkiewicza.

T. ZYGLER

LSTART”. Zeszyty pazdziernikowe (19 i 20) zawierajg sporo artykutow,
umieszczonych poza ,Zagadnieniami szkolnemi” a posSwieconych sprawom
szkolnym. St. Gorynska omawia ,,Szermierke w szkole” (z. 19), a I. Grabow-
ska umieszcza ,,Refleksje po szkolnym sezonie ptywackim” (z. 20). W ,,Zagad-
nieniach szkolnych” M. Krawczyk omawia zarzuty stawiane 10-minutéwkom
(,Codziennie 10 minut ¢wiczen cielesnych” z. 19) z punktu widzenia gimna-
stycznego, higjenicznego i wychowawczego. Autor stwierdza, ze ,...niezmiernie
rzadcy sa tacy malkontenci... ktérzyby podnosili zarzuty ze wszystkich trzech
punktow widzenia” i uwaza ,...ze nie czas jeszcze na wytaczanie jakichkolwiek
zarzutéw. Popracujmy jeszcze rok, przyjrzyjmy sie blizej i dokladniej naszej
pracy, a rezultaty jej prawdopodobnie same za siebie méwi¢ beda”. W art.
»Wspotpraca nad wychowaniem fizycznem” (z. 20) poruszone jest zagadnienie
»moralnego” i ,fizycznego” udziatu catego grona nauczycielskiego w dziele
w. f. mtodziezy.
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W SLUZBIE ZDROWIA”. Miesiecznik. WrzesieA 1934 r. nr. 3. W$réd wie-
lu artykutow, ktére napewno zainteresuje nauczycieli éwiczen cielesnych, szcze-
gdlnie uwage nasza zwrocit — D-r J. Majkowskiego: ,Higjena oddychania.
Cwiczenia oddechowe”. Po treSciwem i popularnem omoéwieniu mechanizmu
i chemizmu oddychania autor podaje podziat éw. oddechowych na 3 grupy:

1) pogtebione oddechy, wywotane za posrednictwem szeregu ruchow fizycz-
nych o duzem nasileniu;

2) oddechy indywidualne, stosowane po intensywnych ¢wiczeniach, nie na roz-
kaz, lecz dowolnie;
3) c¢wiczenia oddechowe, stosowane dla nauczenia prawidtowego oddechu.

0 ile pierwszg i drugg grupe tych éwiczen trudno bytoby catkowicie zakwestjo-
nowaé, o tyle trzecia nie moze sie osta¢ krytyce teorji wychowania fizycznego.
D-r Majkowski charakteryzuje jg szczegdétowiej. ,,Sa to ¢wiczenia pogtebionego
wydechu i wdechu, potgczone ze wspdipracag miesni ramion, plecdw, brzucha,
z kontrolg ruchomos$ci klatki piersiowej i pracy przepony zapomocg dtoni, uto-
zonych na piersiach, na brzuchu”. Takie formy ¢wiczen oddechowych, po styn-
nej krytyce Lindharda, nie sg obecnie stosowane. A tego autor nie zaznaczyt.

W ,SPORCIE WODNYM?” (pazdziernik nr. 18) A. Heinrich opublikowat
artykut, w ktérym proponuje stworzenie ,Panstwowej odznaki wodnej”. Au-
tor uwaza, ze ,sama jednak ilo$¢ nie decyduje o potedze sportu. Jako$¢
jest stokro¢ wazniejsza. Jako$§¢ da nam odznaka wodna”.

T. ZYGLER

Z ZY C 1l A S E K C J 1

KOLONJA ZIMOWA DLA MLODZIEZY SZKOtL SREDNICH W BRO-
DACH. Chcac przyjs¢ z pomocg szkotom w zorganizowaniu feryj zimowycn
dla miodziezy, Sekcja Nauczycieli Wychowania Fizycznego przy Zarz. Gt or-
ganizuje 15-to dniowa kolonje sportowg w majatku Brody (pod Kalwarjg Ze-
brzydowska) w czasie od 27 grudnia b. r. do 10 stycznia 1935 r. Majatek Brody
potozony jest wsréd malowniczych wzgérz Beskidu Zachodniego, posiada pa-
tac z centralnem ogrzewaniem i elektrycznoscig, w ktérym beda pomieszczeni
uczestnicy kolonji; pozatem — staw dwumorgowy odpowiedni na $lizgawke
1boisko hokejowe. Koszt utrzymania wyniesie 50 zt. (czterokrotne, obfite po-
sitki), przejazd w obie strony — okoto 10 zt. od osoby. Kierownictwo kolonji
objat kol. F. Frankiewicz. Zgtoszenia do dnia 5 grudnia wraz z zadatkiem bez-
zwrotnym w sumie 20 zt. kierowa¢ nalezy do Sekcji Naucz. Wych. Fiz. przy
Zarz. Gt — Warszawa, ul. Smulikowskiego, lub na konto P. K. O. — 435
z dopiskiem na odwrotnej stronie $srodkowego odcinka: ,Kolonja zimowa
w Brodach”. Uczestnicy powinni zabra¢ z sobg: odpowiednio ciepte ubranie
i bielizne poscielowg oraz narty, tyzwy i kije hokejowe.

KURS NARCIARSKI W ZAKOPANEM.

Nawigzujagc do komunikatu z nr. 2 informujemy, ze Kurs Narciarski Sekcji
Nauczycieli Wych. Fiz. bedzie umieszczony w pensjonacie ,,Obrochtéwka”,
centrum Zakopanego. Zgtoszenia do dn. 5 grudnia, wraz z wpisowem w Su-
mie 10 zt. nalezy kierowa¢ do Sekcji Naucz. W. F. Warszawa, ul. Smulikow-
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skiego, V p. pok6j 163 (tel. 543-55) lub na P. K. O. konto 435 z dopiskiem
na drugiej stronie $rodkowego odcinka: kurs narciarski Sekcji W. F. w Za-
kopanem.
Po skonczonym kursie wydawane beda. $wiadectwa potwierdzone przez Wtadze
Szkolne.

LIST DO REDAKCII.
Otrzymali$my list, ktéry w imie bezstronnosci umieszczamy.
Szanowny Panie Redaktorze!
W numerze 2 ,Wychowania fizycznego w szkole” (pazdziernik 1934/35) na
str. 57 zostata umieszczona wzmianka p. Z. o mojej ksigzce: ,,Cwiczenia cielesne
dziesieciominutowe i $rédlekcyjne w szkole powszechnej”. P. Z. twierdzi, ze
w podreczniku tym rozwinatem wiele pomystdw zaczerpnietych z ksigzki K. Ko-
niuszewskiego (,,Dobor materjatu ¢wiczen cielesnych dla szkoty powszechnej”).
W zwigzku z tem, oswiadczam: MySli zawarte w mojej ksigzce sg mojg wiasno-
$cig i nie sg one nowe. Wprowadzatem je w zycie od roku 1932/33 podczas
swej pracy instruktorskiej w pow. btonskim. Znali je i widzieli w realizowaniu
koledzy z tego terenu. Piszac wymieniona ksiazke — nie znatem pomystow
K. Koniuszewskiego, bo ,,Wychowania fizycznego w szkole” w tym czasie nie
prenumerowatem, a ksigzke K. Koniuszewskiego nabytem poé6zniej. Podstawa
i pomoca przy pisaniu ,CwiczeA cielesnych dziesieciominutowych i $rédlekcyj-
nych” byt dla mnie jedynie program ¢wiczen cielesnych, oraz konferencja, od-
byta z p. instr. M. Krawczykiem. Zgodno$¢ pomystdw K. Koniuszewskiego
z mojemi dowodzi, ze jest nas wiecej o podobnych sadach, a czy sg one do-
bre — moze pokazac praktyka i opinja kolezenstwa.
Z powazaniem

Fr. Krawczykowski.

Btonie, dnia 6.X1.34 r.

ODPOWIEDZI REDAKCII.

Kol. Mgr. M. Mituta (Wilno). Nadestany materjat wykorzystamy
w najblizszych zeszytach.

Dr. A. Satamanczuk (Busko-Zdr6j). W sprawie nadestanego artykutu
porozumiemy sie z Panem Doktorem listownie.
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