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Funkcja czasu jako czynnik okreSlenia
pobudliwosci.

Zdolno$¢, jaka posiadajg wszystkie prawie tkanki przyrody
zywej, przejscia w stan czynny pod wpltywem podniet, zowie-
my pobudliwoscig; jest to jedna z wiasnosci ogolnych i zasad-
niczych przyrody zywej.

Nie wynika jednak przytem, ze pobudliwo$¢ objawié sie
musi zawsze i wszedzie w ten sam sposdb. Kazda zréznicowana
tkanka ma w ustroju zwierzecym swojg funkcje wyrazng i usta-
long, uwarunkowang poniekad przez jej budowe anatomiczng;
to tez i pobudliwo$¢ objawiaé sie moze w sposob dla danej
tkanki wihasciwy. Jest zatem pobudliwo$¢ pojeciem wzglednem,
ktore mozemy oceni¢ i zmierzy¢ tylko wowczas, jesli znamy
wielko$¢ podniety, zdolnej do wywotania stanu czynnego w tkan-
ce pobudliwej.

W normalnym fizjologicznym biegu rzeczy — w ustroju
ludzkim jak i zwierzat wyzszych — podniety powstajg w ukia-
dzie nerwowym S$rodkowym i stamtagd dochodzg do rdéznych
narzadow i tkanek. Ale doswiadczenie uczy, ze pobudza¢ mo-
zna tkanke zywg rowniez za pomocg sztucznych podniet, dzia-
fajacych niejako z zewnatrz, z poza obrebu wiasnego organizmu.

Stan czynny wywotany przez tego rodzaju podniety, zasad-
niczo nie rézni si¢ od stanu otrzymanego przez wyzej wspom-
niane podniety ustrojowe wiasciwe.
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Ze wszystkich rodzajow podraznien sztucznych, najdogod-
niejszemi sg podniety elektryczne, albowiem dadzg sie one naj-
lepiej stopniowac i najtatwiej zmierzyc.

Blisko sto lat temu, fizjolog Du Bois-Reymondl),
ktéry pierwszy zbadat doktadnie wptyw podniet elektrycznych
na miesnie i nerwy, okre$lit sposéb ich dziatania. Wedle D u
Bois-Reymonda, czynnikiem draznigcym tkanke miesng
lub nerwowsa, nie jest bezwzgledne napiecie uzytego bodzca
elektrycznego, lecz nagte zmiany, jakie zachodzg w ilosci elek-
trycznosci, przeptywajacej w danej chwili, przez dany prze-
kroj, czyli tzw. gestos¢ pradu.

Przyjmujac powyzsze twierdzenie jako fakt niezbicie usta-
lony, Du Bois-Reymond byt zdania, ze czas dziatania
podniety elektrycznej czyli czas trwania pradu pobudzajgcego
nie ma zasadniczego znaczenia dla wywotania stanu czynnego
w miesniach i nerwach.

Okazato sie jednak niebawem, ze to zapatrywanie Du
Bois- Remon da, ktére przez diugi czas uwazane byto
w elektrofizjologii prawie za aksjomat, nie zawsze byto zgodne
z wynikami otrzymanemi w pdzniejszych badaniach. Dlatego
tez, gtbwnem zadaniem nastepnych badan, byto rozstrzygniecie
kwestji, czy czas dziatania podniety elektrycznej ma rzeczywi-
Scie jakis wptyw na stopiern podraznienia migsni lub nerwow,,
a jezeli tak, w jaki sposdb ten wptyw sie objawia.

Nie podobna na tem miejscu wyliczy¢ tych wszystkich,
ktérzy dazyli do rozwigzania tej tak zawitej kwestji, majgcej
jednak tak wielkie znaczenie dla okre$lenia pobudliwosci tka-
nek. Ogranicze sie wobec tego do wymienienia tylko tych ba-
daczy, ktoérych badania najbardziej doprowadzity do wyswiet-
lenia i ustalenia niektorych faktow.

Przedewszystkiem L. Hoorweg?] podat prawo pobudli-
wosci, postugujgc sie w swoich badaniach kondensatorami, za-
miast pragdem indukcyjnym.

Stosujac kondensatory o coraz to wiekszej pojemnosci,
otrzymuje sie najstabsze oddziatywanie miesnia czyli tzw. prog
pobudliwosci, przy coraz to mniejszej roznicy potencjatu. Po-

*) Du Bois-Reymond, Untersuchungen Uber die thierische Elektrizitat"
I tom, Berlin, 1848.

2) Pfluger's Archiv, f. d. ges. Physiologie. Tom 52, r. 1892.
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nizej pewnej minimalnej wartosci tej roznicy, reakcja migsnio-
wa nie wystgpi, mimo ze zwiekszac sie bedzie pojemno$¢ kon-
densatora. Najmniejszg warto$¢ roznicy potencjatu, przy kté-
rej oznaczy¢ mozna prog pobudliwosci, nazwat Hoorwe g réz-
nicg potencjatdw zasadniczg czyli r e obaze. Wiadomo, ze
czas trwania rozbrojenia kondensatora jest proporcjonalny do
pojemnosci kondensatora (C) i do oporu przewodnikéw (R)
poprzez ktére dokonywa sie rozbrojenie, czyli jest proporcjo-
nalny do iloczynu obu tych czynnikébw (R. C). Jezeli zatem
ustosunkujemy iloczyn ten do czasu trwania rozbrojenia kon-
densatora, to wtedy ilo$¢ elektrycznosci uzytej jako bodziec
elektryczny wyrazi nam sie jako funkcja czasu. Wynika wiec
z badan Hoorwega, ze ilos¢ elektrycznosci, ktéra w danej
chwili dziata, czyli czas przechodzenia pradu przez miegsierr od-
grywa zasadnicza role podczas draznienia.

Prawie réwnoczesnie, N. Cybulski i J. Zanietow-
skil), w badaniach swoich nad pobudliwoscig miesni i nerwow
zastosowali rozbrojenia kondensatorow. Badania te ustality
stosunek zmian energji elektrycznej do pojemnosci i szybkosci
wyladowania si¢ kondensatoréw. Ponadto, autorzy ci dochodzg
do wniosku, ze minimalna podnieta elektryczna, tylko wowczas
moze spowodowac stan czynny w miesniu, jesli zadziata przez
pewien okreslony czas.

W roku 1901 G. Weiss?) obliczyt prog pobudliwosci czyli
reobaze, cechujgca pobudliwo$é miesniowg przy stosowaniu pra-
du o bardzo stabej sile elektrobodzczej. Jezeli przy statym opo-
rze szukamy kolejno progu pobudliwosci przy réznym czasie
trwania pradu, przekonywamy sie, ze im diuzszy jest czas trwa-
nia pradu, tern prég pobudliwosci wystepuje przy nizszej war-
tosci napiecia pragdu. W ten sposdb mozna zmniejszy¢ napiecie
az do pewnej minimalnej wartosci, ponizej ktorej nie otrzy-
mamy juz skurczu, bez wzgledu na przedtuzanie czasu trwania
pradu. Ten stosunek wzajemny miedzy napieciem pradu (wy-
razonem w woltach) a czasem dziatania prgdu mozna przedsta-

*) N. Cybulski i I. Zanietowski. Rozprawy Wydz. mat. przyrodniczego
Akademji Umiejet. Krakéw, t. XXII, r. 1892; — Pfliiger's Arch. f. d. gesam.
Physiologie, tom 56, str. 45, r. 1894.

2) G. Weiss, Arch. italienes de Biologie, tom 35, 1901; Comptes ren Soc.
de Biologie, t. 53. —
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wic¢ graficznie na wykresie, na ktérym rzedne przedstawiajg
wolty, odciete za$ czas, (patrz ryc. 1)

OB = 10 X OC
ChD=2A

(ryc. 1) AB — reobaza
OB = czas uzyteczny
OC — chsonaksja.

Z tego wykresu wida¢, ze im dluzszy jest czas pobudzenia,
tern napiecie pradu, potrzebne do wywotania minimalnego skur-
czu, staje sie mniejsze; od miejsca A napiecie zachowuje juz
statg wartos¢. Jest to hyperbola napiecia prgdu Weissa
(I'hyperbole des voltages.) Jezeli zamiast napiecia przyjmie-
my za oS rzednych ilosci elektrycznosci, przeptywajacej w od-
powiednich czasach, wtedy zalezno$¢ tych nowych dwoch zmien-
nych przedstawi nam prosta zwana prostg ilosci elektrycznosci
(droite des quantités). Hyperbola i prosta sg to dwie rézne
postaci tego samego prawa pobudliwosci. Zmieniajgc warunki
doswiadczenia, otrzymujemy szereg hyperbol réwnolegtych do
siebie i szereg prostych przecinajgcych sie w jednym statym
punkcie, potozonym na osi odcietych, czyli na osi czasu. Jedyng
zatem warto$cig niezmienng w réznych warunkach dos$wiadcze-
nia na tym samym miesniu jest czas. Czas ten jest wiec cha-
rakterystyczng cechg pobudliwosci. W kazdym razie, wedle
Weissa, granica tego czasu dla miesni prazkowanych zbada-
nych przez niego, znajduje sie ponizej 5/1000 sekundy (5 c).

Badania zatem Hoorwega, Cybulskiego i Za-
nietowskiego, oraz Weissa wykazaty, ze czas przeply-
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wania pradu elektrycznego, a co zatem idzie, ilos¢ elektrycz-
nosci, czynnie wystepuje podczas draznienia. Nie mozemy za-
tem dzi$ mierzy¢ stopnia pobudliwosci miesni lub nerwéw, ozna-
czajac tylko wysokos$¢é napiecia bodzca elektrycznego, lecz mu-
simy go uwazac za wyraz stosunku miedzy napieciem a trwaniem
tego bodzca. (C. d. n)

Dr. Klamrzynski.

Okreslenie rozwoju fizycznego u miodziezy
szkolnej.

Dawniejsze obowigzki u lekarza szkolnego, polegajace
na okazywaniu pomocy lekarskiej chorym uczniom wzglednie
na dokonywaniu pewnych pomiarow (wzrostu, wagi, obwodu
kl. piersiowej), obecnie zostaty znacznie rozszerzone i zy-
skaty zupelnie inny charakter zwlaszcza potem jak zostato
stwierdzone, ze wstepujaca do szkoly zdrowa miodziez wy-
chodzi z niej anemiczna, nerwowa, z ostabionym wzrokiem,
sercem, ptucami i t. d. Lekarz szkolny staje sie higjenista, ra-
czej eugenistg. Gtownym celem jego jest dgzenie do tego, aze-
by nauczanie i wychowanie w szkole odbywato sie w warun-
kach sprzyjajacych wszechstronnemu rozwojowi ksztattujace-
go sie organizmu. Nietylko wiec nalezy chroni¢ mtodziez od
ztych nastepstw pobytu w szkole tak pod wzgledem fizycznym
jak i duchowym, nietylko przeciwdziata¢ wszystkiemu co osta-
bia ten rozwdj, przeciwnie, nawet normalnie rozwijajacy sie or-
ganizm trzeba staraC sie jeszcze bardziej wzmocni¢ i polep-
szy¢. Z dazenia do tego celu wynika konieczno$¢ czuwania
nad stanem sanitarnym pomieszczen szkolnych, nad stosunkiem
mitodziezy do wymagan higjeny; jedno i drugie wymaga ciggte-
go porozumiewania sie z wiadzami szkolnemi i z rodzicami,
ale najgtdéwniejsza praca lekarza szkolnego jest badanie roz-
woju kazdego ucznia, szczegOtowa analiza nietylko czynnikéw,
skfadajacych sie na rozwdj, lecz réwniez tych czynnikdw,
ktore wywierajg mniejszy lub wiekszy wplyw na ten rozwdj.
Da to mozno$¢ postawi¢ nalezytg diagnoze rozwoju, t. j. po-
wiedzie¢ z pewng dokfadnos$cig, czy badany uczen jest dobrze
lub Zle rozwiniety , a zestawienie wszystkich powyzszych czyn-
nikbw nasunie pewne wnioski i sposob dalszego postepowa-
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nia, majacy na celu usuniecie tego wszystkiego co ujemnie
wptywa na rozwoj. Plan wiec postepowania lekarza szkolnego
przy badaniu ucznia jest taki sam jak kazdego lekarza prak-
tyka w stosunuku do chorego: stwierdzone fakty, podobnie
jak w chorobie symptomy, pozwolg nietylko okresli¢ rozwdj,
ale ustali¢ nawet stopien tego rozwoju; azeby przyjs¢ do jakie-
go$ wniosku (prognozy) i méc wreszcie okaza¢ wiasciwg po-
moc higjeniczng a raczej eugeniczng, trzeba posiada¢ dane
etiologiczne i anamnestyczne t. j. trzeba pozna¢ warunki mie-
szkaniowe, ekonomiczne, higjeniczne, dziedziczne, natogi i t. p.

Na pierwszy wiec plan wysuneta sie potrzeba zbadania
wszechstronnego rozwoju ucznia, c€o wymaga wiedzy teore-
tycznej i praktycznej. Waznym wskazaniem do podania swego
sposobu okreslenia rozwoju fizycznego byta okolicznos¢, ze
nie mamy dotychczas ustalonego pogladu na tak wazne zagad-
nienie, nie mamy réwniez zgodnych wynikéw badan nad roz-
wojem fizycznym.

Dazeniem rozwinigtego organizmu jest zachowac swg for-
me i funkcje, azeby przekaza¢ je potomstwu; dgzeniem za$
miodego, rozwijajacego sie organizmu jest stopniowe uzupet-
nianie swych ksztattow i czynnosci. Kazdy etap w tym rozwi-
jajacym sie organizmie, w tym stopniowem jego wzrastaniu
i dojrzewaniu odpowiada tak pod wzgledem morfologicznym
jak i fizjologicznym pewnym normom, $cisle zwigzanym z wie-
kiem. Woystarczy poréwna¢ otrzymane z pomiar6w antropo-
metrycznych cyfry z temi normami, azeby uzyska¢ obraz wy-
razny ucznia pod wzgledem pewnych cech, skfadajacych sie
na rozwdj fizyczny.

Azeby mie¢ catkowitg sylwetke rozwoju fiz. ucznia, trze-
ba te cechy zebraC syntetycznie w jedng chocby najogodlniejsza
cato$€. Zgodnie z powyzszg zasadg nhiezbednem jest uprzy-
tomni¢ sobie czynniki wchodzace tu w gre. Z zalgczonej ta-
blicy wida¢, ze na rozwdj fiz. sktadajg sie dwie kategorje czyn-
nikdw, morfologiczne i fizjologiczne, ktére ujmujg wszystkie
zagadnienia zwigzane z rozwojem schematycznie, dajgc dosc
Scistg miare oceny rozw. fiz. pod wzgledem iloSciowym i jako-
sciowym.

Pierwszy Binet zwrécit uwage na okreslenie stopnia roz-
woju fiz. i nie mniej wazne jego znaczenie od warto$ciowania
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rozwoju umystowegi. Ustalit on pewne srednie liczby dla na-
step. pomiardéw: wzrostu, wagi, szerokosci w ramionach, po-

jemnosci sity oddechowej i sity dynamometrycznej rgk. Po nim
caly szereg badaczy chaotycznie nagromadzali duza ilo$¢ po-
miarow do$¢ luznie zwigzanych z rozw. fiz. Niewatpliwie po-
miary te majg znaczenie naukowe: dla celéw jednak praktycz-
nych w zupetno$ci wystarczg dane dotyczgce wzrostu, wagi i ob-
wodu klatki piersiowej. Z danych tych, morfologicznych mo-
zna okresli¢ b. wazne czynniki fizjologiczne rozwoju: stan od-
zywiania (wg. Pirqueta), stosunek obwodu klatki piers, do
wzrostu oraz roznice pomiedzy wdechem i wydechem. Na za-
sadzie tych danych mozna okresli¢ wiek fizyczny. Nastepnie,
aczkolwiek najwazniejszg rzeczg przy wzrastaniu organizmu
jest wzrost catego szkieletu oraz specjalnie klatki piers, ze
wzgledu na bardzo wazne dla naszego zycia organy znajdujace
sie tam — serce i ptuca, to jednak organizm rosnie we wszyst-
kich kierunkach, przybywa mu na wadze, rozwijajg sie miesnie
i inne tkanki i organy w ten sposob, ze w czasie tego rozwoju
nie wszystkie czesci organizmu rosng rownomiernie, najcze-
Sciej te lub inne z nich przewazajag w rozwoju nad drugiemi, co
nadaje mu pewng odrebng budowe. OkreSlenie budowy naj-
wiecej nastecza trudnos$ci. Jest to ten czynnik, ktéry mimo ko-
niecznosci korzystania z pewnych wskaznikéw (pocigga to
jeszcze kilka dodatkowych danych fizjolog.-spirometr, sita
mie$niowa, anamneza-dziedzicznosci), wymaga pewnych intu-
icyj i ujaC sie w cyfry nie da. Przy okresSleniu typow budowy
tak normalnej jak i patalog. korzystam zawsze z klasyfikacji
Signaud i Mac Auliffer‘a.

Pozostaje wreszcie omdwienie sprawnosci fiz. jako pewnego
kryterjum zdolnosci catego organizmu do pokonywania prze-
szkod, jako wyraz sity woli i umiejetnie skoordynowanego wy-
sitku cielesnego. Istnieje zwigzek przyczynowy pomiedzy bu-
dowg ciata a sprawnoscig fiz., okreSlenie wiec sprawn. fiz.
uzupetni okreslenie budowy. Przy ocenie sprawn. fiz. postuguje
sie swojg tabelg, tak utozong, ze kazda z pieciu konkurencyj
oceniona jest niejednakowo, a w 4-ch kategorjach lat fizycz-
nych. Zdawacby sie mogto, ze przy ocenie rozwoju fiz. wystar-
czytyby te 3 dane- sprawn. fiz., budow?, i wiek fiz. zwlaszcza,
ze zachodzi pewne ustosunkowanie miedzy tym ostatnim a roz-

Wychowanie Fizyczne. 4
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wojem fiz.  Z po6zniejszych jednak spostrzezen okazato sie, ze
wyniki beda doktadniejsze, jezeli zamiast wieku fizycznego
wzigs¢ oddzielnie trzy czynniki, z 5-ciu skfadajacych sie na ten
wiek mianowicie, wiek odzywiania, wiek obwodu Kl. piers,
w stosunku do wzrostu i wiek amplitudy oddechowej. Wzro-
stu za$ jako cechy rasowej nie nalezy bra¢ w tym wypadku pod
uwage, inna rzecz jezeli chodzi o okreslenie wieku fiz. tak po-
trzebnego dla sprawiedliwej oceny sprawnosci fiz.  Uniknie sie
wtenczas nastepujgcego naprzykiad btedu: wysoki wzrost moze
da¢ przyspieszony wiek fiz. nawet o kilka lat a przeciez nie
mozna tego uwazac za dobry rozwdj fiz. jezeli mamy do czynie-
nia z astenikiem z watlg klatkg piersiowg. Pomijam na razie
niektére sprawy bardzo wazne ale z punktu widzenia wytgcznie
teoretycznego jak naprz. wptyw inkretow na rozwoj fiz., komor-
ke z jej chromozomami jako nosicielami cech dodatnich lub
ujemnych i t. d.

Powyzszy krotki opis metody badan z koniecznosci ujety
w pewien schemat, pozwoli stosunkowo do$¢ prawidtowo okre-
$li¢ rozwdj fiz. i czy to w procentach, czy w uméwionych stop-
niach wyrazi¢ ten rozwdj zaleznie od tego, ile z tych 5-ciu
czynnikow (odzywianie, klatka pier$., amplituda oddech., budo-
wa i sprawn. fiz.) bedg posiada¢ cechy dodatnie.

Nie przecze, ze moze jest pewna dowolno$¢ w wyborze
wspotmiernej, nie mniej jednak praktyczne znaczenie metody,
opartej na pomiarach i cyfrach nie da sie zaprzeczyc.

Z ORGANIZACII | METODYKI
WYCHOWAWCZEJ.

Walerjan Sikorski, wizytator.

Indywidualizacja i uspotecznienie w sportach
mtodziezy szkolnej.

Jakkolwiek nie chodzi w tym wypadku o krytyke dziafal-
nosci i kierunku pracy klubow sportowych, z ktorych zresztg
niektére juz ze wzgledu na propagowany przez nie rodzaj spor-
tu uwzgledniajg w zupetnosci zasade zawoddw druzynowych
(n. p. wszystkie kluby wioSlarskie, niektére lekkoatletyczne,
i t. d.), to Jednak kluby sportowe nie sg i nie mogg by¢ osrod-
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kami wychowawczemi dla mtodziezy szkolnej z kilku zasadni-
czych wzgledow.

Na jeden wzglad zwrécitem juz uwage w poprzednim nu-
merze. Jest nim rozbijanie organizacji klasowej, o ktdrg opie-
ra sie cate dzisiejsze wychowanie w szkole. Moznaby wpraw-
dzie twierdzi¢, ze ugrupowaniu klasowemu i bez tego grozi
w przysztosci Jeden powazny wstrzas, bedacy w zwigzku z na-
uczaniem wedtug planu daltonskiego lub wedtug innej podob-
nej metody. Okoliczno$¢ ta bytaby wiasnie dla wychowania
fizycznego bardzo pozadana. Jak powszechnie wiadomo, na-
uczanie wedtug planu daltofiskiego taczy sie z ugrupowaniem
wedtug przedmiotéw naukowych bez wzgledu na klasy i wiek.
W zwigzku z tern moznaby przeprowadzic w wychowaniu fi-
zycznem podziat na grupy fizjologiczno-sprawnosciowe, co
zresztg uczyniono juz w Liceum Krzemienieckiem (porownaj
art. dr. Klamrzynskiego w numerze styczniowym z b. r))

Podczas nauki przedmiotow naukowych w miejsce ugru-
powania klasowego wystepuje ugrupowanie uczniow bedacych
w wieku 10 — 20 lat. Jest ono przypadkowej natury, gdyz za-
lezy od tego, ktorzy uczniowie w danej godzinie zechcy sie
uczy¢ jednego z przedmiotdw. Powyzszg okoliczno$¢ wykorzy-
stano dla celow wychowania fizycznego. W wychowaniu fi-
zycznem bowiem grupy i godziny lekcyjne sg state. Grupy te
jednak nie majg nic wspdlnego z ugrupowaniem klasowem, gdyz
tacza w sobie miodziez o zblizonych wiasciwos$ciach fizjolo-
gicznych i sprawno$ciowych, wobec tego o zblizonych upodo-
baniach pod wzgledem psycho-fizycznym. W obu wypadkach
jednak ugrupowania te i przegrupowania odbywajg si¢ w obre-
bie jednej i tej samej szkoty, majacej wiasciwy sobie ustroj
i 0 ile zaktad Jest naprawde zaktadem wychowawczym ma on
rowniez jedng wspdlng atmosfere i jedng wspdlng ambicje,
ktorg mozna zawsze wykorzystaC skutecznie w daznosci do na-
kreslonego celu. Bez wzgledu wiec na zmiane metod naucza-
nia ugrupowanie miodziezy w obrebie zaktadu pozostanie w so-
bie zamkniete i nie ulegnie zasadniczym zmianom nawet wow-
czas, gdy zmianom tym beda ulegaty ugrupowania klasowe.
Wychowanie fizyczne natomiast bedzie sie odbywato zawsze
w grupach statych czy to w grupach klasowych czy tez fizjo-
logiczno-sprawno$ciowych. W tym drugim ugrupowaniu praca
wychowawcza, a przedewszystkiem usportowienie mtodziezy jest
bardziej celowe | to zarébwno ze stanowiska indywidualizacji
jak uspotecznienia. Indywidualizuje sie tu wprawdzie w_obre-
bie grupy, jednakze grupy o zblizonych wiasciwosciach fizycz-
nych, fizjologicznych i duchowych. tatwiejsze jest tu rowniez
uspotecznienie, gdyz si¢ je stosuje w grupach o zblizonej spraw-
nosci. W przeciwnym wypadku stabi sie zniechecajg, a ci 0
znacznie Wlekszej przewadze lekcewazg stabszych.
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O ile wiec okaze sie w danym zakiadzie, ze staty podziat
na grupy fizjologiczno-sprawnosciowe ze wzgledu na organiza-
cje nauki nie da sie przeprowadzi¢, nalezaloby przynajmniej
potworzyC takie grupy w kotkach sportowych mtodziezy szkol-
nej.

Druga wazng przyczyna, dla ktorej miodziez szkolna po-
winna sie usportowiaC wytgcznie w grupach szkolnych, to ko-
niecznosc odrebnosci sportow szkolnych ze wzgledéw wycho-
wawczych i Scistos¢ w ich doborze, w zwigzku z rdznicami
rozwojowemi oraz odrebna metoda w zaprawach sportowych,
0 czem bedzie mowa w nastepnym numerze czasopisma.

Konstanty Pietkiewicz.

Z metodyki narciarstwa.
Il. Metodyka i organizacja kursow narciarskich.

Kursy narciarskie, w zaleznosci od przeznaczenia jakiemu
stuzag, noszg rozmaity charakter.

W ostatnich latach najbardziej popularnemi staty sie kursy,
majace na celu wyszkolenie instruktoréw, ktérzy petnigc prze-
waznie role wychowawcoéw fizycznych, moga nabyte umiejetno-
ci udziela¢ miodziezy szkolnej.

Rzecz naturalna, kursy takie obok wyrabiania osobistych
zdolnosci i umiejetnosci narciarskich winny mie¢ na wzgledzie
strone metodyczng narciarstwa, dysponujgca takiemi Srodkami
i czynnikami, ktére ogdlnie mowigc — czynig nauczanie peda-
gogicznem.

Bezwzglednie dla nas nauczo?/cieli ¢wiczen cielesnych, droga
ta jest najbardziej racjonalna, gdyz w sposéb konsekwentny pro-
wadzi do pozyskania jaknajszerszych mas miodziezy szkolnej
dla — narciarstwa. Dlatego tez rzeczg niezmiernie pozyteczng
byloby dla kazdego nauczyciela przejs¢ kurs metodyczny nar-
clarstwa w celu wyszkolenia sie | zapoznania z zasobem mate-
rjatu éwiczen.

Rozpatrujac jednak problem rozpowszechniania narciarstwa
wsrod spoteczenstwa, dochodzi si¢ do wniosku, ze istniejg procz
mitodziezy szkolnej cate rzesze o0sdb starszych, zainteresowa-
nych, dla ktérych kurs narciarski mniej metodyczny o charak-
terze tylko szkoleniowym, bylby momentem mile oczekiwanym,
rozweselajagcym ich zmudng prace narciarza-samouka.

Towarzystwa bowiem i kluby sportowe do dzi$ dnia nadal
dazg zbyt gorliwie do pozyskania i edukacji gwiazd narciarskich
zapasniczych. Zapominajg przewaznie o ogole, umozliwiajgc
mu li tylko wspolne wycieczki uwieniczane zazylyczaj w schro-
niskach wesotg przekaska i tacem.
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Ten zatem og6t potrzebuje drugiego typu kursoéw inicjatywa
ktérych powinnyby sie szerzej zaja¢ poszczegblne zwigzki, to-
warzystwa, czy tez kluby sportowe.

Procz wspomnianych kursow organizowanych przedewszyst-
kiem dla cztonkéw, a dostosowanych do potrzeb swa rozciag-
toscig i impulsywnoscig Eowinny Okregowe Zw. Nar., czy tez
Ialuby przeprowadzi¢ tak zwane kursy pokazowo-propagan-

owe,

Kursy pokazowo-propagandowe majg na celu przyciggnie-
cie i pozyskanie dla najzdrowszego i leczniczego sportu, jakim
jest narciarstwo — szerokich mas. Majg one miedzy innemi
te zalete, ze posiadajg charakter luzny i uczestniczy¢ w nich
moga wszyscy ci, ktorzy majg w danej chwili czas i ochote do-
skonalenia swych amatorskich umiejetnosci technicznych. Na-
turalnie pojecia na nich nie powinny wchodzi¢ w kolizje z praca
zawodowg uczestniczacych, a zatem powinny trwac¢ krotko i to
w dniach wolnych od zaje¢. Najdogodniej rozpoczynaé je w so-
bote popotudniu, a konczyé w niedziele. Nocleg — w domu.
Kursy okazowe mogg trwaé tez przez kilka takich sob6t i nie-
dziel. Lecz jak w pierwszym tak i w drugim wypadku kurs taki
powinien stanowi¢ pewng catos¢.

Kursy okazowe majg ograniczony zakres nauczania, a po-
legaja przedewszystkiem na okazywaniu wazniejszych momen-
tow jazdy narciarskiej.

Kazdemu jest wiadomem wszakze, jak ciezko jest uczyc
si¢ bez przewodnika. UczyC sig narciarstwa bezwzglednie jest
fatwiej z pomocg podrecznika niz bez, lecz przyznac nalezy, ze
najtatwiejszg metoda uczenia sie¢ go jest metoda pogladowa,
a w tym wypadku — kurs, na ktérym praca nie wymaga tak
wielkiego nakfadu woli, a natomiast jest przyjemng i bogatszg
w rezultaty.

W nauczaniu sie narciarstwa najwazniejszemi bodaj sa
»dobre poczatki“ na gruncie ktérych umiejetno$¢ narciarstwa
moze sie potem indywidualnie rozwija¢. To tez nalezy dbac
0 ich pozyskanie, a dokona¢ tego najtatwiej jest uczestniczac
w kursie narciarskim.

Jezeli kursy okazowe trwajg tylko w sobote od potudnia
i w niedziele, to popotudnie w sobote przeznacza sie na C¢wi-
Czenia przygotowawcze.

Uczestnicy przygladajg sie ich wykonaniu i ¢wicza je w mia-
re moznosci samodzielnie. Wycieczka dnia nastepnego jest dal-
szym ciggiem tych ¢wiczen znajdujacych zastosowanie w tere-
nie zmiennym, dokadnie rozpoznanym przedtem przez kierow-
nika i uznanym za najodpowiedniejszy do upatrzonego celu.
Jak z tego wnosi¢ mozna, kursy te noszg bardziej charakter te-
oretyczny.
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Wskazanem jest organizowanie kursow narciarskich spe-
cjalnych w osrodkach sportdbw zimowych, szczeg6lnie w miej-
scowosciach potozonych w gorach. Dzieki tym ksztatci sie nar-
ciarzy obeznanych z gérami, ze szlakami gérskiemi, oraz z panu-
jacemi tam warunkami zaréwno terenowemi jak i klimatyczne-
mu Tak wyszkoleni narciarze moga by¢ przewodnikami, a na-
wet kierownikami ponetnych, ditugich wycieczek gorskich.

Podobne lecz nieco odmienne od tych ostatnich sg kursy
sportowe, majace na widoku wydoskonalenie umiejetnosci nar-
ciarskich mtodziezy sportowej. Zblizone do nich sg kursy tre-
ningowe, dbajace przedewszystkiem o podniesienie sprawnosci
wyscigowych, zawodniczych.

Bardzo popularne w Skandynawji, a wprowadzone w zycie
tez i u nas sg kursy specjalne wojskowe, uwzgledniajgce stuzbe
wojskowg na nartach. Temi jednak typami kurséw ze wzgledu
na to, ze mniej nas obchodza, nie bedziemy sie blizej zajmowali.
Vyl(r@émy natomiast do kurséw ksztatcgcych narciarzy kierow-
nikow.

Kurs przysztych kierownikéw narciarskich prowadzi¢ po-
winna osoba godna swego stanowiska. Prowadzacy kurs ma by¢
nietylko dobrym narciarzem, znajagcym swg sztuke — lecz po-
winien posiada¢ précz tego zdolnosci pedagogiczne, bez ktérych
owocne nauczanie jest nie do pomyslenia. Nalezy pamietac, ze
osobistosé prowadzacego, sposob traktowania uczestnikow, oraz
jego umiejetnos¢ utrzymania statej dyscypliny i porzadku ma
wptyw bezwzgledny na prace i jej owoce.

W zakres pracy kursu powinna wchodzi¢ zar6éwno teorja
jak i1 praktyka. Ze wzgledow praktycznych wyksztatcenie teo-
retyczne ujete w wyktadach o technice narciarskiej, 0o meto-
dach szkolenia, ekwipunku, historji narciarstwa, wiasciwosciach
$niegu i smarowaniu nart, o higjenie zimy itp. nalezy przenie$¢
na godziny wieczorowe; Do uzmystowienia wyktadow niezmier-
nie korzystnem jest postugiwanie sie przezroczami, obrazami
narciarskiemi i filmami.

Wyksztatcenie praktyczne, w okresie przedsnieznym na-
lezy poprzedzi¢ ¢éwiczeniami gimnastyczno-narciarskiemi. Dalej,
wskazanem jest réwniez demonstrowanie i ¢wiczenie sie we-
whnatrz budynku w rozmaitych postawach zasadniczych i ruchach
narciarskich (o ktérych mowa w poprzedn. numerze) oraz w po-
konywaniu przeszkod.

Na zajecia praktyczne w terenie przeznacza sie najwiekszg
cze$¢ ogoblnego czasu. Szkolenie narciarskie poza budynkiem
powinno by¢ poprzedzone dokladnem rozpoznaniem terenu
cwiczen.

Do c¢wiczen podstawowych t. zn. ¢wiczen szkolnych, c¢wi-
czen w opanowaniu rownowagi, ¢wiczen oporow itp. obiera sie
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polu. Przy wyborze nalezy unika¢ terenu pokrytego kamienia-
mi, poros$nietego krzakami lub drzewami, gdyz upadek tutaj
mogtby mie¢ zle nastepstwa, nie mowigc o tem, ze utrudnitby
on prace i odstraszat poczatkujacych. Natomiast ¢wiczenia tak
zwane stosowane, po ich opanowaniu, przerabia si¢ w terenie
mozliwie najbardziej zmiennym. Jesli na zboczu cwiczebnem
jest $nieg gteboki i luzny — nalezy go udeptac, jesli jest twardy
— trzeba rozruszac.

Cwiczenia na zboczu poprzedza sie éwiczeniami na réwninie.
Na ¢wiczenia te skiadajg sie postawy I ruchy zasadnicze na nar-
tach, ktére poprzednio bez nart zostaty przerobione na sali
w gimnastyce narciarskiej. Te ¢wiczenia na réwninie stanowig
same elementy, wchodzace w skfad pewnych ewolucyj ¢wiczo-
nych na zboczu, albo tez tworzg pozadang catos¢, powinny by¢
przeto dokiadnie przerobione na réwninie. | tak przechodzac
w sposob naturalny i metodyczny od Cwiczen bez nart na sali
potem od ¢w. na nartach na rowninie do tychze ¢wiczen na zbo-
czu, utatwia si¢ uczacym szybkie zorjentowanie sie¢ w ruchach
i praW|d+owe opanowanie ¢wiczen.

Demonstrowanie rozmaitych ruchéw powinno sie odbywac
w ten ﬂ)osob by instruktor podczas ich wykonania byt odwré-
cony od ¢wiczacych. Tak obserwujac demonstrujacego znacz-
nie tatwiej jest podchwyci¢ i wyczuc jak ruch ten wykona¢ na-
lezy. Instruktor zatem powinien wybiera¢ odpowiednie dla sie-
bie miejsce do instruowania, jako tez powinien zarzgdza¢ do-
godne dla obserwacji i wykonania ¢wiczeh ustawienie sie.

Instruktor nie powinien prowadzi¢ grupy wigkszej ponad
15—20 uczni, w przeciwnym razie praca jego bedzie mato pro-
duktywna, a bardzo utrudniona jesli chodzi o poprawe btedéw,
utrzymanie porzadku i kontaktu z ¢wiczacymi.

W poczatkowem nauczaniu narciarstwa nie uzywa sie zu-
petnie kijkow. Kijki w narciarstwie uzywane sg przedewszyst-
kiem do zwiekszenia szybkosci, pozatem uzywa sie ich jako pod-
pore przy podchodzeniu na goére, uzywa sie tez do skokow tere-
nowych, do ufatwienia pewnych ewolucyj i wreszcie jesli za-
chodzi nieodzowna potrzeba do oporowania. Pod zadnym po-
zorem natomiast, przy nauczaniu sie narciarstwa, nie mozna
uzywac kijkow, jako pomocy do podtrzymania zaktoconej row-
nowagi. Narciarz w czasie zjazdu powinien by¢ réwnie nieza-
lezny od kijkow, jak niezalezny musi byC jezdziec od strze-
mion.

Szczegllnie poczatkujacy stale starajg sie szukaé w Kij-
kach ratunku, utrudniajgc sobie tem samem opanowanie réwno-
wagi i stwarzajac przytem wiele niebezpiecznych sytuacyj.
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Narciarstwo jest sztukg rdwnowagi, to tez najdtuzej nalezy
sie szkoli¢ w niem bez kijkdw. | nawet woéwczas, gdy réwno-
waga jest opanowana, zaleca si¢ od czasu do czasu odktadac
kijki i powraca¢ do ¢wiczen podstawowych — bez kijkéw. Za-
rowno tez jazde w terenie rowninnym, czyli biegi ptaskie na-
ucza sie w fazach poczatkowych bez kijkéw. Przy zwigkszeniu
bowiem szybkosci w biegu ptaskim czynnik utrzymania réwno-
wagi coraz wiecej wchodzi w gre. Dlatego tez kijki dodaje sie
dopiero po jego opanowaniu i to tylko w celu zwiekszenia szyb-
kosci )(pomijam wplyw fizjologiczny zmniejszenie procesu zme-
czenia).

Jesli chodzi o zjazdy oporowe to i tych wyucza si¢ bez Kij-
kéw, catkowicie za posrednictwem nart, a dopiero po uzyskaniu
zupetnej pewnosci mozna oporowanie przerobi¢ z pomoca Kij-
kow; zresztg zjazdy oporowe z kijkami sg coraz mniej prakty-
kowane ze wzgledu na stale doskonalgcg sie technike narciar-
ska. Z powyzszych wzgledow w ciagu 2—3 pierwszych dni nie
zabiera sie wecale kijkdw na ¢wiczenia.

Obok réwnowagi niezmiernie waznym czynnikiem jazdy
narciarskiej jest elastyczno$¢ i sprezystos¢ kidcagca sie z tak
szkodliwem w narciarstwie napieciem. Dlatego wiec wyrobienie
elastycznosci u ¢wiczacych nalezy do naczelnych zadan instruk-
tora, ktéry tez powinien na C¢wiczenia poczatkowe zasadniczo
patrze¢ z tego wiasnie punktu widzenia.

Nalezy tez wspomnie¢ kwestje przenoszenia $rodka ciez-
kosci ciata i odcigzania nart jako koniecznej i ScisSle zwigzanej
z dobrg dyspozycjg do wykonywania wiekszej ewolucji. Na wy-
robienie zatem tych wiasciwos$ci i umiejetnosci powinien instruk-
tor baczng zwrdci¢ uwage, gdyz w sumie stanowig one ten naj-
lepszy podkiad, na ktdérym rozwinie sie estetyczna i ekonomi-
czna sztuka jezdzenia na nartach.

Stopniowanie ¢wiczen nie powinno odbywac sie za. szybko.
Dowodem, ze c¢wiczenia byty prowadzone prawidtowo jest to,
ze ¢wiczacy nie czuja sie ,,wypompowanymi“ i nie skarzg sie na
bole. Nauczanie powinno by¢ jaknajbardziej systematyczne.
Jasno nalezy zdawac¢ sobie sprawe z elementow, ktore skiladajg
sie na nauczane ewolucje i nalezy je przecwicza¢ wedtug stop-
nia trudnosci.

Trudno$¢ wykonania tych samych ¢wiczen stopniuje sie do-
borem coraz to trudniejszego terenu, bardziej pochytego stawia-
jacego wieksze wymagania technice.

Szkolenie ze wzgledu na porywajgcg nature narciarstwa
mimo, ze ma by¢ prowadzone systematycznie powinno sie ce-
chowaC zywoscig i petnig radosci. Kursy narciarskie przygo-
towujace kierownikéw dla miodziezy szkolnej powinny dyspo-
nowa¢ duzym zasobem materjatu, obfitujgcym w ¢wiczenia roz-
rywkowe, majace na celu rozweselenie i pozyskanie miodziezy.
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Cwiczenia te i zabawy obok waloréw praktycznych, sg jakby
rozgrzewajacemi promieniami. Nastréj zadowolenia i radosci
musi by¢ duszg kursu narciarskiego.

Poniewaz charakter narciarstwa krzewionego na terenie
szkolnym nosi mniej cech zawodniczych, a wiecej turystycznych,
przeto na kursach instruktorskich nalezy rowniez przerabia¢ czy-
tanie maiJ, biegi orjentacyjne wedtug mapy, biegi szlakiem zna-
czonym lecz nieznanym z okreSlaniem w pewnych punktach
wiasnego stanowiska.

Pewnym narciarzem mozna zosta¢ dopiero po dtuzszym
czasie uprawiania narciarstwa. Po jak dlugim — zalezy to cai-
kowicie od tego jak energicznie narciarstwo sie uprawia i jakie
sie posiada zdolno$ci. Wychodzac z tego zatozenia, stwierdzi¢
nalezy, ze kurs narciarski z poczatkujgcego nigdy nie zrobi nar-
ciarza skonczonego. Nie mniej jednak, prawidtowo prowadzo-
ny kurs da mu dobre podstawy, o ktore sie opierajac absolwent
moze sie ksztalcic na wiasng reke. Te wiec ,,dobre podstawy*
kazdy kurs musi mie¢ przedewszystkiem na wzgledzie, a tem-
bardziej kurs dla naucz, éwicz, cielesnych, ktorym przypadnie
w udziale materjat szkolny, $wiezy i surowy, potrzebujacy wias-
nie tych ,,dobrych podstaw*.

Nizej podaje zaséb materjatu ¢wiczen dla kurséw narciar-
skich instruktorskich ujetego w siedmiodniowym programie
z uwzglednieniem stopnia trudnosci ¢wiczen.

Strona techniczna organizacji kurséw narciarskich dotycza-
ca mieszkania, konserwacji nart, butow itp. zostata dokiadnie
omowiong przez putk. Sikorskiego w num. listopad, z. r. wobec
czego kwestje te pomijam w art. niniejszym.

Program kursu instruktorskiego
siedmiodniowego.

Dzien 1.
) Bez kijkow.
Cw. na réwninie.
1. Krok narciarski zwykly (naprzemianstr.) S$ladem prze-
wodnika. (Rys. 1)
2. Koto. Uw.: Instr. we S$rodku, ¢wiczacy frontem do niego
w odstepach 3 m.
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Zwroty: a) Obrét dreptaniem (przenoszenie dziobéw
z osi bocznej) w 1 i pr. (Rys. 2a).
b) Zwroty podskokami w L. ipr. 1/s, i % obr. Rys. 2 b, c.
3, Elastyczne podskoki do rozk. i do post. (Rys. 3.)
4, Koto. Uw. Cw. ustawieni dwojkami frontem do $rodka
z podparciem jednoracz o bark wspotéwiczacego. — Zwrot
w tyt kolejnem przerzuceniem nart (naprzemian 1 i 2-ki).
5 Post. N. — a wysuwanie narty na kierunkowsg, b) przesu-
wanie N. do oporu i powr6t do P, naprzem. 1 i pr.

Cw. na zboczu.
Zjazdy:
1. Zjazd w rozkroku (Rys. 4.)
2. Zjazd z nartami zestawionemi — w P. narc. (Rys. 5.)

3. Zj. z kolejnem obcigzaniem jednej narty i wysuwaniem
drugiej na kierunkowg (Rys. 6,).
4. a; Zj. kuczny b) zj. kuczny z balansowaniem (Rys. 7,).
5. a) W zjezdzie zmiany P. nar. wysokiej i niskiej (kucznej)
(Rys. 8a).

b) to samo, jako ew. rozrywkowe, szeregiem z chwytem za
dionie na komende prowadzacego: nizej! wyzej!
(Rys. 8b).

c) przejezdzanie przykucaniem pod bramkami z kijkow
ustawionych w lin. prostej. (Rys. 8c.)

“) N. = narty lub narciarska.

P. =« postawa.
Zj. = zjazd.



59

Uw. Zjazdy zakoncza¢ dreptaniem w celu uzyskania za
kretu.
6. a) Zjazd dreptaniem ze zm. kierunku. (Rys. 9.)
b) to samo, jako ¢w, rozryw., z omijaniem rzadko rozsta
wionych Kkijkow.

R. 8b.

7. Zj. podskokami. (Rys. 10.)
a) do rozkr. i do post.
b) podskokami bez zmiany kierunku,
¢) Zmiana kierunku podskokami. Cw. rozrywkowe — omi-
janie kijkéw podskokami.
8. Opory, a) Zj. nawskos zbocza z obcigzeniem n. gorn. i pro-
wadzeniem n. dolnej jako n. kierunkowej, przygotowanie),
b) jak a) tylko z n, dolng lekko oporujaca. (Rys. 11.).
c) Zj. oporem nawprost. W zjezdzie zmiany postaw. P.
nar. zw. i P, oporujacej.
d) Opdr obunéz — ,,Plug $niezny“ (Rys. 12,).
Cw. rozrywkowe — Zj. rzedu ptugiem ,,Omnibus” 12a, b.

9. a) F(’sdan3ie)wdél zbocza lub zj. nawskos i powstawanie
. 13a,).
b) Padanie do tytu i powstawanie. (Rys. 13b.)
Podchodzenie na gore:
a) Zakosem.
b) Schodkowaniem nawprost.
c) Schodkowaniem nawskos i kombinacja. (Rys. 14.)
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Uw.: Wszelkie podskoki rozpoczyna¢ od lekkiego przy-
siadu (ugiecie stawdéw kolan, biodr. i skok.) i konczy¢ jako do-
skokiem przysiadem. Celem tych i podobnych innych ¢éwiczen
jest wyrobienie miekkosci i wyczucia w konczynach dolnych. To
tez na to nalezy zwroci¢ uwage. Np. Rys. 26, 7, 8a, b, ¢, itd.

R. 12a. i b.

Dzien 2.
Bez kijkow.
Cw. na réwninie.
Powtorzenie ¢wiczeri z dnia poprzedniego.
1. Zwroty wtyt kolejnem przerzutem nart w miejscu i w mar
szu (bez pomocy wspotéwiczacego).

2. Podskoki w miejscu (z podcigganiem ndg i bez) (Rys. 15.).
Odskoki do boku.

4. a) Przesuwanie N. do oporu i dost. drugiej.
b) to samo co a) lecz z posuwaniem si¢ wprzdd.

w
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Postawa ptuzna i kantowanie (silniejsze i stabe zacinanie
krawedzi).

a) Wykleki z post. N. b) Wykleki z p. N, podskokiem.

Cw. na zboczu.

1
2.

5.

a) Zj. wypadami klecznemi, b) jak a) lecz ze zmiang nogi

wyklecznej (Rys. 16.).

Z}. z przykucaniern pod bramkami ustawionemi z kijkow

w waskie] serpentynie — zmiana kierunku dreptaniem, lub

podskokami.

Cw. rozrywkowe: W czasie zjazdu:

a) wbicie w $nieg w kilku miejscach gatgzek (Rys. 17,).

b) wyrywanie gatazek,

c) dotkniecie po drodze kilku przedmiotéw lub ich pod-
niesienie.

d) podchwycenie przedmiotdw z jednej strony i ziozenie
ich po drugiej.

Zjazd skokami z gtebokiem lagdowaniem (Rys. 18.).

R. 17. R. 18.
Cwiczenie rozrywkowe. W zjezdzie: a) podskokiem ze-

rwaé czapke zawieszong na gatezi (Rys. 19.).

b) przeskoczyé przez ptotek upozorowany wbhitemi gataz-
kami. (Rys. 19.).

Zj. odskokami. Uw.: najpierw z kolejnem przeniesieniem

nart, potem z jednoczesnem. (Rys. 20.).

R. 19a. R. 19b. R. 20.

6, Zmiany postaw ptuznej i zjazdowej (Rys. 21.).
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Cw.

PO

Cw.

1
2.

o1

Cw. rozrywkowe. W zjezdzie ptug i zatrzymanie sie
w miejscu wyznaczonem (i podniesienie nprz. — czapki).
tuki, a) Zj. oporem nawskos i przejScie do tuku. Zj. opo-
rem i zakonczenie tukiem z oporu.

b) Zj. tukami z ptugu. (Rys. 22.)

5 Cw. rozrywkowe: Zj. rzedu w ptugu tukami — ,,Omni-
us*.

Zj. nawprost zakoriczony tukiem z oporu.

Podchodzenie:

a) jak wwiz kombinacjami,

b) nozycowaniem — , Matgorzatka” (Rys. 24.),

R. 2L R. 22. R. 24.

Dzien 3.

na réwninie.

Powtdrzenie ¢wiczen z 1i 2 dnia.

Krok narciarski naprzemiastronny z kijkami,

Postawa ptuzna. — Wprowadzenie do tukéw z ptugu.
Post, narciarska.

a) wprowadzenie do krystjanji z oporu,

b) wprowadzenie do serpentynki Krystjanjami z oporu.
Przenoszenie i wbijanie kijka na wysokosci dziobéw nart
(jako przygotowanie do kryst, z kijkami i odskokow).

na zboczu.

PO\évtérka ¢w, poprzednich wedtug uznania.

Luki.

a) Omijanie Kijkow,

b) wykonczenie tukdw.

a) Krystjanja z oporu z pomocg kijkéw (Ryc. 23.).

b) Krystjanja z oporu bez pomocy Kijkow.

Przejazd przez prog.

Zj. na jednej N. z pomocg drugiej trzymanej na sposob
kijka alpejskiego (wyp. ztamania N.).



63

6. Upadek wprzod.
Podchodzenie pod gore.
a) to samo co w 2 dniu.

b) Zwroty na stromym zboczu. (Rys. 24.),

Uw.. Cw. na réwninie. 3 — P. ptuZzna — z wypieraniem
piety i nieznacznem zacinaniem krawedzi jednej narty lekki
skret T. w Kkierunku narty drugiej obcigzonej. Ramiona wspot-
dziataja w ruchu.

4a) (w lewo) 1 narte odsuwa sie do oporu z poprzedniem
odcigzeniem, narte prawag dosuwa sie wzglednie dostawia sie do
1. ktorg bezposrednio potem wypiera sie do pozycji uwidocznio-
nej na Rys. 25. Jest to pozycja o szerokiej postawie, dajgca
najwigcej warunkow pewnosci, uniemozliwiajac sile odsrodko-
wej przerzucenie wdot zbocza. Tg pozycjg nalezy zakonczaé
wszystkie krystjanje z wyjatkiem sterowe;j.

5. Jesl ¢wiczenie to wykonuje sie z postawy ptuznej lub
oporujacej (jednon6z) woéwczas jest ono przygotowaniem do
krystjanji z ptuga lub oporu j. z pomocg kijka, ktérym sie utat-
wia skret, jesli wykonuje sie z post. N. Wodwczas jest przygoto-
waniem do obskoku. Przenoszac kijek na wysoko$¢ dziobow,
nalezy ugia¢ zlekka stawy kolan., biodr. i skokowe w celu przy-
gotowania sie do skoku.

) Dzien 4.

Cw. na rowninie.
1. Powtorka wazniejszych ¢w. poprzednich.
2. Bieg na NN. z kolejnem odbiciem sie co drugi takt.
3. Wprowadzenie do krystjanji poprzecznej (Rys. 25.).

R. 25. R. 26.

4. Whprowadzenie do krystjanji sterowej (nozycowej).
5. Wprowadzenie do telemarka z oporu.

Cw. na zboczu.

Powtdrka ¢w. poprzednich wedtug uznania.

a) Krystjanja z ptugu z pomoca kijka (Rys. 23.).

b) Krystjanja z ptugu bez pomocy kijka.

Zjazd serpentynka krystjanjami z oporu (Rys. 26.).

Cw. rozrywkowe. — Zjazd jeden za drugim wezykiem.
(Lukami.)

Krystjanja poprzeczna (Rys, 25.).

Krystjanja sterowa (Rys. 26.).

SO0 AW DN
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7. Telemark z oporu (Rys, 27.).
Podchodzenie na gore.
a) Dowolny wybor sposobu podchodzenia.

Uw,: Cw. na rowninie. 3. Od pozycji uwzglednionej w rys.
25. rozpoczyna sie sprezyste prostowanie koniczyn dolnych w ce-
lu odcigzenia nart. W chwili ich odcigzenia wykonuje sie zwrot
(pr. 2Igb 1) 1 wypiera sie noge dolng do pozycji wskazanej na
rys. 25.

5. (w lewo) Pr. N. odsuwa sie do oporu z tej pozycji prze-
suwa sie jg do kleku rys. 27 i cialo zlekka sie skreca i pochyla
do $rodka.

Cw. na zboczu. 6. Naucza sie najpierw nawskos zbocza.

) Dzien 5.

Cw. na réwninie.
1. a) Bieg na matej pochytosci. — Jednoczesne odbijanie sie
sie kijkami bez krokow.

b) na réwninie. — Jednoczesne odpychanie (Rys. 29.) sie
kijkami z poélizgiem na 1 krok, co 2 i co 3 kroki,

Powtorzenie cw. poprzednich wedtug uznania inst.

Branie przeszkéd. — Rowy.

wn

R. 30.
Cw. na zboczu.

1. Powtérzenie i utrudnienie ¢w. przerabianych — wedtug
uznania.
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3. Kombinacja krystjanji sterowej i telemarku. — Podwoj-
ny tuk. (Rys. 30.)

Skoki poprzeczne:

ag bez kijkow,

b) z kijkami (obskoki) Rys. 31.).

Zj. krystjanu poprzecznemi — serpentynka.

Telemark w szostke — jako ¢w. rozrywkowe R. 32.
Jako ¢w. rozrywkowe. — Rob to co i ja.

Skoki — na skoczni szkolnej.

w

Nook~

Uw.: Na zboczu. 6. Za najlepszym narciarzem na szczycie
wzgorza ustawiajg sie rzedem inni. Pierwszy zjezdza wybiera-
jac dowolnie droge, wykonujac podczas tego dowolne ewolucje
(tuki, krystjanje) reszta zjezdza za nim jeden za drugim, wyko-
nujac wszystko to, co robi pierwszy.

5. Zjezdza sie szeregiem, trzymajac sie za rece, po drodze
na polecenie prowadzacego pare przykucnie¢ i prostowan. Na
hasto puszcza sie ramiona i zewnetrzni zataczajg telemarkiem
mniejsze tuki wewnetrzni wieksze.

i Dzien 6.
Cw. na réwninie.
1. Biegi.
2. Branie przeszkdd. — Pioty. (Rys. 33.)
Cw. na zboczu.
1. Utrwalanie i utrudnianie wazniejszych, a mniej opanowa-
nych ewolucyj.
2. Skok w terenie.
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3. Zjazd terenowy gasienica.
4. Pomoc kijkdw w oporowaniu przy zjazdach stromych.

Uw.: Cw, na réwninie. 2. W celu przejechania pod ptotem
przybiera sie pedu, dojezdzajac przysiada i ktadnie sie na narty
I lezac na nich przejezdza sie pod przeszkoda. (Rys. 33.) Nie tra-
ci sie animuszu ani pedu.

Drugi spos6b uwzgledniony na rys. 33. — Wsparciem sie na
podporze i kijkach unosi sie zamachem NN. w goére zwracajgc
Jje nad przeszkodg w drugg strone.

Dzien 7.

Wycieczka.

Prowadzenie nart kijkami.

Style w biegu — szwedzki i finski. Jazda terenem goérskim
0 przeszkodach naturalnych +— jako zastosowanie jazdy
szkolnej.

Uw.. Powrdt z ¢cwiczen n. urozmaica si¢ stale obierajac in-
ng droge, ktorg instruktor wedtug uznania moze przedtuzac. Po-
wrot zatem powinien mie¢ charakter wycieczki.

Przy dochodzeniu do wprawy w t. zwanych ¢w. stosowa-
nych pozadanem jest wyprowadzanie grupy na coraz to nowszy
teren na ktéorym ¢w. te bedg mialy zastosowanie bezposrednie
— a wiec progi, rowy, ptoty, nagta i réznokierunkowa roznica
wzniesien itp.

Witold Przybylski.

Jazda figurowa na tyzwach
(wskazéwki metodyczne).

Okres zimowy nalezy wykorzystaC na utrzymanie sie
w tej kondycji fizycznej, jakg' sie nabylo przez lekka-atletyke
i sporty uprawiane w okresie letnim. Nalezy zatem, poza gim-
nastyka, ktéra jest nam stale potrzebna, szukac¢ takich czyn-
nikéw I warunkow, ktoreby nas stykaty bezposrednio z przy-
roda i wptywaly dodatnio na naszg psychike. Takimi czyn-
nikami to sporty zimowe narciarstwo I tyzwiarstwo. Pod uwa-
ge wezmiemy tutaj specjalnie sport drugi, a mianowicie: tyz-
wiarstwo jako tatwiej dostepne z powodu dogodniejszych wa-
runkow technicznych jak i materjalnych dla szerokich mas
miodziezy, zwiaszcza tej, ktdra zamieszkuje niziny, a nie ma
sposobnosci do wyjazdu w gory. W kazdym prawie zaktadzie
moznaby zebra¢ pewng ilo$C uczni posiadajacych tyzwy, utwo-
rzy¢ kursy pod bacznem okiem wychowawcy fizycznego, w kto-
rych udzielanoby wskazowek poczatkujgcym jak i zaawanso-
wanym.
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Jazda na tyzwach polega na umiejetnosci przenoszenia
Srodka ciezkosci z jednego potozenia ciata na drugie. Jest to
nietylko posuwanie nég w pewnym kierunku, ale zgodna wspot-
praca ramion, ndg i tutowia, za pomocg ktdrej stwarzamy sobie
najdogodniejsze warunki pracy i kroczymy po linji najmniejsze-
go oporu. Doj$¢ do wyzej wymienionej umiejetnosci mozemy,
wyszukujac z toku lekcyjnego odpowiednig grupe ¢wiczen, kto-
ra bytaby nam pomocng w osiggnieciu danego celu. Takg gru-
pa sg przedewszystkiem c¢wiczenia rownowazne i c¢wiczenia
w plaszczyznie poprzecznej a zatem skrety. Dla poczatkujg-
cych sg specjalnie wazne ¢wiczenia wzmacniajgce staw skoko-
wy i miesnie ndg.

Uczen, ktory stawia pierwszy krok na lodzie powinien
przyja¢ postawe nastepujaca: Nogi jak w postawie zasadniczej
razem lecz lekko ugiete w kolanach, stopy nieco odchylone
nazewnatrz, tutdbw pochylony wprzdd, ramiona wprzéd. Z tej
postawy wyjsciowe] odpycha sle wewnetrzng strong prawej
wzglednie lewej tyzwy, przenosi ciezar ciata na noge przeciwng
i wykonuje posuwisty krok wprzod. Slady uwidocznione na
lodzie bedg odpowiadaty diugim, przerywanym linjom. Wszel-
kie udzielanie pomocy, czy to przez podawanie rgk, lub chwy-
tanie pod ramie nalezy zaniecha¢ dlatego, ze uczeh po odebra-
niu mu tejze pomocy po jakim$ czasie nie wykona sam tego kro-
ku dobrze, traci ufnos¢ we wiasne sity i zniecheca sie do dalszej
pracy.

Do samej jazdy figurowej moga przystapi¢ dopiero
zaawansowani, to znaczy tacy, ktérzy potrafig wykonywac tu-
ki wprzdd nazewnatrz lub wewnatrz w prawo lub lewo i tuki
wtyt nazewnatrz i wewnatrz. Nie bede tutaj wykazywal jak
dzieli sie jazde figurowa, mozna to bowiem znalezé w kazdym
podreczniku, wspomne tylko, ze nie mozna zabiera¢ sie do jazdy
figurowej dowolnej, nie przeszediszy figur jazdy szkolnej, oraz
ze na ocene danej figury skiadajg sie wedlug przepisow Mie-
dzynarodowego Zwigzku tyzwiarskiego 1. Prawidtowos¢ ry-
sunku. 2. prawidlowa postawa ciata oraz swoboda ruchow.
3. dostateczna wielko$¢ figury. 4.
pokrywanie sie $ladow. Jedno jest
sciSle zalezne od drugiego i tutaj
wiasnie wystepuje poprzednio wspo-
mniana wspotpraca ndg, ramion i tu-
fowia. Ruch musi bycC lekki, ptyn-
ny i ciggly. Wielko$¢ ruchu jest
zalezna od kata nachylenia ciata
do powierzchni lodu. Im nachy-
lenie bedzie wieksze, tem tuk bedzie mniejszy — im mniejsze,
tem tuk bedzie wiekszy (ryc. 1) przyczem nalezy zwrdci¢ uwa-
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ge na to, azeby linja podiuzna ciata byta rownolegta do linji
podtuznej nogi pracujacej, a nie przecinata jej, w przeciwnym
bowiem razie wykonamy ten tuk tylko na zewnetrznej krawe-
dzi tyzwy za pomocg wykrecania nogi w stawie skokowym i nie
po linji najmniejszego oporu.

tuki.

Wykonujac tuk wprzod na zewnatrz na prawej nodze, odpy-
chamy sie wewnetrzng strong tyzwy, przenosimy ciezar ciata na
noge prawg a wiec pracujacg, wysuwamy prawy bark ku
przodowi ramiona oraz lewy bark zwracamy w Kkierunku le-

Ryc. 2. Ryc. 3.
tuk prawa wprzéd — zewnatrz tuk w prawo wprzéd ze-
lewa wprzéd — zewnatrz wnatrz i lewa wprzéd wewnatrz.

wej nogi, ktéra wznosimy od powierzchni lodu na 40—60 cm.
przyczem czubek tyzwy jest zwrécony wdot i nazewnatrz. Tu-
tow pochylony przy rozpoczeciu tuku wprzdd stopniowo wy-
prostowujemy. Noga wolna pozostaje w tyle az do 2/3 dtugosci
catego tuku, to znaczy az do tego momentu kiedy przesuwamy
ja wprzdd, wykonujgc réwnoczesnie skret tutowia w prawo,
tak ze lewy bark przychodzi teraz ku przodowi. W ten sposéb
przygotowujemy sie réwnoczes$nie do postawy wyjsciowej do
tuku w lewo wprzod na zewnatrz. Wykonujac te tuki nalezy
sobie wykreslic 0§ podtuzng i baczy¢, aby ona przecinata tuki
rowne (ryc. 2).

tuk wprawo wprzod wewnatrz wykonujemy na wewnetrznej
krawedzi prawej tyzwy, przyczem zwracamy lewy bark ku
przodowi, prawy ku tylowi. Pozostajemy znowu w tej pozycji
az do 283 dlugosci tuku, nastepnie przesuwamy lewg noge
wprzdd i wykonujemy skret, zwracajagc lewy bark ku tytowi
a prawy wprzdd, przechodzac w ten sposOb automatycznie
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znowu do postawy wyjsciowej potrzebnej do wykonania tuku
wprzéd wewnatrz na lewej nodze, (ryc. 3.)

Wezyki,

Wezyk skiada sie z tuku w prawo wprzéd nazewnatrz.
Rysunek jest podobny do znaku zapytania. Rozpoczynamy tuk
w prawo wprzdd na zewnatrz odpychajac sie lewa noga. Uktad
tutowia bedzie nastgpujacy. Prawy bark wysunigty ku przo-
dowi, lewy cofniety, ramiona zwrocone w strone nogi wolnej.
W tej pozycji pozostajemy az do tuku, potem przesuwamy
noge wolng wprzod i wykonujemy skret tutowia w prawo, ale
tylko tak daleko, dopoki linja tuku nie bedzie prostopadta do
linji poprzecznej barkéw. Tuz na osi podtuznej tuku nastepuje
przejscie do tuku wprzod wewnatrz. Noge wolng, ktdrg przesu-
neliSmy ku przodowi, cofamy ruchem szybkim lecz ptynnym,
wykonujac silny skret tutowia w prawo, tak ze lewy bark przy-
chodzi teraz ku przodowi a prawy ku tytowi. W tej pozycji po-
zostajemy do % tuku wprzdd na zewnatrz, poczem znowu prze-
suwamy noge wolng ku przodowi, wykonujgc skret tutowia
w lewo, cofajac lewy bark a wysuwajac prawy. W ten sposob
przychodzimy do postawy wyjsciowej do tuku na lewej nodze
wprzéd, wewnatrz i zewnatrz.

Stawiamy teraz lewg noge, odpychamy sie prawg, prawy
bark jest wysuniety do przodu lewy cofniety. Tak pozostajemy
znowu do 54 tuku, potem wysuwamy noge wolng wprzod i wy-
konujemy skret tutowia w prawo, znowu tylko tak daleko, do-
poki linja tuku nie bedzie prostopadta do linji poprzecznej bar-
kow. Na osi podtuznej tuku nastepuje teraz przejscie do tuku
wprzod zewnatrz, za pomocg cofniecia nogi wolneL, ktérg po-
przednio wysuneliSmy wprzod, wykonujac silny skret tutowia
w prawo tak, ze lewy bark przychodzi ku przodowi, prawy
wtyt, a ramiona zwraca sie w strone nogi wolnej (ryc. 4).

Jezeli przyjrzymy sie rysunkowi, jaki po wykonaniu tych
dwoch tukow tacznie powstaje, to zauwazymy trzy rézne kota.
Eo*’ra te dzieli oS podtuzna i poprzeczna na trzy rowne wycinki

ofa.

Wezyk w lewo wprzod zewnagtrz-wewnatrz-prawo wprzod
wewnatrz-zewnatrz, rozpoczynamy na zewnetrznej krawedzi
lewej tyzwy. Przenosimy ciezar ciata na noge lewg, lewy bark
zwracamy ku przodowi, prawy bark i ramiona w kierunku nogi
wolnej. W tej pozycji pozostajemy az do 5 tuku, wtedy prze-
suwamy prawg noge do przodu, wykonujgc rownoczesnie skret
w lewo, ale tylko tak daleko, az linja tuku nie bedzie prosto-
padta do linji poprzecznej barkdw. Tuz na osi podtuznej tuku
nastepuje przyjscie do tuku wprzéd wewnatrz za pomocg szyb-
kiego cofniecia prawej nogi, ktérg poprzednio wysuneliSmy
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wprzod, oraz skretu tutowia w lewo tak, ze prawy bok przy-
chodzi teraz do przodu, a lewy w tyt. Tak pozostajemy az do
% tuku poczem wysuwamy noge wolng ku przodowi wykonu-
jac lekki skret w prawo, cofajac prawy bark a wysuwajac lewy.
W ten sposob przychodzimy do postawy wyjsciowej do tuku
na prawej nodze wprzod wewnatrz i zewnatrz. Stawlamy teraz
prawg noge, odpychamy sie lewg noga, lewy bark jest wysunie-
ty do przodu, prawy cofniety. Tak pozostajemy znowu do K
tuku, potem wysuwamy noge wolng wprzod i wykonujemy
skret tutowia w lewo, znowu tylko tak daleko, dopdki linja
tuku nie bedzie prostopadta do linji poprzecznej barkéw. Na
osi podtuznej tuku nastepuje teraz przejscie do tuku wprzéd
zewnatrz za pomocg cofnigcia nogi wolnej, ktorg poprzednio
WKSUI’Ithmy wprzod, wykonujac silny skret tutowia w prawo

ze prawy bark przychodzi ku przodowi, lewy wtyt, a ra-
miona zwraca sie w strone nogi wolnej (ryc. 5).

Ryc. 4.

Wezyk prawg wprzéd zewn. - wewn.  Wezyk w lewo wprzéd zewn - wewn.
lewa ” wewn. - zewn w prawo wprzéd wewn - zewn.

Wykonujac tuki musimy pamietac o ekonomji pracy, to
znaczy osiggnac najlepszy wynik przy jaknajmniejszem zuzyciu
naszej energji. Przy jezdzie figurowej na lodzie odgrywa wielka
role sita odsrodkowa. Wykorzystanie i dostosowanie sie do
niej jest zatem warunkiem koniecznym. Nadmierne pochylenie
ciata do lodu zmnlgjsza tuk, a nawet przy braku odpowiedniego
rozpedu grozi upadkiem. Wyzej omowiony ukitad ciata zasto-
sowujemy dlatego, ze wyptywa z czynnikdéw czysto naturalnych,
opartych na koordynacji ruchu i wspotdziatania z sitg odsrod-
kowa wzglednie dosrodkowsg, gdy chodzi o wykonczenie tuku,
a gdy jej przeciwdziata, zachodzi mozno$¢ upadku. (C. d. n.).
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OCENY KSIAZEK.

Dr. Eugenjusz Piasecki, Prof. Uniw. Pozn. Wychowanie Fi-
zyczne. Warszawa. (Nakladem Polskiego Komitetu Opieki nad Dzieckiem),
1930. Str. 60.

Autor omoéwit na tej niewielkiej stosunkowo liczbie stronic tresciwie
i ze stanowiska popularnego wyczerpujgco nastepujace zagadnienia: Po-
jecia og6lne. (Podziat wychowania. Cele wychowania fizycznego. Srodki
wychowania fizycznego. Dziatanie pracy miesniowej na ustrdj cztowieka.
Wychowanie 1 fizyczne w historji ludzkosci. Przeglad c¢wiczen cielesnych:
Podziat ¢wiczen. Cwiczenia rozrywkowe. Cwiczenia uzytkowe. Cwiczenia
rozumowane [gimnastyka]. Synteza [harce]). Uwzglednienie odrebnosci
grup i jednostek. (Pte¢. Wiek. Typy rasowe i konstytucyjne. Stopienh
wycwiczenia. Stan zdrowia. Narodowo$¢). Organizacja.  Urzadzenia.
(Szkolnictwo. Instytucje wychowawcze pozaszkolne. Zrzeszenia miodzie-
zy. Pomieszczenia i urzadzenia). Kierownictwo i nadzér. (Wychowawcy
fizyczni. Nadzé6r. Lekarze szkolni i sportowi). Literatura,

Wszystkie powyzsze kwestje wyjasnia autor w spos6b prosty i zaj-
mujacy, a przytem tak wszechstronnie, a zarazem tre$ciwie, ze moze stu-
zy¢ za wzoér, dla popularyzacji wiedzy.

To tez powyzsza praca nadaje sie w rzeczywistosci dla wszystkich
tych, ktérzy majg jakikolwiek kontakt z wychowaniem fizycznem, a wiec
dla lekarzy, gron nauczycielskich szkét wszystkich kategoryj, rodzicow,
oficeréow, a zwiaszcza oficeréw instrukcyjnych, a nawet dla cztonkéw klu-
béw sportowych, ktérzy majg czestokro¢ o wychowaniu fizycznem tak
mgliste pojecie. Przy ksztatceniu wreszcie specjalistbw nadaje sie dla
wszystkich krotszych kurséw, oraz (jako propeutyka) na 1. roku kurséw
dtuzszych.

Zewnetrzna forma wydawnictwa bardzo staranna, papier i druk bez
zarzutu. W. Sikorski.

Prof. Dr. W. Baetzner. Sportschdden am Bewegungsapparat, Ber-
lin (Urban u. Schwarzenberg) 1927, str. 48 m. 8-ki, 28 ilustr.

Im wiecej rozpowszechnia sie uprawianie sportu, tem czesciej mnoza
sie przypadki obrazen sportowych, t. j. obrazen cielesnych powstatych pod-
czas zaje¢ sportowych. Obrazenia te nie réznig sie naogét wiele od obra-
zen, ktére przydarzajg sie przygodnie podczas kazdego innego zajecia.

Od tych obrazen sportowych autor $cisle odréznia t. zw. uszkodzenia
sportowe. Powstajg one naskutek jednostronnej nadmiernej pracy danego
narzadu.

Jako chirurg autor omawia uszkodzenia dotyczace narzadéw ruchu,
a wiec stawoéw, kosci i miesni. Kazdy staw ma poruszalno$¢ Scisle uzalez-
niong od swej budowy anatomicznej. W warunkach zwyktych, t. j. w wa-
runkach zycia codziennego, staw jednakze nie ma sposobnosci zuzytkowa-
nia w catej pelni swe] poruszalnosci anatomicznej. Ruchy, ktére zwykle
odbywajg sie w nim, sg daleko mniej wydajne; stanowig tylko utamek po-
ruszalnosci anatomicznej.

Cwiczenia cielesne wymagaja zwiekszenia pracy stawu. Jesli zwiek-
szenie to odbywa sie w granicach fizjologicznych, staw zyskuje na spraw-
nosci; aparat torebkowo-wigzadtowy jak i chrzastka stawowa zwiekszajg
elastycznos$¢ i wytrzymatoé¢. Z chwilg przekroczenia tej granicy staw za-
traca jednak swa sprawnos$¢; zjawia sie caty szereg zmian wstecznych jako
skutek zuzycia stawu. Zmiany te wystepuja szczeg6lnie tatwo po prze-
sadnem, jednostronnem uprawianiu sportu, np. w stawach tokciowych u bo-
kseréw i t. p. Pod wptywem nadmiernej pracy chrzastka stawowa zatraca
potysk, rozstrzepia sie, tkanka podchrzastkowa ulega rozrzedzeniu i wes-
saniu, chrzagstka miejscami odwarstwia sie, odrywa, tworza sie wolne ciata
stawowe t. zw. myszki. Powierzchnia stawowa staje sie nieréwna, wyrosla
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i kolcowate wyniostosci pokrywajg ja. Warstwa maziowa wraz z kosmkami
maziowemi grubieje, miejscami ulega chorobowemu kostnieniu. Staw przy-
biera wyglad przypominajacy znieksztatcajace zapalenie (arthritis defor-
mans], spotykane czesto u starcéw. Staw wiec zdaniem autora przybiera
pod wplywem jednostronnego przepracowania cechy wczesnego starze-
nia sie.

Zmiany takie autor spostrzegal w stawie tokciowym u bokseréw, za-
pasnikéw i u tennisistow, w kolanie u pitkarzy noznych, w stawach nad-
garstka i palcow u bokseréw, w stawach skokowych u pitkarzy i t. d.
tatwe uszkodzenie lgkotek stawu kolanowego bez wiekszego urazu autor
rowniez ttumaczy zmianami wstecznemi z powodu przepracowania.

Zmiany opisane dotycza nietylko stawéw, lecz réwniez kosci, wieza-
det, Sciegien, a nawet miesni.

Kos$¢ ulega czesto miejscowemu przerostowi (np. kosci reki u bokse-
row), wytwarza nieréwne wyros$la, niekiedy jednakze naodwrét rozrzedza
sie miejscami, staje sie mato wytrzymatg i tamliwg (ztamania po nie-
znacznym urazie). Tem tez tlumaczy autor lichg sktonnos$¢ gojenia sie
ztaman u sportowcow.

Miejsca przyczepéw wigzadet i mieéni kostniejg, w radjogramie widzi
sie silne i duze nieraz chropowatosci. Miesnie jednostronnie uzywane tatwo
przerywajg sie, np. miesien tréjgtowy tydki u skoczka, biegacza krétko-
dystansowego i t. d.

Wszystkie te zmiany, przyczyniajgce sie do tak znacznego obnizenia
wartosci i zywotnosci tkanek, autor obejmuje mianem uszkodzen sporto-
wych (Sport - Arthrosen, -Chondrosen, -Osteosen, -Myosen, -Tendinosen).
Przyczyng ich jest zuzycie sie tkanek, ich przepracowanie w daznosci do
wykonania rekordowych wyczynéw, jednostronnej specjalizacji i t. p. Szcze-
g6lng skitonnos¢ do zmian opisanych maja okazywac¢ osobnicy miodzi.

Autor przedstawia z swego bogatego materjatu szereg radjogramoéw,
-wykazujacych typowe zmiany kostno-stawowe. Zatowaé nalezy, ze po-
szczegOlne przypadki sg omawiane tak bardzo pobieznie, a badania prze-
prowadzone tak jednostronnie, ograniczajac sie przewaznie li tylko do wy-
konania radjogramu i to najczesciej jednej strony ciata; tylko rzadko
kiedy autor wykonat (z braku funduszéw) zdjecia poréwnawcze.

W takiem opracowaniu twierdzenia autora tracg duzo na sile dowo-
dowej. Trudno osadzi¢, czy zmiany opisane sga spowodowane wylacznie za-
jeciem sportowem. Nie sg one bowiem bynajmniej regulg i nie wystepuja
u wszystkich sportowcéw. Z drugiej strony schorzenia zupetnie podobne
spostrzega¢ mozna u o0s6b, ktére nigdy sportu nie uprawiaty.

Sprawa ta nie jest jeszcze ostatecznie rozstrzygnieta i wymaga dal-
szych systematycznych badan. Tem niemniej wielkg zastuga autora jest
zwrécenie uwagi na ten tak wazny dziat patologji sportowej. Z praca jego
winien zaznajomi¢ sie tak lekarz sportowy jak i traumatolog.

Dr. W. Dega.

Elli Bjorksten. Gimnastyka kobiet, cz. |. Tiumaczenie polskie
Jadwigi Mayowny. Krakéw (Stud. Wych. Fiz. Un. Jag.) 1929, str. 246,
m. 8-k-i, ilustr.

Nareszcie doczekaliSmy sie dawno wyczekiwanego tlumaczenia pol-
skiego pracy p. Bjorksten. Fakt ten powitajg z wielkg radoscig prze-
dewszystkiem wychowawczynie fizyczne, z ktérych kazda przeciez w jaki-
kolwiek sposéb z metodga E. Bjorksten sie zetkneta i z pewnoscig
W pewnej mierze stara sie jag w swej pracy pedagogicznej zuzytkowaé —
dotad jednak, z powodu trudnosci jezykowych, ,u zrédia" poznac jej nie
mogta. Duza wdzigczno$¢ przeto nalezy sie z ich strony tlumaczce, za-
stuzonej pionierce wychowania fizycznego polskich dziewczat, za podjety
trud. A Ze praca jej musiata by¢ mozolng, o tem przekonanym jest kazdy
znajgcy podrecznik w szwedzkim oryginale.
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Tres¢ jego, a zwiaszcza jego pierwszej, ogélnej czesci, jest niezmier-
nie obfita; tyle w nim szczytnych hasel, takie bogactwo mysli, takie gte-
bokie zrozumienie i umitowanie sprawy, potaczone z nieprzecietng inteli-
gencja i ogromnym zasobem wiedzy teoretycznej i praktycznej, ze kazda
wychowawczyni znajdzie tam mnéstwo drogocennych wskazéwek dla swej
pracy, a przedewszystkiem zaczerpnie nowego do niej zapatu. Od nauczy-
cielki gimnastyki autorka wymaga bardzo duzo, od niej bowiem zalezy pod-
niesienie duchowej strony éwiczen — tej podstawy wszelkiego racjonalnego
wychowania fizycznego. ,,Wesoty i pogodny nastréj, pokrewny wszystkie-
mu, co zdrowe i piekne w naturze, powinien stanowi¢ duchowa atmosfere
sali gimnastycznej. Niewiele rzeczy przynie$¢ moze tyle zadowolenia ciatu
i duszy, jak jedrne, zywe i piekne ¢wiczenia cielesne, wykonane z rado-
écig.” A na czem te jedrne, zywe i piekne ¢wiczenia polegajg, dowiadu-
jemy sie w rozdziale pierwszym — o szczeg6towej analizie lekcji gimna-
styki. Drugi rozdziat poswiecony jest gimnastyce dla réznych okreséw wie-
ku, trzeci zajmuje sie specjalnie ruchami kontrolujgcemi poprawng forme
¢wiczen. Kazdy z tych trzech rozdzialéw zawiera jeszcze mnéstwo pod-
dziatéw, wyczerpujacych dany przedmiot bardzo sumiennie.

Jesli chodzi o usterki w tlumaczeniu polskiem, sa niemi niedokiadne,
a czasem nieco dziwnie brzmigce nazwy techniczne (ruchéw, postaw i t. p.J.
Rzecz to zrozumiata, o ktorg ttumaczki wini¢ nie mozna; z jednej strony
bowiem znajduje sie w szwedzkim oryginale mnéstwo terminéw technicz-
nych, u nas dotad niewprowadzonych i bardzo trudnych do oddania w je-
zyku polskim — z drugiej za$ chaos, panujacy dotad mimo wszystko w na-
szem stownictwie gimnastycznem, sprawy tej bynajmniej nie ulatwia. Sg to
jednakze tylko drobnostki, ktére z tatwoscig bedzie mozna usunaé w na-
stepnem wydaniu. Poza tem cato$¢ warta jest gorgcego przyjecia, i nie-
watpliwie znajdzie sie w rekach tych wszystkich, ktérym tezyzna fizyczna
i duchowa naszych dziewczat lezy na sercu. Oby uznanie i wdziecznos$é
licznych rzesz wychowawczyn fizycznych zachecity ttumaczke do szybkiego
wydania czesci drugiej podrecznika. B. Tucholska-Domanska.

Wt Zietkiewicz. Jazda na nartach. Podrecznik dla instrukto-
réow, uczniéw i samoukéw. Warszawa (Gléwna Ksieg. Wojskowa) 1930,
str. VIII + 162 + 24, w. 8-ki, 150 ilustr.

Do szeregu dobrych podrecznikéw polskich, traktujagcych nauke jazdy
na nartach, przybywa jeszcze jedno dzietko, ktérego autorem jest major
Zietkiewicz, stojacy przez diugie lata na czele kompanji Wysokogor-
skiej. Jako taki wychowat cate pokolenie narciarzy, przewaznie wojsko-
wych, i mato kto jest tak powotany do przedstawienia metodyki nauczania
sztuki jezdzenia na nartach. P. Zietkiewiczowvi chodzi przytem prze-
dtwszystkiem o wyszkolenie dobrego turysty-narciarza, i dlatego kiadzie on
nacisk na nauczanie wszystkich tych ewolucyj, ktére sa potrzebne do opa-
nowania takze trudnego terenu. Giéwnym celem nauki jest osiagniecie zu-
petnej pewnosci jazdy bez upadku; jak sie ten cel zdobedzie, ,,czy wedtug
Wujka, czy Bilgerie'go", to w szkole autora jest zupeinie obojetne.
Dlatego ¢wiczy sie u niego dla zmiany kierunku jazdy #tuki, skrety, a to
kristjanje oporowa, dostawiang i nozycowa, wreszcie skoki terenowe, nie
za$ telemarki, ktére figurujg na koncu miedzy zabawami i ewolucjami, jako
ze te pierwsze posiadaja w praktyce dla turysty narciarza bez poréwnania
wieksze znaczenie.

Zupetnie konsekwentnie duzo miejsca pozostawiono oméwieniu wycie-
czek w terenie i zwalczaniu przeszkéd napotykanych. Przy tej sposobnosci
nalezy w tym dziale skorygowa¢ w tabelce pcdajacej warto$¢ kaloryczng
rozmaitych $rodkéw zywnosci, cyfry, odnoszace sie do ryzu, kaszy, mleka
kondens., makaronu, kekséw i czekolady, podane dziesie¢ razy za wysoko,
podczas gdy inne (chleb, mieso, cukier i t. d.) figuruja we wiasciwej
wartosci.
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Sposéb pisania jest bardzo zwiezty, ujmujacy przedmiot w kilku sto-
wach. Ale nie podzielam obawy autora, ze to wszystko tak ,strasznie
oschte i nudne". Ksigzeczka zawiera tyle trafnych spostrzezen, ze z pew-
noscig kazdy narciarz-turysta przeczyta ja z wielkiem zainteresowaniem.
Takze cze$¢ ilustracyjna udata sie. Na 17 tablicach umieszczono 150 rycin,
doskonale oddajgcych w sposdb powiedziatbym kinematograficzny poszcze-

gélne ewolucje. Cena ksigzeczki (zt 5—) mimo to nie jest wygérowana
i mozna jg wszystkim narciarzom, a zwiaszcza tym, ktérzy chcg nimi zo-
sta¢, goraco polecic. Dr. Tadeusz Smoluchowski.

STRESZCZENIA.

Dr. O. Tuszkali, Budapeszt. Pogotowie ratunkowe i stuzba sani-
tarna w szkotach $rednich. (Zeitschrift fur Schulgesundheitspflege und so-
ziale Hygiene, zesz. 15, 1929).

Dr. Tuszkai spotkat sie z licznemi wypadkami zranieh i skaleczen,
zdarzajacych sie przewaznie podczas c¢wiczen cielesnych, ktére miaty nie-
kiedy do$¢ powazny przebieg. Prawie w kazdym wypadku niezbedna byta
pomoc lekarska, a w braku ostatniej pomoc ze strony wspoétuczniow, ktérzy
z powodu nieznajomosci sposobow ratowania wyrzadzali czestokro¢ niepo-
wetowang szkode choremu. Dr. Tuszkai postanowit wiec zaznajomié
uczniéw, grono profesorskie i stuzbe z najwazniejszemi i najtatwiejszemi
sposobami udzielania pomocy w nieszczesliwych wypadkach. Jednakze
przeprowadzenie jego planu napotkato na wielkie trudnosci. Postanowit
wiec ucznidw z wyzszych klas, ktérzy okazywali specjalne zainteresowanie
higjena, lub tez postanowili poswieci¢ sie karjerze lekarskiej, wysta¢ na
kurs ochotniczego, budapesztenskiego ,,Pogotowia ratunkowego" gdzie po
odpowiedniem teoretycznem i praktycznem wyksztatceniu sktadali egza-
miny. Ci uczniowie stanowili p6zniej state ,,Pogotowie ratunkowe®, ktére
przy ewentualnych zranieniach w czasie nauki i ¢wiczen cielesnych udzie-
lato fachowej pomocy. Przeprowadzono to w ten sposoéb, ze kazdego z 900
wychowankéw gimnazjum dozorowali uczniowie z VII i VIII klasy, majacy
na zmiane stuzbe. Odznaka petnigcych stuzbe byta opaska, po ktérg zgta-
szali sie codziennie 0 %8 w pokoju ordynacyjnym lekarza, tamze myli rece,
przegladali, czy przybory lekarskie i bandaze sg w porzadku, zamykali po-
kéj, zabierajac klucze, azeby w naglej potrzebie poméc choremu. O g. 8
szli na lekcje, ktére jednakowoz w razie jakichkolwiek nieszczesliwych
wypadkéw mogli w wiadomym celu przerwaé. To pogotowie ratunkowe byto
w scistym kontakcie z szkolng stuza sanitarng, skiadajgca sie z dwoéch kie-
rownikéw i 8 dozorcéw, wyznaczanych na przecigg 2 tygodni. 6 dziennych
i 6 tygodniowych inspektoréw brato odpowiedzialno$¢ za zachowanie pra-
widet szkolnej zdrowotnoséci. Do obowigzkéw stuzby sanitarnej miedzy in-
nemi nalezata dbato$¢, azeby w czasie przerw wszyscy uczniowie opuszczali
klasy, okna byty otwierane. Roéwniez stuzba sanitarna badata temperature
klas i korytarzy. Przy ewentualnych btedach i zaniedbaniach donoszono
wszystko kierownikom lub lekarzowi, ktéry przy posrednictwie dyrekcji
wydawat odpowiednie zarzadzenia. Przedewszystkiem za$ stuzba sanitarna
dbata o czysto$¢, mianowicie o to, zeby wszelkie odpadki nie zasmie-
calty poditdég, zeby pyt i brud nie zanieczyszczat powietrza, zeby splu-
waczki byty w uzyciu, rece doktadnie umyte i czystos¢ nawet w pobocznych
ubikacjach, zwilaszcza w ustepach, zachowana. Uczniowie wyzszych Kkias,
petnigc stuzbe mieli réwniez piecze nad ruchem na schodach, azeby za-
pobiec nieszczesliwym wypadkom. Ich tez obowigzkiem bylo pouczanie
uczniéw przy alarmie lub wybuchu ognia o koniecznosci opuszczania miejsc
lub gmachu w spokoju i porzadku. Wybér pogotowia i stuzby sanitarnej
nalezat do obowigzkéw lekarza szkolnego, ktory wprowadzajac do szkoty
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tak pozyteczny dziat, wyswiadczat przez to nieoceniong przystuge miodzie-
zy; miodziez ta bowiem rozumiejgc i znajgc wielka warto$¢ medycyny i hi-
gjeny, umiata sie w pézniejszem zyciu do niej zastosowac i nie$¢ umiejetng
a pozyteczng pomoc w nieszcze$liwych wypadkach. Wedtug swego mnie-
mania jest dr. Tuszkai pierwszym a moze jedynym, ktéry wyzej wy-
mienione instytucje planowo do szkét Srednich wprowadzit, pragnie jed-
nakze gorgco znalezé¢ jak najliczniejszych zwolennikéw i nasladowcow,

M. Reiter éwna.

Z TOWARZYSTW, INSTYTUCYJ
| ZJAZDOW.,

Ksztatcenie lekarzy szkolnych.

W sobote, dnia 21 grudnia 1929 r., w obecnosci Ministra Os$wiecenia
p. Stawomira Czerwinskiego, dyrektora panstwowej szkoty higjeny
b. ministra p. dr. Chodzki, kuratora okregu szkolnego warszawskiego p.
G. Zawadzkiego, oraz zaproszonych gosci, odbyla sie uroczystosé
zamkniecia pierwszego doksztalcajgcego kursu dla lekarzy szkolnych. Kurs
ten, trwajacy dwa tygodnie, zorganizowata panstwowa szkota higjeny
wspoélnie z wydziatem wychowania fizycznego i higjeny szkolnej minister-
stwa oswiecenia. Praca na kursie trwata caly dzien i polegata na wykta-
dach teoretycznych, na seminarjum dyskusyjnem, oraz na pokazach. Wy-
ktady teoretyczne dotyczyty czterech dziatébw medeycyny i higjeny szkolnej,
a mianowicie; 1) organizacji pracy lekarza szkolnego (w szkole powszech-
nej, $redniej i w seminarjum nauczycielskiem), — 2) kliniki wieku szkolne-
go (gruzlica dziatwy i miodziezy szkolnej, psychopatologia, stomatologia,
ortopedia wieku szkolnego i t, d.) oraz organizacja lecznictwa szkolnego,
— 3) higjena wieku szkolnego (propaganda higjeny w szkole, metody nau-
czania higjeny, zwalczanie choréb zakaznych w szkole, alkoholizm i t. d.j,
— 4) wychowania fizycznego ze szczegdélnem uwzglednieniem metod bio-
metrycznych w zastosowaniu do badan kontrolnych w wychowaniu fizycz-
ncm i sporcie.

Pokazy obejmowaty wzorowe budynki szkolne, osrodki zdrowia, Cen-
tralny Instytut wychowania fizycznego na Bielanach, Instytut Psychotech-
niczny i t, p.,, oraz dwie wzorowe lekcje higjeny w klasie VIl-ej w gimna-
zjum i dwie wzorowe pogadanki higieniczne w gimnazjum nizszem,

Kursu wystuchali 127 lekarzy i lekarek szkolnych (60 mezczyzn, 67
kobiet). Uczestnicy kursu pochodzili w pewnej czesci z Warszawy, gtow-
nie za$ przybyli z réznych, nawet bardzo odlegtych, terytorjéw Rzeczypos-
politej. Zainteresowanie kursem bylo bardzo duze, dowodem czego miedzy
innemi byto kilkadziesiagt pytan, bedacych przedmiotem rozwazahn na semi-
narjum dyskusyjnem.

Prelegentami kursu byli wybitni rzeczoznawcy danego dzialu medy-
cyny i higjeny szkolnej. Organizatorom kursu udato sie pozyska¢ jako
prelegentéw, nawet profesoréow uniwersytetu z Krakowa (dr. Pi1lz)
i z Wilna (dr. Szmurto).

W przemOwieniach swych przy zamknieciu kursu jego organizatorzy
(dyrektor dr. Chodzko, dr. Lubczynski i dr. Kopczynski) pod-
kreslali znaczenie tego kursu dla lekarzy szkolnych podniesienia poziomu
wyksztatcenia, stosunek higjeny szkolnej do higjeny spotecznej, potrzebe
wspotpracy lekarza szkolnego z nauczycielem, a delegaci stuchaczy (dr.
Kurtz z Warszawy, dr. Wojnicz z tucka, dr. Kosinski z Wilna
i dr. Wistocka z Krakowa) dziekowali prelegentom i organizatorom
kursu za poniesione trudy, i ztozyli do ich uznania pewna, zebrang przez
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siebie kwote, ktérg przekazano Zarzadowi Ligi Szkolnej Przeciwgruzliczej
w Warszawie.

Z posiedzen lekarzy szkolnych w Wydziale W. F, i H. Szk.
Ministerstwa W. R, i O. P.

Posiedzenia w dniu 19 grudnia 1929. Przewodniczacy Dr. St. Kop-
czynski. Sekretarz Dr. Gozdzicki. Obecnych os6b 40.

Przewodniczacy udziela gtosu Dr. Mit kiewiczowi, ktéry zawia-
damia zebranie, ze w zwigzku z dniami przeciwgruzlicznemi dnia 8. I. 1930
r. zostang wygtoszone w sali Tow. Higienicznego dwa odczyty: 1. Walka
z gruzlica (dr. Grodecki) i 2. Uleczalno$¢ gruzlicy (dr. Stefan Rudz-
ki). Mobwca zwraca sie do lekarzy szkolnych, aby propagowali powyzsze
odczyty ws$réd starszej miodziezy szkolnej, i informuje o ulgach bileto-
wych, Nastepnie poleca dr. Kopczynski uwadze zebranych artykut
,».Szkota a gruzlica”, drukowany w organie Tow. Przeciwgruzliczego i daje
mkrotkie sprawozdanie z kurséw dla iekarzy szkolnych. Stwierdza duza
frekwencje (127 lekarzy z najrozmaitszych i nieraz bardzo odlegtych stron
Rzeczypospolitej), oraz wielkie zainteresowanie z ich strony wszystkiemi
niemal wyktadami a zwilaszcza dr. Pillza, dr, Szmurty, dr. Da-
browskiego i innych.

Dr. Babski odradza wydawanie ,kart zdrowia“ do rgk uczniéw,
ktérzy czesto gubig swe dokumenty.

Dr. Kopczynski informuje o organizacji sportow zimowych na
terenach Parku Sobieskiego, ktéory obecnie nalezy do Kuratorjum Okr.
Szkol. Warsz. Dr. apinska zwraca uwage na znaczne podwyzszenie
kosztow korzystania z tych terendw, o ile za bilet wejscia dla osoby opie-
kujacej sie dzieckiem, bedzie pobierana kazdorazowo, tak jak dotychczas,
optata 50 groszy.

Prof. Dr. WVenulet wygtasza odczyt p. t.: ,,Zagadnienie kon-
stytucji ustrojowej'. Patogeneza wiekszosci spraw chorobowych
jest ztozona. Duzag role w powstawaniu i przebiegu choréb odgrywajg
wiasnoéci osobnicze ustroju. Sume wiasnosci odziedziczonych nazywamy
konstytucjg ustroju, wiasnosci nabyte zaliczamy do kondycji. Konstytucja
ustroju skiada sie z konstytucji poszczegdlnych narzadow, z gruczotami
wkrewnemi na czele. Wyrazom konstytucji stuza tak cechy zewnetrzne, ja-
ko tez stan czynnosciowy ustroju, zwiaszcza za$ odpornos¢ jego i zdolnosé
do reagowania na rézne bodzce.

Substancja chromatynowa komoérek piciowych stanowi materjalne
podtoze konstytucji. Dziedziczno$¢ konstytucji podlega prawom Mendla.
Biochemiczna struktura surowicy stanowi dorobek konstytucyjny ustroju;
wobec korelacji, jaka istnieje pomiedzy pewnemi grupami serologicznemi,
a wrazliwoscig ustroju ludzkiego na blonice, wrazliwos¢ ta jest réwniez
czynnikiem konstytucyjnym. Konstytucja jest niezmienna, lecz uwydatnia
sie w réznych okresach zycia Stan og6lny, czyli habitus jest zalezny od
konstytucji ustroju i warunkéw jego bytowania, czyli kondycji. Zaleznos$é
kondycji od czynnikéw socjalnych i fizykalnych, zmiany ustroju, spowo-
dowane kondycja, w przeciwienstwie do cech konstytucjonalnych, nie dzie-
dziczg sie. Typy konstytucji prawidtowej, wedtug klasyfikacji Si gaud:
typ oddechowy, trawienny, miesniowy i mézgowy, Konstutucje psychiczne:
cyklotymiczna i schizotymiczna. Anomalje konstytucji: morfologiczne,
czynnosciowe i rozwojowe. Charakterystyka konstytucji patologicznych
1. status thymico-lymphaticus, 2. status arthreticus, 3. status asthenicus,
4. status degenarativus i skaza wysiekowa. Higjena konstytucji. W dy-
skusji przewodniczacy podkresla wazno$¢ poruszonych zagadnien z punktu
widzenia pedagogicznego. Prof. dr. Wenulet odpowiada dr. Ulinskie-
mu, ze uleczalno$¢ ekzem u dzieci nie przeczy teorji konstytucji, gdyz sa
skazy konstytucyjne, ktore wybuchajg w zaleznosci od wieku. Skaza ar-
tretyczna przejawia sie w wieku starszym, konstytucja usposabiajgca do
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wysiekbw — u dzieci, ktére w poézniejszym wieku skionne sg do astmy
oskrzelowej. Nastepnie prelegent wyjasnia dr. Matusewiczdéwnie,
ze co do dziatalnosci tarczycy, nie moze da¢ $cistej odpowiedzi, czy w kon-
stytucji tarczycowej mamy do czynienia z hyper- czy hypofunkcjg tego
gruczotu. Najprawdopodobniej mamy do czynienia z dysfunkcjg. Odwod-
nienie ustroju zalezne jest od wzmozonego wydzielania gruczotu tarczyko-
wego. Rozmaite konstytucje w stosunku do popedu piciowego rozmaicie
sie przejawiajag. Wiadomem jest, ze tak zwany Status thymico-lymphati-
cus cechuje sie zazwyczaj niedorozwojem jader i istnieje w pewnym zwigz-
ku ze zwiekszonym odsetkiem samobodjstw ws$réd osobnikéw, dotknietych
ta skazag. U kobiet niedomoga jajnikéw stwarza typ infantylny.

Typ erethyczny zazwyczaj cechuje staby poped piciowy, lub odwrot-
nie. W odpowiedzi dr. Grzywo - Dgbrowskiej, prelegent wy-
jasnia, ze osobiscie stawia wyzej typ schizotymiczny, niz cyklotymiczny.
Schizotymicy to zazwyczaj natury giebsze, ludzie o nieprzecietnej umy-
stowosci, aczkolwiek pozycie z nimi jest trudniejsze. Cyklotymicy majag
tez swoje zalety charakteru, ale badZz co badZ nizszego rzedu. Na zapy-
tanie dr. Szokalskiego, prelegent odpowiada, ze liczby, przytoczone
w przeméwieniu, co do % zarazliwosci dzieci na ptonice w zaleznosci od
wieku sg state, tak, ze mozna je uwaza¢ za pewnik statystyczny. Woresz-
cie prelegent wyjasnia dr. Drabczykowi, ze stawianie pod znakiem pytania
wogoéle istnienia ,,genotypéw i phenotypéw*“ réwna sie postawieniu pod
temze znakiem catej nauki o konstytucji. Poruszona w ten sposéb sprawa
staje sie tedy zagadnieniem zasadniczem. Broni¢ teorji konstytucji ustro-
jowej prelegent dla braku czasu i obszernosci tematu tutaj nie moze.

Zebranie zakonczono o godzinie 10 i pé&t wieczorem.

ZMARLI.

— & p. prof. dr. Raial Radziwittowicz. W Wilnie zmart $ép. prof. dr.
Rafal RadziwiHowicz, znany i ceniony lekarz-psychjatra i pracow-
nik spoteczny. Idea abstynencka znalazta w nim szczerego i zapalonego
propagatora, ktérego gtos byt na licznych zjazdach i kongresach wysoko
ceniony. Lecz nietylko nauka go pociggata. Jako szczery demokrata,
o krysztatlowym charakterze pomagat biednym i wogoble wszystkim, ktérzy
w jakiejkolwiek potrzebie sie do niego zwracali. Jego dobro¢ i szlachet-
ne poswiecenie zjednato $p. RadziwiHowiczowi tylu przyjaciét, ze
pamie¢ o nim nigdy nie zaginie.

KRONIKA.

— Plan i urzadzenie kroélewskiej wegierskiej Wyzszej Szkoty Wych.
Fiz.  Wyzsza Szkota Wych. Fiz. w Budapeszcie (ze studjami 4-letniemi)
nie miata do koncu roku akad. 1927/28 wiasnego gmachu, tylko uzywata
wspoélnie budynek z innag instytucjg. Dopiero z poczagtkiem roku akad.
1928/29 otrzymata 6w budynek na wiasnos¢. Do tego dokupiono z polece-
nia ministra o$wiaty grunt, tak ze obecnie caty kompleks Szkoty wynosi
25.000 m2, na ktérych wznosi sie 8 zabudowan, a mianowicie: gmach gtow-
ny, internaty i sale gimnastyczne dla pan i pandw, szatnie, mieszkanie
stuzby, i magazyn dla przyboréw do gier. W r. 1930 zamierza sie wybu-
dowac kryty basen ptywacki. Procz wyzej wymienionych sal stuzg do nau-
ki jeszcze boiska lekko-atletyczne, do boksu, szermierki, gier, gimnastyki
i korty tenisowe.

W gmachu gtébwnym odbywajg sie wyktady, a w suterenach znajduje
sie strzelnica matokalibrowa wielkosci 6X25 m. Na parterze znajduje sie
dyrekcja i biura, pokdj nauczycieli, jadalnie internatu, gtéwna szatnia, gar-
deroba, tazienka z umywalniami i tuszami dla niewiast. W $rodkowej
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czesci pierwszego pietra znajdujg sie pomieszczenia sportowo-lekarskie,
poczekalnia, pracownia, pokéj rentgenowski i lampy kwarcowej oraz sale
wyktadowe. Tutaj znajdujg sie takze bibljoteka, czytelnia, seminarjum
i pokoje goscinne. Na lewem skrzydle umieszczono ciemnie, pokdj prze-
zroczy i filméw i wielkg sale projekcyjng, jak réwniez szatnig, umywalnig,
tazienke dla mezczyzn. Na 2 pietrze urzadzono 2 wieksze i 2 mniejsze
sale naukowe, laboratorja biologiczne, psychologiczne i antropometryczne,
sale do tancoéw, boksu, szermierki i zapaséw. Tutaj umieszczono takze
muzeum sportowe Wydziatlu krajowego c¢wiczen cielesnych, jak réwniez
muzeum Szkoty.

W internacie zenskim jest 40 miejsc, a précz tego sala gimnastyczna,
umywalnia, szatnia, jak réwniez uczelnia. W suterenach urzadzono pralnie
szkoty. W interenacie meskim jest 50 miejsc i analogiczne urzadzenia jak
w internacie zenskim. Sutereny urzadzono odpowiednio dla nauki wio-
stowania zima.

Wszystkie pokoje, korytarze, sale, park, optotowanie boisk sporto-
wych, a wiec cata Szkota jest urzadzona estetycznie i wedlug wymogéw
nowoczesnej higjeny.

Przejdziemy teraz do programu pracy w Szkole. Jak juz wspomnia-
no, nauka odbywa sie w ciggu 4 fat, przecietnie 26 godzin tygodniowo.
Program wyktadéw obejmuje psychologie, wiasciwosci wieku dzieciecego,
etyke, logike, nauke o wychowaniu, nauke kultury wegierskiej, seminarjum,
$piew, historje sportu, organizacje éwiczen cielesnych w stowarzyszeniach,
nauczanie praktyczne, anatomje, fizjologie, biologje, higjene i mechanike
ruchu. W zakres ¢wiczen wchodzi: gimnastyka (praktycznie i teoretycznie),
rytmika, gimnastyka lecznicza (teoretycznie i praktycznie), lekka atletyka
(teoretycznie i praktycznie), dalej sezonowo rézne sporty dla mezczyzn —
narciarstwo, tyzwiarstwo, wioslarstwo i samoobrona, dla niewiast — nar-
ciarstwo, tyzwiarstwo, hockey i tenis), gry i zabawy szkolne (praktycznie
i teoretycznie), gry sportowe, ptywanie, szermierka (praktycznie i teore-
tycznie), strzelanie z broni matokalibrowej (praktycznie i teoretycznie),
boks, zapasy, tance narodowe, krajoznawstwo, turystyka i kartoznawstwo.

Préocz tego stuchacze Wyzszej Szkoly sa zobowigzani do shtuchania
i zdawania kolokwjum z jednego z jezykéw nowoczesnych (dotychczas byt
jezyk niemiecki lub angielski).

Za powyzsze informacje serdecznie dziekujemy d-rowi |, Szukova-
thy'emu, dyrektorowi naukowemu W, Szkoty.

— V Kongres miedzynarodowy fizjoterapeutyczny odbedzie sie w Liege
od 14—18 wrzesnia 1930 r. Na sekcje pierwszg tegoz kongresu, pod prze-
wodnictwem prof. Gommaerts'a, profesora wydziatlu medycznego uniwers.
i Wyzszego Instytutu Wych, Fiz, w Gandawie, przygotowano szereg Ccie-
kawych referatbw z dziedziny wychowania fizycznego. Referentami beda
znani w dziedzinie wychowania fizycznego naukowcy, m. i.: dr. Ph. Tissi¢,
dr. R. Ledent, dr. Knoll, dr. Boigcy, dr. A. Govaerts, dr. Altschul; z Polski
z referatem pojedzie dr. Dybowski ze Lwowa. Adres sekretarjatu kongresu;
2, rue Louvrex, Liege.

— Panstwowy Urzad Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk, w Warszawie prze-
niést sie do wiasnego budynku w Agrykoli. W chwili obecnej skitad per-
sonalny jest nastepujacy, dyrektor — ptk. dypl. Wiadystaw Kilinski,
zastepca dyrektora — pptk, dr. Tomasz Krzyski. Wydziat ogélny —
mjr. dypl. Sokotowski (szef)), mjr. dypl. Szymkiewicz (kierownik
referatu ogolno-organizacyjnego), kpt. Stoka, kpt. Maszlanka, kpt.
Nowakiewicz (kierownik referatu ewid.-personalnego) i kpt. Oskres.
Wydziat wyszkolenia mjr. Zietkiewicz (szef), mjr. Idzik (kierownik
referatu wyszkolenia wych. fiz.), kpt. Wisniewski (kierownik referatu
wyszkolenia przysp. wojsk.), kpt. Sekunda, kpt. Kawalec i p. Ju-
nosza-Dabrowski. Wydzial Spoteczny mjr. dypl. Wadotkow-
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ski (szef), mjr. Piskozub (kierownik referatu stowarzyszen przysp.
wojsk.), kpt. Turowski (kierownik referatu stowarzyszeri wych. fiz.),
kpt. Zelazny (kierownik referatu komitetéw i prasy), p. Lange i p.
Wotkowie z. Wydzial zaopatrywania — kpt. int. Putawski (szef),
por. Bukowski (kierownik referatu budzetowego), por. Fedorowicz
(kierownik referatu planéw i instr. zaop.), por. Grzeszkiewicz (kie-
rownik referatu materialowego) i p. Saciuk. Samodzielny referat przysp.

wojsk, kobiet — p. Wittekdwna (kierowniczka) i p. Szczurowska.
Samodzielny referat wych. fiz. kobiet — p, Prazmowska (kierownicz-
ka) i p. Mitobedzka. Kierownik kancelarji — por. Szeremeta

(adjutant Panstw, Urz. Wych. Fiz, i Przysp. Wojsk).

Panstw. Urzad Wych, Fiz, i Przysp. Wojsk., ktéry obecnie obchodzi
trzechlecie istnienia, partycypowat finansowo we wszystkich bodaj na nieco
szerszg skale pomyslanych przedsiewzieciach w dziedzinie wych, fiz, i przy-
sposobienia wojsk. | tak, gdy w latach 1926 i 1927 roczny przyrost objek-
tow sportowych wynosit okoto 450, to podskoczyt on w roku 1928, dzieki
wpltywom Panstw. Urzedu Wych. Fiz.,, do prawie 800. Analogicznie przed-
stawia sie sprawa boisk sportowych, gdyz w ciagu 2 lat od powstania Pan-
stwowego Urzedu Wych. Fiz. dzigki staraniom jego otwarto 193 (w tym
samym czasie kluby sportowe wybudowaty tylko 75), dla stadjonéw lekko-
atletycznych obliczenie podobne daje 187 i 60, dla ptywalh 12 i 6, oraz dla
strzelnic 159 i 100, Wielka troska otaczat Panstw. Urz. Wych Fiz. obozy
letnie, umozliwiajgc w ciggu 3 lat pobyt na obozach 38.385 frekwentantom.
Organizowat réwniez liczne kursy wych. fiz. i przysp. wojsk,, i tak w roku
1928 byto 325 kurséw z 12.787 uczestnikami. (,,Stadjon.*)

— Podatek od popiséw i zawodéw sportowych moze wynosi¢ tylko
10» 0. Ministerstwo Spraw Wewn. rozstrzygneto sprawe wysokosci podatku
miejskiego od zawodbéw i popiséw sportowych. Na podstawie ustaw pan-
stwowych miasta majg prawo do pobierania specjalnych optat od wszelkich
zabaw i widowisk. Poniewaz z kilku miast wptynely do Ministerstwa skar-
gi, ze magistraty miejscowe naktadajg zbyt wysokie optaty od zawodéw
i popiséw sportowych, ktére czesto majg charakter wybitnie spoteczny. Mi-
nisterstwo zdecydowato, ze od zawodéw i popiséw urzadzanych przez To-
warzystwa gimnastyczne i sportowe, ktérych ,uzyteczno$¢ publiczng uzna
zarzad gminy" moga by¢ pobierane optaty miejskie do 10% ceny biletow
wstepu.

W praktyce konieczne bedzie powotanie specjalnej komisji, ktéra
orzeka¢ bedzie, jakie zawody i popisy majg charakter ,uzytecznosci pu-
blicznej".

— Redakcja ,,Startu“ zorganizowata w Warszawie kurs gimnastyki
kobiecej metoda duniskga Agnety Bertram. Lekcje odbywajg sie dwa
razy w tygodniu w dwuch grupach: zwyktej i instruktorskiej. Wyklady
prowadzi Dunka Bodil Otto.

— Przepisy o zwolnieniu z gimnastyki obowigzkowej z dnia 17 czerw-
ca 1929 r. Szwajcarski Departament Wojskowy wydat przepisy, normujg-
ce kwestje zwolnienia z ¢wiczen cielesnych. Mianowicie choroby i wady,
ktére zwalniajg z nauki szkolnej wogdle, zwalniaja réwniez i z gimnastyki.
Dzieci stabowite zwalnia sie tylko wyjatkowo, w razie gdy ¢éwiczenia szko-
dza zdrowiu. U dzieci utomnych nastepuje zupeine zwolnienie np. w na-
stepujacych wypadkach: hemofilja, wady serca, prowadzace do powazniej-
szych uposledzen funkcji tego organu, gruzlica ptuc lub innych organéw
z wyjatkiem zamknietej gruzlicy gruczotéw, skrofulozy, przepukliny, ktére
wystepujg przy ruchach ciata, zesztywnienie i paraliz konczyn, prowadzace
do powazniejszego uposledzenia ruchéw, jednooczno$é, choroby umystowe,
epilepsja, choroba $w. Wita i chroniczne zapalenie nerek. W przewaznej
czesci wypadkéw stosuje sie tylko zwolnienie czes$ciowe, t. zn. od niekt6-
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rych éwiczen, a mianowicie w wypadkach wyleczonej gruzlicy, dalej gruz-
licy gruczotéw z czasowem zropieniem gruczotéw, przy ograniczonem dzia-
taniu konczyn, przy zaburzeniach sercowych. Uczniéw, czeSciowo zwolnio-
nych z ¢éwiczen, powinno sie tgczy¢ w osobne oddziaty i stosowa¢ dla nich
indywidualne ¢éwiczenia, odpowiednie do stanu zdrowia kazdego z nich.

Przy przejsciowych zwolnieniach bierze sie pod uwage rekonwalescen-
cje po skaleczeniach, operacjach i innych chorobach, takze po chorobach
zakaznych, ktére moga prowadzi¢ do chordéb sercowych, (btonica, szkarla-
tyna, grypa, reumatyzm stawowy).

Zwolnienia do dwéch tygodni moze udzieli¢ wychowawca sam; diuz-
szych zwolnien udziela sie na podstawie $wiadectwa lekarskiego, i to le-
karza szkolnego, ktéory je wydaje tylko po dokladnem zbadaniu ucznia.
A wiec nalezy dokitadnie podaé¢ czas zwolnienia, najwyzej na biezacy rok
szkolny. Przy czeSciowem zwolnieniu nalezy dokiadnie podaé, w ktérych
éwiczeniach uczen wogble nie moze bra¢ udziatu, a w ktérych tylko cze-
$ciowo. Lekarz szkolny dziata zawsze w porozumieniu z wychowawcy
fizycznym.

Powyzsze przepisy dotycza takze seminarjéw nauczycielskich z tem,
ze zwolnieni uczniowie muszg by¢ obecni na lekcjach.

(,,Die Korpererziehung".)

— Studenci polscy w Ameryce. Chociaz Polakéw na uniwersytetach
amerykanskich jest stosunkowo mato, sg oni jednak gto$ni w dziedzinie
sportowej. Wslawili sie mianowicie przez swa dobrg gre w pitce noznej
O wartosci ich $wiadczy fakt, ze wymieniono ich nawet jako kandydatéw
do ogdélno-amerykanskiej druzyny reprezentacyjnej. (,,Sokét Polski.™)

— Polska Liga Przeciwalkoholowa, organizujagc doroczny Tydzien
Propagandy Trzezwosci, zwraca sie z gorgcym apalem do wszystkich Ro-
dakéw dobrej woli, aby pospieszyli z pomoca przez jednorazowy datek
pieniezny na cele Polskiej Ligi Przeciwalkoholowej, statg roczng skladka
w wysokosci najtaniej 40 zt na podtrzymanie dziatalnosci Skiadnicy Ab-
stynenckiej, zaprenumerowanie czasopism abstynenckich, zgtoszenie czton-
kostwa do organizacyj przeciwalkoholowych, wstawiennictwo w réznych
instytucjach o przyznanie subwencji. Adres: Skiadnica Abstynencka, Po-
znan, Aleje Marcinkowskiego 26.

RESUMES DES PRINCIPAUX
ARTICLES ET COMMUNIQUES.

L'Office Nationale dEducation Physique et de Préparation Militaire
a Varsovie s'est installé dans son propre batiment dans I'Agrykola (un quar-

tier de Varsovie). Il est présidé par le col. dipl WI. Kilinski — direc-
teur et le col. It. dr. T. Kr zyski — vice-directeur; en outre il est divisé
en plusieurs sections: le com. dipl. Sokotowski — chef de la section générale,
le com. Zietkiewicz — chef de la section d'instruction, le com. dipl. W a do#-
koéw s ki — chef de la section sociale, le com. Putawski — chef de la four-
niture.

L'Office Nationale d'Ed. Phys, et de Prép. Milit. finit maintenant la
troisieme année de son existence; pendant ce temps-la il a financé partielle-
ment presque tous les travaux importants en éducation physique et prépara-
tion militaire. Grace a ses efforts on a ouvert pendant les deux premiéres
années 193 stades sportifs — contre seulement 75 fondés par les Sociétés
Sportives, 187 contre 60 stades athlétiques, 12 contre 6 pisocines, 159 contre
100 tirs au but. Il prit aussi en grand soin l'organisation des camps de va-
cance; pendant trois années il y avait 38.385 participants; on outre en 1928
il organisa 325 cours d'éducation physique et de préparation militaire avec
12787 participants.

Czcionkami Drukarni $w. Wojciecha w Poznaniu.



