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Prosty sposob oznaczania zawartosci

bezwodnika kwasu weglowego w powietrzu,
Z Zaktadu Higjeny Uniw. Jagiell.

Zawartos¢ bezwodnika weglowego wcigz jeszcze jest uwa-
zana za jeden z najwazniejszych wskaznikow zanieczyszczenia
powietrza lokali zamknigetych. Wazng jest wiec rzeczg miec
prosty i dokfadny sposéb oznaczania CO, w powietrzu, sposob,
ktoryby mogt oddawac korzystne ustugi zwiaszcza w badaniach
wentylacji lokali, w ktérych przebywa wieksza ilo$¢ 0sdb,
w szczegolnosci sal szkolnych.

Wiele jest metod oznaczania ilosci bezwodnika w powietrzu,
a niewatpliwie najdoktadniejszg z nich, pomijajgc skompliko-
wane metody gazometryczne, jest metoda Pettenkofera.

Nagorski i Subotin doprowadzili sposéb ten do do-
skonatosci, bo nie pozwalajac na zetkniecie sie wodorotlenku
baru podczas przygotowan do badania z powietrzem otaczajg-
cem, zapewniajg Scisto$¢ i doktadno$¢ wynikéw. (Opis obu tych
metod podany jest w ,,Metodyce badan higjenicznych' G g dzi-
kiewiczaj. =

Modyfikacja opracowana przez wyzej wymienionych auto-
row sprawia, ze badanie takie jest do$¢ zawite i trwa dtugo,
gdyz wynik mozna otrzymac dopiero po 24 godzinach. | jezeli
to jest wada, to jest to jej wadg jedyng. Metoda Nagorskie-
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go i Subotina malo jeszcze znana na Zachodzie, moze cze-
Sciowo i dzieki tej ,,wadzie“, nie potrafita wyprze¢ dotychczas
tam, a zwhaszcza w Niemczech z posrdd najprostszych sposobow
najwiecej rozpowszechnionej metody W ol perta, majacej
obok zalety szybkosci wykonania, najpowazniejszg wade — nie-
Scistosc.

Metodg, ktéra powinna sobie zyska¢ pierwszenstwo w ba-
daniach wentylacji jest metoda, oparta na zasadzie poréwnania
iloSci przepuszczonego powietrza $wiezego i zepsutego (bada-
nego) przez roztwor wodorotlenku baru, przyczem przyjmuje
sie, ze w jednym litrze powietrza $wiezego znajduje sie prze-
cietnie 0,35 cm.3 CO2 Zasada ta zostata po raz pierwszy ogto-
szona w Anglji przez Scurfielda.

Gadzikiewicz opierajgc sie na tej zasadzie podat nad-
zwyczaj prosty przyrzad, ktéry moze sobie kazdy doraznie spo-

rzadzi¢, a badania tatwo i szybko przeprowadzi¢.l) Skiada sie
on z butli stuzgcej jako aspirator wodny i dwu probdwek (patrz
rysunek). Probdwki muszg mie¢ szkto jednakowej przezroczy-
stosci. Jedng z nich napetnia sie dowolng iloscig wody, do dru-
giej odmierza sie doktadnie pewng ilo$¢ (npe20 cm.) zabarwio-
nego fenoftaleing roztworu Ba (OH), o dowolnej, stabej kon-
centracji. Przez roztwor ten przepuszcza sie przy pomocy aspi-

) Patrzz Gadzikiewicz. Wentylacja i sposoby badania jej spraw-
nosci (nakt. Bratniej Pomocy Medykéw U. J-), Krakéw, 1926.
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ratora wodnego powietrze, w ktérem ma by¢ oznaczony CO,.
Powietrze nalezy przepuszcza¢ powoli i w ciggu catego badania
z jednakowg szybkoscig. Wskutek zachodzacej reakcji
Ba(OH) . 4- COl = Ba CO., 4~ H20, ptyn po pewnym czasie od-
barwia si¢, a moment odbarwienia tatwiej uchwyci¢, majac obok
probowki z barytem, takg samg z wddg. Po obliczeniu ilosci
przepuszczonego powietrza, wylewamy odbarwiony ptyn z pro-
boéwki, a nalewamy przy pomocy pipety taka samg ilos¢ tego
samego roztworu, jak poprzednio. Teraz przenosimy przyrzad
na wolne powietrze, ktérego, przepuszczajac w sposéb wyzej po-
dany, do odbarwienia tej samej iloSci roztworu wodorotlenku
baru o tej samej koncentracji, zuzyje sie oczywiscie wiecej.

Przy badaniu nalezy uwzgledni¢ temperature i cisnienie ba-
rometryczne i zredukowa¢ objeto$¢ powietrza przepuszczonego
badanego i Swiezego do temp. 0° i ciSnienia 760 mm. rteci. Re-
dukcje te wykonuje sie wedtug nastepujacego wzoru:

V.= —h
(1-at) 760
w ktérym: V, oznacza zredukowang objeto$¢ powietrza prze-
puszczonego, V — objeto$¢ powietrza przepuszczonego, b — cis-
nienie barometryczne, a — wspotczynnik rozszerzalnosci po-
wietrza (0,00366). Poniewaz ilos¢ COl w powietrzu czystem
jest znana — wynosi ona S$rednio 0,35 cm.} na litr powietrza —
przeto tatwo obliczy¢ ile go zawiera powietrze badane, postugu-
jac sie wzorem:
035 X5
z
w ktorym a — wyraza poszukiwang ilos¢ CO? na jeden litr po-
wietrza, s — ilos¢ powietrza Swiezego przepuszczonego przez
roztwér barytu, z — ilo$¢ powietrza badanego, przepuszczonego
przez taka samg ilos¢ roztworu barytu.

Oczywiscie wynik tego badania daje cyfre, ktora nie zawsze
wykaze doktadnie ilos¢ CO2 w powietrzu badanem, gdyz jak do-
Swiadczenia wykazaly ta cyfra zalezy wytgcznie od ilosci COl
zawartego w powietrzu Swiezem, ktorato ilos¢ waha sie w gra-
nicach od 0,3 do 0,4 cm3 na ! litr powietrza.

W catym szeregu doswiadczen poréwnawczych metody G a-
dzikiewicza z idealnie doktadng metodg N agorskiego
i Subotina, liczby te wykazaty rdéznice utrzymujagce sie
w granicach j. n.:
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Metoda Metoda
Nagoérskiego Gadzikiewicza Réznice
i Subotina
0,564% 0 589% 0,025%
0,173% 0,147% 0 026%
0,230% 0,261% 0,031%
0,135% 0,172% 0.037%
0,156% 0,162% 0 006%
0,091% 0.106% 0,015%
0,093% 0,103% 0,010%
0,281% 0,308% 0,027%
0,110% 0,105% 0 005%
0,087% 0,085% 0,002%
0,049% 0,099% 0,050%
0,142% 0,109% 0,033%
it d it d it d

Najwiekszg a zarazem najrzadsza jest réznica 0,050%.

Metoda Nlagorskiego i Subotina, tak, jak zresztg
i metoda Gadzikiewicza, wymaga wprawy i doswiadcze-
nia badajgcego, jednak ta druga, posiadajgc prostg zasade i nie-
skomplikowang technike, pozwala na szybsza orjentacje w razie
popetnienia jakiego$ btedu.

Spos6b Gadzikiewicza zatem posiada bardzo wiele
dodatnich stron, z ktérych przedewszystkiem podkresli¢ nalezy
fatwos¢ i szybko$¢ wykonania przy uzyciu prymitywnego, tanie-
go przyrzadu, przyczem nie potrzeba don zupetnie ptynéw mia-
nowanych, a wyniki nie odbiegajg daleko od wynikéw znalezio-
nych metoda Nagorskiego i Subotina,

Dla tych tez zalet sposéb ten mogiby i powinien zastgpi¢
u nas dotad w szkotach uzywang i przez wiadze szkolne pole-
cang do badan wentylalacyj niedoktadng i niepewng metode
Wolperta.

Dr. Wiadystaw Dybowski, mjr. lek,
asystent Uniwers. J. K. we Lwowie.

Doswiadczenia oddechowe w czasie chodu
zwyktego oraz chodu i biegu narciarskiego.

(Z pracowni sportowo-lekarskiej Zaktadu Patologji Ogolnej
i Doswiadczalnej Uniwersytetu J. K. we Lwowie,
dyr. prof. dr. M. Franke.)
(Dokonczenie.)
Badania przemystowe wykazaty, ze rozmaite rodzaje pracy
wymagajg rozmaitej zdolnosci ochtadzajgcej powietrza, dla
stworzenia jak najlepszych warunkéw dla wydatnej pracy.
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We wszelkich dotychczasowych badaniach pracy miesnio-
wej i jej wptywu na metabolizm gazowy stwierdzono wielo-
krotne powiekszenie przemiany materji; wobec braku odpowie-
dniej aparatury prawie niemozliwem bylo stwierdzenie, jaka
cze$¢ podwyzki tej nalezy przypisa¢ samej pracy, a jakg zdol-
nosci ochtadzajgcej otaczajgcego Srodowiska.

Pomiary katatermometryczne podane w tabeli XI wykazujg
zmiany temperatury miedzy — 6.8° C. a -j- 5.8" C., zmiany za$
zdolnoSci ochtadzajacej wahaty sie miedzy 11.63 a 43.36 mili-
kaloryj z cm? na sekunde.

Wedle tablic Du Bois-Reymonda obliczalismy po-
wierzchnie ciata dla osobnika W. D. (waga 80 kg, wysokos¢
180 m); w wyniku otrzymujemy okragto 2 m2. GdybySmy ob-
liczyli utrate ciepta z catej powierzchni i przyjeli cyfre katater-
mometru za miarodajng, to otrzymaliby$my cyfry zupetnie fan-
tastyczne, gdyz potrzebowalisSmy juz przy zdolnosci ochtadza-
jacej okoto 12 milikaloryj z cm? na sekunde blisko 3 ! tlenu na
minute dla samego podtrzymania cieptoty ciata na statym po-
ziomie. Naturalng rzeczg bedzie, ze przy wysokich zdolno-
Sciach ochfadzajacych, np. prawie 40 milikaloryj z kazdego cm?
na sekunde, zapotrzebowanie bytoby jeszcze wieksze.

Drobna masa katatermometru (30—40 g) o stosunkowo bar-
dzo wielkiej powierzchni (22 cm2) traci ciepto szybko; prosiak
wagi 7.5 kg, powierzchni 4.407 cml juz znacznie wolniej; czto-
wiek za$ sktada sie z catego szeregu ciat cylindrycznych, o sto-
sunku masy do powierzchni bliskich prosiakowi, ale nie ochia-
dzanych réwnomiernie we wszystkich kierunkach, bo czesciowo
sie ze sobg stykajacych, czy tez sie wzajemnie ochraniajgcych.

Nie bedziemy sie wdawa¢ w szczeg6towe rozwazanie teore-
tyczne i praktyczne, ale postuzymy sie wynikami badan Leonar-
da Hilla i jego asystentow.

Streszczenie ich brzmi:

1) Katatermometr ochtadza sie w powietrzu spokojnem przy
cieptocie 5°—10° C. prawdopodobnie okoto 3 razy szybciej od
prosiaka; przy cieptocie 20° C. 3/4 razy szybciej. Prawdopodo-
bnie tak samo zachowuje sie nie ostonieta skéra cztowieka ubra-
nego.
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2) Na wietrze o szybkosci 2—3.5 m na sekunde ochfadza
sie katatermometr 6 do 10 razy szybciej od prosiaka, matpy tub
nagiego cztowieka przy cieptocie 5 do 10" C; — 12 do 15 razy
szybciej przy 20" C.

Prosiak nieowtosiony, mato owlosiona matpa i nagi czto-
wiek zachowujg sie podobnie w stosunku swym do katatermo-
metru,

3) Dobrze owlosiony pies i ubrany cztowiek zachowujg sie
podobnie na wietrze o szybkosci 1 do 3.5 metra; przy cieptocie
5 do 10" C. ochtadza sie katatermometr 11.5 do 16.5 razy szyb-
ciej, przy 20" C. 16 do 20 razy szybciej.

Widzimy wiec, ze inaczej traci¢ ciepto bedg czesci ubrane
i odkryte cztowieka; Hill przyjmuje, ze zwykle ubranie zmniej-
sza utrate ciepta w ogdlnem przecieciu o potowe.

U osobnika W. D. przyjeliSmy powierzchnie ciata 2 nr; przy
zdolnosciach ochtadzajgcych np. 14 i 28 milikaloryj z cm? na se-
kunde, otrzymamy:

14 X 20,000 — 280 gramkaloryj na sekunde,
28 X 20.000 — 560 gramkaloryj na sekunde.

Poniewaz wszystkie doswiadczenia odbywaty sie na wolnem
powietrzu w dnie mozliwie niewietrzne, wiec przyjmiemy, ze
dadzg sie one podciggna¢ pod Ill. twierdzenia Hilla o ochio-
dzeniu katatermometru szybszem od cztowieka ubranego 11.5 do
16.5 razy przy wiatrach od 1—3.5 m na sekunde. Sam ruch po-
stepowy dawat juz wiatr o szybkosci 1,25 m do 2 metrow. Bio-
rac Srednio 14 razy otrzymujemy w pierwszym wypadku (14 mi-
likaloryj z cm? na sekunde) 20 gramkaloryj na sekunde, t. zn.
na minute 1200 gramkaloryj. W drugim wypadku (28 milika-
loryj z cm? na sekunde) tracimy 2.400 gramkaloryj na minute.

Jesli siegniemy do wynikéw Lefevre'a, to znajdziemy
roznice miedzy zimg (5—7" C.) a latem (20—25° C.) wynoszacg
800 kilogramkaioryj. Daje to na minute 1250 gramkaloryj.

Jaki wptyw wywartoby to na oddech narciarza? Kaloryczny
ekwiwalent 1 litra tlenu przy wspdtczynniku oddechowym 0.82

wynosi 4.825 gramkaloryj. Wobec tego na minute potrzebuje-
my X do X litra tlenu; przy przecietnem zuzyciu tlenu u osob-
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TABELA Xl (Wyniki wiasne).

araiermomeir sucn}

/Miesigc Data Godzina Cieptota ochfadzanie Milikal. (cm"
st. Cel w sek. sek.
1926
I 25 8 — 4.0 34 14 03
14 — 14 224 21.30
18 — 14 — —
. 26 9 — 14 38 12.71
12 - 28 17.03
. 27 8 + 0.2 18 26.50
19 —0.2 14 3407
. 28 8 — 20 — —
9 _— — 24 19.87
14 — 04 22 21.68
21 — 10 26 18.34
I 29 9 —0.2 17 28.06
14 + 2.0 17 28.06
20 + 1.0 24 19.87
I. 30 8 + 0.4 20 + 23.85
15 + 2.0 30 15.90
| 31 14 + 1.8 19 25.10
21 + 20 23 20.74
1. 1 10 + 1.8 29 16.44
15 + 30 20 23.85
21 + 1.0 30 15.90
I1. 2 9 + 3.0 20 23.85
14 + 4.0 — —
20 + 25 29 16.44
II. 10 14 + 4.4 39 12.38
20 — 14 41 11.78
I1. 11 21 — 14 33 14.45
. 12 10 + 3.0 - 36 13.42
20 — 15 24 19.87
II. 13 10 + 30 25 19.08
1. 14 14 + 5.8 25 19.08
1. 16 17 + 2.0 25 19.08
1. 17 15 + 0.2 22 21.68
. 21 10 —5.0 27 17.66
13 e 15 31 80
13 _ 12 39.75
1. 22 14 + 25 17 28.06
1 26 10 —0.2 19 25.10
16 —20 12 39.75
1. 27 9 —6.8 od 11 do 16 4336 do 29.81

*) po dwéch stronach grani przy wietrze prawie réwnolegtym do grani.
**) po dwodch stronach grani w czasie silnego wiatru o zmiennych Kie-
runkach.

nika W, D. w ilosci 6,2% wydechiwanego powietrza wymaga to
4 do 8 litrow powietrza na minute. W odniesieniu do rzeczywi-
stych cyfr przewietrzania ptuc u osobnika W. D, (wahajgcych sie
w chodzie od 16.02 litra na minute do 27.26, na nartach od 19.6
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do 39.20) stanowig 4 litry od 24.9% do 10.2%, 8 litrow nawet
49.9% do 20.4%. Cyfry te sg bardzo wysokie; w praktyce spo-
tykamy sie na nartach bardzo czesto z wysokiemi zdolnosciami
ochtadzajgcemi powietrze, a w biegach gorskich po dwoch stro-
nach tej samej grani mozemy mie¢ zdolnosci ochtadzajace tak
rozne, jak 29.81, a 43.36 milikaloryj z cm? na sekunde. (27/2 1926
w Stawsku na Zetenym Werchu). Skoki wiec o 14 milikaloryj
z cm? na sekunde jakie rozpatrywaliSmy poprzednio, nie nalezg
w dalekich biegach narciarskich do rzadkosci.

Dobrze wytrenowany narciarz idgcy w dalekim biegu (30 do
50 kim) ,,petng parg“ moze z tatwoscig wydycha¢ ponad 40 li-
trow na minute; nagte zwiekszenie zapotrzebowania o 4 litry
(w wyniku przej$cia na podwietrzng strone grani np.) datoby
mu sie bardzo silnie we znalki. Doswiadczenie uczy, ze odczu-
wamy zwiekszone obcigzenie takie, tylko nie w stopniu tak wy-
sokim, (10%), lecz znacznie nizszym.

Waller w badaniach swoich oznaczyt utrate ciepta z na-
giego przedramienia (o cieptocie skoéry 30° C.) przy cieptocie
powietrza 20" C. i spokoju, na 2.1 milikaloryj z cm? na sekunde
przez promieniowanie i konwekcje; 0.25 milikaloryj z cm? na
sekunde przez parowanie potu z przedramienia. Po ¢wiczeniu
jednak cieptota skory podniosta sie do 34° C., utrata przez pro-
mieniowanie i konwekcje wynosita 2.9 milikaloryj z cm? na se-
kunde, przez parowanie za$ 1.26 milikaloryj z cm? na sekunde.
Widzimy wiec, ze utrata ciepta przez promieniowanie i konwek-
cje wzrosta 0 38%, przez parowanie jednak o 400%.

TABELA XIl.
) Glebo-  Przewie- vuspotczyn-
Cwiczenie %%gEOOd' kos¢ od- trzanie ?TiirTa C%nna ik O%%em
WY dechu na min ' ' 02
Lezac w t6zku 16.8 0.457 7.7 0.237 0.197 0.829
Stojac spokojnie  17.1 0.612 10.4 0.328 0.264 0.804
Idac 3.2 kim na
godzine 14.7 1.271 18.6 0.780 0 662 0.849
Idagc 4.8 kim na
godzing 16.2 1.530 24.8 1.065 0.922 0.866
Idac 6.4 kim na
godzine 18.2 2 060 37.3 1.595 1398 0.876
Idac 7.2 kim na
godzine 18.5 2.524 46.5 2.005 1.788 0.891

Idagc 8.0 kim na
godzine 19.5 3.145 60.9 2.543 2.386 0.938:
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TABELA XIII.
Ciezar — 63.5 kg; powierzchnia — 1.958 m?

Produkcja Utrata Prawdopodobna zdolno$

ciepta ka- tiepta ochtadzania powietrzac¢
lorji namin. w milikal. potrzebna dla powstrzy
[zem’) sek. mania pocenia sie
(Utrata ciepta X 4)
Lezac w t6zku 1.15 0.63 2.50
Stojac spokojnie 1.57 1.00 4.00
Idgc 3.2 kim na godzine 3.79 2.90 11.50
. 48 ., i 5.45 4.30 17.00
., 64 I 7.82 6.30 25.00
« 72 n I 9.85 8.00 32.00
80 ., I 12.64 10.40 41.50

*) Przez promieniowanie i konwekcje ze skéry [po odliczeniu 650 ka-
lorji na dzien jako utraty przez parowanie podczas spokoju).

Badania Douglasa, Haldane'a, Hendersona
i Schneidra zajmowaly sie przemiang gazowa podczas pra-
cy mie$niowej rozmaitego natezenia,

W tabeli tej (XIII) obliczyt Hi 11 przypuszczalng zdolno$¢
ochtadzajgcg powietrza, ktdra zapobiegnie utracie ciepta przez
pocenie sie i wyparowywanie potu. Rzeczywiste doswiadczenia
wykonywane na zotnierzach wykazaty dobrg zgodnos¢ z po-
wyzszem.

W naszych badaniach narciarskich obracaliSmy sie czesto
w ramach wydechiwania 24.8 do 37.3 litrow na minute, czyli
w ramach zblizonych do marszu Douglasa z szybkoSciami
4.8—6.4 km na godzine; utrata ciepta wynosita u niego 4.3—6.3
milikaloryj z cm? na sekunde, a przypuszczalna zdolno$¢ ochfa-
dzajgca powietrza potrzebna do powstrzymania pocenia sie wy-
nosita 17.0—25.0 milikaloryj z cm? na sekunde.

Ciezka praca biegu narciarskiego w ostrem tempie moze by¢
z fatwoscig poréwnana do marszu z duzemi szybkosciami, a wiec
i wysokg produkcja ciepta. Ponizej zdolnosci ochtadzajgcej 30
do 35 milikaloryj z cm? na sekunde mierzonej katatermometrem
bedziemy mieli do dyspozycji nadmiar ciepta, ktérego sie pozby-
wamy W rozmaity sposéb:

Przez podwyzszenie cieptoty skory. W spo-
koju waha sie ona miedzy 30—36° C. W warunkach jednak zi-
mowych na wolnem powietrzu bez pracy cieptota skoéry pozo-
staje niskg; przy pracy fizycznej (chod, bieg), podnosi sie, utra-
ta przez promieniowanie i konwekcje sie zwieksza, jak to widzi-
my z tabeli XIV.
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TABELA XIV (Leonard Hill).

Spokojne powietrze o cieptocie 14.5° C. ochtadza powierzchnie kata-
termometru zaleznie od jego cieptoty:

przy 35.5 st. C. 0 5.9 milikal. [cm}) sek.
. 336 , 0 5.1

308 0 4.4

281 0 3.6

253 , 0 2.9

225 0 2.3

Znanem jest, ze nawet podczas mrozu, lecz bez wiatru zrzu-
cajg narciarze-biegacze rekawice i czapki, rozpinajg koszule, by
sie zbytnio nie pocic,

Leonard Hill wykazat w doswiadczeniach swych, ze jesli
cztowiekowi, siedzgcemu w gorgcym pokoju (39" C.) i pocacemu
sie bedziemy polewac rece zimng wodg (4" C.), to przestanie sie
on pocic¢, bo traci w ten sposob duzg ilo$¢ ciepta, dochodzacg do
600 gramkaloryj na minute.

Przez parowanie potu. Doswiadczenia Wallera
przytoczyliSmy juz powyzej. Drugi ten sposéb pozwala na utra-
te bardzo wielkich ilosci ciepta, oraz na bardzo szybkie zwiek-
szenie utraty ciepta; jest jednak bardziej meczacym od pierw-
szego, to tez kazdy sportowiec stara sie ograniczy¢ go do mini-
mum. Specjalnie w narciarstwie przy dtugotrwatych biegach
w suchem i mroznem powietrzu ograniczenie utraty wody przez
pocenie sie jest bardzo waznem, bo tracimy juz duze ilosci wody
przez nasycanie parg wodng wdychanego powietrza,

Przez nasycenie parg woding wdychanego
powietrza.

Wedle Lefevrea mozemy obliczy¢ iloS¢ utraconej wody
fatwo wzorem:

W. — W. = X x 1293 X a X X ~">_

’) W — ciezar wody w gramach w powietrzu wydechiwanem,
w, = " " " " . wdechiwanem.
X = ilo$¢ litréw wdechiwanego powietrza (w przykiadzie 30 litrow),
1.293 m= ciezar 1 litra suchego powietrza przy 0 st. Cel i 760 mm rteci,
d = 0.625 = ciepto wiasciwe pary wodnej w stosunku do powietrza przy
tej samej cieptocie i cisnieniu,

to = temperatura powietrza wdechiwanego (w naszych przykitadach — 20
st. Cel.
p, = prezno$¢ pary wodnej w powietrzu wdechiwanem (096 mm Hg przy
— 20 st. Cel.),
p, — preznos$¢ pary wodnej w powietrzu wydechiwanem (42.23 mm przy

35 st. Cel.,, 37,78 mm Hg przy 33 st. Cel.).
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przyjmujac, ze powietrze wydychane jest nasycone parg wodng
i ogrzane do 35" C. W. A. Osborne uwaza powietrze wy-
dychane za nasycone parg wodng przy cieptocie 33° C. W pierw-
szym wypadku otrzymujemy wyparowanie wody z powierzchni
narzadu oddechowego w ilosci

413 grama na minute,
w drugim 1257 ” "

przy wydychaniu 30 litrbw na minute i temperaturze powietrza
wdychanego — 20° C., a wiec w stosunkach zupetnie w narciar-
stwie mozliwych i niezbyt rzadkich.

Ciepto parowania wody wynosi przy 20" C. — 582 gramka-
loryj na gram wyparowanej wody, przy 50° C. — 568 gramka-
loryj na gram wyparowanej wody.

Stad wiec tracimy przy uwzglednieniu pierwszego wzoru
(Lef evre'a):

817 gramkaloryj na minute,
przy uwzglednieniu drugiego wzoru (Osborne):
727 gramkaloryj na minute.

Powigkszenie parowania i spowodowanej tern utraty ciepta
jest w stosunku do wynikéw przecietnych bardzo wielkie. Le-
onard Hill podaje w swych przyktadach dla osobnika w cie-
ptym, zamknigetym pokoju, bez pracy przy wydychaniu 7 litrow
na minute wielko$¢ wyparowania wody z powierzchni narzadu
oddechowego w ilosci 0.1375 grama na minute, co powoduje utra-
te 82.5 gramkaloryj na minute.

Dla osobnika, uzywajacego ruchu na wolnem powietrzu przy
cieptocie 4.4" C., a $pigcego w chtodnym pokoju w $piworze, pod-
niesie sie iloS¢ wydychanego powietrza do 14 litrbw na minute
(w przecieciu catodobowem), utrata wody z powierzchni narzadu
oddechowego do 0.48 grama na minute, co powoduje utrate 286
gramkaloryj na minute.

Przez ogrzewanie powietrza wdychanego.
Wzér (wedle Hilla) brzmi:

273
N =X X 273~+ u X 00013 X °24 X (t{l — L)*

*) 0.0013 — gesto$¢ suchego powietrza,
0.24 — ciepto wiasciwe powietrza pod statem cisnieniem.
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W przytoczonym wyzej przykiadzie (30 | na minute i 20° C.)
tracimy na ogrzewanie wdychanego powietrza okoto 556 gram-
kaloryj na minute.

W stosunku do przecietnych wynikdéw (powyzej przytoczo-
nych wedle L. Hilla) stanowi to bardzo duzo, gdyz w przy-
ktadach L. Hilla tracimy w cieptym i zamknietym pokoju
bez pracy 26 gramkaloryj na minute. Przy ruchu na wolnem po-
wietrzu i spaniu w zimnym pokoju 130 gramkaloryj na minute.

Jesli zastanowimy sie nadl stosunkiem wzajemnym utraty
ciepta z wymienionych wyzej powoddw, to musimy stwierdzic,
ze w doswiadczeniach narciarskich jalko wykonywanych w po-
wietrzu zwykle mroZznem, mozemy mie€ inny stosunek wzajemny,
niz podczas pracy miesniowej w warunkach przecietnych.

Z tablicy XII i X1l (wedle badan Douglasa, Hatda-
ne'a, Hendersona i Schneidra) mozemy obliczy¢ utra-
te ciepta z calej powierzchni badanego osobnika w kalorjach
na minute. 1 milikalorja z cm? na sekunde odpowiada 1175
gramkalorjom na minute z catej powierzchni. Mozemy wiec
obliczy¢, ze utrata ciepta przez promieniowanie i konwekcje ze
skory przedstawia od 64.4 % do 96.7 % catej produkcji ciepta.

Od 35.6 do 3.3 % pozostaje wiec jedynie do dyspozycji dla
utraty ciepta przez parowanie potu, nasycenie powietrza wydy-
chanego parg wodng i ogrzewanie go. Wedle obliczen naszych
juz przy — 20° C. i 30 litrach przewietrzania na minute utrzy-
mujemy wedle formutki Lefevre'a u osobnika W. D. zuzycie
1373 gramkaloryj na minute na nasycenie parg wodng powietrza
wydechiwanego i ogrzanie go. Stanowi to przy jego wykorzysta-
niu tlenu (6.2 %) i wartosci kalorycznej litra tlenu 4825 gram-
kaloryj (wsp. oddech. 0.82) juz 15.3 %, catej ilosci wogole uzy-
skanych kaloryj.

W oswietleniu powyzszych wywodéw, musimy uzywane
obecnie sposoby przyspieszania biegu narciarskiego uzna¢ za
niezwykle korzystne; na ogrzanie powietrza i nasycenie go parg
wodng potrzebujemy czasu, obecnie za$ uzywane tempa nar-
ciarskie nie powodujg, a co wazniejsze nie znosza nawet zbyt-
niego przyspieszenia oddechu. Podczas gdy w zwyklym biegu
ptaskim z tatwoscig przekraczamy cyfre 30 oddechéw na minute,
to w narciarstwie gorng granice stanowi 24 do 28 oddechéw na
minute. Dla intensywnej pracy rak kijkami musimy mie¢ opar-
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cie w chwilowo ustalonej klatce piersiowej, ruchy rgk mu-
szg wiec Scisle wspotdziata¢ z ruchami oddechowemi. Szybszy
rytm oddechowy moze by¢ uzytym na krotkich przestrzeniach,
n. p, na ostatnich metrach krétkiego podbiegu. Diuzej nie jestes-
my go w stanie wytrzymac.

Streszczajgc cato$¢ wywodow naszych, dochodzimy do na-
stepujacych wnioskow:

1. Poréwnanie kosztow chodu zwyktego i biegu narciar-
skiego mozliwem jest tylko w niewielkich ramach, ze wzgledu
na to, ze szybkosci odpowiednie dla jednego i drugiego ruchu
w niewielkiej tylko rozpietosci sobie odpowiadajg. W ramach
tych szybkosci jest chod zwykty w warunkach zimowych droz-
szy od posuwania sie na nartach dla wprawnego narciarza.

2. Wobec tego, ze optymalne szybkosci biegu narciarskiego
sg wieksze od optymalnych dla chodu zwyklego, bardziej celo-
wem jest wyrazanie roznic jako zwiekszenie szybkosci przy nie-
zmiennym koszcie. Zwigkszenie szybkosci na nartach w stosun-
ku do chodu przy niezmiennym koszcie najmniejsze jest przy
ruchu po réwnem — do 10 %, S$rednim pod gore — do 14 °/,
najwyzszem wdot, (na bardzo lekkim stoku, na ktérym nie do-
chodzito jeszcze do zjazdu narciarskiego) — do 47 %.

3. Bardzo drobne zmiany, czy to w umiejetnosci narciarza
(og6lna wprawa, wybrana technika ruchu), czy tez w jakosci
podtoza $niegowego, powodujg bardzo znaczne roznice w kosz-
cie. ROznice te moga z fatwoscig wynosié od 10 do 50 %.

4. Zdolno$¢ ochtadzajgca warunkéw atmosferycznych nie
moze by¢ pomijang przy oznaczeniu kosztu ruchu. Posiadana
aparatura (katatermometry) i warunki atmosferyczne nie po-
zwolity na szczegétowe oznaczenie tego wptywu. Mozemy wy-
razi¢ jedynie przypuszczenie, ze wahania, spowodowane tym
wplywem, nie sg zbyt wielkie, poki pozostajemy w granicach
zmian zdolnosci ochtadzajgcych, odpowiadajacych klimatowi, do
ktérego sag przyzwyczajeni badani osobnicy.

5. W przeciwienstwie do warunkéw przecietnych niezimo-
wych mozemy w czasie mrozow traci¢ duze ilosci ciepta na na-
sycenie parg wodng i ogrzanie powietrza wydychanego. Przy
silnych mrozach mozemy dojs¢ w ten sposéb do utraty 15 %
0golnej produkcji ciepta.
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6. Dotychczasowe wyniki badan oddechowych w narciar-
stwie wykazujg bardzo duze roznice, Gtownemi powodami roz-
nic tych sg wielkie wahania indywidualne miedzy osobami, uzy-
temi do doswiadczen, oraz znaczne rdznice w stopniach posia-
danej techniki narciarskiej i zaprawy.

7. Dalszemi i prawdopodobnie mniej we wielkoSci swej po-
waznemi powodami réznic sg braki odnosnych aparatur. W pier-
wszym rzedzie znajdg sie nieszczelnosci masek i nieszczelnosci
oraz opory wentyléw; w drugim rzedzie trudno$¢ przeprowadze-
nia diugotrwatego (nawet godziny cate) doswiadczenia; w trze-
cim rzedzie brak rzeczywisto$ci doktadnych, niewrazliwych na
zmiany cieptoty, a naprawde przeno$nych gazomierzy; w czwar-
tym dopiero rzedzie znajdg sie niedoktadnosci metod analizy
gazowej. Wobec wielkosci poprzednich btedéw odgrywaja one
znikoma role.

8. Procz zwrdcenia uwagi na zmiang rytmu, a moze i typu
oddechowego skutkiem Oporu w aparaturze podczas doswiad-
czen, nalezy baczng uwage zwr6ci¢ na oddech bezposrednio po
skonczeniu doswiadczenia, dla wykluczenia tych doswiadczen,
w ktérych przechodzito do powstawania ,,dtugo tlenowego",

9. Dla zmniejszenia wahan indywidualnych oraz zaleznych
od stopnia posiadanej techniki i zaprawy, nalezy postugiwac sie
w badaniach majacych na celu oznaczenie kosztu danego ruchu
osobnikami o bardzo wysokim poziomie zaprawy i techniki. Uzy-
wanie wrecz rekordzistow danej gatezi sportu jest tu zupetnie
celowe.

10. W badaniach zimowych narciarskich konieczng jest kon-
trola zdolnosci ochtadzajacej warunkow atmosferycznych. Moz-
na ja przeprowadzi¢ za pomocg katatermometru,

11. Przy dtugotrwatych doswiadczeniach lub diugotrwatym
szeregu krotkich doswiadczen, nalezy przeprowadza¢ je w nie-
zmiennych warunkach ochtadzajgcych. Wskazane jest pozosta-
wanie w granicach wahan o 3—5 milikaloryj z cm? na sekunde.
Przy wahaniach przekraczajgcych w naszym klimacie 14 milika-
loryj z cm? na sekunde zachodzi mozliwo$¢ powazniejszego
wptywu na wielko$¢ przemiany materji, skutkiem dtuzej trwa-
jacej regulacji utraty ciepta przez ustrgj.



71

12. Wobec duzej utraty wody w powietrzu wydychanem,
wskazane jest ograniczenie pocenia sie, przez odpowiedni ubidr.
Przy nieco tylko wyzszych zdolnosciach ochtadzajacych powie-
trza (20—25 milikaloryj z cm? na sekunde) dziata wystawienie
niewielkich nawet czesci skory (gtowa, rece, szyja) na wpltyw
zimnego powietrza czy wiatru silnie ochfadzajgco i tem sa-
mem hamujaco na pocenie sie.

13. Aparatura bedaca obecnie do dyspozycji dla badan in-
tensywnego ruchu sportowego, jak n. p. narciarskiego, nie jest
wystarczajgca. Przy utrzymaniu wystarczajacej doktadnosci
pomiaréw ilosci powietrza wdychanego czy wydychanego i umoz-
liwieniu pobierania probek do analizy gazowej w kazdej chwili
najwazniejszemi potrzebami sg: a) stworzenie maski i wentylow
zupetnie szczelnych i bezoporowych; b) umozliwienie dokony-
wania tak pomiaru wielkosci wdechu czy wydechu jakoteZ i po-
bierania probek przez dtugi czas (co najmniej kilka godzin); c)
stworzona aparatura musi by¢ bardzo lekka (maks. 2 do 3 kg),
nie moze w objetosci swej przekracza¢ rozmiarow matego ple-
caka, musi by¢ zupetnie nieczuta na wstrzasnienia, zmiany tem-
peratury i wilgotnosci powietrza.

Dopiero przy pomocy tego rodzaju aparatury przeprowa-
dzone badania pozwolg nam na fatwy dalszy wglad w dziedzi-
ne t. zw. ,drugiego wiatru“ przy ¢wiczeniach sportowych, oraz
utatwig stwierdzenie stopnia i sposobu zaprawy.
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Z ORGANIZACII | METODYKI
WYCHOWAWCZEJ.

Pptk. Walerjan Sikorski,
macz. wizyt, wych. fiz., Min. W. R i O. P.

Cwiczenia konczyn,
1. Cwiczenia ndg.

Cwiczenia nog sg ¢wiczeniami gtownie stawow i miesni kon-
czyn dolnych. Zas6b materjatu tych ¢wiczen jest wprawdzie
bardzo bogaty, lecz zarazem zbyt réznorodny, wobec czego wy-
maga podziatu, ktéryby utatwit krytyczne opracowanie osnéw
lekcyjnych. Tak wiec np. rézne rodzaje krokéw naleza juz do
odrebnej grupy (4) podobnie jak skok, ktory wprawdzie jest in-
tensywnem c¢wiczeniem konczyn dolnych, lecz jest zarazem ¢wi-
czeniem psycho-motorycznej koncentracji i wyrabia wskutek te-



73

go moralne wiasciwosci t. j. zdecydowanie i odwage. Innym ro-
dzajem cwiczen ndg sg Cwiczenia z musztry formalnej i tworze-
nie kolumny ¢éwiczebnej, ktoére jednak sg bardziej Cwiczeniami
w szybkiej koordynacji nerwowej i jako takie pobudzajg uwage
zwiaszcza, ze taczg sie one z doktadnoscig w wykonaniu. S to
tak zwane Cwiczenia porzadkowe (grupa 1). Istnieje jeszcze je-
den rodzaj ¢wiczen nog, nalezacy do grupy odrebnej (3), a sa
niemi C¢wiczenia rownowa.zne, polegajace na zmniejszeniu pod-
stawy, wobec czego na pierwsze miejsce wysuwa sie moment
utrzymania linji ciezkosci w obrebie podstawy, co tgczy sie
z koordynacjg nerwowo-migsniowa. Jakkolwiek do$¢ trudno
jest Scisle oddzieli¢ powyzsze rodzaje ¢wiczen od wiasciwych
¢wiczen ndg, to jednak rozgraniczenie takie jest mozliwe i jest
zarazem w pracy naszej bardzo pomocne, Musimy jednak pa-
mieta¢ o tern, ze czesto natkniemy sie na ¢wiczenia wieloznacz-
ne t. j. takie, ktorych wptyw bedzie sie rozciggat w kilku kierun-
kach. Przy uktadaniu osnéw lekcyjnych na ¢wiczenia te zwro-
cimy specjalng uwage, gdyz w przeciwnym wypadku mogliby-
Smy wywota¢ jednostronng prace pewnych grup migsniowych.

Zwarcie stop polega na zmniejszeniu powierzchni podstawy
podparcia przez zsuniecie stop, wskutek czego podstawa ta zy-
skuje w kierunku strzatkowym, a traci w kierunku czotowym.
Jednakze nie tyle zmniejszenie podstawy jest w tym wypadku
przyczyna chwiejnej rownowagi ciata, o ile brak przyzwyczaje-
nia sie do tej podstawy. Zwarcie stop ma zatem znaczenie ja-
ko podstawa i jako ¢wiczenie rownowazne. Skret konczyn dol-
nych do $rodka odbywa sie z pomocg migsnia ledzwiowo-biodro-
wego. Rozsuniecie stop do podstawy zasadniczej taczy sie z pra-
cgq miesnia posladkowego wielkiego. Kroki — rozkroki, wykroki,
zakroki majg wielkie znaczenie jako' C¢wiczenia w koordynacji
nerwowo-miesniowej i jako ¢wiczenia rytmu, a wykonane do-
ktadniej rowniez jako cwiczenia w precyzji. Podczas rozkro-
kow dziatajg miesnie odwodzace i przywodzae précz innych mie-
$ni konczyn dolnych, a takze miesnie tutowia, ktérych zadaniem
jest utrzymac tutow w prawidtowym i naturalnym uktadzie pod-
czas ruchu. Podczas wykrokéw skosnych wprzod i wtyt wyste-
puje na pierwszy plan praca miesnie prostego uda oraz przedniej
czesci miesnia posladkowego Sredniego i matego, podczas zakro-
koéw skosnych tylnej czeSci miesnia posladkowego Sredniego.
Przy wypadkach, ktorych cechg jest krok dtugi, ugiecie nogi
i pochylenie tutowia, praca miesni jest bardziej skomplikowana.

Poniewaz noga zakroczna spoczywa catg stopg na ziemi
i jest w kolanie wyprostowana pracujg tu oprécz miesni skre-
cajgcych stope dol Srodka, miesnie tydki, m. wyprostne kolana
i miesnie wyprostne stawu biodrowego. Noga kroczna jest ugie-

Wychowanie Fizyczne, 6
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ta w stawie skokowym, kolanowym i biodrowym. Na niej spo-
czywa cigzar ciata. Ugigcie w powyzszych stawach regulujg nam
mm. tydki, czworogtowy uda oraz miesien posladkowy wielki,
Kolana nogi wypadnej jest odchylone nazewnatrz pracg mie-
$nia posladkowego $redniego i matego. Tutdw jest utrzymany
w sko$nem potozeniu pracg miesnia brzusznego skosnego ze-
wnetrznego | wewnetrznego oraz migsni wyprostnych grzbietu.

Zarébwno w rozkroku, wykroku i zakroku jak i wypadach
podstawa podporu ciata jest wieksza niz w postawie zasadni-
czej. Wyjatek stanowig zakroki i wypady wspiete (noga za-
kroczna dotyka ziemi koricem palcéw), gdzie podstawa jest
mniejsza. Postawy te stanowig przejscie do marszéw i biegow,
a takze do postaw i ¢wiczen o pigtach wzniesionych (wspiecia).

Wspiecia sg nastepstwem skurczu migsnia piszczelowego
przedniego facznie z mieSniem tydki, ktore wywotujg najpierw
przeno$ linji ciezkosci do przodu, a bezposrednio potem wznos
piet. Rownocze$nie pracujg miesnie wyprostne kolan oraz mie-
Snie przywodzace, ktore zblizajg kolana ku sobie. Wspiecia —
o ile sg doprowadzone do ostatecznej granicy — nalezg do in-
tensywnych ¢éwiczen konczyn dolnych, a mianowicie c¢wiczen
stawdéw skokowych i kolanowych. Wznosy piet wykonane o no-
gach prostych naprzemian (osobno nogi lewej, podczas gdy no-
ga prawa spoczywa W miejscu i przeciwnie) sg oprocz tego zlo-
kalizowanem ¢wiczeniem stawu biodrowego. Przysiady wykony-
wa sie ze wspiecia w ten sposdb, ze miesnie przywodzace oraz
miesien posladkowy wielki wydtuzaja sie, podczas gdy kurcza
sie mieSnie: dwugtowy uda, potsciegnisty i potbtoniasty. Ruch
regulujg m. m. czwordgtowy uda i tydki. Podczas uginania ko-
lan sg czynne miesnie: czworogtowy uda i brzuchaty tydki wraz
z tydkowym spodnim, ktérych dziatanie na staw skokowy regu-
luje miesien piszczelowy przedni. W miare uginania kolan roz-
luZnia sie zwolna miesien brzuchaty tydki tak, ze wieksza cze$¢
pracy przechodzi na miesien spodni tydkowy, Kktory tacznie
z mieSniem posladkowym utrzymuje ciatlo w rownowadze.

Przy wyproscie z przysiadu pracujg miesnie tydki, czworo-
glowy uda, miesien posladkowy wielki i migsnie tylne uda.
Przysiady i wyprosty sg bardzo intensywnemi ¢wiczeniami ndg
i sg zarazem dobremi ¢wiczeniami w koordynacji nerwowej ze
wzgledu na trudno$¢ utrzymania ciata w rownowadze. Powyzsze
postawy i Cwiczenia nog sg przedwszystkiem c¢wiczeniami
ksztattujgcemi ruchy. Wspiecia, kroki i rozkroki bedg wobec
tego ¢wiczeniami ksztattujgcemi miesnie lecz poskoki (n. p. 2 po-
skoki) w wspieciu, poskokiem wykrok lewa, zeskok, poskokiem
wykrok prawa, zeskok, poskokiem rozkrok i zeskok bedzie ¢wi-
czeniem w koordynacji nerwowo-migsniowej, a wykonywane
w oznaczonym rytmie zarazem ¢wiczeniom rytmu, czyli jest ¢wi-
czeniem ksztattujacem ruch. Do najlepszych, a zarazem naj-
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trudniejszych c¢wiczen ksztattujgcych ruchy nalezg Cwiczenia,
ktérych bezposrednim celem jest wspotpraca koriczyn gdrnych
z dotnemi lub tez uniezaleznienie ruchéw jednej reki lub jednej
nogi od drugiej (¢wiczenia asymetryczne czyli réznostronne) al-
bo tez ruchow ramion od ruchow ndg. Do ¢wiczen takich nalezy
uzgodnienie ruchéw ramion i nég w ¢wiczeniach przygotowaw-
czych do skokéw lub tez luzne wymachy ramion | nog podczas
marszu stosowane gtdwnie w gimnastyce niewiesciej.

2. Cwiczenia ramion.

Cwiczenia ramion sg éwiczeniami stawow i miesni konczyn
gornych. Majg one wpltyw nietylko na stawy i miesnie rak i ra-
mion lecz takze topatki i wogdle na gorng czes¢ tutowia. Ana-
lizujac éwiczenia ramion, a w szczegdlnosci skurcze i rzuty, prze-
konamy sie, ze éwiczenia te tgcza sie z pracg tych samych grup
miesniowych co zwisy, jednakze Cwiczenia te ze wzgledu na. ich
intensywno$¢ znacznie sie od siebie réznig. ROwniez podpory
sg ¢wiczeniami ramion, jakkolwiek rdznig sie one pod wzgledem
formy zewnetrznej, oraz pracy migsniowej i zarazem wptywu na
organizm od wiasciwych ¢éwiczen ramion, a takze od zwisow.
Wobec tego musimy uwaza¢ ¢wiczenia ramion bez uzycia przy-
rzadow (wolne) oraz zwisy i podpory za trzy rdzne rodzaje
¢wiczen, jakkolwiek sg one wptywem swoim na stawy i miesnie
konczyn goérnych i gorng czes¢ tutowia bardzo do siebie zblizone.
Rozrozniamy zatem: a) Ruchy ramion wychodzace z tutowia; sta-
nowi on wowczas podstawe dla ruchu. Sg to wiasciwe cwiczenia
ramion. Nazywamy je rowniez wolnemi ¢wiczeniami ramion,
b) Ruchy wychodzace od rgk, ktére chwytajg przyrzad. Pod-
stawg dla ruchu jest przyrzad. Cialo jest zwieszone, a $rodek
ciezkosci znajduje sie ponizej punktow zaczepienia. Sg to zwi-
sy. ¢) Ruchy wychodzace réwniez od rgk, ktére sg wsparte
0 przyrzad przyczem S$rodek ciezkosci znajduje sie powyzej
punktow podparcia. Sg to podpory.

Zajmiemy sie wihasciwemi tylko ¢wiczeniami ramion. Naj-
czestszemi  uktadami wyjsciowemi ramion sg chwyt bioder,
skurcz ramion, chwyt karku i skurcz ramion bokiem. Rzadziej
stosuje sie inne uktady ramion jako ukiady wyjsciowe. W Cwi-
czeniach stawOw i mie$ni ramion rozrézniamy: rzuty, wyprosty,
wymachy, wznosy i przenosy ramion.

Rzuty ramion skiadajg sie ze skurczéw i szybkich wyprostow
w tokciach. Jest to jeden mozliwy ruch w tych stawach. Wsku-
tek energicznego wykonania t, j. ze sitg i szybko, ruch ten jest
doprowadzony do ostatniej granicy mozliwosci, co taczy sie
z pracg miesni okalajacych staw tokciowy i barkowy. W posta-
wie zasadniczej topatki s ustalone i zblizone ku sobie przez
skurcz srodkowej i dolnej czesci miesnia kapturowego oraz mie-
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$nia rownolegtobocznego, Podczas rzutu ramion, wyprostu
w stawie tokciowym dokonywa miesien tréjglowy ramienia
a kos¢ ramieniowg przeprowadza do poziomu miesien naramien-
ny, ktérego czes¢ tylna odchyla ramiona wtyt, podczas gdy mie-
sien kapturowy i miesien rownolegtoboczny zblizajg topatki ku
sobie. Rownoczes$nie srodkowa cze$¢ miesnia piersiowego wiek-
szego wydtuza sie, jakkolwiek w znacznie mniejszym stopniu
niz przy wyproscie ramion z uktadu ramion bokiem skurczonych.
Rzut ramion wzwyz faczy sie z ruchem obrotowym topatki pod
wpltywem mieénia zebatego przedniego i kapturowego. Powyz-
sze mieSnie wywierajg swag prace na topatke z trzech stron,
a mianowicie miesien zebaty przedni ciagnie topatke od dotu ku
przodowi, podczas gdy $rodkowa cze$¢ miesnia kapturowego od
gory do $rodka, a dolna cze$¢ kapturowego od Srodkowej gornej
czesci grzebienia topatki wddt. Miesien zebaty zatem odwodzi
topatke od kregostupa, podczas gdy obie czesci m. kapturowe-
go przywodzg ja do kregostupa. Staw tokciowy prostuje miesnie
tréjgtowy ramienia.

Zachodza wypadki, ze uczniowie, mimo swych usitowan, nie
moga wyprostowa¢ ramion wzwyz i odchyli¢ ich w tyt tak, jak
forma ruchu tego wymaga. Czesto sie zdarza, ze ramiona w tok-
ciach sg ugiete i biegng zamiast wzwyz nico w skos do przodu
lub tez nieco w bok wskos. Przyczyng ugietych ragk w tokciach
sg przykrocone miegsnie dwuglowe ramion. Przyczyng wadli-
wego kierunku ruchu ramion sg przykrocone miesnie piersiowe.
Do petnego zatem wyprostu ramion wzwyz konieczne jest nor-
malna dtugos¢ nietylko miesni ramion lecz réwniez piersiowych,
gdyz one warunkujg petng ruchomos¢ w barkach, ktora jest
procz tego uzaleznionia od ruchomosci w stawach topatkowych.
Termin zatem ,,sztywno$¢ w barkach“ odnosi sie przedewszyst-
kiem do przykroconych mie$ni piersiowych. Miesnie te najta-
twiej wydtuzy¢ przez éwiczenia zlokalizowane, a zatem przez
rytmiczne odchylanie ramion wtyt z réznych potozen (wbok,
wzwyz, whbok skurczonych) w siadzie na ziemi lub na niskim
przyrzadzie.

Wyprosty ramion wbok (z potozenia ramion wbok skurczo-
nych) majg podobny wptyw na staw tokciowy, co rzuty ramion,
lecz taczg sie z silniejszym skurczem miesni zblizajgcych topa-
tki ku sobie I niemniej silnem wydtuzeniem miesni piersiowych.
Dzieje sie to w spos6b nastepujacy: Szybki i silny wyprost
w tokciach czyli co$§ w rodzaju ciosu wbok taczy sie ze skur-
czem miesni obu stawdw topatkowych i topatek a zarazem sil-
nem wydtuzeniem obu miesni piersiowych wiekszych. Wydhu-
zenie to wobec znacznego odchylenia sie obu kosci ramieniowych
wtyt jest znacznie silniejsze niz podczas rzutéw ramion whbok.

Wymachy ramion wykonywa sie w stawach barkowych o ra-
mionach wyprostowanych. Sg to zatem ¢wiczenia barkdéw. Przy
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wymachach ramion w ptaszczyznie strzatkowej (wtyt i przodem
wzwyz) ruch jest wykonany pomiedzy dwoma granicami osta-
tecznej ruchomosci stawéw barkowych. Przy wymachu ramion
wtyt pracuje miedzy innemi cze$¢ miesni, naramiennego i naj-
szerszy grzbietu. Przy wymachu ramion przodem wzwyz pra-
cujg m. m. dwugltowy ramienia, przednia cze$¢ m. naramienne-
go i m. piersiowy. Ruch ramion z potozenia poziomego wzwyz
faczy sie z ruchem topatek podobnie jak przy rzucie ramion
WZWYZ.

Wznosy i przenosy ramion réznig sie od wymachéw ramion
gtéwnie tern, ze ruch w stawach odbywa sie prawie wytgcznie
sita miesni bez jakiejkolwiek pomocy sity masy, poruszajacej sie
na mocy swej bezwiadnosci. Podczas wymachdéw miesnie rozpo-
czynajg prace ze stanu wydtuzenia, wobec czego mogg one tem
fatwiej doprowadzi¢ ruch do ostatecznej granicy mozliwosci (po-
konywanie martwych punktéw oporu). Podczas wymachow wy-
stepuje bodziec nerwowy tylko z poczatkiem ruchu, podczas-
wznosow za$ i przenosdw ramion bodziec nerwowy i praca mie-
$niowa dziata ciggle i obie te prace sg tem intensywniejsze im
powolniejszy jest ruch. Przy wznosach i przenosach jednak ruch
nigdy nie dochodzi do tych granic, co przy wymachach.

Ten ogdlny poglad na prace miesniowa podczas réznych po-
tozen i ruchow ramion daje nam wystarczajace wskazowki do-
tyczace doboru ¢wiczen ksztatujgcych miesnie.

OCENY KSIAZEK.

G. G. Deaver. Physical examination. New York 1927, str. 112'
w 16-ce.

Dzietko jest napisane dla wychowawcéw fizycznych, celem utatwienia
im badania kandydatéw, zgtaszajacych sie na ¢wiczenia. W Ameryce,
gtéwnie w Y. M. C. A, dla ktérej to organizacji autor napisat swéj pod-
recznik, winien wychowawca fizyczny wykonywaé¢ badania stanu zdrowia
kursistow, a kandydatéw, wykazujacych pewne nieprawidtowosci, odsytaé
do lekarzy-specjalistow danej dziedziny.

Powierzanie badan takich nielekarzom jest niedopuszczalne, gdyz
wiasnie zbadanie osobnika pozornie zdrowego jest najtrudniejsze i wymaga
duzego doswiadczenia lekarskiego. Pod tym wzgledem jest u nas
lepiej, bo konieczno$¢ oddania kontroli stanu zdrowia kursistbw w rece
lekarskie jest wszedzie uznana i uwzgledniona.

Ksiazeczka moze jednak budzi¢ pewne zainteresowanie jako doku-
ment, ilustrujacy pewne poglady i stosunki amerykanskie z dziedziny wy-
chowania fizycznego i praktyki lekarskiej.

As. Uniw. Dr. J, Zeyland.

R. Bellot et R. Tréves. L’examen médical en éducation phy-
siqgue Impr. des Arts et Sports. Paris 1926.

Dzietko, oparte na maksymie, ze tylko przy wprowadzeniu systema-
tycznej opieki lekarskiej, racjonalnie zastosowane c¢wnczenia cielesne moga
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okaza¢ swoéj dobroczynny wptyw zaréwno na jednostki, cieszace sie na-
ogot doskonaleni zdrowiem, jak i na osoby, uposledzone pod tym wzgle-
dem przez nature. Ksigzeczka poswiecona rozpatrzeniu roli oraz czynnosci
lekarza w wychowaniu fizycznem ze szczegétowem uwzglednieniem inter-
pretacji wynikéw. Duzo miejsca udzielono technice badarnn antropometrycz-
nych i fizjologicznych, omowieniu rezultatéw tych badan, oraz wyprowa-
dzeniu wspoétzaleznosci pomiedzy otrzymanemi danemi. Sporo materjatu,
zawierajacego wyniki badann antropometrycznych, sprawnosci aparatu od-
dechowego i ukfadu nerwowo-migsniowego o0s6b w wieku 18—20 lat, uzu-
peinia wskazany rozdziat.

Dos$¢ obszerny ustep traktuje dalej o metodach badania czynnosci
'krgzenia krwi, ze szczeg6towem uwzglednieniem metody oscylometrycznej
oraz radjologji serca. Autorzy prébujg przytem oswietli¢ kwestje ,serca
przeforsowanego”. Nie zapomniano zaréwno o doniostosci wskazéwek, do-
starczonych przez badanie hematologiczne i rozbiér moczu; szereg przy-
toczonych wynikéw obserwacyj, poczynionych w szkole Joinville le Pont,
ilustruje 6w rozdziat. W omowieniu techniki oraz rezultatéw préb funk-
cjonalnych aparatu krgzenia krwi i oddychania wskazano na pewne kry-
terja stopnia zaprawy oraz praktyczng warto$¢ testébw znuzenia.

- Wiekszo$¢ materjatu statystycznego, jako rezultat kilkoletnich obser-
wacyj w szkole w Joinville le Pont, oraz podstawowe wskazéwki metodo-
logiczne, zapozyczono z ,Manuel Scientifique d'Education Physique" dr.
M. Boigey'a, nazwisko ktérego mogtoby by¢ stusznie przytoczone czesciej,
anizeli widzimy to w ksigzeczce. Cate dzietko, uwzgledniajagc strone me-
todologiczng i podajac schematy badan lekarskich w zakresie wychowania
fizycznego, oraz kryterja do selekcji sportowej moze narazie, jako préba
opracowania odpowiedniego vademécum dla lekarzy sportowych, wypetnié¢
luke w odnO$nem pismiennictwie francuskiem.

Dr. Wiodzimierz Missiuro (Warszawa).

Dr. WI. Hojnacki. Higiena kobiety i kosmetyka. Lwéw i War-
szawa, nakladem Ksiegarni Pojskiej B. Poflanieckiego. Wydanie 5. 1928.

W krétkim czasie ukazato sie na rynku ksiegarskim pigte juz wyda-
nie ksigzki dr. Wt Hojnackiego pod tytutem ,Higjena kobiety i kos-
metyka”. Wydanie pigte uzupeinione zostato niezbednemi wiadomosciami,
dotyczacemi konstytucji ciata, zycia piciowego oraz nieptodnosci. Autor
obszerne dzieto, liczace 480 stron i 60 rycin, dzieli na dwie czesci.
W pierwszej czesci rozpatruje wychowanie, ‘'matzenstwo i macierzynstwo,
a w drugiej zycie codzienne, piekno$¢ i kulture ciata oraz kosmetyke.
Dzietlo pisane jest dobrym i przystepnym stylem i ze znajomoscig rzeczy,
to tez czyta sie je chetnie i z tatwoscia.

W sprawach, dotyczacych zycia piciowego, trzyma sie autor zdata od
tak czesto spotykanych podkreslen, draznigcych zmystowosé a obliczonych
na sensacje. Ksigzka dr. Hojnackiego stala sie dobrym powiernikiem
kobiety w réznych przejawach jej zycia, zdota zatem zaspokoi¢ dawno od-
czuwany brak w odnos$nej dziedzinie polskiego pismiennictwa. Lepszy pa-
pier, na ktérym zwiaszcza ryciny korzystniejby sie odbijaty, zapewni dzietu
niewatpliwie znaczniejsze jeszcze niz dotad i zastuzone powodzenie.

Dr. Bajonski, Poznan.

T. D. Wood and H. G. Rowell Health Supervision and Medical
Inspection oi Schools. Philadelphia and London Sannders, 1927, str. 637
w 8-ce, ilustr.

W Stanach Zjednoczonych Ameryki Péinocnej higjena szkolna
w ostatnich kilkunastu latach zajeta niemniej powazne miejsce w szkolnic-
twie, jak wychowanie fizyczne. Z przetozonych drobniejszych publikacyj
mozna sobie byto zda¢ sprawe, jak zywo Amerykanie interesujg sie zdro-
wiem i wychowaniem fizycznem dziatwy szkolnej i jak stale ulepszaja me-
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tody wychowawcze w tym zakresie i rozszerzajag organizacje lekarsko-
higjeniczng w szkole.

Swiezo wydany podrecznik daje zupetnie wyczerpujacy obraz tego, co
Stany Zjednoczone robig dla zdrowia i wychowania fizycznego dziatwy
szkolnej. Nie mozemy tu szczegélowo omawia¢ tresci tego obszernego
dzieta. Polscy lekarze szkolni, a szczegdlnie wizytatorowie higjeny szkol-
nej, znajdag w niem bogaty materjat sprawozdan cyfrowych, schematéw hi-
gjeny szkolnej, poglad na organizacje, administracje i budzet opieki higje-
niczno-lekarskiej i t. p.. Dzietlo amerykanskie zdaje sprawe z wynikéw
pracy jednolitej, praktycznie ujetej i obejmujacej catoksztatt szkdét organi-
zacji, podczas gdy w Europie wszedzie jeszcze — moze z wyjatkiem An-
glji — organizacja higjeniczno - lekarska w szkotach jest niezupetna, nie-
jednolita i znajduje sie w rozwojowym okresie prébowania réznych spo-
sobow praktycznego rozwigzania zagadnien higjeniczno-szkolnych.

Doc. Uniw. S. Szuman.

STRESZCZENIA.

H. Rautmann. W sprawie wielkosci serca u sportowcéw. Odpo-
wiedZz na prace Herheixmera. (Sportaerztl. Mitt, 1927, Nr. 6/7).

Prof. H. Herxheimer (Berlin). Jeszcze o pracy miesniowej i wiel-
kosci serca (tamze).

Dla unikniecia nieporozumien nalezy zdaniem autora $ci$le odrézni¢
pytanie, czy sportowcy dobrze wytrenowani maja z reguly nieprawidtowo
wielkie serce, od pytania, czy spotyka sie u nich czasami tylko nienormalne
duze serce, ktére wymaga szczegdlnej oceny. Na pierwsze pytanie odpo-
wiada przeczaco, na drugie natomiast moze zgodzi¢ sie.

Fakt, ze Herxheimer otrzymat u niektérych sportowcéw (np.
bokseréw, ciezkich atletéw) nizsze wartosci, ttumaczy R. mozliwoscig, iz
badarn dokonano po nasilonej pracy miesniowej badanych. Jak z spotrze-
zeh autora wynika praca taka moze spowodowaé¢ zmniejszenie wielkosci
serca 0 1 cm. i wiecej i to na przecigg czasu 24 godzin i diuzej nawet.

Chcac méwi¢ o normie, trzeba oprzec¢ sie na wiekszej ilosci badanych.
Autor za$ opart swe cyfry na 910 przypadkach wybranych starannie z po-
$rod 1900 ortodiagramoéw.

Jako arytmetyczng $rednig warto$¢ poprzecznego wymiaru serca otrzy-
mat 123 cm zapomoca ortodiagrafu Groedla w pozycji siedzacej bada-
nego, przyczem wiek przecietny badanych wynosit 23.7 lat, waga przecietna
65 kg, wzrost 170, obwod klatki piersiowej 86 cm.

R. przyznaje, ze u sportowcéw wysoce wytrenowanych mozna cza-
sami spotka¢ serce, ktdre jest nadmiernie duze, przyczem powiekszenie
to nie jest spowodowane chorobowem rozszerzeniem. Stwierdzenie to je-
dnak jest rzadkie, nalezy do wyjatkéw, a nie do reguty.

Prof. Her xheimer na podstawie swych spostrzezeh zaprzecza te-
mu pogladowi. Badania przeprowadzit na 151 sportowcach specjalistach
w poszczegolnych dziedzinach.

Naogét cyfry jego wymiaréw poprzecznych serc sg mniejsze od
,»horm" ustalonych przez Rautmann a. Roéznicy tej autor nie umie wy-
ttumaczy¢.

Serca bokseréw byty najmniejsze — o 1 cm mniejsze niz wedtug obli-
czen spodziewaé sie byto mozna, potem szedt wielob6j, ptywanie, ciezka
atletyka o Ife cm. mniejsze; nastepnie bieg diugi i bieg Sredni, ktdre zbli-



80

zaty sie najbardziej do cyfr Rautmanna, podczas gdy maraton i diugie bie-
gi narciarskie wykazywaty wyraznie wigksze cyfry (0,75 cm, wzgl. 0,85 cm,,
roznicy),

Autor podtrzymuje stanowczo zdanie, ze sporty dtugotrwate inten-
sywnie uprawiane mogg spowodowac znaczne powiekszenie serca.

As. Uniw. Dr. Dega.

Z TOWARZYSTW, INSTYTUCYJ
| ZJAZDOW.

Z posiedzen lekarzy szkolnych w Ministerstwie W. R. i O. P,

Posiedzenie z dnia 22 grudnia 1927 r.

Przewodniczacy Dr. Kopczynski, sekretarz p. Szymonska,
0s6b obecnych 24,

Po odczytaniu protokotu poprzedniego posiedzenia i oméwieniu spraw
biezacych, posiedzenie poswiecono sprawozdaniom z kolonij
letnich, organizowanych przez gimnazja zenskie.

Dr, Matusewiczdéwna porusza sprawe kolonij harcerskich i od-
poczynkowych, stwierdza, ze miodziez nudzi sie na kolonjach wypoczyn-
kowych, a czuje sie bardzo dobrze na kolonjach harcerskich. Zwraca je-
dnak uwage, ze gotowanie w kolonjach harcerskich nie powinno cigzy¢ na.
harcerkach, lecz nalezy te funkcje powierzy¢ kucharce. Zastrzega, ze ko-
lonje letnie winne by¢ oddzielnie organizowane dla miodszych, a oddziel-
nie dla starszych dzieci.

Dr. Grzywo-Dagbr owska przedstawia dodatnie strony pobytu
uczennic w kolonjach, organizowanych przez Tow. Kolonij Letnich w Go6-
rach $w. Krzyskich podkre$la tanio$¢ kolonij. Jako ujemng strone podnosi
nieuwzglednianie ruchu turystycznego, stawia wniosek,-aby do podobnych
kolonij zapraszano specjalng kierowniczke do organizowania wycieczek tu-
rystycznych.

P. Dyr. Michatowska-Barszczewska przedstawia organi-
zacje i wyniki kolonji leczniczej w Rabce, w ktérej oprécz uczennic gimna-
zjum im. Konopnickiej brato udziat dwadziescia kilka uczennic innych gim-
nazjow. Optata od dziecka byla bardzo wysoka.

Dr, Krygierow a, Dr. Kotakowska-Przedpetska i Dr..
Betcherdéowna zdajg sprawe z kolonij letnich. Uderzaja mate koszty
kolonji, zorganizowanej w Matopolsce przez gimnazjum panstwowe im.
Hoffmanowej.

P. Dyr, Michatowska- Barczewska przedstawia rozwdj
akcji kolonij letnich, organizowanych przez gimnazjum im. Konopnickiej
w Warszawie. Inicjatywa kolonij odpoczynkowych wyszia 6 lat temu,
od samych dziewczat, ktére byly na wycieczce na Helu, w Jastarni-Boér. Zty
stan zdrowia uczennic — walka z goraczka gruczotowa byta powodem do
zorganizowania kolonji leczniczej w Rabce, ktérej znaczenia poczatkowo
nie doceniali rodzice. Prelegentka porusza sprawe przymusowych optat
miesiecznych sktadanych przez rodzicéw na kolonje letnie. | okres w Rab-
ce od 10. V. przeznaczony jest dla miodszych uczennic, ktére majg zape-
wniong pomoc naukowa, Il okres jest dla starszych. Wobec kosztownej
administracji jedna szkota nie jest w moznosci utrzymacé kolonji leczniczej,
winna by¢ utrzymana wysitkiem wszystkich gimnazjéw panstwowych zen-
skich w Warszawie. Wobec dostarczania tanich kolonij przez Tow. Kolo-
nij Letnich im. Markiewicza w Warszawie kolonje odpoczynkowe, organi-
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zowane przez szkoty, odpadna, wysitek szkét winien by¢ skoordynowany
gtéwnie w celu stworzenia ,,Landsheiméw" czyli Schronisk wiejskich dla
dzieci miejskich. Do tego celu nadawatyby sie budynki, opuszczone przez
wojskowos$¢, np. koszary nad Narwig. W takiej kolonji zimowej spedza-
taby kolejno 1 miesigc kazda klasa na wsi, nie przerywajac nauki szkolnej.

Dr. Kopczynski zwraca uwage na budynki wolne w salinach pod
Kosowem, ktére nadawatyby sie na kolonje lecznicza, tarisza od pomiesz-
czenia tejze w Rabce, radzi porozumie¢ sie w tej sprawie z Dr. Tarnaww-
skim w Kosowie. Na state kolonje zimowe odpowiednie sg baraki wojsko-
we lub moznaby w porozumieniu z Warsz. Tow. Kolonij Letnich wykorzy-
sta¢ ich pomieszczenie w Wilhelméwce i Zofjowce.

P. Goska, dyrektorka panstwowego gimnazjum im. Hoffmanowej
wyjasnia sprawe matego kosztu kolonij; lokal byt szkolny, opieka i admi-
nistracja (nauczycielki i cztonkowie kota opieki szkolnej) darmo. Przed-
stawia dziatalnos¢ kota rodzicielskiego, sprawe skiadek miesiecznych (5 zt.),
jest zdania, ze szkoty $rednie panstwowe nie powinny korzysta¢ z kolonij,
urzadzonych przez Tow. Kol. Let. im. Markiewicza lecz urzadza¢ je same.

P. Dyr. Michatowska wyraza zdanie, ze lekarz i wychowawczy-
nie winni by¢ bezwzglednie na kolonjach letnich optacani.

Dr. Magnuszewska przedstawia akcje Tow. Przeciwgruzliczego
szkolnego kolonje w Mitosnie i Urlach. Koszta utrzymania dziecka 3,80—4
zt., liczba dzieci na kolonjach wynosita 1100 dz., na poétkolonjach 2000 dz.
Podaje do wiadomosci, ze sprawie tej poswiecony jest film propagandowy.
Lekarze interesujacy sie filmem, moga sie porozumie¢ z sekcjg higjeny szk.
m. Warszawy.

Posiedzenie zamknieto o 10 godz. wieczorem.

Z Sekcji Wychowania Fizycz, i Hig. Szk. w Krakowie.

W biez, roku szkolnym odbyto dwa zwyczajne zebrania Sekcji. Pierw-
sze odbyto sie dn. 8. Xl. 27. z referatem p. Dr. Wistockiej p. t. ,,O nie-
ktérych bledach w organizacji ¢wiczen cielesnych w szkole"”. W zwigzku
z referatem postanowiono na wniosek p. Dr. Sikorskiej wystosowa¢ me-
morjat do wiladz w sprawie zorganizowania kurséw gimnastyki leczniczej
dla dziewczat o lekkiej skoljozie, ktérych liczba dochodzi do 40 proc.

Drugie zebranie odbyto sie dnia 13. XIlI 27. Na porzadku dziennym:
odczytanie memorjatu prof. Biernakiewicza w sprawach zawodo-
wych i uposazeniowych. Memorjat powyzszy domaga sie: 1) Budowy sal
gimnastycznych, 2) Znizki godzin dla nauczycieli-stuchaczy Studjum Wych.
Fizycznego, 3) Powiekszenia ilosci gier i zabaw, 4) Obnizenia ilosci obo-
wigzkowych godzin z 27 na 20 tygodniowo.

Gamisiak, sekretarz.

KRONIKA.

— Polski Komitet Olimpijski nadsyta nastepujace wezwanie: Na
igizyskach 1X Otimpjady stanie do walki sport polski. Chcesz zwyciestwa?
Wspotdziataj w przygotowaniu ekspedycji. Kup i no$ stale propagandowy
zeton olimpijski. Zt6z niezwlocznie daning na fundusz olimpijski. Kupuj-
cie nalepki propagandowe — do nabycie w kazdym urzedzie pocztowym.

— W sprawie odpowiedzialnosci dy_scgplinarne' za brak pieczy nad
lokalem szkolnym (Okdlnik Min. W. R.”i O. P. z dn. 21. 10. 1927. "Dzien
Urz. z dn. 5. 11. 1927. N. 13, poz. 226.) Ministerstwo polecito inspektorom
szkolnym i kierownikom szkét jak najstaranniejsze czuwanie nad tern, by
budynki szkolne otoczone zostaty jak najwiekszg piecza. W razie lekce-
wazenia przez kierownikéw szkét upomnien o wiekszg dbatos$é, o stan hi-
gieniczny lokalu szkolnego, poleca sie wizytatorom i inspektorom wszczecie
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wzgledem tych kierownikéw sprawy dyscyplinarnej o lekcewazenie obo-
wigzkéw stuzbowych.

— Alkoholizm w Rosji Sowieckiej. Z Moskwy donosza, iz centrala
spirytusowa (Centrosprit) obliczyta, iz ludnos¢ wiejska w catym zwigzku
sowieckim wyrabia w tajnych gorzelniach i konsumuje rocznie 30 miljonéw
wiader samogonki, na ktérej produkcje obraca sie corocznie 70 tysiecy ton
zboza, wartoéci 140 miljonéw rubli. Poniewaz pedzenie samogonki odbywa
sie w rodzinach wioscianskich w obecnosci dzieci, zauwazono, iz przyzwy-
czajaja sie one do picia samogonki, ktéra stata sie tak popularnym arty-
kutem codziennego spozycia, jak dawniej kwas chlebny.

— Co kazdy sportowiec i gimnastyk o alkoholu wiedzie¢ powinien ?
1. Alkohol w skapych ilosciach podnieca system nerwowy. Temu podnieceniu
towarzyszy jednak po krotkim czasie ostabienie i ogolna depresja. Przy
dawkach $rednich i wiekszych podniecenie ustepuje natychmiastowemu
ostabieniu. — 2. .Podczas trainingu abstynencja jest stanowczo przykazana.—
3. Alkoholu nie wolno nigdy uzywaé¢ przed jakagkolwiek sportowa lub gim-
nastyczng czynnoscig, nawet w najmniejszych ilosciach. Alkohol dziata za-
wsze szkodliwie. Ostatnie p6t metra w zawodach, w ktérym alkohol cie
ostabit, przyczyni sie do utraty zwyciestwa. — 4. Po sportowych i gimna-
stycznych wysitkach jest alkohol z reguty dla niedorostego fizycznie orga-
nizmu bezsprzecznie szkodliwy. Bardziej szkodzi on organizmowi wysilo-
nemu, anizeli wypoczetemu. Przez swe paralizujgce dziatanie nie pozwala
czesto pozna¢ normalnego zmeczenia. Ukryje sie w ten sposob niepokdj
i wzruszenie, bedace oznakami przemeczenia. Kto tych oznak nie zauwazy,
skutki fatalne msci¢ sie beda czesto bardzo dtugo. — 5. Alkohol jako $ro-
dek bardzo rzadko konieczny, lecz szybko dziatajacy przeciw pewnym sta-
nom wyczerpania, moze by¢ tylko polecony przez lekarza, lub w razie nie-
obecnosci takowego przez starszego, doswiadczonego kierownika sporto-

wego. — 6. Komu zalezy na mozliwie dtugiej wydajnosci sportowej, po-
winien stroni¢ od alkoholu nietylko w czasie ¢wiczen, lecz unika¢ go wo-
goéle. — 7. Najwieksi mistrzowie Sportu i najlepsi gimnastycy zyja w ab-

stynencji, ewentualnie uzywajg tak niktych ilosci alkoholu, ze te zadnego
wplywu na ich stan psychofizyczny organizmu nie wywieraja. Mistrzowie
nie chca swego organizmu ostabia¢, chcg silng i zdrowa wole zachowac.
Swe zdobycze zawdzieczajg po najwiekszej czesci abstynencji. Jesli zatem
chcesz czy to w gimnastyce, czy tez w sporcie osiegng¢ rezultaty, czyn tak
jak mistrzowie czynig. Przeciw pragnieniu jedz $wieze, dojrzate owoce, pij
Swiezg wode, soki z czystych owocéw i dobre mleko.
(Handbuch des Deutschen Aerztebundes zur Fé"derung
der Leibesiibungen, 1927.)

— Polonica w prasie zagranicznej. W zesz. z lutego b. r. czasopisma
.La Medicine Scolaire"” ukazat sie artykut wiz. Higj. Szk. dra St. Kopczyn-
skiego o0 organizacji i stanie obecnym pomocy dentystycznej w naszych
szkotach.

Czeski ,,Vestnik Sokolsky* (nr. 3. 1928) pomiescit dtuzszy artykut
A. Oi'enska o pobycie prof. Piaseckiego w Pradze. Zawiera on obok wy-
jasnienia celu podrézy prof. Piaseckiego, dokiadne sprawozdanie z samej
wizyty w Pradze.

— Z Uniwersytetu Warszawskiego. Na wydziale humanistycznym utwo-
rzono lektorat higjeny szkolnej. Wykiady poruczono dr. M. Kasprza-
kowi. Na tymze Wydziale poruczono wyktady z zakresu wychowania fi-
zycznego mjr. dr. Missiurze, ktéry oprécz tego obejmie asystenture u prof.
Czubalskiego, celem pracy nad fizjologia ¢wiczen cielesnych (vide
z. 1. W. F. z r. 1928, str. 26). Druga asystenture zwigzang z wychowaniem
fizycznem u prof. Ortowskiego obejmuje dr. Reiche réwna.
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— W sprawie stroju ¢éwiczebnego miodziezy szkolnej. (Okdlnik Min.
W. R*i O. P. z dn. 10. Il. 1928. — Nr. OH fiz. 28/28. Dzien Urz. z dn.
30 Il. 1928. — Nr. 1, poz. 22.). Miodziez szkét S$rednich ogdlno-ksztatca-
cych zawodowych i seminariéw nauczycielskich winna odbywa¢ ¢wiczenia
gimnastyczne, zabawy i gry ruchowe, ¢wiczenia lekkoatletyczne i wioS$lar-
skie w ubraniu i obuwiu ¢wiczebnem. Ubranie i obuwie do ¢wiczen po-
winno by¢ a) swobodne, b) zawsze ciepte, c) tanie. Winno sie skiadaé
z luznych ptéciennych granatowych szarawarkéw, biatej koszulki trykoto-
wej i obuwia ¢éwiczebnego. Dla miodziezy meskiej jak i zenskiej nie po-
winny by¢ szarawarki zbyt krétkie i winny siega¢ do kolan. Uzywanie
zbyt krotkich szarawarkéw jest niedozwolone. Koszulka ma by¢ trykotowa
bez wypustek, z krétkiemi rekawkami. U chiopcéw koszulke nalezy wpusz-
cza¢ w szarawarki, u dziewczat zagina¢ po bokach duzemi petelkami lub
guzikami, przyszytemi do szarawarkéw. Obuwie winno by¢ ptytkie i wolne
w palcach. Wierzch obuwia skdérzany lub ptécienny, podeszwy z miekkiej
skoéry lub sznurkowe. W porze letniej sg dozwolone dla miodziezy me-
skiej c¢wiczenia bez koszulek, jesli miejsce C¢wiczen jest zabezpieczone
przed obserwacjg. Z poza szkotly kierownicy c¢wiczen obowigzani sg wy-
stepowaé¢ podczas cEwiczen w obuwiu ¢wiczebnem i takiem stroju, ktéreby
im umozliwito poprawne okazywanie C¢wiczen, a zarazem wyrézniato od
éwiczen miodziezy. Termin koncowy zastosowania sie szkét do niniejszego
okdlnika jest poczatek roku szkolnego 1928'9.

— W sprawie egzaminu panstwowego na nauczycieli szkét srednich
czytamy w rozporzadzeniu Min. W. R. O. P. z dnia 6. 12. 1927 r. (Dz. U.
R. P. Nr. 116, poz. 987). Dz. Urz. z dnia 30. 1. 1928. Nr. 1, poz. 1. Na
podstawie art. 1 ustawy z dnia 26 wrze$nia 1922 r., dotyczacej kwalilikacyj
zawodowych do nauczania w szkotach $rednich ogélnoksztatcacych i semi-
naryjach nauczycielskich panstwowych i prywatnych, w brzmieniu, ogtoszo-
nem rozporzadzeniem Min. W. R. i OP. z dn. 15 wrze$nia 1925 r. (Dz. U.
R. P. Nr. 92, poz. 864), podany pod lit. b) w ustepie pigtym § 34 wymie-
niony rozporzadzeniem z dn. 9 pazdziernika 1924 r. ostateczny termin zda-
wania egzaminu uzupetniajgcego dla absolwentéw Panstwowych Kurséw
Wychowania Fizycznego, przedtuza sie z konca czerwca 1927 r. na koniec
grudnia 1928 r.

— Przyszty Skautowy Zlot Miedzynarodowy. Zgodnie z decyzjg Mie-
dzynarodowej Konferencji Instruktorskiej w Kandersteg, przyszty Zlot Mie-
dzynarodowy odbedzie sie w' r. 1929, dla us$wietnienia rocznicy ruchu skau-
towego zapoczgtkowanego w 1908 r. przez sir R. B. Powella, Komitet
Miedzynarodowy zdecydowat, iz Zlot odbedzie sie w Anglji, dla oddania
hotdu Skautowi Naczelnemu. Skauci angielscy przygotowujg sie juz do tej
uroczystosci. Utworzony zostat Komitet prowizoryczny, ztozony z lorda
Hamptona, sir Alfreda Pickford i p. Huberta Martina. Idac za
przyktadem ztotu kopenhaskiego, projektuje sie zorganizowanie wielkiego
obozu przez pierwszy tydzien, oraz poswiecenie nastepnego tygodnia na pu-
bliczne przyjecia w Londynie i t. d. (Harcmistrz.)

— Na kongresie lekarzy sportowych w St. Moritz Polske reprezentowat dr.
dr. Dybowski ze Lwowa. Uchwalono zatozenie Miedzyn. Zw. Lekarzy Wy-
chowania Fizycznego i Sportu i przeprowadzono wybory do zarzadu z na-
stepujacymi wynikami: prezes — dr. Knoll (Szwajc.), sekr. gen. — dr.
Mallwitz (Niem.); cztonkowie zarzadu: dr. Latarget (Fr), dr. Hill (Ang.),
dr. Brown (St. Zjedn.), dr. Buytendyk (Hol.). Dla przygotowania nastep-
nego posiedzenia w Amsterdamie od 2 do 4 sierpnia rb., wybrano komisje
w skladzie: dr. Buytendyk (Hol.) — przes. dr. Fejs (Hol.)., dr. Brown (St.
Zjedn.), dr. Dybowski (Polska), dr. Hill (Ang.), dr. Knoll (Szwajc.).
dr. Latarjet. (Fr.) i dr. Schnell (Niem.). (PAT))
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Résumés des principaux
ARTICLES ET COMMUNIQUES.

Dr. W. Dybowski, méd.-maj,. assistant a I'Université. Expériences
respiratoires pendant la marche ordinaire, ainsi que la marche et course
aux skis (du Laboratoire de Meédecine Sportive a l'institut de Pathologie
Générale, Université de Lwow). L'auteur donne les résultats de ses re-
cherches concernant 6 sk'eurs. Il a fait 114 épreuves (59 sur skis, 45 a pied,
10 différents), dans les Carpathes Orientales, en se servant des appareils de
Douglas a embouchure deDeynarouse, et a soupapes inspiratoire
et expiratoire de Siebe-Gorman. Voici les principaux résultats:

1. Un skieur exercé dépense (pour la méme vitesse) moins d'énergie
qu’un marcheur.

2. L'augmentation de la vitesse sur ski par rapport a la marche (la
dépense énergétique restant la méme) est la moindre pendant le mouve-
ment horizontal (jusqu'a 10%), moyenne en montant (jusqu'a 14%), la plus
grande en descendent (jusqu'a 47%).

3. Des différences peu considérables, soit dans I'habileté du skieur,
soit dans la qualité de la neige, causent des grandes différences des dépen-
ses énergétiques. Ces différences peuvent monter de 10 a 15%.

4. Les oscillations causées par l'influence refroidissante de l'air (me-
surées avec le catathermometre de Hill), ne sont pas probablement tres
grandes aussi longtemps, que les aptitudes refroidissantes de l'air corres-
pondent au climat, auquel sont accoutumés les sujets observés.

5. Pendant les gelées, nous pouvons perdre des grandes quantités de
chaleur pour saturer en vapeur de l'eau, et pour chauffer I'air expiré.
Cette perte peut monter, durant les fortes gelées, jusq'a 15% de la pro-
duction totale de chaleur.

6 Les résultats des recherches sur la respiration des skieurs obtenus
jusqu’alors, montrent des différences considérables. Les causes principa-
les de ces différences sont la diversité physiologique des personnes ob-
servés et leur entrainement inégal, beaucoup plus que l'inégalité et les
fautes de l'appareillage, qui laisse encore beaucoup a désirer.

7. Outre les changements du rythme, et peut-étre aussi du type re-
spiratoire, causés par la résistance de Il'appareil, il iaut observer scrupu-
leusement la respiration apres I'épreuve, pour pouvoir éliminer les expérien-
ces ou le sujet tombe dans la ,,dette d'oxygéne".

8. Pour créer les meilleures conditions de I'expérience, il faut prendre
des personnes trés bien entrainées.

9. Les expériences de longue durée, aussi bien que les nombreuses
expériences de courte durée, doivent étre poursuivies dans les constantes
conditions d'action refroidissante. 1l est indiqué de rester dans des limites
d'oscillations de 3—5 millicalories d'un centimétre carré a seconde.

10. La perte d'eau dans l'air expiré étant tres grande, il faut limiter
la transpiration par des vétements appropriés. Lorsque les aptitudes re-
froidissantes de l'air sont un peu plus grandes (20—25 millicalories de
I cm'/l sec), l'exposition des parties méme minimes de la peau a l'opéra-
tion de l'air froid ou du vent refroidit considérablement et diminue ainsi
la transpiration.

Czcionkami Drukarni $w, Wojciecha w Poznariu.



