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ZOFIA BATKO.
«

Badania map szkolnych atlasow geograficz-
nych pod wzgledem higieny wzroku.
fZ Zaktadu Higieny U. J.).

Wstep.

W czasach ostatnich zaczeto zwraca¢ wiekszg uwage na jakos$¢
podrecznikow szkolnych, pod wzgledem higienicznym. | tak zaczeto
bada¢, czy ksigzki polecane dla szkét powszechnych i Srednich nadajg
sie nie tylko pod wzgledem tresci — ale tez czy odpowiadajg wymogom
higieny. Pierwszy rozpoczat badania ksigzek Gadzikiewicz, wydajgc
w r. 1923. prace pt. ,,Badania ksigzek szkolnych pod wzgledem hi-
gienicznym" za$ w r. 1925 ,Higiene ksigzki“. Wocze$niej jeszcze bo
w roku 1907. Aleksander Maciesza zajmowat sie takze kwestig hi-
gieny ksigzek, jednak pracy swej nie wydat. W r. 1925 ukazata sie
praca — Safarewicza pt. ,,Badania ksigzek szkolnych®“ oraz w r.
1926 — Cwojdzinskiej ,,Badania elementarzy pod wzgledem higie-
nicznym®.



Jezeli chodzi o ksigzki szkolne — to istniejg ,,Przepisy Normal-
ne” Minist. W. R. i O. P. Dotyczg one jakosci druku. Przepisy te
niezawsze odpowiadajg wymogom higieny. Dotychczas jednak niema
wcale przepiséw higienicznych, jakie powinny by¢ mapy, uzywane
w szkotach.

Osobne przepisy sg z tego wzgledu b. wazne, iz tutaj nie tylko druk,
ale stosowanie barw, jako$¢ papieru itd. ma duze znaczenie dla hi-
gieny wzroku. Inicjatywe do podjecia powyzszej pracy dat mi prof.
Gadzikiewicz, Dyrektor Zakladu Higieny w Krakowie.

Niniejsza praca jest pierwszg tego rodzaju w Polsce.

Druk.

Badajgc druk (pismo) bierze sie pod uwage — jego ksztalt, wy-
sokosé, grubosé podstawowych kresek, odlegtos¢ miedzy kreskami pod-
stawowymi, odlegtos¢ miedzy literami. Oprdcz tego bada sie czytel-
no$¢ i intensywnos¢ pisma.

Biorgc pod uwage czesciowo przepisy normalne, minimalne wy-
miary liter dla map powinny by¢ nastepujace:

1) Wysokos¢ liter 15
2) Odlegtos¢ miedzy podstawowymi kreskami 0.5
3) Grubo$¢ podstawowych kresek 0.25
4) Odlegtos$¢ miedzy literami 0.5

Co sie tyczy wymiardw liter, w niektorych wypadkach normy mi-
nimalne moznaby ustali¢ mniejsze niz w ksigzkach szkolnych, o ile
druk jest thusty i sg duze odstepy miedzy literami. Moznaby przy-
jac:

1) — 125 2) — 04
3) — 0.2 4 — 04

sg to normy minimalne, ponizej ktorych druk staje sie szkodliwy dla
wzroku miodziezy.

Wymiary druku mogtyby by¢é mniejsze nieco niz normy dla druku
w ksigzkach, a to z tego wzgledu, iz czytanie map nie odbywa sie
bez przerwy. Oprocz tego, kazdy rodzaj pisma stanowi catos¢ sam dla
siebie i otoczony jest przestrzenig, mniej lub wiecej wolna.

Czytelno$¢ druku zalezy nie tylko od jego wymiar6w ale takze
od wielu innych czynnikéw jak: rodzaj pisma, (upiekszone i proste)
intensywno$¢ farby drukarskiej. Od rodzaju stanu zuzycia czcionek
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drukarskich, od potozenia napisu w stosunku do poziomu, do innych
napisdw, oraz oznaczen morz, rzek, dolin, gor i lasdw. Nastepnie od
ciggtosci napisu np. napisy przerywane w potowie stowa, rodzaju pa-
pieru i od barwy ta napisu.

Papier.

Sposoby sporzadzania papieru przedstawione sg doktadnie w ksig-
zce pt. ,,Badania ksigzek szkolnych" — Safarewicza. Dobro¢ papieru,
jezeli chodzi o higiene wzroku, zalezy od wielu warunkéw.

Bierzemy pod uwage:

Grubos¢ i przezroczystos¢ papieru.

Odcien papieru.

Powierzchnig papieru.

Grubo$¢ i przezroczystos¢ papieru jest mniej wazna niz w ksigz-
kach, gdyz mapy drukuje sie tylko na jednej stronie, gdy druga jest
zupelnie czysta.

Jako$¢ papieru jest wazna tylko ze wzgledu na jego trwato$é.
Czytalno$¢ pisma na karcie fatwo sie mnacej, zniszczonej, wkrotce
przestaje by¢ dobra.

Odcien papieru pod wzgledem higienicznym byt juz wiele razy
badany. W zalezno$ci od réznego rodzaju odcieni papieru — czy-
telno$¢ pisma jest lepsza lub gorsza.

Czytelno$¢ pisma czarnego jest najlepsza na tle biatym. Tio
biate moze mie¢ odciern — z6ty, szary, niebieski itd.

Gadzikiewicz podaje, iz najbardziej odpowiedni jest odcien zo6t-
tawy (Metodyka badan higienicznych). Przy badaniach map nie jest
to zbyt wazne, gdyz wieksza ich cze$¢ jest kolorowana. Bardzo wazna
jest — jakos$¢ powierzchni papieru. Ta moze by¢ gtadka lub szorstka,
Swiecagca lub matowa. Powierzchnia najodpowiedniejsza dla map
gtadka i matowa. Jest to wazne zwiaszcza przy os$wietleniu elektrycz-
nym, gdzie Swiatlo pada z miejsca ustalonego i trudno jest ustawic
btyszczaca powierzchnie mapy tak, aby czytelno$¢ byta odpowiednia.

Barwy.

Przewazna cze$¢ map jest kolorowana dla tatwiejszego odréznie-
nia wzniesien na mapach geograficznych, oraz na mapach historycz-
nych dla szybszego zorientowania si¢ co do granic politycznych.



Tu bedzie chodzito o:

1) Jakos$¢ barw. j
2) 1lo$¢ barw i odcieni.

3) Sposoby barwienia.

W mapach stosowane sg wszystkie mozliwe kolory we wszystkich
odcieniach. Kolory bardzo zywe — pstre, zwilaszcza w zestawieniu
z innymi kolorami jaskrawymi pod wzgledem higienicznym bedg nie-
odpowiednie. Dziatajg one draznigco na nerw wzrokowy. Dlatego
powinno sie ich unika¢. Nastepnie chodzi tu o czytelno$¢ pisma na tle
kolorowym.

Intensywne barwy tta Zle wptywajg na czytelnos¢ pisma.

Nieodpowiedni jest kolor szary, gdyz czarne litery zlewajg sie
z ttem; tak samo, kolor fioletowy, bragzowy, bordo, szafirowy i ciemno-
zielony.

Najodpowiedniejsze kolory sg; pastelowe blade, kolory z6tty i ré-
zowy, blado-niebieski, jasno-zielony.

Duza liczba koloréw i odcieni skupiona na matej przestrzeni nie
pozwala na fatwe czytanie napisow.

Rozrdzniamy pare sposobdw kolorowania map. Moga by¢ cate
przestrzenie kolorowane, albo przestrzenie puste (biate tho) obrzezone
kolorowymi liniami.

Barwa moze by¢ jednolita t. zn. ze jej intensywno$¢ jest réwno-
mierna na catej powierzchni. Niejednolita — intensywno$¢ barwy
zmienna. Ogladana z bliska moze sktadac sie z plamek, kropek, krgz-
kow itd. W wypadku barwy niejednolitej widzimy caty szereg linijek
drobnych na biatym lub kolorowym tle lub kolorowe kreseczki na kre-
seczkach innej barwy. Wytwarza sie wtedy siateczka (kratka) dajgca
zdaleka wrazenie jednego koloru. Kolory niejednolite moga by¢ jedno,
lub wielobarwne.

Jednobarwne — gdy intensywnos$¢ barwy jest zmienna (kolor np.
niebieski, jasniejszy i ciemniejszy).

Wielobarwne, gdy rézne kolory zachodzg na siebie, np. na biatej
powierzchni pasy czerwone, lub na zmiane pasy zielone i rézowe.

Najlepszym sposobem z p. w. higien, barwienia bedzie niekoloro-
wanie powierzchni catej lecz jej konturéw i to kolorami odpowiednimi.
W razie koniecznosci barwienia powierzchni, kolory trzeba stosowaé —
blade, niekrzyczace i jednolite.



Oznaczenia. Na mapach spotyka sie oznaczenia:

1) moérz 2) gor
3) lasow 4) dolin

Przewaznie jednak dwa pierwsze. Oznaczenia morz sg mniej wazne,
gdyz na nich niema duzo napiséw. Oznaczenia gor przedstawia sie
réznymi sposobami.

Wrazenie wzniesien i gor dajg nam barwne powierzchnie zakre-
$lone izohipsami (linie tgczace punkty o tej samej wysokosci). Im
wzniesienie jest wyzsze, tem intensywniejszg posiada barwe. Nastep-
nym sposobem przedstawienia gor jest kreskowanie. Kreseczki czarne,
albo kolorowe (szare, bragzowe). Plamkowanie (plamki, kropki kolo-
rowe). Im kresek czy plamek jest wiecej (intensywno$¢ barwy wiek-
sza), im sg blizej siebie umieszczone, tem wyzsze sg gory pokazane na
mapie.

Poniewaz wiemy, iz napisy na barwach intensywnych zacierajg
sie, trzeba odpowiednio umieszczac¢ napisy.

Mapy fizyczne, na ktorych chodzi o plastyczne uwydatnienie kon-
figuracji terenowych, trzeba stosowaé barwy intensywne — zato po-
winno sie umieszczac tylko napisy najpotrzebniejsze i to napisy o bar-
dzo dobrej intensywnosci.

Mapy polityczne nie powinny posiada¢ oznaczen gor — jesli jest
to konieczne, to przynajmniej na biatej, a nie kolorowanej powierzchni.
Granice polityczne mogtyby by¢ obwiedzione liniami kolorowymi, dla
odznaczenia odrebnosci.

O ile na karcie znajduje sie pare map przedstawiajgcych te sama
cze$¢ Swiata czy kraju — wystarczytoby na jednej z nich przedstawic
oznaczenia gor.

Oznaczenia gor na mapach politycznych powinny by¢ kreskowane,
0 barwie niezbyt intensywnej (plamki sg gorsze od kresek).

Metodyka badan.

Metodyka badan map pod wzgledem higieny wzroku mato rozni
sie od metodyki badan ksigzek. Sposéb badan jest podany b. doktadnie
w pracach Gadzikiewicza i Safarewicza.

Dla orientacji podaje tylko rzeczy najwazniejsze:

Pomiary druku (wysokos¢, odlegtos¢ miedzy podstawowymi kre-
skami, grubo$¢ kresek podstawowych, odlegto$¢ miedzy literami) bada-
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tam przy pomocy mikroskopu Leitza przy okularach 2, obiektywie 2,
i tubusie wyciggnietym na 18 cm. W okularze znajdowala sie podziat-
ka mikrometryczna Zeissa 1/50 mm. Pod mikroskopem mierzytam
pisma o wysokosci do 1.25 mm. Druk wiekszy — przy pomocy lupy
Nikitina posiadajacej srebrng podziatke po 0.1 mm oraz zwykig li-
nijka.

Pomiaréw dokonywatam na jednej mapie tyle ile jest rodzai
i wielkosci pism. Badania gestosci druku na 1 cm linijny: kazdy rodzaj
pisma mierzytam centymetrem. Chodzito tu o to, ile liter danego dru-
ku zmiesci sie w 1 cm2. Gesto$¢ druku na 1 cm? w papierze twardym
wykroitam 1 cm2. Przykfadajac go w réznych miejscach mapy, obli-
czytam, ile liter znajduje sie w 1 cm? i przecietnie.

Podobnie badatam gesto$¢ napiséw (liczba stéw) w 10 cm2
Grubos¢ papieru mierzytam $rubg mikrometryczna.

W kazdym atlasie mierzytam grubo$¢ 4-rech lub 5-ciu kart (map)
razem w paru miejscach. Z tego obliczytam przecietng grubos$¢ 1 karty.

Przezroczysto$¢ papieru badatam diafanometrem Klemm'a.

Chodzi tu oto, przez ile kart przesacza si¢ Swiatto a wiec np. przez
7 kart wida¢ Swiatto lampki, a po dodaniu jednej karty juz nic nie
widac.

Barwy. Jako$¢ barw, oraz sposoby barwienia badatam na oko
oraz z pomocg lupy, przy dziennym Swietle.

W badaniach tych uwzglednitam wszystkie kolory i odcienie znaj-
dujace sie na mapach przeze mnie zbadanych, ktére podaje w nizej za-
tagczonym zestawieniu.

Odcieni barwy r6zowej do czerwonej . A od 1—12 w tym od 1—7
stanowig odcien rézowy
0 wzrastajgcym natezeniu,
za$ barwy od 8—12 majg
odcien czerwony o wzrasta-
jacym natezeniu.

» ; " z26ftej . . B od 1—10, w tym od 1—5
stanowig odcien zoty o
wzrastajgcym natezeniu, od
6 — 10 stanowig odcien
bragzowawy.
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Odcieni barwy bragzowej . . . . . C od 1—14, w tym 1 stanowi
odcien pomaranczowy, od
2—3 odcien brazowo - fio-
letowy, od 4—9 odcien ce-
glasty o0 wzrastajgcym na-
tezeniu, od 10—14 odcien
szary 0 wzrastajgcym nate-
zeniu.

" ., Zielonej . . . . D od 1—21, w tym od 1—6
stanowig odcienie niebie-
skawe co raz ciemniejsze,
od 7—16 odcien trawiasty,
od 17—18 odcien zotawy,
od 19—21 odcieA brazo-
wy.

) , fioletowej . . . . . E od 1—17, w tym od 1—7
stanowig odcien czysto fio-
letowy 0 wzrastajgcym na-
tezeniu, od 10—15 odcien
brgzowawy, od 16—17 od-
cien szarawy.

. .  niebieskiej . . . F od 1—5 o coraz silniejszym
natezeniu.

Wszystkich barw i odcieni razem 79.

BADANIA WEASNE.

Zbadatam 4 attasy w tem 88 map, ktére sg uzywane w szkotach
Srednich. Wydania atlasow sg z roznych czaséw. Po kolei podam
swoje uwagi co do wszystkich map zbadanych przeze mnie a wyniki
badan w tablicach. Podaje nazwe atlasu, Nr karty oraz numer ko-
lejny mapek zbadanych.

Atlas Szkolny Historyczny do Dziejow Starozytnych.

Karta 1. posiada 4 mapy. Karta na dwu stronach ztozona, napisy
na karcie geograficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 1. Na mapie — rodzai i wielkosci pism jest 16; z tego
4 pierwszych rodzai pism nieodpowiada wymogom higieny. Wysoko$¢
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najmniejszego pisma wynosi 0.975 mm. Jest to wysokos¢ niedopu-
szczalna, gdyz jak wiemy, najmniejsza dopuszczalna wysoko$¢ pisma
powinna wynosi¢ 1.5 mm. Intensywno$¢ napiséw jest bardzo dobra.

Mapa 2. Na mapie znajduje sie 7 rodzai pism, z tego dwa pierw-
sze i Nr 4 — niezadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wy-
nosi 1.1 mm. Intensywnos$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 3. 1lo$¢ pism na mapie 8, z tego niezadawalajgcych pism
4 — sg to 3 pierwsze pisma i Nr 7-my. Wysokos$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.9 mm. Intensywno$¢ napiséw jest dobra.

Mapa 4. Na mapie jest 6 rodzajéw pisma, z tego niezadawala-
jacych jest 4. Wysokos¢ pisma najmniejszego wynosi 0.975 mm. In-
tensywno$¢ napiséw jest dobra.

Barwy. Powierzchnia 1-szej karty catej wynosi 841.35 cm?, z te-
go powierzchnia zabarwiona niezadawalajgco wynosi 103.75 cm2

Sg to kolory (wedtug tablicy barw).

A) 7,9, 12.

B) 4.

C) 3, 10, 12, 13,
D) 5, 12, 14, 15, 16.
E) 13.

F) 4, 5.

Sposoby barwienia nieodpowiednie — jest to stosowanie niekto-
rych barw niejednolitych, jedno i dwu barwnych, nastepnie kreskowa-
nie i barwienie plamkami.

Karta 2. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy na karcie sg:
geograficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 5. (1) llosci pism na mapie jest 22 z tego 14 pierwszych,
sg to pisma niezadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.65 mm, pismo to jest nieczytelne. Czytelnos¢ jednego rodzaju pi-
sma — jest zta. Na mapie znajduje sie jedno stowo, ktérego nie mozna
przeczytac.

Mapa 6. (2) Ilosci pism na mapie jest 9, z tego niezadawalajgcych
pism 4 pierwsze. Wysokos¢ pisma najmniejszego wynosi 1 mm. In-
tensywnos$¢ napisow jest dobra.

Mapa 7. (3) loSci pism na mapie jest 8, z tego pierwszych 5 oraz
pismo Nr 7 nieodpowiada wymogom higieny. Wysoko$¢ pisma naj-
mniejszego wynosi 0.8 mm. Intensywno$¢ napisow jest dobra.

Mapa 8. (4) llosci pism na mapie jest 5 z tego ani jedno nie jest
zadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.6 mm, czyli
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jest to pismo mniejsze 0 0.9 mm od najmniejszej dopuszczalnej wyso-
kosci. Intensywno$¢ napisOw jest niezbyt dobra.

Mapa 9. (5) losci rozmaitych pism jest 11, z tego niezadawala-
jacych pism jest 8 pierwszych. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wy-
nosi 0.85 mm. Intensywnos$¢ napiséw jest do$¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty 2 wynosi 873.12 cm? z tego powierzch-
nia zabarwiona niezadawalniajgco — 103.35 cm2

Sa to kolory (wg. tablicy barw).

A) 9 12
B) —

c) 3 13
D) 11, 14, 15.
E) 12

F) 4 5

Sposoby barwienia niezadawalniajgce i niektére kolory za ciemne
barwy niejednolite sg jednobarwne — utworzone z kresek cienkich.

Oznaczenia gor sg to ciemnej barwy — plamki.

Karta 3. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg: geograficz-
ne, historyczne i polityczne.

Mapa 10. (1) Rodzai pism na mapie jest 20, z tego 10 niezadawal-
niajacych, sg to: pierwsze 9 pism i Nr 18. Wysoko$¢ pisma najmniej-
szego wynosi 0.7 mm. Czytelno$¢ dwdch rodzajow pism jest zta. In-
tensywnos$¢ napisow b. dobra.

Mapa 11. (2) llos¢ roznych rodzai i wielkoSci pism jest 19, z tego
11-cie niezadawalajgcych. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.8 mm. Czytelno$¢ dwbch rodzajéw pism jest zka.  Intensywnosc
napiséw b. dobra.

Mapa 12. (3) Na mapie jest 9 rodzajéw pism, z tego tylko jedno —
ostatnie jest zadawalajace. Wysoko$C pisma najmniejszego wynosi
0.8 mm. Dwa rodzaje pisma sg nieczytelne, a jeden — o zlej czytel-
nosci. Intensywno$¢ napiséw jest dobra.

Mapa 13. (4) Rodzajow pism na mapie jest 12 z tego 10 pierw-
szych sg to pisma niezadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.65 mm. Jeden rodzaj pisma jest nieczytelny, dwa rodzaje
— czytelnos$¢ — zta.  Intensywnos$¢ napisow jest dobra.

Barwy — Powierzchnia karty wynosi 806.95 cm2.  Powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco 147.20 cm2
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Sa to kolory (wg tablicy barw):

A) 1L
B) 4

c) 1 3 12, 13
D) 12, 15.

E) 7, 12, 14

F 3

Sposoby barwienia nieodpowiednie, jest to stosowanie barw nie-
jednolitych — jedno i dwu barwnych, nastepnie kreskowanie po-
wierzchni drobnymi i grubszymi liniami, oraz plamkami (oznaczenia
goér za mocny kolor).

Karta 4. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy geograficzne,
historyczne i polityczne.

Mapa 14. (1) Na mapie znajduje sie 22 rodzai pism, z tego nieza-
dawalajacych jest 11 — sa to: pierwsze 10 oraz Nr 12. Najmniejsza
wysokos$¢ pisma wynosi 0.7 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma
jest zfa. Intensywnos$¢ napisow jest b. dobra. Czytanie napisow jest
utrudnione przez to, ze sg one nakre$lone poziomo, pionowo, ukosnie
oraz tukowato wygiete.

Mapa 15. (2). losci pism na mapie jest 8, z tego niezadawalajg-
cych jest 6 pierwszych pism. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.9 mm. Intensywnos$¢ napisow jest b. dobra.

Mapa 16. (3). Hos$¢ pism réznych jest 13, z tego niezadawalajg-
cych jest 7 pierwszych pism. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.7 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma jest zfa. Intensywnos¢
napiséw jest przewaznie dobra. Czytelno$¢ napisdéw jest utrudniona
przez oznaczenia gor (plamki bragzowe), na ktérych sa. napisy.

Mapa 17 (4). Na mapie znajduje sie 14 rodzai pism. Z tego tyl-
ko jedno ostatnie jest zadawalniajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pi-
sma wynosi 0.45 mm. (poza ramka) czyli jest ono o 1.05 mm. mniej-
sze niz najmniejsza dopuszczalna wysoko$¢ pisma. Czytelno$¢ trzech
rodzai pism jest zta. Przewazna ilo$¢ napisow jest niezadawalajaca,
gdyz sg to napisy nakreSlone w réznych kierunkach, na oznaczeniach
gor (plamki brgzowe). Intensywnos$¢ napiséw jest dobra.

Mapa 18 (5). Tutaj znajduje sie 10 rodzai pism, z tego niezada-
walajgcych jest 6 pierwszych i Nr. 8 razem 7 pism. Wysoko$¢ naj-
mniejszego pisma wynosi 0.7 mm. Intensywnos$¢ napiséw jest dobra.
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Barwy. Powierzchnia karty wynosi 830.11 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco 155.80 cm2 Sg to kolory (wg. tablicy barw).

A) 8 9 12
C) 3, 13
D) 11, 15 16,
E) 12, 13,

F 3.

Sposoby barwienia niezadawalajgce: niektére barwy za niejedno-
lite jednobarwne — Barwy tworzg drobne kreseczki, ktorych inten-
sywnos¢ jest zmienna. Oznaczenia goér (plamki bragzowe) utrudniaja
czytanie mapy.

Karta 5. Karta sktada sie z dwu stron ztozonych. Napisy sg: geo-
graficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 19 (1). llosci pism jest 35, z tego niezadawalajacych napi-
sOw jest 21, a to 19 pierwszych i Nr. 22, 25. Wysoko$¢ najmniejszego
pisma wynosi 0.8 mm. Czytelno$¢ trzech rodzai pism — jest zta. Czy-
tanie niektorych napisow jest utrudnione, ze wzgledu na ich nakreSle-
nie — skosne, pionowe oraz krzyzowanie si¢ z innymi napisami. Inten-
sywnos$¢ napisOw jest przewaznie dobra.

Mapa 20 (2). Mapa ta posiada pismo Sredniowieczne, gotyckie,
zwane minuskutg. Czytelno$¢ tego pisma jest zfa, lub w ogole nieczy-
telne.

Barwy. Powierzchnia karty (w ramce) wynosi 842.66 cm?  po-
wierzchnia za$ zabarwiona niezadawalniajgco wynosi 115.2 cm2.  Sa
to kolory (wg. tablicy barw):

A) 8, 12,
B) 4
C) 13,
D) 13,
E) 12,
S

Sposoby barwienia niezadawalajgce: barwy sg przewaznie za
ciemne — oprocz tego, sg one niejednolite — jednobarwne. Linijki,
ktére tworzg barwe sg jakby cieniowane (intensywno$¢ zmienna).
Oznaczenia gor — ciemnymi plamkami utrudnia czytanie mapy.
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Atlas Szkolny do Dziejow Sredniowiecza N a t — LeskKi.

Karta 1. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sa: geograficzne,
historyczne i polityczne.

Mapa 21 (1). Pism réznego rodzaju i wielkosci jest 15. Z tego nie-
zadawalajgcych jest 8 pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.75 mm. Czytelno$¢ dwdch rodzai pisma jest zta, jeden za$
napis na mapie nie da sie odczytac.

Niektore napisy sg blado-rozowe i dlatego mimo ich wielkosci
czytelnos¢ nie jest dobra. Intensywno$¢ napiséw — niezbyt dobra.

Mapa 22 (2). Na mapie jest pism 10 z tego Nr. 6 i trzy ostatnie
sq zadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.675 mm.
Jeden rodzaj pisma jest nieczytelny — jeden czytelno$¢ zta. Inten-
sywnos$¢ napiséw jest dos¢ dobra.

Mapa 23 (3). Rodzai i wielkosci pism jest 7 z tego tylko jedno
ostatnie jest zadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego  wynosi
0.75 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma jest zta. Na mapie znaj-
duje sie piec stow, ktérych nie mozna przeczyta¢. Przewazna ilos¢ na-
pisOw jest nieodpowiednia — intensywno$¢ ich jest zia.

Mapa 24 (4). Pism rdznego rodzaju i wielkosci jest 9, z tego dwa
ostatnie sg zadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi
0.625 mm. Trzy rodzaje pisma sg nieczytelne, jeden rodzaj — czytel-
nos$¢ jest zta. Na mapie znajduje sie 7 stow, ktérych nie mozna prze-
czytaC. Intensywno$¢ napiséw jest zia.

Mapa 25 (5). llosci pism jest 11, z tego pierwszych 7 jest nieza-
dawalajacych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 1.1 mm. Czy-
telnos$¢ jednego rodzaju pisma jest zka. Intensywnos$¢ napisOw prze-
waznie niezbyt dobra.

Mapa 26 (6). lloSci pism jest 7, z tego trzy ostatnie sg zadawala-
jace. Wysokos¢ pisma najmniejszego wynosi 0.625 mm. Dwa rodzaje
pisma sg nieczytelne. Dwa napisy nie dadzg sie przeczytaC. Intensyw-
no$¢ napisdw jest przewaznie niezbyt dobra.

Barwy. — Powierzchnia karty wynosi 897.75 cm2, z tego po-
wierzchnia karty zabarwiona niezadawalajgco — 110.05 cm2.  Sg to
kolory:

A) 7, 8 9
B) 4 8
C) 14,

D) 12, 14, 19,
E) 4 7,

F) 3
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Sposoby barwienia niezadawalajgce: — niektdre kolory sg za cie-
mne. Barwy niejednolite — jedno i dwubarwne skiadajg sie z drob-
nych linijek o zmiennej intensywnos$ci. Tworzg one czasem siateczke,
na ktdrej czytelno$¢ napiséw jest zia.

Oprécz drobnych linijek sg szerokie pasy kolorowe na tle biatym
lub rézowym.

Karta 2. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sg geograficzne,
historyczne i polityczne.

Mapa 27 (7). lloSci pism jest 12, z tego 8 pierwszych i Nr. 10 sg
to pisma nieodpowiadajgce wymogom higieny. Wysoko$¢ najmniej-
szego pisma wynosi 0.875 mm. Intensywno$¢ napiséw jest dos¢ dobra.

Mapa 28 (8). Rodzai pism jest 6, z tego trzy pierwsze nie sg za-
dawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 1| mm. Intensyw-
no$¢ napisow jest dos$¢ dobra.

Mapa 29 (9). Rodzai pism jest 12, z tego 8 pierwszych — sg to
pisma nieodpowiednie. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875
mm. Intensywno$¢ napiséw jest do$¢ dobra. Przejrzysto$¢ mapy jest
niezbyt dobra, z powodu nakreslania napisow w réznych kierunkach —
poziomo, sko$nie i t. d.

Mapa 30 (10). Rodzai pism jest 13 — a z tego 5 pierwszych
i Nr. 7 sg niezadawalajagce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi
0.825 mm. Intensywnos$¢ napiséw jest dobra. Czytanie mapy jest utru-
dnione przez r6znorodne nakres$lenie napisow (we wszystkich kierun-
kach). Niektére napisy nie majg rownych odstepéw miedzy literami,
tak iz czasem trzeba szuka¢, gdzie jest dalszy cigg napisu.

Barwy. — Powierzchnia karty wynosi 936 cm2, z tego powierzch-
nia zabarwiona niezadawalajgco 123.5 cm2 Sg to barwy (wg. tabeli
barw).

A) 9, 10,
B) 4, 8
C) 14

D) 14, 18,
E) 4, 7,
F) 3 4

Sposoby barwienia niezadawalajgce: niektore kolory sg za ciem-
ne — do tego niejednolite jedno- i dwubarwne. Nastepnie sg szerokie
pasy — linie kolorowe, na biatym tle — utrudniajg one czytanie mapy.

Karta 3. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy s3g: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.
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Mapa 31 (11). Rodzai pism jest 12, z tego 9 pierwszych, to pi-
sma niezadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875
mm. Na mapie jest 6 stow, ktérych nie mozna przeczytaC. Intensyw-
no$¢ napiséw jest przewaznie niezbyt dobra. Na mapie przewage sta-
nowig napisy pisma najmniejszego.

Mapa 32 (12). Rodzai pism znajduje sie 8, z tego trzy pierwsze
sg niezadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.775 mm.
Intensywno$¢ napiséw jest dos$¢ dobra.

Mapa 33 (13). Rodzai pism jest 6, z tego tylko ostatnie mozna
uzna¢ za zadawalajace. Z pism powyzszych trzy rodzaje sg nieczytel-
ne. Jeden rodzaj — czytelno$¢ zta. Na mapie sg 24 stowa, ktorych
nie mozna przeczytac.

Mapka powyzsza jest jedng z najgorszych mapek pod wzgledem
higienicznym. Intensywno$¢ napisdw jest zia.

Mapa 34 (14). Rodzai pism jest 11. z tego 7 sg to pisma niezada-
walajgce. Reszte z matymi poprawkami mozna przyja¢ jako zadawa-
lajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.626 mm. Czytelno$é
tego pisma jest zta. Intensywno$¢ napisow — przewaznie dobra. Na-
kreslenie napisow w roznych kierunkach — nieodpowiednie.

Mapa 35 (15). Rodzai pism jest 9, z tego tylko dwa ostatnie sg
zadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.65 mm. Czy-
telno$¢ dwoch rodzai pism jest zta. Na mapie sg cztery stowa, kté-
rych nie mozna przeczyta. Intensywnos¢ napiséw jest do$¢ dobra.
Przejrzysto$¢ mapy zmniejszajg napisy poziome, ukosne, pionowe,
oraz wygiete tukowato.

Mapa 36 (16). Rodzai pism jest 10, — z tego pierwszych 5 to
pisma niezadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.65 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pism jest zta. Napisy — pozio-
me, ukosne, pionowe, tukowato wygiete. Niektore napisy sag przerywa-
ne (inny napis w poprzek). Pare napisow wydrukowanych jeden na
drugim.

Przez to wszystko przejrzysto$¢ mapy jest gorsza, czytanie mapy
jest utrudnione. Intensywno$¢ napisow jest do$¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty 726.30 cm2, powierzchnia zabarwiona
niezadawalajaco 111.30 cm2. Sg to kolory:

A) 4, 8 9 10,
B) 8,
C) 11, 12, 14,
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D) 12, 15,
E) 4 8 16
F 3 4

Sposoby barwienia niezadawalajgce: Barwy sg za ciemne, tak iz
napisy zlewajg sie z ttem. Kolory niejednolite — jedno- i dwubarwne,
sktadaja sie z cienkich linijek o intensywnos$ci zmiennej, z powierzch-
ni nakreskowanej liniami zielonymi, na nich w poprzek linijki czerwo-
ne. Tworzg one siateczke bragzowa, na ktorej czytanie napiséw jest
utrudnione. Czytanie mapy utrudnia takze wielka ilos¢ barw i odcieni
na nieduzej przestrzeni, oraz barwienie powierzchni szerokimi liniami
barwnymi na tle biatym, albo linie barwne przegradzane liniami inne-
go koloru np. linie zielone — r6zowymi, lub z6tte — niebieskimi.
Oprécz innych czynnikéw samo zestawienie koloréw niezgadzajacych
sie ze sobg jest szkodliwe dla wzroku.

Karta 4. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sa: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 37 (17). Rodzai pism jest 11, z tego niezadawalajgcych
jest 5 pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm.
Intensywno$¢ napiséw jest do$¢ dobra.

Mapa 38 (18). Rodzai pism jest 13, — z tego niezadawalajacych
jest 8, sg to — 6 pierwszych oraz Nr. 10 i 12. Wysoko$¢ najmniejsze-
go pisma wynosi 1.325 mm. Jedno stowo nie da sie przeczytaC. Inten-
sywnos$¢ napiséw jest przewaznie dobra.

Niektore napisy ukosne i tukowato wygiete zmniejszajg przejrzy-
sto$¢ mapy.

Mapa 39. (19). Rodzai pism jest 7. z tego niezadawalajacych
jest 4 pism — sg to: trzy pierwsze i Nr 7. Wysoko$¢ najmniejszego
pisma wynosi 0.85 mm. Jednego stowa na mapie nie mozna prze-
czyta. Intensywno$¢ napiséw jest dos¢ dobra. [1lo$¢ liter w 1 cm?
miejscami jest zaduza.

Barwy. — Powierzchnia karty wynosi 922.72 cm? powierzchnia
zabarwiona niezadawalajaco 135.25 cm2. Sg to barwy:

A) 4, 8 9 10, 12.
C) 5 7, 11, 12, 13 14
D) 12, 13, 14, 18.

E) 4 7, 8.

F) 3, 5
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Barwy niektore sg zaciemne. Barwy niejednolite, jedno i dwu-
barwne — linijki skosne, siateczki o intensywno$ci zmiennej. Cienkie
linijki kolorowe na tle innej barwy. Szerokie linie na biatym tle,
duza ilos¢ koloréw i odcieni. To wszystko sprawia, iz mapa wyglada
jak zaplamiona — dzieki czemu czytanie mapy jest utrudnione.

Karta 5. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy geograficz-
ne, historyczne i polityczne.

Mapa 40. (20). Rodzai pism jest 11, z tego niezadawalajgcych
6 — a to cztery pierwsze i Nr 7, i 9. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.5 mm czyli o0 1 mm mniejsza, niz jest dopuszczalna najmniej-
sza wysokos¢. Jeden rodzaj pisma — nieczytelny, dwa rodzaje pi-
sma — czytelno$¢ jest zta. Na mapie znajduje sie 8 stow nieczytel-
nych. Na catej mapie jest tylko pare napiséw, ktore tatwo mozna
przeczyta¢. Napisy drukowane sg poziomo, pionowo i skosnie. Inten-
sywnos$¢ napisOw przewaznie jest zia.

Mapa 41. (21). Rodzai pism jest 13, z tego 9 sg to pisma, nieza-
dawalajace. Najmniejsza wysoko$¢ pisma wynosi 0.5 mm. Pismo to
jest nieczytelne. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma — jest zta. Na
mapie, znajduje sie 5 stow, ktérych niemozna przeczyta¢. Przewazna
ilos¢ napiséw z trudem daje sie odczytaC. Napisy umieszczone sg: po-
ziomo, pionowo, skosnie, — co utrudnia czytanie mapy. Intensywno$¢
napiséw jest przewaznie zia.

Mapa 42. (22). Rodzai pism jest 13, — niezadawalajacych za$ — 7
pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.5 mm! Jeden
rodzaj pisma jest nieczytelny. Jednego stowa nie mozna przeczytac.
Intensywnos$¢ napiséw jest przewaznie zfa.

Mapa 43. (23). Rodzai pism jest 8, — z tego tylko jedno — ostatnie
jest zadawalajace. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm,
to pismo jest nieczytelne. Czytelno$¢ dwuch rodzai pism jest zia.
Czterech napiséw nie mozna przeczytaC. Intensywno$¢ napisow prze-
waznie zia.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 938.52 cm2, powierzchnia —
zabarwiona niezadawalajgco 278.25 cm2.  Sg to kolory: (wg tablicy
barw).

A) 8 9 10, 12

C) 2 12, 14
D) 14, 19.
E) 7, 8

F 3
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Barwy przewaznie sg za intensywne. Barwy niejednolite jedno-
barwne utworzone sg z linijek oraz z siateczki kolorowej, ktorej inten-
sywnos¢ jest zmienna. Barwy niejednolite — sg — dwubarwne, n. p.
na tle z6ktym — kreseczki czerwone — co tworzy razem barwe bra-
Z0Wa — rdzawa. Na tych ttach napisy wychodzg jak zamazane. Oprécz
tego na mapie znajdujg sie na tle biatym kolorowe linie — cienkie
i, grube, szeroko rozstawione, — utrudniajg one czytanie napisow.

Wszystkie cztery mapy znajdujgce sie na powyzszej karcie (5-ta)
nie tylko sg zte, ale mogg by¢ przyktadem — jakie mapy sg nieodpo-
wiednie jezeli chodzi o higiene wzroku.

Karta VI. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 44. (24). Rodzai pism jest 15, z tego niezadawalajacych jest
11, — sg to: 8. pierwszych pism, oraz Nr 10, 11 i 13. Wysoko$¢ naj-
mniejszego pisma wynosi 0.626 mm. Czytelnos$¢ trzech rodzai pism jest
zta. Na mapie znajduje sie 9 stdw, ktorych nie mozna przeczytac.
llos¢ liter w 1 cm? w niektérych miejscach jest zaduza (35 liter
w 1 cm2). Niektdre napisy sg przez to niewyrazne, iz litery sg zama-
zane — rozlane. Dlatego czytelno$¢ wielu, a nawet wiekszej ilosci
napisow jest zta.

Mapa 45. (25). Rodzai pism jest 13. z tego piec ostatnich — zada-
walajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.55 mm!!  Ten
rodzaj pisma jest nieczytelny, dwa inne — czytelno$¢ zta. Na mapie
sg 3 napisy, ktérych nie mozna przeczytac. Intensywno$¢ napiséw jest
dos¢ dobra.

Mapa 46. (26). Rodzai pism jest 14, z tego tylko cztery pisma sg
zadawalajace, a to Nr 9, 12, 13, 14-ty. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.75 mm. Jeden rodzaj pisma nieczytelny. Dwoch napisow
nie mozna przeczytac. Intensywno$¢ napisoéw jest dos¢ dobra.

Mapa 47. (27). Rodzai pism jest 13 — z tego niezadawalajgcych
jest 6 pierwszych i Nr 8. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi
0.575 mm. Jeden rodzaj pisma — czytelno$¢ zta, jeden nieczytelny.
Na mapie jest 9 napiséw, ktérych nie mozna przeczytaC. Przewaga
napisow niewyraznych — niektore litery zalane. Napisy umieszczone
sg we wszystkich kierunkach poziomo, pionowo, sko$nie tukowato wy-
giete, a nawet faliste. Napisy przerywane w potowie stowa — koncza
sie poza napisem wydrukowanym w innym kierunku, tak iz trudna jest
orientacja i czytanie mapy. Chcac przeczyta¢ napis pionowy trzeba
albo odwraca¢ odpowiednio atlas, albo wykreca¢ gtowe tak, aby oczy
znajdowaty sie rownolegle do danego napisu.

2. Wychdéw, Fiz. Nr 1.
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Barwy. Powierzchnia karty wynosi 938.52 cm?2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 155.15 cm2. Sg to kolory (wg tablicy
barw).

A) 8 9 10
B) 4

0 2 7, 11, 14
D) 12, 14, 15.

E) 4 7, 8
F) 3 4

Przewaga barw — za ciemnych, na ktérych czytelno$¢ napiséw
jest utrudniona. Barwy niejednolite — jedno i dwubarwne — tworzg
siateczki kratki. Linie barwne na tle biatym lub kolorowym zmniej-
szajg czytelno$¢ pisma. Duza ilos¢ barw i odcieni na nieduzej prze-
strzeni daje wrazenie plam kolorowych. Niektore wyrazy zaczynajg
sie na jednej barwie — konczg na drugiej, lub sg przedzielone inng
barwg. To sprawia, iz mapa nie jest przejrzysta i czytelnos¢ mapy
jest zia.

Atlas Historyczny Putzger.

Karta 1. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sa: geograficz-
ne, historyczne i polityczne.

Mapa 48. (1). Rodzai pism jest 20, — z tego niezadawalajacych
jest 10 pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.65 mm.
Intensywno$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 49. (2). Rodzai pism jest 11, z tego ani jedno pismo nie jest
zadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.6 mm. Inten-
sywnos$¢ napiséw jest bardzo dobra.

Mapa 50. (3). Rodzai pism jest 11, z tego ani jedno pismo nie jest
zadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.575 mm!!
Czytelno$¢ tego pisma jest zfa. Intensywnos$¢ napiséw bardzo dobra.

Mapa 51. (4). Rodzai pism jest 9, — z tego tylko jedno — ostatnie
jest zadawalajace. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.65 mm!!
Czytelno$¢ dwoch rodzai pism jest — zia.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 678.3 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 38 cm2.  Niektdre barwy sg za ciemne,
zmniejszajg one czytelno$¢ pism zwiaszcza mniejszych. Zresztg spo-
soby barwienia sg dobre — jest to niekolorowanie catych powierzchni,
lecz tylko ich granic.
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B) 8, C) 14, D) 18, E) 16, F) 4

Karta 2. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 52. (1). Rodzai pism jest 33, — z tego niezadawalajgcych
jest 28 — sg to: pierwsze 24 pism oraz Nr 27, 28, 29, 30. Wysokos$¢
pisma najmniejszego wynosi 0.6 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pi-
sma jest zta. W niektorych miejscach jest zaduzo napisow, tak iz,
w 1 cm? jest 48 liter. Intensywno$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 53. (2). Rodzai pism jest 20 — z tego niezadawalajgcych
pism jest 17, a to pierwszych 16 i Nr 20. Wysoko$¢ najmniejszego
pisma wynosi 0.7 mm. Intensywno$¢ napisow jest b. dobra.

Barwy. Powierzchnia catej karty wynosi 657.66 cm2. Powierzchnia
zabarwiona niezadawalajaco 28.5 cm2.  Sg to kolory (wg. tabeli barw).

B) 8, 10.
D) 15, 18, 21.
E) 16.

F 4

Barwy niektdre za ciemne, dlatego na nich nie odznaczajg sie na-
pisy zwilaszcza mniejsze.

Karta 3. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy s3g: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 54. (1). Rodzai pism jest 25, z tego niezadawalajacych jest
18 pierwszych pism. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.6 mm.
Intensywno$é napisow jest b. dobra. Gesto$¢ napiséw w niektérych
miejscach jest za duza, np. ilos¢ liter w 1 cm? — 43.

Mapa 55. (2). Rodzai pism jest 13, z tego niezadawalajgcych
jest 9 pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.7 mm.
Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma jest — zta. Intensywno$¢ napiséw
jest b. dobra.

Mapa 56. (3). Rodzai pism jest 6, z tego zaden nie jest zadawala-
jacy. Wysokos¢ najmniejszego pisma wynosi 0.575 mm!! Czytelnos¢
dwadch rodzai pism jest — zta. Intensywno$¢ napiséw jest b. dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 703.14 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco wynosi 180 cm2  Sg to kolory (wg tabe-
li barw):

A) 5, B) 8, D) 18, E) 15.
Barwy sg za ciemne.
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Karta 4. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy s3: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 57. (1). Rodzai pism jest 24, — z tego niezadawalajgcych
jest 14 pierwszych pism. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi
0.575 mm. Czytelno$¢ jego jest — zta. [110S¢ liter w 1 cm? w niekto-
rych miejscach jest zaduza. Intensywno$¢ napisow jest b. dobra.

Mapa 58. (2). Rodzai pism jest 20 — z tego niezadawalajacych
jest 15 pierwszych. Wysokos$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.575 mm.
Czytelno$¢ jego jest zta. Gestos¢ napiséw jest miejscami zaduza np.
w 1 cm? ilos¢ liter 36. Intensywnos$¢ napisdéw jest b. dobra.

Mapa 59. (3). Rodzai pism jest 12, z tego 8 pierwszych, sg to pi-
sma niezadawalajgce. Wysokos$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.6 mm.
Gesto$¢ napiséw miejscami jest zaduza. Intensywno$¢ napisow jest
b. dobra.

Mapa 60. (4). Rodzai pism jest 15, z tego tylko cztery ostatnie sg
zadawalajagce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.5 mm!! Wy-
sokos$¢ taka jest niedopuszczalna. Intensywno$¢ napisbw — b. dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 661.2 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 38 cm2.  Sg to barwy:

A) 5 B) 8 C) 14, E) 14, F) 4

Sposoby barwienia sg zadawalajace.

Karta 6. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sa: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 61. Rodzai pism jest 32, z tego niezadawalajacych jest 21
pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.4 mm — pismo
to jest nieczytelne (wysoko$¢ niedopuszczalna). Czytelno$¢ jednego
rodzaju pisma jest — zta. Intensywno$¢ napisow — b. dobra. Prze-
cietna ilo$¢ napiséw jest zaduza, np. w 1 cm? znajduje sie¢ 17.6 liter.

Barwy Powierzchnia karty wynosi 659.92 cm? — powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 47.5 cm2.  Sg to kolory:

B) 8 C) 14, D) 18, E) 16, F) 4.

Sposoby barwienia sg zadawalajgce (granice obwiedzione barwng
linig).

az)Karta 9. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg: geograficzne,

historyczne i polityczne.

Mapa 62. (1). Rodzai pism jest 33, z tego 11 ostatnich sg to pisma
zadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.65 mm. In-
tensywnos¢ napisow jest b. dobra.
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Mapa 63. (2). Rodzai pism jest 16, z tego dwa ostatnie sg zadawa-
lajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.625 mm. Czytel-
no$¢ jego jest zfa. Intensywnos$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 64. (3). Rodzai pism jest 7, z tego jedno ostatnie jest zada-
walajace. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.75 mm. Inten-
sywnos$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 65. (4). Rodzai pism jest 11, z tego ostatnie jest zadawala-
jace. Wysokos$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.7 mm. Intensywnos$¢
napisow jest b. dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 658.3 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 29.5 cm2.  Sg to kolory:

A) 5 B) 8, C) 14, D) 14, E) 12, 15.

Kolory niektore sg za ciemne, dlatego napisy niedobrze odzna-
czajg sie.

Karta 15. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne, historyczne i polityczne.

Mapa 66. (1). Rodzai pism jest 29 — z tego 19 pierwszych sg to
pisma — niezadawalajagce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi
0.55 mm!- Gesto$¢ napiséw w niektdrych miejscach jest zaduza. Prze-
cietna ilos¢ liter w 1 cm? = 21.8. Intensywnos$¢ napisow jest b. dobra.

Mapa 67. (2). Rodzai pism jest 9 z tego tylko dwa ostatnie pisma
sg zadawalajace. Wysokos¢ najmniejszego pisma jest 0.525 mml!
Intensywno$¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 68. (3). Rodzai pism jest 11, z tego ani jedno nie jest zada-
walajace. Wysoko$¢ najmniejszego pisma — wynosi 0.65 mm. Inten-
sywnos$¢ napisow jest b. dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 658.3 cm2 powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco wynosi 158.5 cm2

A) 4 5 6
B) 5 8 10
o) 2
D) 13, 14, 21.
E) 1.
SER

Niektore barwy sg za ciemne. Na mapie znajdujg sie dwa rodzaje
barwienia:

1) cala przestrzen zabarwiona,

2) przestrzen bezbarwna obwiedziona kolorowg linig — ten ostatni
spos6b odpowiada wymogom higieny.
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Karta 23. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne, polityczne i historyczne.

Mapa 69. (1). Rodzai pism jest 27, z tego niezadawalajgcych
jest 19. Wysokos$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.6 mm. Czytelnos¢
jego jest zta. IntensywnoS$¢ napiséw jest b. dobra. Czytanie mapy
jest utrudnione przez to, iz napisy sa drukowane w réznych Kierun-
kach, — pionowo — poziomo skosnie, tukowato — wygiete. Przecietna
gestos¢ napiséw jest za duza np, w 1 cm? znajduje sie¢ 19.8 liter. In-
tensywnos¢ napiséw jest b. dobra.

Mapa 70. (2). Rodzai pism jest 9, z nich tylko jedno ostatnie jest
zadawalajgce. Wysokos$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.575 mm. Czy-
telnos¢ tego pisma jest — zta. Intensywno$¢ napisow jest b. dobra.

Mapa 71. (3). Rodzai pism jest 10, z tego tylko 2 ostatnie sg za-
dawalajgce. Intensywnos$¢ napisow jest b. dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 659.39 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco 156.5 cm2.  Sg to barwy:

A) 4, 5 6
B) 8 10

C) 14

D) 13, 14, 18, 21
E) 16.

F 4

Barwy przewaznie sg za ciemne. Sposoby barwienia niezadawa-
lajace: na nieduzej przestrzeni wielka ilos¢ barw i to przewaznie cie-
mnych. Czytanie napiséw jest utrudnione. Cze$¢ napisu znajduje sie
na tle jednej barwy, druga cze$¢ na tle innej barwy. Mapa ta jest
niehigieniczna.

Atlas geograficzny Romera.

Karta 8. Karta na 4 stronach ztozona. Napisy sg: geograficzne,
polityczne i historyczne.

Mapa 72. Rodzai pism jest 24, z tego niezadawalajacych jest 9
pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm. In-
tensywnos$¢ napiséw jest przewaznie dobra.
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Barwy. Powierzchnia karty wynosi 1529.28 cm2 powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 305 cm2.  Sg to kolory:

A) 4, 10,
C) 4, 10
D) 12.

E) 7, 14, 15
F) 4

Barwy niejednolite skiadajg sie z drobnych linijek, siateczek
0 zmiennej intensywnosci barwy.
Karta 9. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sg geogra-
ficzne, polityczne i historyczne.
Mapa 73. Rodzai pism jest 28, — z tego niezadawalajgcych jest
11 pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm.
Dwodch napiséw nie da sie odczytaé. Intensywno$¢ napisow jest dobra.
Niektdre napisy sg kolorowe i dlatego czytelno$¢ ich na ciemnym tle
nie jest dobra.
Barwy. Powierzchnia karty wynosi 812.70 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajagco — 216 cm2.  Sg to barwy:
B) 8 C) 1, 7, D) 13 E) 13 F) 3.
Barwy za ciemne utrudniajg czytanie mapy.
Karta 10. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy s3: geogra-
ficzne, polityczne i historyczne.
Mapa 74. Rodzai pism jest 19, z tego — pierwszych 10 oraz
Nr 15, 16, czyli 12 — s3 to pisma niezadawalajace. Wysokos¢ naj-
mniejszego pisma wynosi 0.475 mm!! Jest to pismo najmniejsze, jakie
spotkatam, badajac mapy. Czytelno$¢ 6 rodzai pism jest — zfa. 5 na-
pisOw nie mozna przeczyta¢. Gesto$¢ napiséw w niektdérych miejscach
jest za duza np. w 1 cm2 — 59 liter. Intensywno$¢ napisow jest prze-
waznie zta.
Barwy. Powierzchnia karty wynosi 843,2 cml? — powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 305.6 cm2.  Sg to kolory:
A) 4, 10.
C) 4, 10
D) 12
E) 7, 14,15
F) 4
Kolory sg przewaznie za ciemne. Barwy niejednolite — jedno-
barwne — o zmiennej intensywnosci kreseczek. CzytelnoS¢ napisow
przez to jest jeszcze gorsza.
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Karta 11. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg geograficz-
ne, historyczne i polityczne.

Mapa 75. Rodzai pism jest 19, z tego niezadawalajgcych jest 6
pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm. Napi-
sy niektore sg czerwone. Odznaczajg sie one niezbyt dobrze na cie-
mnym tle.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 850.90 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 118 cm2.  Sg to barwy:

B) 4.
D) 5 6, 12, 19.

Barwy sg przewaznie za ciemne, dlatego tez napisy zlewajg sie
z ttem.

Karta 12. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne i polityczne.

Mapa 76. Rodzai pism jest 25, z tego niezadawalajgcych jest 9
pierwszych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi 0.875 mm. Inten-
sywnos¢ napisow jest dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 851.70 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco 139 cm2. Sg to barwy:

B) 4.
C) 1 7, 0
D) 12, 19, 20.

Barwy sg troche za ciemne.

Karta 13. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne i polityczne.

Mapa 77. Rodzai pism jest 22, z tego 10 sg to pisma niezadawa-
lajace, a to — 6 pierwszych, Nr 8, 10, 12, 13. Wysoko$¢ najmniejszego
pisma wynosi 0.825 mm. Jeden rodzaj pisma jest nieczytelny. Dwa
rodzaje pisma — czytelnos¢ — zta. Na mapie jest 11 napisow, kto-
rych nie mozna przeczyta¢. Intensywnos$¢ napisow jest zia.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 655.35 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 133 cm2

B) 4
C) 4 5 6 8.
D) 13.

Barwy za ciemne. Na oznaczeniach gor, napisy z trudem dadzg sie
odczytac.
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Karta 14. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg: geogra-
ficzne i polityczne.

Mapa 78. Rodzai pi8m jest 21, z tego 9 pierwszych i Nr 21, czy-
li 10 pism jest niezadawalajacych. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.8 mm. Intensywnos$¢ napiséw jest niezbyt dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 647.68 cm2, powierzchnia, za-
barwiona niezadawalajagco — 103 cm2.  Sg to barwy (wg tabeli barw):

B) 5.
C) 4 5 6 8
D) 13.

Barwy niezadawalajgce niejednolite — jednobarwne, na tle bia-
tym cienkie linijki kolorowe.

Karta 15. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy s3g: geogra-
ficzne.

Mapa 79. Rodzai pism jest 21, z tego 6 pierwszych, Nr 9, 10, 11,
14 — czyli razem 10 rodzai pism jest niezadawalajgcych. Wysoko$¢
najmniejszego pisma wynosi 0.8 mm. 6 stdw nie mozna przeczytac.
Intensywnos$¢ napisow jest dos$¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 701.76 cm2, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 132 cm2. Sg to barwy:

B) .
C) 6 7, 0.
D) 4, 14

Barwy sg przewaznie za ciemne. Barwy niejednolite sg jedno-
barwne. Intensywnos$¢ barw jest zmienna — plamki jasniejsze i cie-
mniejsze.

Karta 16. na 2 stronach ztozona. Napisy s3g: geograficzne i poli-
tyczne.

Mapa 80. Rodzai pism jest 18, z tego 9 pierwszych sg to pisma
niezadawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.7 mm.
Czytelno$¢ tego pisma jest zta. Intensywno$¢ napisow jest dos¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 680.72 c¢m2, powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 30.5 cm2.

A) 5 0O
B) 8.
D) 13
E) 13, 14.

F) 3, 5.



26

Barwy niezadawalajgce sg ciemne. Intensywno$¢ barw jest zmien-
na.

Karta 17. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy sg geogra-
ficzne.

Mapa 81. Rodzai pism jest 18, z tego 8 pierwszych i Nr 10 to
pisma niezadawalajgce. Czytelno$¢ 2 rodzai pism jest zta. 6 na-
pisOw nie mozna przeczyta¢. Intensywno$¢ napisow jest dos¢ dobra —
niektérych — zfa.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 683.70 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 49 cm2.  Sg to kolory:

C) 5 8.
D) 14.

Barwy niezadawalajgce sg za ciemne — niejednolite. Intensyw-
nos$¢ kolorow — zmienna, plamki jasniejsze i ciemniejsze.

Karta 18. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy geogra-
ficzne i polityczne.

Mapa 82. Rodzai pism jest 17, z tego 5 ostatnich i Nr 11, sg za-
dawalajgce. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.8 mm. Inten-
sywnos¢ napiséw jest dos¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 645.16 cm2  Powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 132.5 cm2.  Sg to kolory.

A T
B) 8.
c) 3 5 10
D) 13.
F 3

Barwy niezadawalajace sg za ciemne. Kolory niejednolite — je-
dnobarwne. Na tle biatym linijki tworzg siateczke, ktorej intensyw-
nos¢ jest zmienna.

Karta 19. Karta na dwu stronach, ztozona. Napisy sg geogra-
ficzne.

Mapa 83. Rodzai pism jest 24, z tego 13 — sg to pisma niezada-
walajace, a to — 9 pierwszych i Nr 11, 13, 16 i 17. Wysoko$¢ naj-
mniejszego pisma wynosi 0.6 mm. Pismo to jest nieczytelne. Jeden
rodzaj pisma — czytelno$¢ zta. Dwdch napiséw nie mozna przeczytac.
Intensywno$¢ napiséw jest do$¢ dobra.
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Barwy. Powierzchnia karty wynosi 650.21 cm? — powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 82.5 cm2

B) 5.
C) 578
D) 14.

Barwy za ciemne. Kolory sg niejednolite, jednobarwne intensyw-
no$¢ zmienna, plamki jasniejsze i ciemniejsze.

Karta 20. Karta na dwu stronach — ztozona. Napisy s3: geogra-
ficzne i historyczne.

Mapa 84. Rodzai pism jest 25, z tego niezadawalajacych jest 16,
a to 14 pierwszych i Nr 16, 19. Wysokos¢ najmniejszego pisma wy-
nosi 0.825 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma, jest zta. Inten-
sywnos$¢ napiséw jest dos¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 635 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 140.75 cm2.  Sg to kolory:

A 7, 8
c) 3 10
D) 14, 15.
F) 12, 15,

Barwy sg za intensywne. Oprécz tego sg one niejednolite, jedno-
barwne — drobne siateczki, kratki.

Karta 21. Karta na dwu stronach — ztozona.

Mapa 85. Rodzai pism jest 21, z tego 9 — to jest 7 pierwszych,
Nr 9 i 12 sg niezadawalajgce. Wysoko$¢ najmniejszego pisma wynosi
0.8 mm. Czytelno$¢ trzech rodzai pism jest zta. Na mapie znajduje
sie 9 napiséw, ktorych nie mozna przeczytaC. Intensywno$¢ napisow
jest dos¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 650.24 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 47 cm2  Sg to kolory:

A) 5.
C) 5 7, 8.
D) 12

Barwy sg za ciemne.

Karta 22. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg geogra-
ficzne i polityczne.
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Mapa 86. Rodzai pism jest 18 — z tego 7 pierwszych pism jest
niezadawalajgcych. Wysoko$¢ pisma najmniejszego wynosi 0.825 mm
— czytelno$¢ jego jest zfa. Intensywnos$¢ napisow jest do$¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 632.5 cm?, powierzchnia zabar-
wiona niezadawalajaco 86.5 cm2 Sg to barwy:

A) 4,B) 4, C) 3, 10, D) 12, F) 3.

Barwy sg za ciemne.

Karta 23. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg geogra-
ficzne.

Mapa 87. Rodzai pism jest 15, z tego niezadawalajacych pism
jest 9, a to — 7 pierwszych, Nr 9i 10. Wysokos$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.8 mm. Czytelno$¢ czterech rodzai pism jest — zta. Inten-
sywnos¢ napisOw jest niezbyt dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 629.76 cm2.  Powierzchnia
zabarwiona niezadawalajgco — 14.5 cm2.  Sg to kolory:

C) 4, D) 11, 12.

Barwy za ciemne.

Karta 24. Karta na dwu stronach ztozona. Napisy sg geograficz-
ne i polityczne.

Mapa 88. Rodzai pism jest 21, z tego niezadawalajacych jest 11, —
a to — 9 pierwszych i Nr 13 i 16. Wysoko$¢ najmniejszego pisma
wynosi 0.8 mm. Czytelno$¢ jednego rodzaju pisma jest zta. Inten-
sywnos$¢ napiséw — dos¢ dobra.

Barwy. Powierzchnia karty wynosi 635.04 cm?, powierzchnia za-
barwiona niezadawalajgco — 41.5 cm2

A) 5 D) 12, E) 14

Barwy niezadawalajace sg za intensywne, — sg one niejedno-
lite, jednobarwne.

Zakonczenie.

Ze zbadanych przeze mnie 88 map, jedne sg gorsze, drugie lepsze,
zadna jednak mapa nie jest zadawalajgca, albo druk niedopuszczalny,
albo barwy i sposoby barwienia.

Nie ma ani jednej mapy, ktora miataby wszystkie rodzaje pism—
zadawalajace.

Jezeli chodzi o barwy — sposoby barwienia, to najbardziej od-
powiednie sg mapy Atlasu Historycznego Putzgera. Zaznaczam, iz nie
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wszystkie, gdyz np. mapa Nr 69. (Karta 23) jest zta — biore tu pod
uwage 'zbytnig intensywnos$¢ barw, zbytnie ich nagromadzenie.

Najmniej odpowiednie s mapy Atlasu do Dziejéw Sredniowiecza
— Natansona Leskiego np. mapa 24 (4), mapa 33 (13), mapa 41 (21).
Jezeli chodzi o intensywno$¢ napiséw, to najlepsza jest w Atlasie
Putzgera, najgorsza u Natansona Leskiego.

Podobnie jak ksigzki szkolne, tak i atlasy i mapy szkolne powin-
ny posiada¢ swoje przepisy normalne, zatwierdzone przez Minister-
stwo W. R. i O. P. Dlatego tez trzeba postarac¢ sie o state badanie
atlaséw, niedopuszcza¢ do uzywania w szkotach atlaséw niezadawala-
jacych, oraz udoskonala¢ nowe wydania atlasow. Badania atlasow
i map, podobnie jak ksigzek szkolnych nalezatoby wykonywa¢ w uni-
wersyteckich zaktadach higieny, posiadajagcych do tego celu wszystkie
potrzebne przyrzady.
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Kpt. JOZEF BARAN.

Wychowanie fizyczne i sport w Niemczech.

Idea przewodnia sportu narodowo-socjalistycznego. Gdy narodo-
wy socjalizm doszedt w Niemczech do wiadzy, wychowanie fizyczne
i sport zajety dominujgce miejsce w programie jego prac nad grun-
towng przemiang i odrodzeniem narodu niemieckiego. Naczelng zasa-
da jest, ze sport i wychowanie fizyczne stanowi obecnie i stanowi¢ be-
dzie jeden z gtdwnych skfadnikdéw politycznego wychowania narodu.

Przywodca sportowy Rzeszy von Tschammer und Osten mowi:
»Postannictwo polityczne sportu w Panstwie narodowo-socjalistycz-
nym jest najistotniejszym momentem nadania ¢wiczeniom cielesnym
charakteru dobra kulturalnego niemieckiego narodu®. Narodowy so-
cjalizm traktuje sport jako stuzbg dla narodu na réwni ze stuzbg wo-
skowa. ,,My narodowi socjalisci — gtoszg oficjalne osSwiadczenia —
chcemy przez sport wychowac¢ i urabia¢ cztowieka". Celem sportu
narodowo-socjalistycznego jest, aby przez przerobienie (przecwicze-
nie — Durchbildung) kazdego osobnika dojs¢ do wzmocnienia sity ca-
tego narodu. Hasta ,sport dla sportu® i ,sport dla zdrowia™ nabraty
obecnie innej barwy, zmieniajgc sie w Niemczech w wysoce aktualng
teze: ,,sport dla panstwa®“. My nie chcemy miodziezy zwracajgcej
uwagi na zdrowie, ale drogg ¢wiczen cielesnych chcemy wychowac
silny naréd. Sport ma by¢ wiec $rodkiem do celu, ma by¢ powszech-
nym i obowigzkowym.

Nowa epoka zapanuje z chwilg, gdy place sportowo-gimnastycz-
ne z miodziezg Hitlera (H. J.) i S. A. stang sie osrodkiem panstwa.
Sport ma wiec stuzy¢ panstwu i w tym tkwi réznica miedzy dzi$
i wczoraj.

Liberalizm w sporcie przestat istnie¢. Niema ,,ja“ jest tylko ,,my“.
W jednej ze swych moéw von Tschammer und Osten powiedziat: ,,Nie-
miecki Zwigzek Sportowy dla ¢wiczen fizycznych nie jest zbiorowis-
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kiem zwigzkéw uprawiajacych w. f,, ograniczajacych sie jedynie do
pielegnowania swej gatezi sportu, lecz jest w pierwszym rzedzie in-
stytucjg wychowawczg dla przepojenia wszystkich gimnastykow
i sportowcow duchem, Kktorego Trzecia Rzesza potrzebuje, dla jej
wzniostych celdw, a panstwu i narodowi da trwatos¢ istnienia i przy-
sztosc.

,.Wolg wodza jest, aby caty nardd niemiecki przepoi¢ duchem
panstwowo-politycznym, a w przeorganizowanym w tym kierunku ru-
chu gimnastyczno-sportowym ja mu pomagam. Wszyscy gimnastycy
i sportowcy powinni podporzadkowaé sie duchowi potegi narodowej,
a zdobytg site cielesng odda¢ Swiadomej stuzbie dla Ojczyzny. Wy-
chowanie fizyczne musi sie sta¢ $rodkiem do wyrobienia jednolitego
Swiatopogladu, musi jak to powiedziat Jahn by¢ ,wychowaniem dla
zdobycia potegi narodu®. Dlatego do gimnastyki i sportu wprowadzo-
no pojecie stuzby dla panstwa (Dietwesen). Stuzba ta ma by¢ wia-
czona wszedzie do zycia i dziatania cztonkéw i klubéw zwiazku naro-
dowego Rzeszy. Czasy liberalizmu réwniez nawet tego ozdobionego
stowem ,,narodowy* minety juz bezpowrotnie. Narodowo-sccjalistycz-
na wola narodu, budujacego panstwo, odsuwa kazdy liberalny indywi-
dualizm, ktéry prowadzi do odosobnienia i przez to szkodzi w tworze-
niu sie spotecznosci narodowej, jak to wykazaty czasy minione. Ocze-
kuje, ze w prasie gimnastyczno-sportowej zwrdci sie baczng uwage na
kwestie Swiatopogladu i otoczy jg nalezytg opieka™.

Oto hasta naczelne, ktére powoli, ale konsekwentnie i systema-
tycznie z iScie niemieckim uporem i zelazng konsekwencjg sg wpro-
wadzane w zycie. W dniu 1-go stycznia 1934 r. ustanowiony zostat
urzad przywddcy sportowego Rzeszy (Reichssportfiihrer). Na stano-
wisko to powotano hr. von Tschammer und Osten, Stuzbowo podlega
on Ministrowi Spraw Wewnetrznych i osobiscie jest on odpowiedzial-
ny wobec Hitlera, jako glowy partii. Otrzymat on petnomocnictwa do
kierowania w. f. i sportem na terenie:

1) wszystkich zwigzkéw sportowych, towarzystw i klubow, 2)
szkolnictwa, 3) stuzbie pracy, 4) w organizacji mtodziezy Hitlera (H.
J.), 5) w organizacji S. A., 6) w organizacjach partyjnych N. S. D. A.
P-, 7) we ,froncie pracy” (Arbeitsfront).

We wszystkich jednostkach terenowych wyznaczeni zostali jedno-
cze$nie kierownicy sportowi (przywddcy). Chociaz w tej organizacji
von Tschammer und Osten miat duze prerogatywy, to jednak sport
nadal zachowat swa odrebno$¢ i samodzielno$¢. Posiadat nadal swoj
ustroj, a wiec statuty, w ramach ktérych pracowaty zarzady zwigzkéw

3. Wychéw. Fiz. Nr 1.
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mianowanych przez walne zgromadzenie, organizowaty one zawody
i mistrzostwa, prowadzity bez wiekszych zmian swoj program sporto-
wy. Tylko w urzadzaniu zawoddéw miedzynarodowych musiaty sie pod-
porzadkowac jego woli i aprobacie, bez ktérych zadne zawody miedzy-
narodowe odbyc¢ sie nie mogty.

Sport wiec mégt wkasciwie szczyci¢ sie przez pewien czas swa
samodzielnoscig, wkrotce bowiem przywddca sportowy Rzeszy przy-
stapit do utworzenia jednego olbrzymiego zwigzku sportowego Rzeszy,
ktéry w niedtugim czasie zastgpi¢ powinien kilkadziesiat tysiecy ist-
niejacych zwigzkow i towarzystw samodzielnie pracujacych. Po dwdch
latach istnienia, zwigzek Rzeszy otrzymat zatwierdzony statut, lecz
jeszcze przed tym wykazat bardzo zywa i skuteczng dziatalno$¢. Pre-
zesem zwigzku jest przywodca sportowy Rzeszy.

Dzien 19-go kwietnia 1936 r. bedzie doniosty datg nie tylko dla
sportu niemieckiego, ale w ogdle dla dziejow sportu Swiatowego.
W tym wiasnie dniu organizacje sportu niemieckiego zostaty w zupet-
nosci podporzagdkowane panstwu. Miejsce kilkudziesieciu zwigzkow
ogoélno-niemieckich zajat jeden naczelny panstwowy zwigzek wycho-
wania fizycznego (der Deutsche Reichsbund fur Leibesiibungen).
Skonczono wiec z samodzielnoscig sportu niemieckiego, skoriczono ze
zjazdami, obradami i wyborami. Wszystkie sprawy bedzie teraz zata-
twiato panstwo przez swego ,,Sportfiihrera”, bedacego wyrazicielem
opinii rzadowej, ktérej wyraz nadawac bedzie Hitler przez Minister-
stwo Spraw Wewnetrznych. Sport podlega mu wiec obecnie catkowicie.
Na czele poszczeg6lnych zwigzkéw stojg przywddcy zwigzkowi (ver-
bandsfiihrer) mianowani przez przywodce sportowego Rzeszy (Reichs-
sportfuhrer). Witadzg naczelng D. R. L. jest zgromadzenie przywod-
cow (Reichssportfihrerrat), w ktérego skfad wchodzg wybrani przez
Reichssportfuhrer'a przywddcy zwigzkéw w liczbie 10-ciu. Zmiana ta
jest oparta na ogo6lnej linii przewodniej w partii narodowo-socjali-
stycznej. Dziatalnos¢ kazda opiera sie tu na t. zw. zasadzie przywod-
cy ,,Fuhrerprincip®.

Z chwilg ustalenia programu, wytkniecia celéw i zadan, opraco-
wania metod pracy, powotuje sie do poszczeg6lnych dziatéw ludzi
wybranych, jako najodpowiedniejszych, mogacych sie juz wykazaé
wynikami dotychczasowej dziatalnosci. Posiadajg oni wielkie upraw-
nienia. Podlegajg surowej dyscyplinie, lecz moga réwniez wymagac
zupeinego postuszenstwa. Na czele wiec poszczegdlnych zwigzkdw
sportowych stojg przywddcy mianowani przez przywdédce sportowego
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Rzeszy, kierujacy sie Scisle jego dyrektywami, opartymi na idei naro-
dowo-socjalistycznej. Poza Rosjg Sowiecka, ktora dawno zerwala
z pojeciem klubu spotecznego, przemieniajac, swoje komorki organiza-
cyjne sportu w placowki fabryczne, wzglednie os$rodki wychowania
fizycznego poszczegolnych instytucyj, w catym Swiecie sport spotecz-
ny rzadzi sie swymi prawami, jest zazwyczaj samodzielny, a zaleznos¢
jego wyraza sie najwyzej w kwotach, jakie panstwo tozy na poszcze-
golne cele sportowe.

Krok, ktory Niemcy uczynity jest pierwszym skrajnym krokiem,
zmierzajgcym do zupetnej likwidacji sportu spotecznego.

Sport niemiecki rozwijat sie poteznie juz przed wojng, a po woj-
nie doszedt do bardzo wysokiego poziomu, je$li idzie o spopularyzo-
wanie go, nie mniej jednak dopiero od czasu regimu narodowo-socja-
listycznego nadano sportowi znaczenie problemu panstwowego. Uni-
fikacja nowych Niemiec w my$l jednego z naczelnych haset ,,Totali-
iatzanspruch* znalazta tez swoj wyraz w sporcie. Powyzsze zmiany
rewolucyjne nie sg jednak niespodzianka dla znawcéw. Juz przed
trzema laty na wielkim zlocie organizacji gimnastycznych w Stuttgar-
cie kanclerz Hitler zapowiedziat, ze organizacja sportu niemieckiego
wymaga zmian, odpowiadajacym wskazaniom ideowych Trzeciej
Rzeszy. Zwrocit wowczas uwage na doniosto$¢ problemu wychowania
fizycznego i sportu dla nowego panstwa.

Na uroczystym zebraniu zwigzku gimnastycznego w Berlinie
Reichssportfuhrer wygtosit wielkag mowe, w ktérej powotujac sie na
stowa Hitlera wskazat na konieczno$¢ unifikacji sportu i nowe cele,
jakie wychowaniu fizycznemu zakre$la ideologia partyjna. Systema-
tycznie wiec przygotowano grunt, a karny sport niemiecki podporzad-
kowat sie woli panstwa.

W dniu 18-go kwietnia 1936 r. odbyty sie w Berlinie walne zjazdy
wszystkich zwigzkéw sportowych Niemiec, ktére uchwality rozwigza-
nie tych zwigzkéw i wstapienie ich do jednej wspolnej organizacji
Der Deutsche Reichsbund fur Leibesiibungen.

W mowie swej powotat sie Reichssportfuhrer na stowa Alfreda
Rosenberga, ktory z polecenia Hitlera przed dwoma laty wygtosit
programowg mowe na temat wychowania fizycznego miodziezy Trze-
ciej Rzeszy. Stowa te sg bardzo wymowne, brzmig one tak: ,,Gimna-
styka i sport nie istniejg po to, aby ustanawiac rekordy, ale imponu-
jace wyczyny powinny by¢ jedynie Swiadectwem sity, woli i gotowo-
§ci ducha do walki i zacietosci nerwow",
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Zadaniem nowego zwigzku sportu niemieckiego jest — wedug
stow Reichssportfuhrer‘a — nie tylko troska o rozpowszechnienie idei
sportowej w catym spoteczenstwie, ale takze staranie o podniesienie
wynikdéw sportowych do najwyzszego poziomu. Zasada wiec dgzenia
do jaknajlepszych wynikéw zostata nadal podtrzymana. Bez niej bo-
wiem sport stracitby wszelkg warto$¢. Stwarzanie jakich$ przecietno-
$ci, wykluczenie wspdtzawodnictwa sportowego jest rzeczag mato war-
tosciowa. Natomiast drogi, ktdre majg prowadzi¢ do tego celu sg zdro-
we, trzeZzwe i dobrze ujete.

Czy w zasadzie duzo sie zmienito w sporcie niemieckim?

Mam wrazenie, ze od wielu lat sport niemiecki byt organizacja,
ktorej celem jest stuzenie pewnej nadrzednej koncepcji. Zwyciestwo
reprezentacji Niemiec, w ktérej$ z gatezi sportu nie byto celem samym
dla siebie, ale miato zawsze wyraza¢ wyzszos$¢ ducha niemieckiego nad
innym narodem, wyzszo$¢ narodu niemieckiego nad pokonanym. Od
wielu lat dlatego, wiasnie dla zwyciestwa pracowaty nie tylko orga-
nizacje spoteczne jak zwigzki i kluby, ale takze i panstwo przez swoje
urzedy, ktore wyptacaly i wyptacajg wysokie subwencje i organizo-
waty wiele utatwien dla sportowcéw. W tych warunkach organizacja
sportu spotecznego byta zawsze zalezna od panstwa i dlatego wihasnie
ta rewolucyjna zdawatoby sie reorganizacja przeszta w Niemczech
duzo fatwiej, niz w kazdym innym panstwie. Przyczynita sie do tego
rowniez bardzo zasadnicza cecha Niemcow, ktérg jest sktonno$¢ do
zrzeszania si¢ i bardzo rozwinieta umiejetno$¢ podporzgdkowania sie,
czyli wysoka dyscyplina spoteczenstwa niemieckiego. Istotng przyczy-
ng tej przemiany jest to, ze panstwo obejmujac zasadniczg wiadze
nad sportem spotecznym w Niemczech nie zmienia — przynajmniej na
razie — dotychczasowych jego celdw.

Rekord i zwyciestwo w walce sportowej pozostaje nadal celem
sportowcow niemieckich, a panstwo nie tylko nie mysli powstrzymy-
wac ich w tym pedzie do imponujacych wyczynéw, ale wprost prze-
ciwnie zacheca miodziez do tej walki. To jest wiasnie powodem, ze
sport w szkole niemieckiej znajduje szerokie zastosowanie, a mtodziez
w samej szkole ma wielkie mozliwosci do uprawiania nawet takich
sportdw, ktére u nas znajduja sie na surowym indeksie wiadz szkol-
nych: boks!

Sport niemiecki podporzadkowat sie tak ochoczo nowej organi-
zacji nie tylko ze wzgledéw ideowo-partyjnych, czy politycznych, ale
takze dlatego, iz jest przeSwiadczony o olbrzymich mozliwosciach no-
wej organizacji. Dowodem tego jest doskonata organizacja Igrzysk
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Olimpijskich i przygotowanie do nich wszystkich dziatdw sportéw nie-
mieckich juz w ramach nowej organizacji. Niemcy wyszli z nich try-
umfalnie i zajeli pierwsze miejsce w ogdlnej punktacji narodéw. We
wszystkich dziatach sportow przescigneli oni swe dotychczasowe wy-
niki. Imponujace inwestycje wznoszone na terenie catej Rzeszy,
a ostatnio utworzenie panstwowej Akademii Wychowania Fizycznego
w Berlinie sg dalsza zachetg w pracy.

Cecha zasadniczg nowej organizacji jest to, ze zajmuje sie ona
wylgcznie wych. fiz. Z tego faktu wyptywa jednotorowo$¢ catej akcji
nowego urzedu. Ciekawg jego nowoscig jest to, ze D. R. L. podlega
Ministerstwu Spraw Wewnetrznych, a nie Ministerstwu OS$wiaty, ani
tez Ministerstwu Obrony Krajowej.

Sport niemiecki zostat podzielony na 16 okregéw, a te na obwody
i powiaty.

Reichssportfiihrer powotuje na kazdy okreg przywddce okregu
(Gaufiihrer). Na wniosek kierownika urzedu fachowego zatwierdza on
kierownikow okregowych urzedéw fachowych. Pod kierownictwem
przywodcéw okregu kierownicy okregowych urzedéw fachowych two-
rzg rade okregowa. Takg organizacje posiadajg obwody i powiaty. Za-
dania przywodcy okregu (obwlodu, powiatu) sportowego sg natury
fachowej i obejmujg zasadniczo nastepujacy zakres:

1) ogo6lne fachowe kierownictwo,

2) stuzbe dla panstwa, (Yolkstumsarbeit — Dietwesen),

3) tacznosé z wihadzami,

4) prasa, film i przyjmowanie cztonkéw,

5) ogolne rozporzadzenia zwigzku,

6) sprawy ubezpieczenia,

7) uchwaty regulaminbw — rozporzadzen,

8) statystyka.

Zadanie kierownikéw okregowych urzedéw fachowych podlegtych
przywédcy sportowemu okregu sg czysto fachowe i ograniczajg sie do
przestrzegania zarzadzen i wymiaru sprawiedliwosci w odnosnej ga-
tezi fachowej, stosownie do kazdorazowego rozporzadzenia urzedowe-
go ,,Sportfiihrera”.

Kierownicy okregowych urzedow fachowych otrzymujg rozkazy
bezposrednio od kierownikow panstwowych urzeddéw sportowych.
Obwody i powiaty obowigzuje takaz droga stuzbowa.

Teraz nie trzeba mie¢ do czynienia z przedstawicielami poszcze-
gélnych zwiazkéw i podwiadnymi im zarzadami okregéw. Na czele
kazdego okregu stoi ,,Gaufiihrer catkowicie odpowiedzialny przed
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dyktatorem sportu von Tschammerem za prace w swym okregu. To
samo ma miejsce w obwodzie i powiecie.

Po objeciu wiadzy von Tschammer przystapit do likwidacji nie-
zliczonych zwiazkéw sportowych (miedzy innymi 4-ch federacji pifki
noznej, 2-ch kolarskich, 5-ciu gimnastycznych i t. d.), ktére do tego
czasu dzielity miedzy sobg catos¢ pracy nad wychowaniem sportowym
mitodziezy niemieckiej. Poszczegdlne sporty potgczono w szesnascie
grup sportowych.

Podziat ten ulegt zmianie w czasie p6zniejszym rozporzadzeniem
»Reichssportfihrera“ w marcu 1936 r. jak nastepuje:

1) Gimnastyka przyrzadowa, gimnastyka, zabawy letnie. 2) Pit-
ka nozna, krokiet. 3) Lekka atletyka. 4) Pitka reczna. 5) Plywanie,
6) Ciezka atletyka, 7) Boks. 8) Szermierka. 9) Strzelanie, 10) Hokej.
11) Tennis, ping pong. 12) Golf. 13) Kolarstwo. 14) Wio$larka. 15) Ka-
jakarstwo. 16) Zeglarstwo. 17) Jachting motorowy. 18) kyzwiarstwo,
wrotkarstwo. 19) Bobsleje, saneczkarstwo. 20) Narciarstwo. 21) Tu-
rystyka gorska. 22) Kreglarstwo. 23) Bilard.

Na czele utworzonych 23 wydziatow staneto 23-ch kierownikéw
odpowiedzialnych jedynie przed von Tschammerem, z ktérych 10-ciu
weszto z wyboru do rady naczelnej w charakterze delegatéw, biora-
cych udziat w zebraniach odbywajgcych sie raz na miesigc.

Ciekawe sg statystyki cztonkow niemieckich zwigzkéw sporto-
wych, ktére Swiadczg o jego wielkiej potedze. | tak:

Gimnastyka — 1.700.000
Pitka nozna — 1.000.000
Boks 10.000
Ptywanie 100.000
Sporty zimowe — 300.000
Tennis 10.000
Strzelanie 10.000
Lotnictwo — 50.000
Kolarstwo — 100.000
Automobilizm — 15.000

Dane te sg dzi$ na pewno wyzsze, gdyz nie sg to statystyki ostat-
niego roku. Cyfry te mOwig same za siebie.
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Podziat ¢wiczen sportowych.
»W: |

Cwiczenia sportowe gtowne dzielg narodowi socjalisci na dwa za-
sadnicze dzialy: a) ¢wiczenia codziennego uzytku (Brauchubungen),
tu nalezg takie ¢wiczenia, jak chod, bieg, rzut, skoki, podnoszenie cie-
zar6w, ptywanie, ratownictwo...

b) éwiczenia samoobrony (Werhiibungen) — tu naleza: boks, ju-
jitsu, szermierka, strzelanie matokalibrowe.

Nie sg to jedyne Cwiczenia sportowe, ale sg to zasadnicze ¢wicze-
nia, na ktérych sie majg opiera¢ programy pracy sportowe;j.

Sport szkolny.

Do roku 1933 w programie obowigzkowego w. f. nie uwzgledniano
sportdbw w szkole. Nauczycielami w.f. byli przewaznie ludzie starsi
o matym przygotowaniu fachowo-sportowym, ktorzy nie mogli by¢
wzorem usprawnienia dla miodziezy i zacheci¢ jej do sportowania.
Po przewrocie sprawa ta ulegta zasadniczej zmianie. Wprowadzono
do szkoty poszczegolne sporty z oceng stopni tak, jak w innych przed-
miotach nauczania. Sprawe instruktorow ¢wiczen cielesnych dla szkét
zreformowano, wprowadzajac liczny mtody element z ukorczonymi
studiami uniwersyteckimi w.f. z projektem aby kazdy nauczyciel w.f.
przez 10 lat byt nauczycielem C¢wiczen fizycznych, a pozniej zostawat
nauczycielem przedmiotow ogélnych odpowiednio do kwalifikacji na-
bytych w czasie studiéw uniwersyteckich. Bytych wychowawcéw fizycz-
nych doksztatcono i przeszkolono na krétkich kursach i obozach wy-
chowania fizycznego i sportu.

Program usportowienia mtodziezy wedtug tezy niemieckiej przed-
stawia sie nastepujgco: Do 14-go roku zycia nalezy uczy¢ podstawo-
wych elementow potrzebnych w zyciu (Lebenskunst). Jezeli idzie
0 umyst sg to: pisanie, czytanie i rachunki, jezeli idzie o ¢wiczenia
ciata nalezg tu: chod, bieg, rzuty i ptywanie. Zawody mogg by¢
uwzglednione od 14-go roku zycia. Stopniowo powinno sie rozwijaé
chdd i bieg, po tym skoki, padanie i podnoszenie ciezarw, dalej ra-
townictwo, wreszcie gry bez pitki i z pitkg. Po tym idzie boks, zapasy,
$lizgawka i zasady ju-jitsu.

Rozktad ¢éwiczen sportowych w okresie od 6—14 roku zycia przed
stawia sie nastepujgco:
od 6 — 8 roku zycia — bieg, chdd, ptywanie, wspinanie, rzuty,

gry biezne i rzutne,
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od 8 -- 10 — padanie, podnoszenie cigzaréw, prosto-
wanie, skoki, tyzwiarstwo, tance ludowe,
gry (pitka reczna, hokej),

n 10 -- 12 — ratownictwo, ju-jitsu, boks, gry (pitka
nozna), pitka wodna,
i 12 -- 14 — zapasy, wycieczki dluzsze, biegi dtugie,

ptywanie na dalsze dystanse, skoki do
wody, hokej na lodzie.

Z tego rozktadu cwiczen, w ktérego krytyke sie nie wdaje, ude-
rza przede wszystkim praktyczne nastawienie Cwiczen, a poza tym
duza wszechstronnosé.

Okres od 14 do 18 roku zycia stanowi okres pogtebiania ¢wiczen
sportowych i nauki nowych sportéw. Nalezg tu bieg przez ptotki, przez
przeszkody, skoki i rzuty, wioslarka, tennis, sporty samoobrony ze
strzelaniem wigcznie, jazda rowerem i narty. Poza tym doskonalenie
sie w ratownictwie, dtugich marszach i grach.

Okres od 18 do 20 roku zycia obejmuje juz sporty techniczne.
Mtiodziez zapoznaje sie z prowadzeniem samochodu, taternictwem,
kierowaniem todzig motorowa, poza tym jazda konng i zeglarstwem.
Sporty te sg wpajane w czasie wielkich obozéw, w ktorych gromadzi
sie mlodziez dla zapoznania, wzglednie wyuczenia jej tych sportow.
Jest to wazna inowacja, nie majgca dotychczas odpowiednika w zad-
nym z panstw. Liczba godzin obowigzujacych dla ¢wiczen sportowych
wynosi 2—3 tygodniowo.

Sport terenowy.

Woprowadzono w szkole t. zw. dzien miodziezy (Staatsjugendtag),
a mianowicie: soboty uznano za wolne od zaje¢ szkolnych i przezna-
czono je dla organizacji miodziezy ,,Hitlerjugend”, Tak samo $rodowe
popotudnia i wieczory miodziezy (Heimabend) zarezerwowano dla
organizacji mtodziezy ,H. J.“. Tam przede wszystkim uprawiane sg
sporty terenowe, a poza tym inne sporty sg ¢wiczone, zwiaszcza gry
sportowe oraz pogadanki.

Sporty terenowe, ktdre majg charakter obowigzkowy sg bliskie
naszemu harcerstwu. Jest jednak duza roznica w ujeciu ich u nas
i w Niemczech. U nas istnieje garstka harcerstwa, w Niemczech za$
¢wiczenia te uprawiajg miliony, bo cata ,Hitlerjugend".
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Cwiczenia ,,Hitlerjugend" rozpadaja sie na trzy zasadnicze dziaty:
a) wychowanie fizyczne,

b) strzelanie matokalibrowe,

c) sporty terenowe.

Wychowanie fizyczne stanowi i tu nadal podstawowy czynnik
w wyszkoleniu miodziezy ,H. J.“, opierajgc sie przede wszystkim na
sportach. Przechodzac kolejny zas6b materiatu ¢wiczebnego znajdu-
jemy tu: 1) biegi krotkie i diugie (do 3.000 mtr.), 2) chdd, 3) skoki
w dal, wzwyz i o tyczce, 4) gimnastyka ciata (Korperschule) i gimna-
styka parterowa (Bodenibungen), 5) boks, 6) ¢wiczenia pitkg lekarska
i palantowg, 7) skakanka, 8) rzuty granatem, 9, ¢wiczenia w biegu na
torze przeszkod, 10) ptywanie, 11) cwiczenia z ktodg drzewa 2 i 4-
metrowej dtugosci, 12) gry t. zw. ,,Hitlerjugend”.

Z zestawienia tego widzimy, ze sg to ¢wiczenia do$¢ wszechstron-
ne ale przede wszystkim bije z nich praktyczne nastawienie. Zadaniem
ich jest przygotowanie organizmu i prze¢wiczenie go w tych formach
¢wiczen fizycznych, ktére majg zastosowanie w ¢wiczeniach tereno-
wych, wyrabiajacych odwage i zreczno$¢. Nie sg one zestawione, ani
utozone wedtug uczonych wzoréw, uwzgledniajac poza strong prak-
tyczng jedynie stopniowanie wysitku.

Tu naleza réwniez éwiczenia na torze przeszkdéd, ktére sg budo-
wane bardzo licznie i stanowig obecnie dziedzine prob i doSwiadczen.
Celem tych ¢wiczen jest umiejetnos¢ dostosowania sie ¢wiczacych do
roznorodnych warunkéw terenowych i zyciowych, a celem dalszym
i istotnym jest przygotowanie do dziatan wojskowych.

Strzelanie matokalibrowe. Zadaniem tego dziatu jest dokiadne
wyuczenie obchodzenia sie z bronig i umiejetno$¢ oddawania celnego
strzatu na odlegto$¢ 50 mtr. z karabinku sportowego, ktérego waga
nie przekracza 3,5 kg. Strzelanie jest przeprowadzane systematycznie
i otoczone jest specjalng opieka. Bron, amunicja i strzelnica stojg do
dyspozycji kazdego z ¢wiczacych.

Sporty terenowe. Dla czego nazwa sporty terenowe? Skoro nie
jest to nic innego, jak zobaczymy z zasobu ¢wiczen jak ¢wiczenia woj-
skowe. Przede wszystkim dla tego, ze w programie ¢wiczen ujete sg
w forme gry lub zabawy i przepojone wspdtzawodnictwem. Niemcy
rozumiejg to ze juz sama nazwa odpowiada wiecej duchowi miodzie-
zy, a sposdb wykonania w formie gry lub zabawy lubi miodziez. Rze-
czy to proste i znane. Trzeba przyznac, ze praktycznie Niemcy roz-
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wigzujg je bardzo dobrze. Przejde teraz poszczegdlne dziaty éwiczen.
Obejmujg one:

1) obozowanie,

2) marsze,

3) C¢wiczenia porzadkowe, (Ordnungsibungen), ¢wiczenia zespotowe

(Kameradschaft) i grupowe (Schar),

4) ¢éwiczenia tgcznosciowe,
5) szkolenie w terenie;

a) opis i ocena terenu,

b) ocena odlegtosci,

¢) C¢wiczenia wzroku i stuchu,

d) maskowanie,

e) zwiady,

f) uzycie topatki,

6) czytanie mapy,
7) orientacja w terenie,
8) meldunki i szkicowanie,
9) gry terenowe w formie ¢wiczen taktycznych dwustronnych.

Cwiczenia te obejmuja ubezpieczenie, marsz, zblizanie, umiejet-
nos$¢ ubezpieczania sie i podchodzenia, zaskoczenia, potyczki i poscig.
10) Cwiczenia na stole plastycznym.

Azeby rozwing¢ i przeprowadzi¢ praktycznie tak powazny pro-
gram przysposobienia wojskowego, Niemcy chwycili sie radykalnego
posuniecia. Oto dzierh sobotni poswiecili na ten wazny dziat ¢wiczen.
Prowadzenie bowiem p.w. — tak, jak to jest u nas — w oderwanych
godzinach w tygodniu, cho¢ ma tez swa warto$¢ dodatnig, dalekie jest
jednak od korzysci, jakie daje catodniowa systematycznie prowadzona
na sposéb sportowy pojeta zaprawa p.w., jakby jg trzeba nazwac
praktycznie. Przede wszystkim éwiczenia o zatozeniu taktycznym wy-
magajg dtuzszego czasu, anizeli 1 czy 2 godziny, zwiaszcza w os$rod-
kach miejskich, gdzie dojazd czy domarsz do punktu wyjsciowego
wymaga wiele czasu. Niemcy wiec poswiecajg catg sobote na ten dziat,
a rezultaty, ktére osiggajg moge powiedzie¢ bez przesady nie maja
sobie rownych w $Swiecie. W ten sposob ¢wiczona miodziez tworzy¢
bedzie w przysztosci Swietny element ludzki dla armii. A nie zapomi-
najmy, ze ,H. J.“ liczy ponad 6 milionéw zorganizowanej i tak ¢wi-
czonej miodziezy. ,H. J.* jest wiec przysposobieniem wojskowym
miodziezy cieszacym sie wspaniatymi warunkami pracy, a sporty te-
renowe to nic innego, jak oparte na zasadach sportowych c¢wiczenia
wojskowe w terenie.
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Calg prace ,H. J.“ cechuje szczegdlnie podkreslane dazenie do
wyrobienia kolezensko$ci wsrdd uczestnikdw i zzycia sie serdecznego
miedzy przywddca, a podlegajacymi mu uczestnikami. Przywdédcy ci
starajg sie tez na kazdym kroku poza stuzbg podkresli¢ swg serdecz-
no$¢ i oddanie dla oddziatu. Przywddca jest nauczycielem, ale stara
sie by¢ przede wszystkim wzorowym wychowawca. Karnos$¢, obowigz-
kowos¢, poczucie zespotowosci sg przy tym kultywowane z niemiecka
konsekwencja.

W zwigzkach miodziezy ,H. J.“ pracujg specjalni instruktorzy,
ktdérzy sg szczeg6lnie przygotowani w sportach terenowych. Wychowa-
nie fizyczne i sport terenowy jest tam prowadzony przez przywodcow,
ktérzy posiadaé musza do tego fachowe przygotowanie. Przygotowanie
to prowadzi sie na kursach krotkoterminowych w odpowiednich szko-
tach i akademiach, ktére bedg gtownymi osrodkami szkolenia przy-
waddcow. Akademie te istniejg w Brunswigu i Monachium dla chtop-
cow, a w Berchtesgaden dla dziewczat. Czas trwania tych studiéw
obliczony jest na jeden rok. Nadto urzadzane sg kursy krotkotrwate
obejmujace trzy tygodnie ¢wiczen i 143 godz. zajeé. Program obejmuje:

Sporty terenowe 57 godz.
Strzelanie 10
Gimnastyka i gry sportowe 27,
Ksztatcenie $wiatopogladu 38
Spiew i inne przedmioty 17 .

Widzimy tu, ze sporty terenowe ii strzelanie obejmujg prawie po-
towe programu.

Instruktorzy. Sport w szkotach prowadzag nauczyciele w.f., kto-
rzy sg naogoét dobrze przygotowani. Nauczyciele szkdt powszechnych
nabywajg sprawno$¢ sportowg w seminariach nauczycielskich, gdzie
podczas dwuletnich studiow 4-semestralnych przechodzg gruntowne
przeszkolenie, ¢wiczac 3 razy w tygodniu po dwie godziny. Przy przyj-
mowaniu do seminaridbw obowigzuje juz odpowiednia sprawnos¢ fi-
zyczna. W przysztosci przewidziana jest rozbudowa studiéw do 4-ch
lat, przy czym program w.f. bytby odpowiednio powigkszony.

Nauczyciele szko6t Srednich i specjalnych muszg mie¢ ukoriczone
studia uniwersyteckie. Z 3-ch przedmiotow, ktére ma moznos¢ wykia-
da¢ nauczyciel jednym moze by¢ wychowanie fizyczne. Liczba tych
nauczycieli opuszczajgcych corocznie uniwersytety wynosi okoto 1200.
Z tej liczby drogg selekcji wybieraC sie¢ bedzie rocznie 200, ktérzy be-
da studiowa¢ w najwyzszej uczelni w tej dziedzinie w ,,Deutsche
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Reichsakademie fir Leibesubungen”. Nauczyciele ci sg przewaznie
doskonale przygotowani, a wielu z nich pracuje w charakterze instruk-
torow w Klubach sportowych.

Szkolne kluby sportowe. Mtodziez szkolna od lat 15-tu ma wiel-
kie mozliwosci uprawiania i doskonalenia sie¢ w sportach. Istniejg bo-
wiem szkolne kluby sportowe, ktére posiadaja rozne sekcje sportowe,
zaleznie od warunkéw miejscowych i zgtoszen. Kluby te pracujg dosc¢
sprawnie, a mtodziez ma mozno$¢ doskonalenia sie w réznych dzia-
fach sportu. Poza tym ma miodziez mozno$¢ nalezenia i do klubéw
sportowych cywilnych pozaszkolnych. 1lo$¢ miodziezy Cwiczacej
w Kklubach sportowych jest duza. W klubach tych, do ktérych nalezy
miodziez szkolna istniejg specjalne sekcje miodziezy, na ktdrych
czele stojg przewaznie nauczyciele ¢wiczen fizycznych. W ten sposéb
ma miodziez mozno$¢ zaprawiania sie¢ w sportach a zarazem nie jest
pozbawiona dodatnich wptywow wychowawczych, co najczesciej nie
domaga u nas. To zasilenie towarzystw sportowych mtodziezg szkol-
ng jest bardzo liczne, pomimo, ze réwnocze$nie ma ona powazne obo-
wiagzki w stosunku do ,,H. J.“, a wiele czasu i sit absorbuje jej dobrze
rozbudowany sport szkolny. Boiska sportowe sg zapetnione, treninga-
mi trenujg czesto do$wiadczeni zawodnicy klubowi. Od r. 1934 wpro-
wadzono w zwigzkach mistrzostwa juniorow, w ktoérych biorg udziat
mitodzienicy w wieku 17 do 21 lat. Dla mozliwosci doskonalenia sie
i osiggania szczytowych wynikéw juniorzy majg prawo bra¢ udziat
w zawodach seniorow. W ten sposéb wykorzystano umiejetnie wiasci-
wosci danego wieku, w ktérym najtatwiej wyrobi¢ sprawnos¢ rucho-
wa i umiejetnosci techniki sportow.

Sport w lekcji gimnastyki. Ciekawy jest podziat godzinny lekcji
gimnastyki wedtug nowych wzoréw, prowadzonych ws$réd miodziezy
szkolnej i ,H. J.*. Rozpada sie on na trzy wielkie grupy:

1) ¢éwiczenia gimnastyczne 10 min.

2) Cwiczenia sportowe: biegi, skoki, walki, gimnastyka na
drazku 30 min.

3) gry sportowe 20 min.

Tu wiec sport zajmuje 50% czasu.

Cwiczenia przyrzadowe. Nie mozna pomina¢ duzej roli jaka w ogol
nym rozwoju sprawnos$ci organizmu odgrywajg w gimnastyce niemiec-
kiej ¢wiczenia przyrzadowe. A wiec ¢wiczenia na drazku, poreczach,
kotkach, i t. p. Cwiczenia te rozwijajg obrecz barkowa, a w duzej
rowniez mierze przyczyniajg sie do usprawnienia pasa biodrowego.
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Tego nie dajg w tym stopniu éwiczenia gimnastyki szwedzkiej. Cwicze-
nia bowiem na tacie, sg mniej liczne, a z powodu stabego uchwytu
(chwytnosci dtonig) nie moga sie réwnac natezeniu ¢wiczeniom stoso-
wanym na drazku czy poreczach. To usprawnienie ,,gory* dzieki ¢wi-
czeniom przyrzadowym przyczynia sie do wyrobienia dobrej postawy,
a co wiecej stwarza dobre warunki dla osiggniecia szczytowych wy-
nikdw w tych wszystkich dziatach sportu, gdzie partie tutowia odgry-
wajg role zasadniczg. Wystarczy przytoczy¢ tu takie ¢wiczenia, jak
skok o tyczce, rzuty, boks, wioslarka i t. p. Oczywiscie ¢wiczenia te
nie moga byé stosowane jednostronnie, jak to miato miejsce dotych-
czas w niemieckiej gimnastyce, natomiast stanowig one cze$¢ zasobu
materiatu ¢wiczebnego w ramach lekcji gimnastyki. Niemcy nie po-
rzucili tych éwiczen, a dla potwierdzenia ich wartosci postuzy¢ moga
zwyciestwa olimpijskie w takich dziatach sportu, jak wio$larka, rzu-
ty — miotem, oszczepem, kula, boks, pitka reczna i t. p. Niewatpliwie
¢wiczenia te przyczynity sie zdecydowanie do usuniecia brakdw w wy-
robieniu ,,gory", a przez nalezyte jej usprawnienie dopomagaja Niem-
com do osiggniecia lepszego o0gdblnego poziomu przede wszystkim
w tych dziatach sportu. Wniosek stad, ze ¢wiczenia przyrzadowe sto-
sowane jako jeden ze Srodkéw gimnastyki, posiadajg duzg warto$¢
fizyczno-wychowawcza.

Sport na wyzszych uczelniach.

Juz przejscie na wyzszg uczelnie wymaga odpowiedniej sprawno-
ci. Osiggniecie okreslonej sprawnosci obowigzuje juz przy egzaminie
dojrzatosci. Tylko zaswiadczenie lekarskie moze uwolni¢ od posiada-
nia tej sprawnosci. Egzamin sportowy jest jednym z najtrudniejszych
przy maturze, a stopien uzyskany posiada bodaj najwazniejsze znacze
nie.

We wszystkich szkotach akademickich bez wyjatku uprawianie
sportu w przeciggu pierwszych 3-ch semestrow jest obowigzujace.
W tym czasie trzeba uzyska¢ 200 punktéw. Odpowiada to 3 godz. na
tydzien. PrzejScie na nastepny semestr bez osiggniecia punktacji jest
niemozliwe i tylko za zaswiadczeniem lekarskim mozna uzyskac prze-
dtuzenie terminu.

Kazdy uniwersytet posiada wiasng poradnig sportowo-lekarska
dla studentow. Liczba zwolnionych od ¢wiczen jest minimalna.

Sportowi na wyzszych uczelniach przypisuje sie wielkie znacze-
nie i stawia mu sie duze wymagania. Wyzsze uczelnie majg by¢ wzo-
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rowane w tym wzgledzie na podobnych instytucjach w Ameryce i An-
glii. Poniewaz do tych uczelni przychodzi mtodziez szkdét Srednich,
znakomicie przygotowana i wycwiczona tak w szkotach, jak i zwigz-
kach mtodziezy ,H. J.", zadaniem wyzszych uczelni jest wiec konty-
nuowanie dalej tej pracy. Wychowanie fizyczne przez pierwsze 3 se-
mestry jest obowigzkowe, przy czym program, jest bardzo obszerny.
W dalszym ciggu studiow ¢wiczenia sg juz nieobowigzkowe, ale jasng
jest rzecza, ze wiekszo$¢ rozmitowana w dobrze postawionych ¢wicze-
niach obowigzkowych garnie sie do nich dalej i licznie zapisuje sie do
grup nieobowigzkowych. Poza tym wielu najzdolniejszych obiera so-
bie dla studiéw jako przedmiot dodatkowy wychowanie fizyczne.

Wzorujac sie na uczelniach amerykanskich i angielskich tu nalezy
szukac przysztych mistrzéw olimpijskich. Szkoty wyzsze maja bowiem
by¢ rezerwuarem zawodnikdw dla poszczegélnych gatezi sportéw. Zdol-
nym i chetnym stwarza sie tez odpowiednie warunki, daje sie trenerow
i opieke, podobnie jak w Ameryce. Dla nich tworzy sie specjalne
grupy treningowe zaawansowanych. Kto przeglada uwaznie regulamin
sportowy na wyzszych uczelniach, uderzy go odrazu bardzo duza ilo$¢
zawodow sportowych w wielobojach i w najrozniejszych dziatach spor-
tu, tak w programie obowigzkowym, jak i nieobowigzkowych ¢wicze-
niach. To wszystko ma na celu réwniez wyrobienie klasy zawodniczej.
Zawody te od wewnetrznych poczawszy, a na mistrzostwach wyzszych
szkot skonczywszy, ciesza sie duzym zainteresowaniem i baczng uwaga
Reichssportfuhrera. Charakter sportowy wyzszych uczelni jest wiec
bardzo duza zdobyczg nowego regimu. WSsrdd haset, jakie gtosi naro-
dowy socjalizm jest tam powiedziane miedzy innymi: ,,Niemiecka
wyzsza szkota musi by¢ potegg w sporcie, a zarazem krzewicielem idei
i woli narodowo-socjalistycznej*, lub ,,dlaczego niemiecki student miat-
by by¢ w sporcie mniej zdolnym od amerykanskiego, albo angiel-
skiego®.

Po zjednoczeniu do wspolnej pracy zwigzkdw sportowych i S. A.
postanowiono na wyzszych uczelniach stworzy¢ parnstwowe osrodki
wychowania sportowego. Sport akademicki jest samodzielny, rzadzi
sie wkasnymi przepisami i wytycznymi. W mysl rozkazu Reichssport-
fuhrera na wyzszych uczelniach majg pracowac najlepsi nauczyciele
i instruktorzy. Juz od pierwszego semestru sg tworzone specjalne
grupy treningowe zaawansowanych, ktorzy z semestru na semestr pod-
ciggajag swe wyniki. Ci moga by¢ zwolnieni z ¢wiczen obowigzko-
wych, aby méc tem wydatniej pracowa¢ w sporcie. Z nich wybierze
sie pozniej Swietnych treneréw i wychowawcow sportowych. Dalszym
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bowiem zyczeniem jest, aby trenerem byt czynny zawodnik o wybit-
nych kwalifikacjach (mistrz sportowy Rzeszy, lub tem lepiej mistrz
olimpijski), z ukoriczonymi studiami wychowania fizycznego na uniwer-
sytecie, a pozniej w Reichsakademie fur Leibesiibungen. Uniwersytet
ma wiec by¢ dalej kuZznig nauczycieli i treneréw sportowych o najlep-
szych kwalifikacjach. Oczywiscie kto do tego nie ma uzdolniehA (o bra-
ku checi niema mowy, gdyz jest obowigzek ¢wiczen) zostaje w poz-
niejszym okresie zwolniony, od obowigzku uprawiania sportu, ale ¢wi-
czenia obowigzkowe w trzech pierwszych semestrach odby¢ musi. Je-
dnostronnych ,,naukowcow” w Niemczech nie widzi sie, gdyz ped do
¢wiczen jest tak silny, ze jest prawie powszechny.

Jezeli wychowanie fizyczne w Niemczech moze nam imponowac,
to przede wszystkim godne jest uznania jego organizacyjne rozwigza-
nie na wyzszych uczelniach. Stworzono tam rzecz wielka, nadano jej
w krotkim czasie rozmiary amerykanskie. Liberalnemu traktowaniu
sportu, podobnie jak u nas, przeciwstawiono obowigzkowo$¢ i po-
wszechno$¢ sportu na wyzszych uczelniach w my$l jednej z zasad na-
czelnych narodowego socjalizmu, ze ,,watly naukowiec stronigcy od
¢wiczen fizycznych powinien znikng¢ z Niemiec hitlerowskich*,

Panstwowa Akademia dla ¢wiczen fizycznych.
(Reichsakademie fir Leibestibungen).

1 kwietnia 1936 r. zostata powotana do zycia paristwowa akademia
dla éwiczen fizycznych. Zasadnicze studia w tej uczelni trwaja jeden
rok, z tym jednak, ze powotani na nie stuchacze sg daleko zaawanso-
wani. Na nauczycieli gimnastyki i sportow w szkotach i organizacjach
pozaszkolnych powotywani sg wychowawcy - nauczyciele, ktorzy ukon-
czyli na uniwersytecie przedmiot wychowania fizycznego. Odpowia-
da to catkowicie ukonczonym studiom dwuletnim. Akademia jest wiec
wiasciwie trzecim rokiem studiéw dla specjalnie uzdolnionych i przy-
gotowanych. Selekcja jest bardzo ostra. Z 1200 nauczycieli opuszcza-
jacych corocznie wyzsze uczelnie, tylko 200 moze by¢ tam przyjetych.
Nic dziwnego, ze poziom jest bardzo wysoki. Poza tym odbywajg sie
tu krétkie kursy dla instruktoréw éwiczen cielesnych, ktérzy pracujg
w partii. Program obejmuje ¢wiczenia sportowe i gimnastyczne, a wiec,
ze sie tak wyraze praktycznie czyste ¢wiczenia wychowania fizycznego.
Natomiast nie zawiera on sportu terenowego, gdyz ten dziat nalezy
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wytgcznie do wyszkolenia w ramach partii, jak to juz wspominaliSmy
w innym miejscu i odbywa sie na krétkich kursach.

Wiasciwe studia panstwowej akademii rozpoczng sie od 1 kwietnia
1937 roku, do tego czasu przewidziano krétsze kursy (zasadniczo poét-
roczne). Przyczyng tego sg Igrzyska Olimpijskie, ktdére tak bardzo
pochtonety sity organizacyjne nowopowstatych wiadz wychowania fi-
zycznego, ze nie pozwolity w r. ub. na przeprowadzenie normalnego
programu. W zatozeniu akademii uderza prostota, polegajgca na ma-
tej ilosci kursdw, a pozatem nowoscig jest jej praca na polu polityczno-
wychowawczym.

Zadania Akademii Panstwowej. Narodowy socjalizm, budujac
nowe panstwo stworzyt z wychowania fizycznego osrodek wychowania
0golnego. Wszelkie zarzadzenia niemieckiego i pruskiego ministerstwa
nauki wychowania i wyksztatcenia narodowego wypowiadajg sie wy-
razne w tej sprawie. Minister Spraw Wewnetrznych — ustanawiajgc
przywaddce sportowego na czele niemieckiego ruchu gimnastyczno-spor-
towego przygotowat droge do zjednoczenia zwigzkéw uprawiajacych
¢wiczenia cielesne. Nauczyciel gimnastyki i sportow zajmuje w ¢wie-
cie wychowania fizycznego poczesne miejsce. Jest on nie tylko wysu-
niety na wazne stanowisko, ale przez rodzaj swego wyksztatcenia i wy-
chowania kroczy nowymi stuzagcymi za wzoér drogami. Na mocy usta-
wy o0 szkotach wyzszych wyszkolenie nauczycieli gimnastyki w pan-
stwie niemieckim jest ujednostajnione i uregulowane. Panstwowy
i pruski minister spraw wewnetrznych przekazat zorganizowanie nie-
mieckch szkot wyzszych wychowana fizycznego panstwowemu przy-
wodcy sportowemu z tym, ze wyksztalcenie nauczycieli sportowo-gi-
mnastycznych, pracujacych na terenie pozaszkolnym péjdzie po no-
wych drogach jednolitosci ¢wiczen cielesnych. Wspdlne wysitki w celu
stworzenia jednolitej metody szkolenia dla tych dwu typdéw nauczy-
cieli gimnastyczno-sportowych, dla szkét i zwigzkéw sportowych, zo-
staty poparte przemoéwieniem wodza panstwa niemieckiego, ktory wy-
razit zyczenie, aby Reichssportfeld stat sie osrodkiem wyszkolenio-
wym dla kierownikéw niemieckiego wychowania fizycznego. Na nim
tez powstaty w r. 1933 przy réwnoczesnym wykorzystaniu gmachow
wyzszej szkoty ¢wiczen cielesnych budynki akademii sportowej w. f.,
w ktérych ma sie otrzymac¢ nowy typ nauczyciela sportowego. Wsku-
tek postanowienia, ze tylko najlepsi z najlepszych moga studiowac w tej
uczelni, zostat szkole nadany specjalny charakter. Zakres dziatania
tej uczelni jest tak duzy, ze obejmuje on szkolnictwo wyzsze, partie,
panstwowy zwigzek dla ¢wiczen cielesnych itd. Liczba absolwentéw
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panstwowej akademii w. f. jest tak obliczona, aby mo6c pokry¢ zapo-
trzebowanie na sity nauczycielskie w uczelniach wyzszych, szkotach,
towarzystwach panstwowego zwigzku dla ¢wiczen cielesnych i partii.

Grupy wyszkoleniowe:

Pierwsza grupa wyszkoleniowa obejmuje wyksztatcenie, uzupet-
niajace dla zaawansowanych. Beda to magistrzy wychowania fizycz-
nego (Studien assesoren) uprawnieni do nauczania gimnastyki. Po-
za tym szkolg sie tu osoby, ktorych wyksztatcenie pozostaje w $cistym
zwigzku z wychowaniem fizycznym. Wybor studiujgcych odbywa sie
zgodnie z wytycznymi okreSlonymi przez panstwowego i pruskiego
ministra nauk wychowania i o$wiecenia narodowego. OKkres nauki trwa
zasadniczo jeden rok. Zgtoszenia o przyjecie do tej grupy wyszko-
leniowej, nalezy kierowa¢ do panstwowego i pruskiego ministerstwa
nauk wychowania i o$wiecenia narodowego.

W drugiej grupie wyszkoleniowej szkolg sie przyszli nauczyciele
sportowi, pracujgcy na terenie pozaszkolnym. Przed przyjeciem do
panstwowej akademii w. f. muszg sie oni wykaza¢ dostatecznymi umie-
jetno$ciami wychowawczymi, sportowo-organizacyjnemi oraz praktycz-
no-sportowymi. Wyszkolenie gimnastyczno-sportowe nauczycieli trwa
jeden rok. Przewiduje ono oprdcz ogolnego wyszkolenia we wszyst-
kich dziedzinach fizycznego wyksztatcenia w gateziach specjalnych
obranych przez uczestnikdw. (Blizsze informacje zawarte sg w warun-
kach przyjecia do panstwowej akademii w. f.).

Zadaniem panstwowej akademii w. f. jest ponadto przygotowac
przywodcow i kierownikow cwiczen cielesnych dla ugrupowan partii
i panstwowego zwigzku dla ¢wiczen cielesnych, ktore obejmuje grupa
trzecia. Panstwowa akademia w. f. co pewien okres czasu czuje sie
w obowigzku poéwiczy¢ i doksztatci¢ tych tudzi w najnowszych zdoby-
czach wiedzy i praktyki. W ten sposdb udostepnione zostajg: praca
badawczo-naukowa i doskonalenie sie w dziedzinie ¢wiczen cielesnych,
zarbwno zawodowym nauczycielom wychowania fizycznego, jak réw-
niez i kierownikom sportowym. Wyszkolenie w tej grupie obejmuje
krotkotrwate kursy (zwykle 2-tygodniowe).

Wyhbor uczestnikdw kurséw nalezy do panstwowego zwigzku w. f.
oraz do oddziatow partii. Panstwowa akademia w. f. pozostaje w Sci-
stym stosunku z zagranicznymi wyzszymi szkotami wychowania fizycz-
nego, celem wspotpracy na polu badan naukowych w zakresie wycho-
wania fizycznego. Osigga sie to przez wymiane studentéw i docen-
tow oraz przez udziat w kursach zagranicg itp.

4. Wych6w. Fiz. Nr 1.
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Na zakonczenie studiow i w przerwach miedzysemestralnych od-
bywajg sie obozy, ktoérych program jest ciekawy. Obejmujg one:

1) ob6z wedrowny, 2) obdz dla ¢éwiczen terenoznawstwa i gier
terenowych, 3) sportowy, 4) szybowniczy, 5) narciarski i wioslarski.

Obozy te trwajg zasadniczo 2 tygodnie. Koncowy ob6z potaczony
z egzaminem trwajacy trzy tygodnie odbywa sie w Marburgu i obej-
muje egzaminy teoretyczne i praktyczne. W skiad tych egzaminéw
wchodzg réwniez umiejetnosci sedziowania, organizowania zawoddw
i prowadzenia lekcji.

Z programu wida¢, ze zadaniem obozow jest uzupetnienie wiado-
mosci praktycznych z dziedziny sportéw i przysposobienia wojskowego,
jednak to ostatnie ogranicza sie do zaznajomienia sie z technikg mar-
sz6w, obozowania i terenoznawstwa. Szybownictwo ma znowu na celu
wykorzystanie Swietnego elementu fizycznego, jakim sg wychowawcy
fizyczni i przygotowanie go do trudnego i wymagajagcego najlepszego
elementu sportu lotniczego. Program jest wiec ciekawy, wszechstronny
i wida¢, ze zadaniem jego jest wyrobienie wszechstronnego, wysoko
zaawansowanego technicznie instruktora sportowego.

Panstwowa akademia w. f. jest nie tylko centralnym zaktadem wy-
chowawczym, ale tworzy réwniez osrodek pracy badawczej, jak i prak-
tycznej wychowania fizycznego. Praca naukowa i badawcza obejmuje
nastepujace dziaty: dziat praktyczno-pedagogiczny, ktéry ma za zada-
nie okreslenie stanowiska w ramach ogélnego wychowania, badania hi-
storii w. f. oraz opracowania jego filozoficzno-pedagogicznych zasad.

Dziat medyczny ma za zadanie ustali¢ opieke sportowo-lekarska
nad stuchaczami, oraz prowadzi¢ badania anatomo-fizjologiczne i an-
tropologo-biologiczne.

Dziat prawno-kierowniczy ma za zadanie da¢ studiujgcym pod-
stawy prawno-kierownicze konieczne w ich przysztym zawodzie.

Dziat sportowo-praktyczny jest wiasciwym zakresem studidw.

Wszelkie grupy ¢wiczen cielesnych sg tu przedmiotem studidw.

Dom kolezenstwa jest oSrodkiem praktyczno-wychowawczym pan-
stwowej akademii w. f., jest odpowiedzialny za zespét i ducha aka-
demii.

Sport w zwigzkach sportowych.

Miejsce, jakie zajmujg zwigzki sportowe w programie partii, ich
rozwoj i charakter trudno przewidzie¢c. Rok ub. nie przynidst nic
nowego, gdyz stat pod znakiem Igrzysk Olimpijskich. Specjalizacja
i natezenie ¢wiczen fizycznych w zwigzkach sportowych z okazji wy-
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stepu Niemiec w Igrzyskach Olimpijskich wykazat dalszy rozwoj w po-
szczeg6lnych gateziach sportu i podniesienie wynikow. Tajemnice me-
tody treningéw byty pilnie strzezone. Nowoscig byto zaniechanie przy-
gotowan przed-olimpijskich w obozach, a wprowadzenie przygotowan
w poszczeg6lnych osrodkach. Przygotowania te byty roztozone na dtu-
gi okres czasu. Tylko w tych dziatach sportu, w ktérych zawodnicy
bardziej nadajag sie do skoszarowania i ktérym to skoszarowanie wy-
chodzi na dobre utrzymano obozy centralne. Na ogdl jednak przeszli
Niemcy na obozy regionalne i to najczesciej niecatkowicie, ale takie,
jakie my w Polsce nazywany dochodzgcymi, t. zn., ze zawodnicy mie-
szkaja w domach, a na obozy przychodzg dla treningu i dozywienia,
0 ile sg bezrobotnymi lub niedozywionymi.

Kierownicy niektérych dziatow sportu uwazajg obozy wprost za
szkodliwe. W zwigzku z tym stosowano na szerokg skale system tre'
nerow obiazdowych. Naczelng zasadg tego systemu jest to, ze trener
winien jezdzi¢ do zawodnikdw, a nie zawodnicy do trenera. System
ten polegat na tym, ze np. dla miotaczy (a nawet oszczepnikdw) urza-
dza sie w Monachium dwudniowe centrum treningowe. Na sobotg i nie-
dziele zjezdzajg sie tam zawodnicy z pobliskich osrodkéw, tu przy-
jezdza trener zwigzkowy lub okregowy i dokonuje przegladu sit.
Udziela on rad i wskazoéwek, daje wytyczne treningu. Po pewnym
czasie wraca znowu i kontroluje efekt swych rad i wskazowek. Przy
sportach zespotowych, jak np. wioSlarstwo sg state regionalne osrodki,
przy czym stosowany jest w nich system kombinowania osad ztozonych
z zawodnikow kilku klubéw danego miasta, czy okregu. W boksie
obo6z projektowany byt dopiero na jesienn 1935 r. przy udziale 32 pie-
Sciarzy, przy czym przed tym ¢wiczono w o$rodkach regionalnych. Tyl-
ko w hippice utrzymano system obozu centralnego. Bardzo duzg na-
tomiast uwage zwraca sie na czeste starty zawodnikéw tak w Kkraju,
jak i zagranica, uwazajgc je za najlepszy trening.

Trenerzy sportowi. TrenerOw starano sie angazowac¢ do poszcze-
golnych dziatéw sportu, a nawet do oddzielnych konkurencji. W lek-
kiej atletyce kierownik treningu Waitzer miat 8-miu treneréw, pracu-
jacych w poszczegolnych specjalnosciach, jak w biegach krotkich, Sre-
dnich, dtugich, ptotkach, skokach, rzutach itp. WS$rdd nich byty takie
sity, jak Hocke, Engelhardt, Koch, Russman, Christman, Brechenma-
cher.

Trenerzy nalezg do panstwowego zwigzku treneréw, dyplomy na-
uczania wydajg im zwigzki panstwowe. Niemcy postugujg sie prawie
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wylacznie trenerami krajowymi w zwigzkach. Obozy wypoczynkowe
odgrywaja powazna role w przygotowaniach. Prowadzi sie tu doktad-
ng statystyke bezrobotnych sportowcow. Dzieki dobrej organizacji
domoéw klubowych i Swietlic zorganizowano t. zw. stoty sportowe,
polegajace na tym, ze zawodnicy bezrobotni posiadajg specjalne karty
miesieczne, na zasadzie ktérych otrzymujg wyzywienie. Czesto takze
organizowano wyzywienie w czasie treningéw. Stworzono nadto obozy
wypoczynkowe, do ktorych postano zawodnikéw. To ujecie sportu
zawodniczego pozostato jeszcze z czaséw, gdy sport nie byt objety
organizacjg panstwowa.

Pozostaje caty szereg kwestii natury organizacyjnej, ktére warte
bylyby poruszenia. Odkfadam je jednak rozmysinie. Narodowy so-
cjalizm zapowiada bowiem duze zmiany, ktére ma juz w pogotowiu,
a ktdre uleglty odtozeniu dzieki Igrzyskom. Nie moge wiec juz dzi$
moéwi¢ o formie sportu w zwigzkach sportowych, jaka przybierze on,
gdy znajdzie sie w trybach ideologii hitlerowskiej. Na to, aby wycia-
gna¢ wnioski potrzeba poczekac, co-najmniej rok. Dzi$ sport niemiecki
jest liczebnie potezny. Zwigzek pitki noznej liczy ponad 1 milion
cztonkéw. Zwigzek lekkoatletyczny zgorg 250 tysiecy, nie mowigc juz
0 najliczniejszym zwiazku, jakim jest Deutsche Turnenschaft.

Opinie znawcow niemieckich sg rozne. Sg tacy, ktorzy twierdza,
ze sport zyska na tej zmianie, ze bedzie nadal poteznie liczebny, inni
znowu twierdzg, ze zacznie on traci¢ swe wielkie ilosci cztonkéw i be-
dzie coraz wiecej dystansowany przez organizacje partyjne. To jednak
pokaze przysziosé. Wszystko zalezeé bedzie od tego jak na sprawe
rozwoju sportu w zwigzkach sportowych patrze¢ bedg narodowi so-
cjalisci.

Sport w organizacjach frontu pracy.

Front pracy obejmuje pracownikéw fizycznych i umystowych.
Jest to potezna organizacja liczaca okoto 20 milionéw, obejmuje ona
ludzi przewaznie po 25 r. zycia. Powstata tu organizacja t. zw. Kraft
durch Freude” — (przez rado$¢ ku sile). K. D. F. ma za zadanie or-
ganizowanie dla swych cztonkéw odpowiedniego odpoczynku po pra-
cy, dania moznosci spedzenia taniego urlopu, oraz urzadzania wszel-
kiego rodzaju rozrywek kulturalnych i sportowych. Posiada ona spe-
cjalny urzad sportowy, t. zw. Sportami, ktory zarejestrowat obecnie
3 miliony os6b zgoérg ¢wiczacych wszystkich grup wieku. Urzadza sie
tu kursy dla wszystkich rodzajow sportu. Optaty za kurs sg bardzo
mate. K. d. F. buduje wiasne schroniska, hotele i place sportowe.
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Wsréd sportu na pierwszym miejscu stoi ptywanie, ktore liczy zgora
1 milion czynnych cztonkdw. Do zagadnien tej organizacji nalezy réw-
niez organizacja spedzania urlopéw. Robotnik niemiecki moze za drob-
ne sumy udac sie na plaze na wyspe Rugie i korzystaC ze sportow
wodnych. W ten sam sposob organizuje sie wycieczki na sporty zimo-
we i t. p. Zasadnicza mysla przewodnig urzedu sportowego K. d. F.
jest danie moznosci uprawiania ¢wiczen wszystkim ludziom bez wy-
jatku, a w konkretnym wypadku wszystkim ludziom pracy. Aby to
osiagna¢ K. d. F. organizuje kursy dostepne dla wszystkich. Zasada
jest, aby nie stwarza¢ przymusu przez odpowiedni sktad programu,
nalezyty wybor miejsc i dobre sity instruktorskie zacheci¢ do ¢wiczen
i pociggna¢ do pracy w sporcie. Prowadzi sie to na krotkich kursach.
Program kursu obejmuje wszystkie rodzaje sportow, ktére sg podzie-
lone na piec¢ grup.

Pierwsza grupa obejmuje t. zw. wyszkolenie ogélne, a wiec gi-
mnastyke i gry sportowe. Sg to t. zw. kursy otwarte — mozna sie za-
pisaC w czasie dowolnym i w czasie dowolnym je przerwac. Opftaty
sg minimalne (10 fn. za 2 godziny lekcji).

Druga grupa obejmuje b. popularne kursy plywania.

Trzecia grupa obejmuje sporty specjalne: wiostowanie, tennis,
jazda konna, szermierka i zeglarstwo. Czas trwania 6—8 tygodni.

Czwarta grupa to sporty urlopowe: kajakarstwo, obozownictwo
I narciarstwo.

Piata grupa obejmuje sport w kapieliskach nadmorskich dla urlo-
pnikéw K. d. F., jak réwniez wszystkich spedzajacych czas nad mo-
rzem prywatnie.

Niewykluczeni sg nawet ludzie utomni, dla ktorych tworzy sie
specjalne kursy t. zw. ,.fur Korperbehinderte® (dla uposledzonych fi-
zycznie). Na razie obejmujg to kursy ptywania.

W r. 1934 na kursy K. d. F. uczeszczato tylko 633 tys. cztonkdw,
w r. 1935 juz 3 miliony 300 tysiecy. Najwiekszym jak wspomniatem
powodzeniem cieszyto sie ptywanie, na ktore w r. 1934 uczeszczato
227 tys., a w roku 1935 juz 1.214.000. Sg to znowu cyfry imponujace
i Swiadczace, ze zasada powszechnosci sportu bedaca hastem naczel-
nym w wychowaniu sportowym Trzeciej Rzeszy jest na prawde real-
nie wprowadzana w zycie.

Sport w stuzbie pracy.

Kazdy miodzieniec od lat 10—18 nalezy do ,,H. J.*“. W 19 roku
zycia odbywa ob6z pracy trwajacy pot roku, po tym odbywa dwuletnig
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stuzbe wojskowsg. Poczatkowo obozy pracy trwaty rok i byty ochotni-
cze, ten charakter jednak nie utrzymat sie, gdyz dawat mate rezulta-
ty. Obecnie stuzba w obozie pracy jest obowigzkowa. Kursy rozpoczy-
najg sie w kwietniu i trwajg do pazdziernika. Mniej liczne sg kursy
zimowe od listopada do marca. Celem obozu pracy jest zapoznanie
kazdego Niemca z warto$cig pracy fizycznej i jej potrzebg. Majg réw-
niez na celu wyrobienie poszanowania dla pracy fizycznej, wychowa-
nia nowego pokolenia o0 poczuciu potrzeby pracy i zamitowania don.

Symbolem pracy jest topata. Kazdy Niemiec musi sie umie¢ z nig
obchodzi¢, nabra¢ zamitowania do pracy i poszanowania sprzetu.

Obozy zaktada sie w miejscach, gdzie pracy starczy conajmniej
na 10 lat. Prace prowadzg wedtug potrzeb i ustalonego planu w poro-
zumieniu z zarzadem powiatowym drog, pod technicznym nadzorem
inzynieréw i technikow powiatowych. Budujg drogi polne, szosy 1l kla-
sy w terenie bagnistym, ktory réwnoczesnie odwadniaja. Regulujg
rzeki i potoki, karczujg lasy panstwowe, réwnajg nieuzytki. Dazg do
podniesienia fachowego swych kierownikow pracy przez odpowiednie
przeszkalanie. Obozy pracy przechodzi cata miodziez. Inteligent, ar-
biturient gimnazjalny pracuje tu obok praktykanta szkoty zawodowej,
kupca, rzemie$lnika i robotnika. Dla robotnikéw rolnych i rolnikéw
prowadzi sie prace w obozach w pétroczu zimowym. Jezeli rolnik
zgtosi sie na oboz letni, to otrzymuje on 3 miesigce urlopu na roboty
rolne, ktére zalicza mu sie do stuzby obozowej jako ,,feldvorbereitung

W kazdym oddziale przy przyjsciu do obozéw przeprowadza sie
pomiary i badania lekarskie oraz proby sprawnosci, ktore zawieraja:
bieg 100 mtr., skok wdat, pchnigcie kula.

Organizacja obozu. Obo6z skiada sie z trzech oddziatéw (Abtei-
lung) kazdy oddziat sktada sie z trzech plutonéw (Zug), kazdy pluton
skiada sie z trzech druzyn (Tropp). Druzyna sktada sie z jednego dru-
zynowego i dwunastu ludzi pracy (Arbeitsmenner). Obozy podlegajg
komendantom powiatowym (Kreis), a te okregowym (Gau).

Program pracy odbywa sie wedtug ustalonego planu. Zajecia roz-
poczynajg 0 godz. 5-ej rano, program dnia trwa do godz. 22-ej. Pra-
cy fizycznej jest bardzo wiele, a mianowicie:
ranna gimnastyka 30 — 45 min.
praca programowa 6 godz. dziennie,
¢wiczenia porzadkowe (musztra piesza — Ordnugsubungen) 45 min.
sporty mocne 1 godz.
nauka i pogadanki ! godz.
zycie Swietlicowe (Kuldenabend) 1 godz.
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Uczestnicy obozow pracujg dziennie 6 godz. z ~-godzinng przer-
wa na drugie $niadanie. Wychowanie fizyczne i sport zajmuje dzien-
nie okoto 1.30 godz.

Gimnastyka i sport muszg mie¢ zwigzek z pracg. Kazdego dnia
rano po pobudce prowadzona jest gimnastyka poranna, na ktorg skia-
dajg sie nastepujgce dziaty:

1) rozluzniajaca (Lockergimnastik),

2) podstawowa (grundgimnastik),

3) zamachowa (Schwunggimnastik).

Zajecia popotudniowe rozpoczynajg sie rowniez ¢wiczeniami w.f.
i sportu. Program przewiduje codziennie inne ¢wiczenia i tak:
poniedzialek — gimnastyka zamachowa,
wtorek — gimnastyka sitowa,
$roda — stuzba porzadkowa, po czym dzien wyjsciowy,
czwartek — gry biezne i gromadne, zrecznosciowe i nastrojowe oraz

¢wiczenia ze stupami drzewa,
pigtek — przecigganie liny, gry pitka, tor przeszkdd oraz biegi roz-

stawne,
sobota — odbywa sie w porze rannej bieg terenowy, w ktorym biorg
udziat wszyscy uczestnicy obozu. Po potudniu dzien wyjsciowy.

Program jest opracowany szczeg6towo i przystosowany do kaz-
dego dnia. Zmiana ¢wiczen odbywa sie co 15 min. plutonami na roz-
kaz dowddcy. Po ¢wiczeniach sportu odbywajg sie ¢wiczenia porzad-
kowe (musztra) z topata. Cwiczg tylko bardzo zasadnicze chwyty jak:
na ramie, do nogi, baczno$¢, oddawanie honoréw, meldowanie, zacho-
dzenie, zwroty. Oddziaty cechuje wielka karno$¢, ktéra wyraza sie
Swietnie wyrobiong postawa, doktadnoscig wykonanych ¢wiczen, pew-
noscig wystgpien i zrecznoscig w ¢wiczeniach porzadkowych i sportu.

Strzelania obozy pracy nie uwzgledniaja.

Obozy pracy posiadajg wiasng odznake ,,Arbeitsdienst” za wy-
réznienie w pracy.

Sport w organizacji partii N. S.

W oddziatach S. A. i S. S. uprawiane sg intensywnie sporty. Spe-
cjalny nacisk jest potozony na sport terenowy, razem ze strzelaniem.
Cwiczenia oprocz musztry obejmuja gimnastyke bez przyrzadow i na
przyrzadach. Gry biezne i gry w pitke, lekkoatletyke, walki zapasni-
cze, ju-jitsu, boks i plywanie. Najwiecej miejsca zajmuje boks, pty-
wanie i gimnastyka.
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Odznaka sportowa S. A.

Jak z nazwy wynika jest ona przeznaczona dla mtodziezy zgru-
powanej w obozie hitlerowskim. Regulamin jest do$¢ oryginalny i cie-
kawy, jednak jego nastawienie polityczne moze budzi¢ duzo zastrze-
zen.

Odznaka dzieli sie na trzy stopnie: ztota, srebrna i brgzowa.
Odznake brgzowg otrzyma¢ moze kazdy czionek S. A., odznaki sre-
brne i ztote przeznaczone sg tylko dla dowddcow S. A.

Kandydat do odznaki ztotej musi posiada¢ conajmniej stopien
dowodcy sztandarowego oddziatu. Procz tego musi dopetni¢ nastepu-
jace warunki: 1) odby¢ probe sprawnosci wedtug przewidzianego re-
gulaminu, 2) wykazac sie dyplomem ukonczenia panstwowej akademii
dla ¢éwiczen fizycznych. Srebrng odznake przy spetnianiu tych samych
warunkéw moga otrzyma¢ dowodcy zwyktych oddziatéw S. A, Widac
stad, ze w dwoch wyzszych stopniach odznaka S. A. nie jest odznakag
W naszym zrozumieniu, ale odznaczeniem o charakterze $cisSle zam-
knietym. Odznaka brgzowa ma juz mniejsze ograniczenia. Przede
wszystkim rasowe, wspolne zresztg wszystkim trzem stopniom odzna-
ki. Odpowiadajgcy warunkom rasowosci kandydat o hitlerowskich
przekonaniach zgtasza sie w jednym z o$rodkéw sportowych prowa-
dzonych przez S. A. Po badaniach lekarskich o wyniku dodatnim zo-
staje przyjetym na kurs treningowy obejmujacy conajmniej 120 go-
dzin ¢wiczebnych. Otrzymuje réwnocze$nie z przyjeciem t. zw. Kkarte
osobistg, w ktorej przez caty czas trwania kursu notowane sg jego wy-
niki wraz z uwagami lekarza i instruktoréw. Po ukonczonym treningu
odbywa sie préba, ktéra obejmuje trzy grupy ¢wiczen: 1) lekkoatlety-
ke — 100 mtr., skok wzwyz, pchniecie kulg, rzut granatem i bieg na
3000 mtr., 2) sporty potowe — strzelanie z broni matokalibrowej,
marsz 25 kim. z obcigzeniem i rzut granatem do celu, 3) terenoznaw-
stwo — ¢wiczenia z tej grupy nie sg wyszczeg6lnione. Ma ona wiec
nastawienia o charakterze wojskowo-sportowym. Sam wyglad odzna-
ki — miecz w wiencu lisci debowych moéwi o jej charakterze. Najwie-
cej interesuje nas tu racjonalne przemyslenie préby, gdzie najwaz-
niejsze znaczenie ma kurs przygotowawczy, przeprowadzony pod kon-
trolg panstwa. Proba za$ sama jest uwienczeniem dtuzszego okresu
racjonalnej zaprawy. W tym lezy istotna i zasadnicza réznica w sto-
sunku do naszej P. O. S.
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Lekarze sportowi.

Upowszechnienie i upanstwowienie sportu spowodowato wielkie
zapotrzebowanie lekarzy sportowych. Zwigzek lekarzy sportowych
(Sportarztebund) obejmuje wybitnych lekarzy, zwiaszcza wybitnych
lekarzy sportowcow. Posiadajg oni gruntowne wiadomosci teoretyczne
z zakresu fizjologii, patologii oraz higieny ¢wiczen. Umiejg oni dosko-
nale leczy¢ uszkodzenia powstate przy wykonywaniu sportéw, a wiec
stawow, wiezadet, kosci, okostnej, miesni, znajg technike masazu, gi-
mnastyke oddechowa, umiejg wykonywa¢ szereg badan laboratoryj-
nych i zabiegow.

Liczba lekarzy sportowych jest zbyt mata w stosunku do zapo-
trzebowan, dlatego tez szkoli sie i lekarzy praktykéw na kursach
4-tygodniowych praktycznych i teoretycznych. Oprécz wyktadow
uprawiajg oni ¢wiczenia praktyczne, jak boks, ptywanie, lekkoatletyke
i t. p. W praktyce zapotrzebowanie badan lekarskich jest tak wielkie,
ze nie moze by¢ zaspokojone. Nie doprowadzili wiec Niemcy do tego,
aby kazdy ¢wiczacy przeszedt w sporcie gruntowne badania lekarskie,
ktoreby ustality jego indywidualne cechy (uzdolnienia) do uprawia-
nia sportdw, a zwiaszcza jego mozliwosci w tym wzgledzie.

Badania lekarskie w poradniach sportowych sg prowadzone prze-
waznie na osobach ¢wiczacych, ktore sie zgtosity z powodu dolegli-
wosci, wzglednie zaburzen wyniktych w czasie ¢wiczen. Pomoc leka-
rzom sportowym oddajg tu lekarze szkolni, ktérzy w duzej mierze po-
siadajg odpowiednie przygotowania. Z ich dokfadnych badan bedg mo-
gli korzysta¢ lekarze sportowi. Najlepiej sprawa badan i opieki lekar-
skiej postawiona jest w szkotach wyzszych. Uniwersyteckie poradnie
sportowo-lekarskie badajg sprawnos¢ fizyczng i leczg wypadki spor-
towe. Poradnie te sg doskonale urzadzone. Istnienie tu réwniez wspot-
praca w tym wzgledzie miedzy lekarzami akademickich kas chorych,
lekarzami klinik uniwersyteckich i lekarzami sportowymi. W mysl
zatozenia, ze szkoty wyzsze powinny by¢ wzorowo prowadzone, istnie-
je tu najlepiej zorganizowana opieka lekarska, zezwalajgca na pro-
wadzenie statej opieki, juz od chwili zapisania sie do wyzszej uczelni.

Usitowania badawcze lekarzy sportowych idg w kierunku okre-
$lenia danych podstawowych, na ktérych moznaby sie oprze¢ przy
orzekaniu przydatnosci organizmu do poszczegdlnych sportow. Pomi-
mo wszystkich w tej mierze wysitkow, sprawa opieki lekarskiej
w sporcie niemieckim poza szkotami wyzszymi, nie jest jeszcze nale-
zycie rozwigzana.
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Ideologia narodowo-socjalistyczna i jej nastawienie do sportu.

Jak z powyzszych wywodow widaé, sport jest jednym z podsta-
wowych i naczelnych czynnikow wychowania fizycznego niemieckiego
narodu. Wychowanie sportowe jest rzeczg powszechng i obowigzko-
wa, to tez narodowi socjalisci przyktadaja do niego olbrzymig wage.
Adolf Hitler tak méwi w swym dziele ,,Mein Kampf" na str. 11: ,,Je-
zeli damy niemieckiemu narodowi 6 milionéw Swietnie wytrenowa-
nych sportowcow, ozywionych fanatyczng mitoscig Ojczyzny i wycho-
wamy w duchu najwigkszej walki, panstwo narodowo-socjalistyczne,
jezeli bedzie potrzebowato, to stworzy sobie armie w okresie nawet
krétszym niz dwuletni. Juz dzi$ liczba tych prawdziwie wytrenowa-
nych sportowcow siega powyzej tej cyfry.

Sport w Niemczech staje na ustugach panstwa, stara mu sie na-
da¢ nowe cechy, usituje stworzy¢ mu nowe ramy ideologiczne, nieraz
nieco sztuczne, nieraz nieodbiegajace od dawnych poje¢, cho¢ pod in-
ng nazwa. Ogolnie jednak trzeba przyznaé, ze naczelnymi zasadami sg
czystos¢ sportu, jego amatorskie nastawienie, bezinteresowno$é w pra-
cy i dazenie do jak najlepszych wynikow. Ideologia ta jest wysokiego
gatunku i jezeli Niemcy zdotajg jg tak przeprowadzi¢ w praktyce,
nie bedzie w zadnym innym panstwie sportu tak czystego i tak bez-
interesownego.

Przejde kolejno najwazniejsze hasta nowego sportu, wyjetych
z wydawnictw oficjalnych:

»Sport jest walkg i przygotowaniem do walki. By¢ sportowcem
nie znaczy odnosi¢ zwyciestwa nad drugimi, ale co wazniejsze odnosic¢
coraz to nowe i coraz dalsze zwyciestwa nad samym sobg. Sportow-
cem jest ten, kto wytrwale i uparcie pracuje nad soba, podnosi swa
sprawno$¢ coraz wyzej, unikajac tego, co mu szkodzi w tej pracy".

,»oport jest stuzbg dla narodu tak jak czas stuzby wojskowej jest
stuzbg dla narodu. Juz Jahn doszedt do przekonania, ze nardd uczo-
ny musi przegra¢ w walce narodow, jezeli wiedza bedzie sie znajdo-
wata w stabym ciele. Tam, gdzie kazdy rozumie, Zze kazdy rodzaj
sportu stuzy Ojczyznie, gdzie kazdy wie, ze sport jest stuzbg dla pan-
stwa, a nie prywatng wiasnoscig jakiej$ uprzywilejowanej gromady,
tam jest zdrowy naréd. Uprawiamy sport dlatego, ze przynosi on ko-
rzysci narodowi".

W obszernych wywodach wystepuje sie dalej przeciw specjaliza-
cji i niezdrowej widowiskowosci sportow. Ciekawg rzeczg jest wedtug
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tej ideologii, zdecydowane potepienie miedzynarodowosci w sporcie.
Oto wywody: ,wedtug liberalistéw sport jest powotany do stwarzania
wiezoéw tgcznosci miedzy narodami. Miedzynarodowe zawody zostajg
urzadzane w duchu zblizenia narodéw. Francuzi catujg w usta nie-
mieckie dziewczeta. ROze i choragiewki sg wymieniane, gra sie hymny
panstwowe, rzuca sie chytre stowa o pokoju Swiatowym, o zwigzku
narodow, a jednak wyniki naszych zwycieskich sportowcow na catym
Swiecie nie potrafity skresli¢ ktamstwa paragrafu traktatu wersalskie-
go, ktory Niemcy czyni winnymi wywotania wojny. Francuzi, Belgo-
wie, Polacy, Zydzi, startowali na niemieckich biezniach, ptywali na
niemieckich stadionach ptywackich. Cudne podroze odbyli cudzo-
ziemcy na nasz koszt, organizatorzy wyrzucili drogie pienigdze, ale
nikt nie moze stwierdzié, ze przez to poprawity sie miedzynarodowe
stosunki Niemiec z naszymi wrogami. Nikt tego nie zaprzeczy za wy-
jatkiem zdrajcéw Ojczyzny, ktérzy we Francji, Genewie i Pradze wy-
gtaszajg pacyfistyczne mowy ziejace nienawiscig do Niemiec*.

Narodowy socjalizm wystepuje przeciw ciggnieniu zyskow z za-
wodoéw sportowych. Poglad ten jest wysoce rewolucyjny, oto wywody:
,»Skoro sport ma stuzyé jako Srodek wzmocnienia ciata pojedynczych
ludzi, a przez to catosci narodu, to zawody i sportowe Swieta jednego
towarzystwa z cztonkami drugiego powinny stuzy¢ jedynie do porow-
nania sit. Jest rzeczg godng pochwaty, jezeli te zawody majg charak-
ter ScisSle wewnetrznej walki. Z chwilg jednak, gdy to Swieto sporto-
we ma stuzy¢ w tym celu, aby wypetnic¢ pieniedzmi kase jednego to-
warzystwa, Swieto familijne staje sie przedsiewzieciem dochodowym,
wzgledy ideowe (sportowe) zmieniajg sie na materialne. Takie zawo-
dy nalezy zwalczac"

Ma sie zwalcza¢ zawody przy tlumnym udziale publicznosci,
przy udziale olbrzymiej reklamy, przy nadmiernych wydatkach, te bo-
wiem wielkie zawody sg przyczyng sportu sensacyjnego. (Sensations-
sport).

Oczywiscie sg to piekne i ciekawe hasta. Na razie zostaty one jed-
nak w sferze projektéw i zamierzen, a ich miejsce zajety Igrzyska
Olimpijskie z niewidzianymi dotychczas masami widzow, wysokimi
wstepami, fantastyczng reklamg i niespotykanym dotychczas niemiec-
kim szowinizmem sportowym. Ale narodowi socjalisci twierdza, ze to
byt ostatni wystep sportu sensacyjnego w Niemczech. Wiasnie po
ukoniczeniu Igrzysk ma wejS¢ w zycie nowa era sportu niemieckiego,
w mysl gtoszonych zasad, ktére wyzej podatem. Czas pokaze, jak te
piekne teorie wypadng w praktyce.
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Dalej idg znane nam juz hasta o amatorstwie w sporcie, 0 hodo-
waniu w Klubach wybitnych jednostek, o niezwracaniu uwagi na ma-
sowos$¢ sportu. Panstwo stawia nauczycielom sportu za zadanie nie
wyniki jednostek, ale site catego narodu (Volkskraft).

»Tam, gdzie sport jest celem sam w sobie, gdzie zwyciestwo ma
warto$¢ jedyng, tam sportowiec zuzywa swe sity, zamiast ich przez
sport nabiera¢. Tam za$, gdzie sport jest jedynym S$rodkiem do celu,
gdzie zwyciestwo jest wprawdzie czym$ mitym, ale nie jedynym ce-
lem walki, gdzie nie ma dziennikarzy szukajgcych za wszelkg cene
sensacji, gdzie pienigdz nie gra roli, tam sport dziata budujaco*.

»Skoro sport jest Srodkiem dla celu i Kieruje sie zasada, ze poje-
dynczy cztowiek ma by¢ silnym, wowczas jest rzeczg jasng, ze tylko
przez wszechstronne ¢wiczenia osiggniemy silne ciato. Mtodziez nie-
miecka musi opanowac wszystkie ¢wiczenia. Ona musi umie¢ zaréw-
no boksowal, jak ptywac, ratowac tonacych, skaka¢, jezdzi¢ na nar-
tach, wiostowaé i odbywac dtugie wycieczki*,

Potepia sie kategorycznie specjalizacje u miodziezy, a popiera
sie wszechstronno$é. Oba hasta sg nam dobrze znane, ale wszechstron-
no$¢ wyrobienia sportowego miodziezy niemieckiej jest dlatego rze-
czg nowg, ze w zadnym panstwie nie jest ona tak daleko posunieta
w praktyce, jak to ma by¢ w Niemczech.

Ogromnie ciekawe sg poglady na sport kobiecy. ,Wykluczamy
sport kobiecy, a uznajemy jedynie ¢wiczenia fizyczne kobiet. Zwal-
czamy sport kobiecy dlatego, poniewaz zuzywa jg i niszczy. Zadamy
¢wiczen fizycznych kobiet, ale bez walki i koniecznego do niej przy-
gotowania. Niech kobieta pozostanie kobiecg. Niech odbywa wycieczki
wodne i piesze, niech sie gimnastykuje, ptywa, ale niech unika nad-
miernego wysitku i walki. Kobieta nie powinna walczy¢, niech walczy
za nig mezczyzna. Ma by¢ za to silng, bo silne dzieci ma wydac na
Swiat".

Konkluzja wiec jest taka: w panstwie narodowo-socjalistycznym
kobiety beda uprawiac liczne i gruntowne ¢wiczenia fizyczne, ale sport
zawodniczy ma by¢ dla nich wykluczony. Znowu wiec rewolucyjna
idea nigdzie niestosowana, znowu czekamy na wprowadzenie jej
w zycie, bo na Igrzyskach Olimpijskich w Berlinie Niemki przodowa-
ty we wszystkich sportach.

Walka z pseudo-amatorstwem ma by¢ prowadzona nieubtagalnie.
Pieniezne wynagrodzenia musza znikna¢. ,,Bedziemy honorowac za-
wodowcow, ale musimy zniszczy¢ pseudo-amatorow".
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»Zabronimy walk o puchar, o nagrody wedrowne, 0 miejsca w ta-
beli, ktére to zawody stuzg jedynie dla zyskéw materialnych i wzmoc-
nienia towarzystw". Oto dalszy z rewolucyjnych wnioskow, ktorych
narazie nie wida¢ w praktycznym ujeciu. Zniesione majg by¢ rowniez
nagrody. Nagrodg jest juz samo zwyciestwo. Dyplomy majg by¢ je-
dynym skromnym tego dowodem. Znosi sie nagrody dlatego, poniewaz
one czesto sg przyczyng niezdrowej rywalizacji i walk za wszelkg ce-
ne o zwyciestwo.

W koncu zapowiada sie bezwzgledng walke z nastawieniem prasy
do zycia sportowego. ,,Prasa szuka w sporcie sensacyjnosci. Formy
ogtoszen, wywiaddw, zapowiedzi sportowych, sensacyjnych opiséw
zawoddéw — podawane sg w formie niezdrowej. Nastawienie prasy
musi by¢ zupetnie inne niz dotychczas. Wytkniete sg jednak tylko
btedy, natomiast nie ma praktycznych wskazan po jakiej lini ma p6js¢
prasa. Moze najwiecej zgadzam sie z tym posunieciem, ale zaznaczy¢
musze, ze prasa niemiecka celowata w tym wzgledzie w Europie.

Prace nad urobieniem prasy rozpoczeto jednak bardzo madrze.
Urzadza sie¢ kursy dla niemieckich sprawozdawcéw sportowych. Na
kursach tych zapoznaje sie ich praktycznie z ideg przewodnig sportow
terenowych, a poza tym ogdlnie z ideologig narodowo-socjalistyczng
w sporcie. Kursy spetniajg podobno bardzo dobrze swe zadania.

Duzg wage przyktada sie do uroczystosci i Swigt. Uroczystosci
i Swieta sportowych zwigzkow panstwowych sg wyznaczane w dniach
polityczno-historycznych. W ten sposob zostajg ustanowione wielkie
Swieta sportu niemieckiego. Majg one za zadanie wykazanie nie tylko
tezyzny sportowej, ale réwniez tgczenie i utrzymanie narodu pod ha-
stem wspdlnej pracy dla Ojczyzny. Z tego wiec punktu widzenia przy-
ktada sie duzg wage do organizowania réznego rodzaju Igrzysk spor-
towych, ktére majg stuzy¢ réwnoczesnie celom politycznym.

Reasumujac wywody zawarte w referacie mozna wyciaggna¢ na
stepujace wnioski generalne:

A. ldeologia narodowo-socjalistyczna w sporcie.

1) Niemcy narodowo-socjalistyczne usportawiajg cate spoteczen-
stwo. (Szkolnictwo, zwigzki mtodziezowe (H. J.), front pracy i sport
spoteczny).

21 Sport jest stuzbg dla panstwa (Dietwesen). Liberalizm w spor-
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cie, a wiec dotychczasowe nastawienie sportu na jednostke jest zde-
cydowanie zwalczane.

3) Zadaniem sportu jest dazenie do osiagniecia jaknajlepszych
wynikow przez ¢wiczacych. Na site narodu skiada sie sita jednostek.

4) Bitedem bytoby pojecie, ze Niemcy zwalczajg ped ku rekor-
dom. Natomiast przyzna¢ trzeba, ze zdecydowanie zwalczajg waska
specjalizacje. Dazg do osiagniecia jak najlepszych wynikéw na podto-
Zu wszechstronnego przygotowania.

5) Krazg mylne pogtoski, ze Niemcy chcg juz zrezygnowac
z udziatu w przysztych Igrzyskach Olimpijskich. To jest nieprawda.
Przeciwnie, myslg juz o przygotowaniach do Tokio, pod hastem utrzy-
mania pierwszego miejsca, ktore zdobyli w Berlinie.

6) Zdecydowang i dobrze pomyslang walke wypowiedzieli Niem-
cy naleciatosciom nieideowym w sporcie, — jak zatracenie idei arna-
torstwa, zbytnie zmaterializowanie, szowinizm i t. p. Jezeli ten plan
tak idealnie przeprowadzg, jak to zamierzajg i gtoszag — beda mogli
stuzy¢ za wzor.

B. Sport w szkolnictwie.

7) Uderza wysoko postawiony sport na wyzszych uczelniach.
One majg by¢ kadrg dla najlepszych treneréw i instruktorow sporto-
wych, jak réwniez dla najlepszych zawodnikdw. Usportowienie wyz-
szych uczelni jest obowigzkowe na pierwszych trzech semestrach, da-
lej za$ nieobowigzkowe.

8) Sport w szkolnictwie jest obowigzkowy i ma b. wszechstronne
nastawienie. Ciekawym jest jego nastawienie w Kierunku p.w. Ten
warunek osigga sie w poteznej organizacji mtodziezy ,H. J.“ gdzie
szczegdblny nacisk kiadzie sie na sporty terenowe.

9) Osobny dziat zajmuje techniczne przygotowanie miodziezy
wyzszych klas szkot Srednich, obejmujgce automobilizm, szybownic-
two i lotnictwo.

10) Istnieje duzy wysitek, aby kazdy z ¢wiczacych juz na wste-
pie byt gruntownie zbadany dla orzeczenia jego przydatnosci sporto-
Wej.

11) Liczba lekarzy sportowych jest niewystarczajgca.

C. Sport w organizacjach frontu pracy.

12) Udostepnienie ¢wiczen sportowych nawet najbiedniejszym
pracownikom jest rozwigzane przez stworzenie jak najkorzystniejszych
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warunkow, ktérymi sg: doskonata organizacja K. d. F., minimalne
optaty, wykorzystanie urlopéw i mozliwie dobre warunki c¢wiczen
(trenerzy, boiska, sale, sprzet). Rezultaty tu osiggniete mozna nazwac
Swietnymi.

D. Organizacja sportu.

13) W kierowaniu zwigzkéw i okregdw uderza nastawienie na
przywodcow (Fuhrer), a nie jak byto dotychczas na ciata zbiorowe,
t. j. zarzady. Uprawnienia tych przywodcow sg szerokie.

14) W przygotowaniach sportowych uderza instytucja trenerow
objazdowych i dazenie do stworzenia treneréw specjalistow w kazdej
wazniejszej gatezi sportdw, przy zerwaniu z dotychczasows instytucja
treneréw o szerokim zakresie umiejetnosci ,.all-round".

Nie podejmuje natomiast krytyki w zwigzku z poszczegdlnymi
wnioskami, gdyz caty ruch sportowo- organizacyjny jest w trakcie
tworzenia i doskonalenia, a dopiero po czasie 2—3 lat conajmniej,
bedzie mozna ocenié¢, o ile te problemy zostang spetnione.

Nie podejmuje réwniez rozmyslnie analizy poréwnawczej na te-
mat sportu w Polsce i Niemczech, poniewaz roznice te sg jaskrawe na
naszg niekorzysé, jak to wynika z wywoddéw catego referatu.

W imie lojalnosci wobec uczelni, w ktérej mam zaszczyt praco-
wac, poczuwam sie do obowigzku stwierdzenia, ze Centralny Instytut
Wychowania Fizycznego szczyci¢ sie moze swym ujeciem zagadnien
wychowania fizycznego i sportu na tle ewolucji, jakg przechodzg
wspotczesne Niemcy i jezeli glos jego w sprawach dotyczacych zasad-
niczych kierunkéw pozostawat dotychczas odosobnionym, wine tego
przypisa¢ nalezy temu uktadowi naszego zycia, przy ktérym koncep-
cje zasadnicze wymagajg dhugiego okresu dla swej popularyzacji
i realizacji. Jesli chodzi o hasta programowe wspdtczesnego sportu
niemieckiego, to wiele z nich godnych podkreSlenia znalazty swoj wy-
raz w programowych ujeciach C. I. W. F. wpierw, niz sformutowane
zostaty ustawowo w Niemczech.



Oceny Kksigzek.

Tadeusz Biernakie-
wicz— mgr. w. f ,Jak uczy¢ dzieci
i miodziez jazdy na nartach®.

Podrecznik wydany naktadem To-
warzystwa Krzewienia Narciarstwa w
Krakowie r. 1937 — str. 86. Przezna-
czony do uzytku dla nauczycieli i in-
struktoréw narciarskich. Praca powyz-
sza jest wynikiem pobytu w Austrii,
dokad autor zostat delegowany w sty-
czniu 1936 przez Polski Zwigzek Nar-
ciarski i Towarzystwo Krzewienia
Narciarstwa, celem zapoznania sie¢ z
nowg metodg narciarska. Jest to drugi
z kolei podrecznik, obok pracy Jana
Skiada p. t.: ,,Kurs narciarstwa me-
toda roéwnoleglych nart”, jaki sie uka-
zat na potkach ksiegarskich w obecnym
sezonie zimowym, w ktérym autor pro-
paguje réwniez nowg metode nauczania
jazdy na nartach t. zw. ,metodg natu-
ralng”, co jest najwiekszg zalety pod-
recznika. Metoda naturalna, naszym
zdaniem, odbiega nie tylko ,,do$¢ zna-
cznie", jak to podaje we wstepie autor,
ale rézni sie zasadniczo od dotychcza-
sowych metod znanych w Polsce. Wy-
niki nauczania, przy pomocy jej o0siag-
niete, jak podaje dalej we  wstepie
autor, s znakomite, o czym sie sam
naocznie przekonat w czasie swego po-
bytu w Austrii. To tez niezrozumiata
dla nas wydaje sie uwaga autora
wstep str. 9) ,nie zamierzam przez

przedstawienie jej (metody naturalnej)
burzy¢ naszego zebranego na polu na-
uczania narciarstwa dorobku, zwiasz-
cza jezeli chodzi o nauke dorostych".
Bo czyzby autor nie zauwazyt w cza-
sie swego pobytu w Austrii nauczania
jazdy na nartach o0sob starszych meto-
da naturalng lub jak uzywa terminu w
swym podreczniku Jan Skiad ,,metoda
rownolegtych nart"? Prawdopodobnie
autor nie chciatby by¢ w kolizji z ofi-
cjalnym kierunkiem nauczania nakaza-
nym przez Komisje Sportowg P. Z. N.

Podrecznik podzielony jest na dwie
czesci: pierwszg czes¢ poprzedza krot-
ki wstep i nosi nazwe ,,0g6lnejl, druga
nosi tytut ,nauka jazdy na nartach".
Praca autora oparta jest przede wszy-
stkim na dwoch doskonatych podrecz-
nikach Dr. Hoschek'a oraz Dr. Hos-
chek'a i Wolfgang'a. Wielkg zaletg
podrecznika Tadeusza Biernakiewicza
jest zwrocenie baczniejszej uwagi sfer
nauczycielskich i instruktorskich nar-
ciarstwa, na nauczanie dzieci i mtodzie-
zy oraz wiasciwe narciarskie nastawie-
nie tychze juz od najmiodszych Iat,
omawiajac w czesSci ogolnej wyczerpu-
jaco biologiczne podstawy i psychofi-
zyczny rozwoj dziecka. Opierajgc sie
na powyzszych przestankach, autor
wprowadza zresztg podobnie jak Jan
Sktad  zabawowg forme nauczania.
Autor podaje wiele zabaw narciarskich



w drugiej czeSci podrecznika, z kto-
rych wiekszo$¢ obrana zostata wiasci-
wie i celowo. Do mniej wskazanych na-
lezy zaliczy¢: 4 str. 55, 9 str. 66, poza
tym nazwy gier 9, 10 str. 84 szerszemu
ogotowi instruktorow na pewnp nie sg
znane. Poza tym autor zastosowat nie-
wihasciwe nazwy form terenowych, jak

uskok — kant terenowy, teren falisty
i top.
Pomijajac te sprawe, ze w roku

ubiegtym na Komisji Unifikacyjnej Nar-
ciarskiej w Zakopanem ustalona zosta-
ta terminologia, to autor wprowadza
nowe nazwy niespotykane w zadnych
obowigzujacych  podrecznikach topo-
graficzno - terenoznawczych.

Z uwagi jednak na istotng przyczy-
ne jaka jest ,brak wiasnych doswiad-
czen (wstep str. 10 — wiersz 9) w na-
uczaniu narciarstwa tg metodg sprawit,
ze autor nie mogt unikng¢ bledu, kto-
rym jest zupetne niemal pominiecie w
podreczniku szczegdtowych zagadnien
technicznych, najbardziej istotnych dla
nauczycieli i instruktorow narciarstwa,
tym wiecej, ze jest to nowa metoda,
ktéra winna by¢ wszechstronnie omo-
wiona, nie tylko teoretycznie. Druga
cze$¢ podrecznika zawiera ogolne uwa-
gi metodyczne i jedynie zasob céwiczen
narciarskich z  pominieciem jak juz
wspomniatem wyzej zagadnien techni-
cznych, ktérym zaréwno Dr. Hoschek,
jak réwniez Jan Sklad poswiecaja bar-
dzo wiele uwagi. Stgd tez nauczyciel

Z prasy

P. Minister W. R. i O. P. Prof. Dr.
w Swietostawski o wychowaniu fizycz-
nym i higienie szkolnej. (Oswiata i Wy-
chowanie z. 1 1937). Na posiedzeniu
Komisji Budzetowej Sejmu w dniu 22
stycznia 1937. P. Minister W. R. i O. P.

5. Wychéw. Fiz. Nr 1
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i instruktor narciarstwa zmuszony be-
dzie szuka¢ pomocy w oryginalnym pod-
reczniku Dr. Hoschka, ktérego autor
niestety nie wykorzystat w catosci,
wzglednie w pokrewnych zrédtach. Dla-
tego tez stusznym wydaje sie nam by¢
zastrzezenie autora ,,zaden samouk ani
tez nauczyciel nieznajacy dostatecznie
najogolniejszych teorii narciarstwa nie
bedzie mogt z tej ksigzki odnies¢ ko-
rzysci'.

Podrecznik  zalecony zostat przez
Komisje Sportowg P. Z. N. do uzytku
w akcji  wyszkoleniowej i winien sie
znalez¢ na potkach kazdego instruktora
narciarstwa, zwolennika metody natu-
ralnej — réwnolegtych nart.

Herhold Franciszek Jan
kapitan?

3 Druzyna Harcerzy im. X. Jbzefa
Poniatowskiego w Warszawie 1911-1936.

Komitet  organizacyjny  obchodu
XXV-lecia pracy harcerskiej 3-ciej W.
D. H. wydat okolicznosSciowe wydaw-
nictwo, ktore stanowi nie tylko pamiat-
ke dla zainteresowanych dziatalnoscia
tej druzyny ale jednocze$nie jest przy-
czynkiem do historii harcerstwa na te-
renie Warszawy. W tresci wydawnictwa
pomieszczono zarys dziejow  3-cigj
Warsz. Druz. Harc, stan obecny dru-
zyny, jakie wartosci dato nam harcer-
stwo, oraz tablice i liczne ilustracje.

Wt H.

polskiej.

miedzy innymi poruszyt sprawe wycho-
wania fizycznego i higieny szkolnej w
nastepujacych stowach:

~Fundusze preliminowane na cele
wychowania fizycznego na rok 1937/38
nie ulegty zmianie w poréwnaniu z bie-
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zacym rokiem budzetowym.
6.945.000 administruje nadal
wy Urzad W. F. i P. W.

W rozchodach taksy administracyj-
nej preliminuje sie te samg skromng
kwote zt 370.000 jako wydatki Centrali
Ministerstwa, Kuratoriow i szkét na
cele wychowania fizycznego i higieny
szkolnej.

W budzecie szkét wyzszych figuru-
je niezmieniona suma zt 48.000 na po-
trzeby wychowania fizycznego miodzie-
zy akademickiej.

Kwotg zt
Panstwo-

Wsréd prac dokonanych wzglednie
rozpoczetych na plan pierwszy wysuwa
sie zainicjonowane przez Ministerstwo
Oswiaty badanie wiekszej liczby ucz-
nibw i uczenie pod wzgledem stanu
og6lnego ich zdrowia i tezyzny fizycz-
nej. Uwzgledniono przy tym oczywiscie
wszystkie ziemie Rzeczypospolitej, wiel-
kie skupienia miejskie, jak tez i rdzne
csrodki wiejskie tak, aby mozliwie. u-
wzgledni¢ wszystkie wptywy, jakie mie¢
moga poszczegblne tereny, cechy an-
tropologiczne ludnosci i Srodowisko, z
ktérego dziecko pochodzi, aby na pod-
stawie otrzymanych wynikéw i poréw-
nan moc sobie wyrobi¢ pojecie o przy-
datnosci materiatu  ludzkiego, jakim
bedzie rozporzadza¢ Panstwo za lat
kilkanascie. Badania prowadzone byly
przez Rade Naukowa Wychowania Fi-
zyCcznego przy pomocy Szeregu specja-
listow, ktérzy sie zapoznali dokiadnie
nie tylko z celem pracy, ale i z meto-
dami obiektywnego badania.

Z przykroscig musze stwierdzi¢, ze
pewna cze$¢ prasy podjeta kampanie
przeciwko temu tak waznemu badaniu,
przytaczajac szereg danych, ktére oka-
zaty sie falszywe. Wspominam o tym,
gdyz fakt ten stuzy¢é moze za typowy
przykfad wytwarzania niezdrowej atmo-
sfery dookota sprawy pafstwowo waz-
nej i spolecznie pozytecznej.

Powinno to by przestrogg dla tych
tatwowiernych, ktérzy wierza drukowa-
nemu stowu i pozwalajg sie przekonac
tym fatwiej, im silniejszych uzyto wy-
razow i im pewniej moéwi sie 0 rze-
czach, nie odpowiadajacych prawdzie®.

Gimnastyka przedlekcyjna w szko-
tach. (Rodzina i Dziecko nr. 1 1937 r.)
W dziale ,,Glos rodzicow* na tamach
wymienionego  czasopisma, poruszone
zostaty zastrzezenia dotyczace realiza-
cji gimnastyki porannej tak w szkotach
zenskich  jak i meskich. Na terenie
szk6t zenskich zastrzezenia te dotycza
faktu, ze uczenice éwiczg w sukienkach
zamiast w kostiumach gimnastycznych,
co przyczynia sie do krepowania ruchéw
oraz uchylania sie od ¢wiczen. W szko-
tach meskich natomiast autor porusza

sprawe starannego doboru éwiczen,
oraz wysuwa zastrzezenia przeciwko
prowadzeniu ¢wiczeA przez starszych

uczniéw, poniewaz ,komenda ich nie-
zawsze spotyka sie z nalezytym przyje-
ciem".

WI. H.

J. Rydzowvski ,Kilka stdw
0 jachtingu lodowym* (Sport Wodny
nr. 22 r. 1936). W artykule tym rozwaza
autor typy boyeréw jakie nalezy budo-
waé. Zdaniem autora w zasadzie roz-
réznia sie trzy typy.

»TYyp pierwszy: to miedzynarodowy
monotyp o0 powierzchni Zzagla 15 m2
Jest to pojazd wysoko wartosciowy, do-
brze pomyslany. Nadaje sie przewaznie
dla zeglarzy .starszych i odwaznych.
Daznos¢ wpadania w t. zw. korkocigg
jest na tym boyerze zredukowana do
minimum. Na wiasnhoreczne zbudowa-
nie monotypu odwazy¢ sie moze tylko
zeglarz doswiadczony, posiadajacy pe-
wne i gruntowne wiadomosci wraz z
umiejetnoscig jazdy. Materiat prze-
znaczony na budowe powinien by¢ pod-



dany specjalnym prébom na trwato$¢ i
sprezystosé. Przy budowie tego typu
nalezy takze uwzgledni¢ zasady aero-
dynamiczne. Pierwsze monotypy, ktore
budowaty poszczegdlne kraje byly za
ciezkie i z tego powodu uzyskano na
nich mierne wyniki.

Dla nas Polakéw widoki w tej kla-
sie na miedzynarodowych regatach sg
nieszczeg6lne, gdyz trudno naszym sto-
sunkowo miodym zeglarzom mierzy¢ sie
z doswiadczonymi  zagranicznymi wy-
gami Dopiero po pewnej wprawie na
boyerach prostszych zaleca sie budowe
tego wysoce rasowego typu. Dla poczat-
kujacych budowe tego typu odradzamy.
Jest on jako typ szkolny zbyt kosztow-
ny i zbyt trudny.

Typ drugi, to miedzynarodowy
boyer o powierzchni Zzagla 12 m2. W tej
klasie widoki nasze na regatach mie-
dzynarodowych sg znacznie lepsze. Kon-
strukcja tego typu datuje sie dopiero
od ostatniego sezonu, wiec mozliwosci
nasze mogag by¢ na mniej wiecej réw-
nym poziomie z zagranica. Co do szyb-
kosci, to ostatnie miedzynarodowe re-
gaty w Angerburgu wykazaty bardzo
matg roéznice miedzy monotypem a boye-
rem o 12 m?2 zagla. Poniewaz budowa
tego typu jest znacznie tansza, mozemy
go szczego6lnie mitosnikom jachtingu lo-
dowego polecic¢.

Trzeci typ, to boyer o powierzchni
zagla 10 m2. Ten typ nadaje sie szcze-
golnie dla zeglarzy mitodszych, dla har-
cerstwa, dla uczniéw i szkét.  Budowe
tego typu nalezatloby jak najbardziej
rozpowszechni¢ chociazby dla tego, ze
koszta budowy w wiasnym zakresie nie
sg o wiele wieksze od kosztow budowy
lepszego kajaka“.

,,Wychowanie Fizyczne w Szkolel
nr. 4-5 (grudzien-styczen). Na tre$¢ nu-
meru skiadajg sie artykuly: T. Zygler
»Cele wychowania fizycznego w Pol-
sce". | Strycharski ,,Mens sana in cor-
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pore sano“. Dr J. Titz ,,O koniecznosci
stosowania gimnastyki wyréwnawczej w
w szkole". M. Krawczyk ,,Niekonsek-
wencje" K. J. K. ,,Nauczanie ¢wiczen
cielesnych w szkole o jednym i dwdch
nauczycielach”, oraz dziat ,Z praktyki
szkolnej™ i in.

W numerze 6 wym. pisma zawarte sg
artykuty; Dr. J. Titz — Cwiczenia wy-
rownawcze w lekcjach  gimnastyki
szkolnej, H. i J. T-owie — Przykiady
kilku lekcyj ¢wiczen cielesnych dla Kl.
I. gimn. w drugim p&troczu, F. Buchner
— Zabawy i gry na lodzie, W. Rodzie-
wicz — kyzwiarstwo na terenie szkoty
powszechnej, J. Baczkowski — W spra-
wie szkolnych kétek sportowych.

Slalom kajakowy. (Sport Wodny nr.
1. 1937 r.).

Komisja Zawodéw P. Z. K. otrzyma
w najblizszym czasie nowe ustali¢ sie
majgce przepisy organizacji Slalomu
kajakowego. Bedzie to slalom oparty
na przepisach miedzynarodowych i jako
taki zostanie wprowadzony do kalenda-
rza sportowego Polskiego Zwigzku Ka-
jakowego. Specjalna Komisja Slalomu
I R. K. skfadajgca sie z trzech delega-
tow, a to Austrii, Niemiec i Szwajcarii
opracowuje miedzynarodowe przepisy.
Juz dzisiaj mozna stwierdzi¢, iz Slalom
ten nie bedzie miat nic wspdlnego z do-

tychczasowymi  gymkhanami  organi-
zowanymi przez kilka Klubéw zrzeszo-
nych w P. Z. K.

Nowoczesny Slalom kajakowy odby-
wac¢ sie bedzie na wodach ptynacych
szybko, przynajmniej 7 kim, na godzi-
ne, przy czym granicy gornej nie ustala
sie.

Komisja Slalomowa I.R.K. wydata
nastepujagcy komunikat:

»Podczas ostatniego Kongresu Mie-
dzynarodowej Federacji Kajakowej w
Berlinie uznano Slalom kajakowy za
oficjalng konkurencje zawodnicza. Dla
opracowania wszystkich zagadnien zwig-
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zanych z Slalomem kajakowym wybra-
no Komisje ztozong z trzech przedsta-
wicieli po jednym z Austrii, Niemiec i
Szwajcarii. Na tych posiedzeniach usta-
lono zarysy i szkielet przysztych mie-
dzynarodowych postanowien oraz wy-
tyczne do urzadzania Slalomu kajako-
wego. Przez zywg wymiane pism pra-
ce Komisji posunety sie tak dalece na-
przéd, iz podczas najblizszego posie-
dzenia w St. Anton w Austrii ostatecz-
nie przepisy te zostang ustalone. Czton-
kowie tej Komisji doswiadczeni prakty-

cy slalomowi oraz znawcy gorskich
rzek starajg sie usilnie, aby wszystkie
prace zostaly jaknajrychlej ukornczone
tak, aby w roku 1937 mozna organizo-
wac slalomy wedtug przepiséw miedzy-
narodowych. Przepisy te bedg tak jasne
i fatwe, iz nawet Kluby, ktore dotych-
czas nie zajmowaty sie zagadnieniem
Slalomu kajakowego, bedg mogly te
najbardziej rasowa odmiane sportu ka-
jakowego do swego programu pracy
sportowej wigczyc*
,».Sport Wodny*.

Z prasy obcej.

Erling Asmussen. Om
lldebetindende efter Lob. (O niedomo-
gach po biegu). Tidsskrift for Legem-
sovelser Nr. 5, Kopenhaga 1936 r . oraz
Fysisk Fostran och Vetenskapen Nr.
3/1936 .

W referacie tym autor opisuje pe-
wng niedomoge, wystepujaca czesto po
natezajagcych c¢wiczeniach, zwilaszcza po
krotkich biegach (100—400 m), z ktérg
stykajq sie w praktyce nauczyciele ¢éwi-
czen ruchowych. Niedomoga ta posiada
charakterystyczne objawy: pacjent ble-
dnie i poci sie, pojawiajg mu sie mrocz-
ki przed oczyma, chwytajg go kurcze
w potaczeniu z torsjami i bolem glowy,
czesto traci réwniez przytomnosc.

Cierpienia te wystepujg nie bezpo-
Srednio po wyczynie lecz zazwyczaj po
uptywie dziesieciu minut Jesli pacjen-
ta utozy sie w pozycji poziomej (oczy-
wiscie na wznak — uwaga sprawozdaw-
cy), objawy te niemal momentalnie u-
stepujg. Jednak w ciggu najblizszego
czasu przy kazdej probie przybrania
pozycji pionowej powraca sktonno$¢ do
wystepowania tych objawdéw na nowo.
Poza tym atak nie sprowadza jakich-
kolwiek szkodliwych nastepstw, z wy-

jatkiem by¢ moze pewnej ociezatosci,
ktéra odczuwa sie w glowie w ciggu
kilku godzin po ataku.

Autor méwi o przeprowadzonych w
tym kierunku badaniach, ktoérych celem
byto odnalezienie przyczyn fizjologicz-
nych niedomagania. Sgdzono, ze udato
sie je wyjasni¢. Nie przypisywano zmia-
nom chorobowym cech ,,napadu“, zacho-
dzgcym w ustroju, lecz godzono sie, ze
powstajg one wskutek funkcjonalnych
zmian w skadingd zdrowym ustroju.
Z objawow, ktore towarzysza napado-
wi, szczeg6lnie zwrécono uwage na za-
ktocenie normalnych funkcji zotgdka
(Herxheimer).  Sadzono bowiem, ze
wzmozone wytwarzanie sie kwasu w zo-
tadku miato przyczyni¢ sie do powsta-
wania pozostatych symptoméw. Jed-
nakze bezposrednie badania w celu wy-
kazania zwiekszenia sie kwasnosci soku
zotagdkowego wypadty ujemnie.

Jokl zauwazyt, ze wraz z napadem
obserwuje sie spadek zawartosci cukru
w Krwi. Znang powszechnie jest rze-
cza, ze taki raptowny spadek zawarto-
§ci cukru powoduje shock, podobnie jak
u cierpigcych na cukrzyce t. zw. ,shock
insulinowy". Poniewaz jednak, jak wy-



kazaty badania Boje spadek zawartosci
cukru w krwi wystepuje zazwyczaj je-
dynie podczas diugotrwatych i ucigzli-
wych wysitkéw, gdy tymczasem krotko-
trwate, nawet maksymalne wysitki po-
wodujg zwiekszenie sie ilosci cukru we
krwi, autor uwaza, ze spadek cukru, za-
obserwowany przez Jokla w ataku po
biegu 400 m nie moze by traktowany
jako normalna reakcja ustroju na wysi-
tek, lecz raczej jako skutek wadliwej
innerwacji tej czesci ukfadu nerwowego
wspotczulnego, ktéra reguluje zawarto$é
cukru w krwi. Niedomaganie to Jokl
ochrzcit mianem ,.choroby sportowej*
(Sportkrankheit*), nie baczac na to, ze
juz poprzednio zgodzono sige, iz nie
mamy tu do czynienia z chorobg w zwy-
ktym tego wyrazu znaczeniu.

Badania lat ostatnich wykazaty ja-
ko zrodto tych objawéw inne miejsce
w ustroju, za$ spadek zawartosci cukru
potraktowano jako zjawisko towarzy-
szace (wtdrne). Autor powotuje sie tu
na stanowisko uczonego butgarskiego
Mateeffa, ktéry zbadat biegaczy po bie-
gu 100-metrowym. Badania byty powto-
rzone po 2—3 razy z przerwami trwa-
jacymi od 5 do 7 minut. Badacz obser-
wowat szczego6lnie cisnienie krwi i tet-
no. Okazato sie, ze o ile badanego po
biegu pozostawiono w pozycji stojacej,
cisnienie krwi jego w ciggu 5—7 minut
spadato od normalnego (okoto 120 mm
stupka rteci) do 30—40 mm. Tetno w
tym czasie mogto przybiera rozmaite
wartosci; przewaznie czesto$¢ tetna sto-
pniowo rosta, aby bezposrednio przed
wstrzasem raptownie opas¢. Z chwilg,
gdy badanego potozono poziomo, ci$nie-
nie krwi podnosito sie natychmiast do
poziomu normalnego, utrata przytomno-
Sci ustepowata, a puls stawat sie zbli-
zony do normalnych wartosci spoczyn-
kowych. Te zmiany w cisnieniu krwi i
w czestosci tetna sprawity, ze Mateeff
wyijasnit ten atak jako przypadek ,,sho-
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ku grawitacyjnego”, t. zn. wywieranego
dziataniem sity cigzenia na krwiobieg.

W nastepnej czesci referatu autor o-
pisuje czynnosci uktadu krwiono$nego
oraz omawia zmiany, zachodzace w nim
przy pracy miesniowej.

Nieodzownym warunkiem, aby ser-
ce mogto wysyta¢ krew w dostatecznej
ilosci do pracujacych narzadéw ustro-
ju jest prawidtowy powro6t krwi zylnej
do prawej strony serca. Prad krwi w
kierunku powrotnym odbywa sie jako
skutek podporzadkowania krwi zylnej
pewnemu cisnieniu, ktoére zmniejsza sie
w miare zblizania sie do serca. Sity,
ktére zwiekszajg rdéznice cisnien pomie-
dzy czescig centralng, a obwodowg u-
kfadu zylnego pobudzajg jednoczes$nie
powrotny przyptyw. Z tych nalezy pod-
kresli¢ cisnienie ujemne w klatce pier-
siowej, ktore zostaje zwiekszone przy
kazdorazowym wdechu, oraz to cisnie-
nie, jakie miesnie, zwiaszcza konczyn,
wywierajg na zyly znajdujgce sie w
nich i miedzy nimi. Zyly te zaopatrzone
s§ W zastawki, umieszczone w ten spo-
sob, ze zamykajg sie, jesli krew w zyle
cofa sie od serca. Znaczenie ich polega
na tym, ze kazdorazowo, gdy zyta wsku-
tek cisnienia wywotanego skurczem o.
taczajagcych miesni  zmniejsza  swoje
Swiatlo i oproznia zawarto$¢ krwi, te
kierujg krew do serca. Z czynnikéw,
mogacych powstrzymac powr6t krwi na-
lezy wymieni¢ site ciezkosci. W pozycji
stojgcej krew, znajdujgca sie w stopie,
poza zwyktym cisnieniem zylnym pod-
dana jest zwyklemu cisnieniu stupa
cieczy siegajagcego poziomu serca (Ci-
$nienie hydrostatyczne).  Cisnienie to
wywiera ucisk na $cianki naczyn w kon-
czynach dolnych i rozszerzatoby je co-
raz to wiecej, gdyby nie byto powstrzy-
mane przeciwstawieniem ich tonusu,
ktéry dostosowuje sie do wymagan, ja-
kie stawia sie naczyniom. | dlatego
krew, nawet w pozycji stojacej, nie na-
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gromadza sie w wiekszej ilosci w kon-
czynach dolnych, a powr6t jej do serca
bedzie sie odbywat w dostatecznym za-
kresie, umozliwiajagcym mu state wy-
pompowywanie do ustroju koniecznej
ilosci krwi. Podczas biegu krwiobieg
zmienia sie w sposob charakterystycz-
ny. Pracujgce miesnie wymagajg zwie-
kszonego przyptywu krwi, przez co
wieksza ilo$¢, znajdujagca sie w nich,
zamknietych naczyn wloskowatych o-
twiera sie. Natomiast przez skurcz na-
czyn powstaje zamkniecie dla czesci za-
opatrywanych w krew narzadow, zwia-
szcza wewnetrznych. W ten sposob
zwieksza sie ilos¢ powracajacej krwi do
serca, ktdre przeto jest w stanie wystac¢
do tetnic wiecej krwi w ciggu minuty;
innymi stowy zwigksza sie pojemnos$¢ mi-
nutowa serca. Gdyby to nie miato miej-
sca, silne rozszerzenie naczyn w pracu-
jacych miesniach spowodowatoby, ze za-
opatrzenie w krew innych narzadéw by-
toby niedostateczne.

Gdy bieg sie skonczyt, naczynia w
konczynach dolnych nie odrazu $ciggajg
sie do pierwotnego swego Swiatla, a cis-
nienie hydrostatyczne w potgczeniu z
tym, ze t. zw. ,jpompa zylna" nie wspot-
dziata dtuzej w wysytaniu krwi w kie-
runku serca sprawia, ze krew skionna
jest do nagromadzania si¢ w rozszerzo-
nych naczyniach konczyn dolnych, przez
co powr6t jej do serca zostaje wybitnie
zmniejszony. Na zmniejszone ,,zapotrze-
bowanie" krwi, serce odpowiada zmniej-
szong ,,podaza" i nastepuje spadek ci-
$nienia krwi. Wiekszos$¢ narzadéw jest
w stanie w ciggu pewnego czasu wytrzy-
ma¢ ten stan rzeczy, lecz dla mézgu, na-
wet nieznaczne zmniejszenie sie zaopa-
trzenia w krew wywotuje fatalne nastep-
stwa. | dlatego ustréj dazy przy pomo-
cy wszystkich rozporzadzalnych $rod-
kéw do utrzymania cisnienia krwi na po-
ziomie, aby zaopatrzenie mozgu w krew
stale byto dostateczne. W tym celu zwie-

ksza sie czesto$¢ tetna, a poza tym
w tych czesciach ustroju, ktdre moga
ograniczy¢ ilo$¢ przeptywajacej krwi,
powstajg skurcze naczyn. Bodzce do
tych zjawisk wysytane sg odruchowo z
narzadéw czuciowych, znajdujacych sie
czesciowo w tuku aorty, czesciowo w
wielkiej tetnicy zylnej (arteria carotis)
i reagujacych na zmiany w ci$nieniu
krwi. Jezeli mimo to cisnienie krwi opa-
da, nastepuje chwila, w ktérej braknie
krwi w mézgu i w nastepstwie w niedtu-
gim czasie — utrata przytomnosci. W
chwili gdy pacjent pada i przybiera po-
zycje pozioma, odpada najwazniejsza
przeszkoda w powrocie krwi do prawej
strony serca: ciénienie hydrostatyczne.
Krew zastata w konczynach dolnych
wartkim strumieniem ptynie do serca i
wypetnia je, a momentalnie podnosi sie
ci$nienie krwi w aorcie. Mozg ponownie
zostaje normalnie zaopatrzony w krew,
a dzieki temu powraca $wiadomos$¢. Te-
tno jest wolne i mocne, nastepuje nor-
malne rozszerzenie naczyn, jako nastep-
stwo odruchéw, wywotanych z aorty i
carotis przez wzrost cisnienia krwi.

Azeby dowiesé, iz rzeczywiscie za-
trzymanie sie krwi w konczynach dol-
nych wywotuje spadek cisnienia krwi i
nastepujace po nim objawy, Mateeff bez-
posrednio po biegu szczelnie bandazowat
konczyny dolne biegaczy od stép do kro-
cza. Okazalo sie, ze badany po tym za-
biegu mogt pozostawa¢ w pozycji piono-
wej, nie bedgc dotknietym wstrzagsem
grawitacyjnym. Bandaze nie pozwalaty
na nadmierne wessanie przez naczynia
whoskowate krwi, a przeto powro6t jej do
serca mogt sie odbywa¢ normalnie. Lecz
z chwilg, gdy bandaze zostaty zdjete, na-
stepowaty poprzednio opisane zmiany w
krazeniu, ktére w niedtugim czasie spro-
wadzaty ten sam wstrzas.

Autor zwraca uwage, Ze OWO rozsze-
rzanie sie systemu wioskowatego, ktore
nastepuje réwnoczes$nie z rozpoczeciem



pracy, utrzymuje sie bardzo dtugo po jej
przerwaniu. W badaniach np. Mateeffa
wstrzags mogt nastgpi¢ jeszcze w 40 mi-
nut po biegu, nie baczac na to, ze cze$¢
okresu nastepczego osoba badana spe-
dzita w pozycji lezacej. Zjawisko to a-
utor wyjasnia w ten sposob: Podczas gdy
zwiekszenie Swiatla naczyn wioskowa-
tych na poczatku pracy powstaje skut-
kiem podniety nerwowej, ktora zostaje
wystana jednocze$nie z podnietami ru-
chowymi, to wydaje sie, ze pOzniejsze
rozszerzanie naczyn odbywa sie w na-
stepstwie miejscowego oddziatywania
substancji rozszerzajacych naczynia, kto-
re widocznie kontynuujg swe dziatanie,
nawet po przerwaniu pracy.

Zgodnie z badaniami Mateeffa, autor
przychyla sie do wyjasnienia przyczyny
powstania opisanego powyzej niedoma-
gania u sportowcow po ¢wiczeniach, wy-
magajacych wielkiego wysitku miesni
konczyn dolnych. Traktuje je jako sku-
tek zatrzymania si¢ krwi w rozszerzo-
nych naczyniach wioskowatych. Objawy,
ktére towarzyszg temu przypadkowi,
znane sg jako objawy towarzyszace od-
ptywowi krwi z mézgu, przez co zakio-
cone zostajg nie tylko osrodki $wiado-
mosci, lecz réwniez regulujace czynno-
éci eddechu, krazenia, wydalania potu,
zotadka, zawarto$¢ cukru w krwi i t. d.
Z badan Mateeffa wynika réwniez, ze
wstrzasu grawitacyjnego mozna unikngé
przy pomocy zabiegéw, przeciwdziala-
jacych zatrzymaniu sie krwi w konczy-
nach dolnych, jak na przyktad bandazo-
wanie, pozioma pozycja lezaca lub kon-
tynuowanie ruchu nég, gdyz ,,pompa zyl-
na" zabezpiecza, by krew przesylana by-
ta w dalszym ciaggu do serca. Ostatni y
mieniony spos6b na unikniecie mniej lub
wiecej nieprzyjemnych nastepstw, moga,
cych powsta¢ po wiekszych wysitkach,
jest najbardziej rozpowszechniony w le-
kcjach gimnastyki, w ktorych zawsze po
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natezajagcym biegu stosuje sie zwykly
chod zanim przechodzi sie do stania.

Autor cytuje w dalszym ciagu omo-
wione przez profesora Lindharda w
szczegdtowej teorii gimnastyki (rozdziat
p. t. ,Krzywa natezenia"). Rowniez stad
wynika, Zze wstrzags grawitacyjny powsta-
je w nastepstwie raptownego przejscia
od biegéw i skokéw do spoczynku w [jo
stawie stojgcej. Tezy Lindharda, ze
wstrzas ten powstaje w skutek odptywu
krwi z moézgu, jako nastepstwo zatrzy-
mania sie jej w miesniach, wydajg sie
autorowi potwierdzeniem badania Mate-
effa.

Wolne przejScie przy pomocy tat-
wiejszych ¢wiczen — zdaniem Lindhar-
da — powinno ufatwi¢ powrdt narzadéw
kragzenia do zwyktych warunkéw spo-
czynkowych.

Na zakonczenie autor jeszcze raz
podkresla, ze wstrzas grawitacyjny nie
jest ,,chorobg”, ktéra winna powodowaé
zwolnienie z uprawiania ¢wiczed np. w
szkole. Jest to jedynie chwilowe zakié.
cenie czynnosci krazenia, ktére w omo-
wionych juz okolicznosciach moze nasta-
pi¢ nawet u zupetnie zdrowych i wycéwi-
czonych osobnikéw.

D. Rosenberg.

M. Glekel i B. Krawczin-
s ki j. Wplyw niskich temperatur na
termoregulacje u cztowieka. (Fizjotogicz.
Zur. SSSR. T. XIX, z. 2, 1935 r.J.

Celem pracy byto doktadne zbadanie
hipotermicznej reakcji organizmu ludz-
kiego w czasie przebywania w zimnej
wodzie i bezposrednio po jej opuszcze-
niu.

Autorowie wykonywali pomiary tern,
peratury jednocze$nie w ustach, pod pa-
chg i rectum, oprocz tego termoelek-
trycznie (za pomoca termoelementéw z
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galwanometrem) w zotadku i w réznych
miejscach skory (na piersi, czole, dtoni).

Oprocz mierzenia temperatury brano
rowniez préby powietrza wydechowego
dla okreslenia produkcji cieplnej. Bada-
no réwniez puls, ilos¢ oddechéw i prze-
prowadzano ogolno-lekarskie badania
organizmu przy dos$wiadczeniach.

Doswiadczenia polegaty na zanurza-
niu badanych oséb do zimnej wody o
temperaturze 12° C. Badane osoby w cig-
gu 20 minut, pograzone po szyje, siedzia-
ty w spokoju. W celu zbadania wszech-
stronnego nastepstw oziebienia zmienia-
no po wyjsciu z wanny bieg doswiad-
czen: w jednym doswiadczeniu badany
po osuszeniu ciata pozostawiony byt bez
ubrania, w innych doswiadczeniach pod-
dano badanych goracym zabiegom (na-
trysk i wanna), w innych tez dos$wiad-
czeniach badani po wyjsciu z zimnej wo-
dy wykonywali prace miesniowa, w nie-
ktorych doswiadczeniach podawano ba-
danym gorgce napoje i alkohol. W 10
doswiadczeniach zimng wanne poprze-
dzata praca mieSniowa i wanna goraca.

I. Przebieg reakcji hipoiermicznej
podczas przebywania w zimnej wodzie

W chwili wejécia do zimnej wody od-
dech zatrzymuje sie odruchowo, po
czym oddech wznawia sie i staje czest-
szym i gtebokim. Mocne podraznienie re
ceptorébw zimna odruchowo wywotuje
reakcje Sciskania naczyn skornych i je-
dnoczesnie gwattowne podniesienie sie
produkcji cieplnej. Temperatura ciata
w pierwszych minutach zanurzenia nie
obniza sie (wewnetrzna nawet podnosi
sie), zaczynajagc od 10—15 minut tempe-
ratura ciata spada (spadek nigdy nie
przekracza I°/o. Opadaniu temperatury
towarzyszy drzenie mieSni i dreszcz,
przechodzace nieraz w ogoélne trzesienie
calego ciata. Skoéra przybiera wyglad
»gesiej skory" (skurcz miesni erectores

pilorum), mowa staje sie przerywang i
drzgca. Tetno pozostawato prawie bez
zmiany, po wyjsciu za$ z wanny byto
nieco zwolnione. Zuzycie tlenu dochodzi-
fo do 1 litra/min.

Il. Nastepstwa
ciafa.

ostrego oziebienia

Po nadmiernym i dtugim ozigbianiu
ciata nastepowato po opuszczeniu wanny
dalsze opadanie temperatury ciata w cig-
gu 20—30 minut; nastepnie za$ przywro-
cenie normalnej temperatury odbywato
sie bardzo powoli (kilka godzin). Bada-
ne osoby przy tym odczuwaty duze zme-
czenie i nastrdj ich byt nieco przygne-
biony.

Najwiekszy spadek temperatury (do
35°) zaznaczyt sie po 10—20 minutach
po opuszczeniu wanny (w t6zku). Obni-
zenie temperatury odbywa sie mniej-wie-
cej réwnobieznie we wszystkich okoli-
cach ciata, jednak czesci obwodowe wy-
kazujg temperature nizsza, dalej, po
20—30 min., temperatura obwodu wyro-
wnywa sie z centralng, ale obie pozosta-
ja na niskim poziomie jeszcze dtugi czas.

Najwieksze obnizenie temperatury
stwierdzono na dtoniach i stopie. Tem-
peratura skory na czole i piersi przy-
wracata do normy szybko.

Réwnobiezno$¢ zmian temperatury w
roznych okolicach ciata wyklucza wyste-
powanie ewentualnego zjawiska zbiera-
nia sie catej ilosci krwi do czesci cen-
tralnych ciata, celem utrzymania tam
temperatury statej.

Produkcja cieplna i po opuszczeniu
wanny pozostawata podwyzszong jesz-
cze dluzszy czas (do 60 min.). Zuzycie
tlenu przewaznie po 1 godz. wracato do
normy. Puls byt zahamowany (do 48—52
uderzen na minute). Przy pozostawie-
niu badanego bez ubrania, w oozycii sto-



jacej, zuzycie tlenu w koncu godziny po
wyjsciu z wanny nie wracato jeszcze do
normy i temperatura ciata powracata
powolniej niz w t6zku.

I1l.  Wplyw pracy miesniowej na hi-
potermiczng reakcje ciata.

Prace zastosowano w celu zbadania
stopnia trwatosci stanu hipotermii po o-
puszczeniu zimnej wody. Wykonywano
kolejne podnoszenie sie na stotek (50
cm wysokosci) i podnoszenie obu rekami
ciezaru (11,2 kg). Juz po 10 minutach
pracy zaczyna sie szybkie przywrdcenie
temperatury ciata i do konca pracy (40—
45 min.) temperatura zbliza sie do po-
ziomu normalnego. Catkowitego usta-
pienia hipotermii jednak jeszcze nie o-
siggano w tym czasie i przy tym nasile-
niu pracy.

Zuzycie tlenu podczas pracy docho-
dzito do 1,5 litréw/min. Wiec na skutek
wzmozonej produkcji ciepta w czasie
pracy hipotermie zwalcza sie¢ skutecznie.

Wzmozony przy pracy krwiobieg ro-
wniez predko przywracat do normy i
puls.

IV. Wplyw goracej kapieli (wanny
i natrysku) na przebieg hipotermii.

Natrysk (43°) w ciggu 10 min. prawie
usuwa hipotermie. Wanna (43°) w ciagu
10 minut okazata sie niewystarczajgcy i
potrzeba byto 25 min. jej dziatania, wiec
natrysk 10 min. dawat elekt réwny efek-
towi wanny 25 min., na skutek mechani-
cznych podraznien skory natryskiem.

Jak okazato sie, goragca woda byta
skuteczniejsza od pracy miesniowej w
usuwaniu hipotermii, z powodu, gtéwnie,
rychlego rozszerzenia naczyn periferycz-
nych i utworzenia warunkoéw dobrego
funkcjonowania receptorow cieplnych,
podraznienie ktérych jest bodzcem spe-
cyficznym centréw termoregulacyjnych.

Produkcja cieplna predko zmniejsza-
ta sie i wracata do normy, zuzycie tlenu
stawato sie normalnym.
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V. Wplyw gorgcej herbaty i alkoho-
lu na przebieg hipotermii.

Czesto sie postuguje piciem goracych
napojow w celu ogrzania sie. Jednak za-
chodzi wtedy w istocie dostarczanie cie-
pta tylko zotgdkowi i jelitom, ilos¢ cie-
pta w ten sposdb dostarczana organiz-
mowi jest bardzo mala, efekt za$ polega
na odruchowej reakcji organizmu, wy-
wotujacej rozszerzenie naczyn skory.

Badanym podawano goraca mocng
herbate (700 cm3) z cukrem (80 g) i chle-
bem; w niektérych wypadkach dodawa-
no jeszcze kofeiny (cofeini natr. salic.
0,2 g). Efekt byt niedostateczny (réwniez
i przy kofeinie). Jedynie subiektywnie
wywotywat nap6j goracy poczucie ogrza-
nia sie na skutek wzmozonego krwiobie-
gu i rozszerzenia naczyn obwodowych,
hipotermia za$ trwata nadal. Alkohol za-
stosowano z tego wzgledu, ze powoduje
on szybkie rozszerzenie naczyn i przy-
$pieszenie krwiobiegu. Badanym poda-
wano po 9 min. od opuszczenia zimnej
wanny po 100 cm3 alkoholu 96°, rozwod-
nionego do objetosci szklanki. Efekt o-
kazat sie nawet ujemny — hipotermia
ustepowata znacznie trudniej, niz przy
pozostawieniu badanego w t6zku bez na-
pojoéw: w ciggu godziny po opuszczeniu
wanny temperatura utrzymywala sie
prawie na poziomie, jaki byt po wyjs-
ciu z wanny (we wszystkich okolicach
ciata). Pewnie zachodzi to na skutek
zwiekszonej straty ciepta z przyczyny
rozszerzenia naczyn skornych wywota-
nych zuzyciem alkoholu, podczas gdy
produkcja ciepta tylko nieznacznie sie
zwiekszata.

Mozliwe, ze ujemne dziatanie alko-
holu polega na obnizeniu czutosci cen-
trow termoregulacji.

VI. Wplyw poprzedzajacego wysit-
ku fizycznego na reakcje organizmu lu-
dzkiego przy nastepnym nadmiernym o-
“iebieniu ciata.
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Poniewaz podczas pracy podwyzsza
sie produkcja cieplna i nastepuje prze-
grzanie organizmu i podwyzszenie tem-
peratury ciata (hipertermia), chodzito
wiec o zbadanie, jak przebiega hipoter-
miczna reakcja po uprzednim stanie hi-
pertermii.

Stosowano w ciagu 15 minut prace fi-
zyczng, polegajacg na kolejnym podno-
szeniu ciezaru i podnoszeniu sie na taw-
ke. Zachodzito przy tym podwyzszenie
temperatury przekraczajgce 0,5°. Przy
pograzeniu do zimnej wody (12°) po tej
pracy zjawiska oziebienia wystepowaty
z pewnym op6znieniem (dopiero po 15
minutach), dalszy za$ bieg oziebienia byt
gwattowny. Po opuszczeniu zimnej wan-
ny, w t6zku poczucie zimna i dreszcze
nie ustepowaty w ciggu 25 minut. Zazna-
czyta sie duza stabilno$¢ temperatury
na niskim poziomie przez diugi czas.

Puls przyspieszony przez prace (do
120 uderzen na min.), podczas przeby-
wania w wannie pozostawat nadal wyzej
normalnego (80 uderzen na min.), po
wyjsciu za$ z wanny nastepowato znacz-
ne zahamowanie, dochodzace w koncu
godziny do 48—52 uderzen, podczas gdy
w doswiadczeniach nie poprzedzonych
pracg nastepowat juz powrét pulsu do
normy.

W czasie pracy zuzycie tlenu do-
chodzito do 1J4 |- na minute, w wannie
w pierwszych 10 min. byto nizsze niz w
doswiadczeniach bez pracy, po czym wy-
rownywato sie, po opuszczeniu za$ wan-
ny pozostawato dtugo podwyzszone i nie
wracato do normy do konca godziny.

jPomimo wiec wzmozonej produkcji
cieplnej temperatura ciata pozostawata
obnizong. Wedtug autoréw, by¢ to moze
w' zwiazku z obnizeniem czutosci cen-
trow termoregulacyjnych dzieki poprze-
dzajgcej hipertermii.

VII. Wplyw poprzedzajgcej wanny
gorgcej na reakcjg organizmu przy na-
stepnym oziebieniu.

Wobec tego, ze przy poprzedzajacej
pracy wchodzi w gre stan hipertermii "
stan zmeczenia, chodzito o wyeliminowa-
nie czynnika zmeczenia i w tym celu
zastosowano tylko goracg wanne (42°).
W ciggu 10 min. osiggnieto podwyzsze-
nie temperatury ciata (0,5—Io), réwne
podwyzszeniu jej przy pracy. W zimnej
wodzie objawy oziebienia wystgpity do-
piero po 17—18 min. Bieg krzywej tem-
peratury w ogélnym zgadzat sie z krzy-
wa przy pracy, jak w wannie tak i po o-
puszczeniu jej.

Produkcja ciepta w wannie zimnej i
po jej opuszczeniu byta mniejsza niz w
innych dos$wiadczeniach.

VI, Wplyw gwattownej zmiany
temperatury otoczenia na organizm
ludzki.

W szeregu do$wiadczen zimng wanng
jak poprzedzala, tak i nastepowata po
niej praca fizyczna. Przebieg hipoter-
mii przy tym byt znacznie ztagodzony
i temperatura ciata nie opadata ponizej
36°, jednak catkowitego przywrécenia
temperatury do normy w koncu godziny
nie osiggano jeszcze. Zuzycie tlenu sie-
gato prawie 2 litry na min. i fagodzenie
hipotermii odbywato sie kosztem bar-
dzo wzmozonej produkcji ciepta. Nie
byto réwniez i zahamowania tetna.

W celu wykazania wplywu ostrych
zmian temperatury otoczenia (bez pra-
cy) badane osoby umieszczano na 10
min. w goracej wannie (43°), dalej w zi-
mnej (12°) na 20 minut i znébw w gora-
cej na 10 min. Temperatura ciata prawie
catkowicie wracata do normy juz po
wyijéciu z gorgcej wanny i hipotermia
prawie znikata.

Produkcja cieplna byta stosunkowo ma-
fa. Puls nie byt zahamowany.

Whioski, wynikajgce z pracy:

1) Gwattowne oziebienie ciata przy
przebywaniu w zimnej wannie (12° C)
w ciggu 20 min. wywotuje diuzszy stan



hipotermii, charakteryzujgcy sie znacz-
nym obnizeniem temperatury ciata po
wyjsciu z wanny (w ciggu 10—20 min.)
i zbyt powolnym przywréceniem jej do
normy (do 5—8 godzin). Takie obnize-
nie temperatury odbywa sie jednakowo,
rownobieznie we wszystkich okolicach
ciata. Produkcja cieplna po opuszczeniu
wanny zimnej pozostaje zwiekszong i
powraca do normy stopniowo w ciggu
godziny, jednak temperatura ciata pozo-
staje nadal obnizong. Puls w okresie hi-
potermii wykazuje ostre zahamowanie.

2) Hipotermia, jako nastepstwo prze-
bywania w niskiej temperaturze, odzna-
czala sie szczeg6lng trwatoscig. Ogrza-
nie w {6zku i gorgce napoje wplywajg
tylko nieznacznie na przywrécenie nor-
malnej temperatury i tylko natezona
praca miesniowa i goracy natrysk szyb-
ko likwiduja hipotermie. Natomiast spo-
zycie alkoholu zaostrza przebieg hipo-
termii.

3) Réwnobiezno$¢ krzywych tempe-
ratury w réznych okolicach ciata wska-
zuje na to, ze do wytlumaczenia hipoter-
micznej reakcji po ozigbieniu nie wystar-
czg zmiany w krazeniu, zwigzane z od-
bywajacym sie wtedy nowym podzia-
tem krwi. Uporczywa trwato$¢ hipoter-
mii ttumaczg autorowie obnizeniem wra-
zliwosci centréw termoregulacyjnych na
skutek dziatania gwattownego ozigbie-
nia ciata.

4) Poprzedzajgca praca fizyczna i
stan hipertermii, wywotany gorgcg wan-
na, nie stanowig przeszkody u oséb tre-
nowanych do nastepnego zanurzenia do
wody zimnej. Gwattowna zmiana tempe-
ratury otoczenia nie miata w dos$wiad-
czeniach z osobnikami wytrenowanymi
zadnych nastepstw chorobowych o cha-
rakterze przezigbienia sie.

D-r K. Bahenko.

Friedl Pfeifer. Podstawy
nauki narciarstwa. Autor w artykule
,,Grundsatzliches zum Skiunterricht".
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Deutsche Sportlehrer Zeitung — Dezem-
berg 1936 r.) broni postulatow wysuwa-
nych ostatnio przez Niem. Zw. Naucz.
Gimn. i Sportéw, ktéry wydat ,,Zasady
jazdy na nartach". Po ukazaniu sie
wym. wydawnictwa styszato sie zazna-
cza autor szemrania z powodu pojawie-
nia sie jeszcze jednej metody.

Zasady tam podane, nie majg by¢
zdaniem autora ,receptg z ksigzki do
gotowania” dla myslowo leniwych na-
uczycieli narciarstwa, lecz przeciwnie,
majg go uchroni¢ od podawania stereo-
typowych komend. Jezeli role nauczy-
ciela ogranicza sie do bezmysinego po-
dawania komend, wtenczas z powodze-
niem moznaby go zastgpi¢ przez odpo-
wiednio nagrang ptyte gramofonowa.

Nauczyciel musi sam dobrze jezi
dzié¢, gdyz tylko wiasne przezycia i do-
$wiadczenie umozliwig mu osiagniecie
odpowiedniej podstawy, na ktérej u-
gruntuje swoje nauczanie.

Jezeli nauka ma wyda¢ rezultaty,
to nauczyciel musi z siebie da¢ wszyst-
ko, by kazdemu uczniowi poméc, co
wymaga nadzwyczajnego zmystu obser-
wacyjnego i daru wczuwania sie¢ w
istote danego ruchu.

Nie mozna i nie wolno stosowac dla
wszystkich jednego szablonu; czesto
jednemu uczniowi nalezy zaleca¢ to.
co u innego sie zwalcza. Cel, do kto-
rego sie zdagza jest jasny, jednak dro-
ga do niego wiodaca jest rézna.

Nauczyciel musi odréznia¢ wiasng
przyjemno$¢ jakag mu daje narciarstwo
od nauczania, ktére wymaga od niego
wielu wyrzeczen. Rzadko kto z licznej
rzeszy nauczycieli bedzie w tym szcze-
sliwym potozeniu, ze bedzie szkolit za-
awansowanych. Przewaznie rola jego
ograniczy si¢ do wpojenia wiecej lub
mniej  uzdolnionym poczatkujgcym,
podstaw narciarstwa, ktore powinien
tak poda¢, by umozliwi¢ uczniowi dal-
sze szkolenie.
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Juz w pierwszym dniu po objeciu
kursu nauczyciel musi sobie doskonale
zda¢ sprawe z celu do ktérego zmie-
rza i stosownie do tego utozy¢ rozkiad
zaje¢. ldealnym celem zaréwno dla na-
uczyciela jak i dla ucznia bedzie oczy-
wiscie opanowanie techniki réwnole-
gtych nart. Mimo to, ze nauczyciel da-
je przewaznie tylko podstawy pierw-
szych tukéw i ¢Ewiczenia pomocnicze
moze to jednak w takiej formie uczy-
ni¢, by utatwi¢ uczniowi dalsza nauke.
Przejscie z jazdy tukami do réwnole-
glego prowadzenia nart musi by¢ tat-
wym.

Jazda tukami z jej pomocami opo-
rowymi jest podstawg jazdy na nartach,
z ktérych nawet najlepszy zawodnik
nie zrezygnuje. Wszystko jednak nale-
zy prowadzi¢ z umiarem i rozumnie.
Réwniez w technice tukéw oporowych
mozna przez dobrze obmyslane éwicze-
nia rozbudzi¢ czucie dla jazdy o nar-
tach réwnolegtych.

Nauke nalezy oczywiscie poprowa-
dzi¢ rado$nie, mimo wyzej wspomnia-
nych wyrzeczen ze strony nauczyciela.

Nie mozna uczniowi stale udowad-
nia¢, ze umie niewiele, gdyz wowczas
traci on ochote do nauki. Nalezy mu
stawia¢ zadania, z ktérych potrafi sie
wywigza¢ i ktére dadza mu wiare we
wiasne sity.

W koncu autor zwraca uwage na je-
szcze jedng sprawe. Zdaniem autora po-
jawita sie moda, kopiowania stylu, ja-
kiego$ stawnego zawodnika, nawet w
najdrobniejszych szczegétach — co w
rezultacie czyni z narciarza karykature.

Wiekszo$¢ ludzi nasladuje widzia-
ne ruchy, dlatego tez nauczyciel sam
musi doskonale pokazywac to, czego
uczy.

Zadania, ktére stawiamy uczniowi
moze nauczyciel ufatwi¢ lub utrudnié
zaleznie od terenu, jaki wybiera na po-
le éwiczen.

Autor pragnie, by powyzsze stowa
sktonity nauczycieli do zastanowienia
nad tym, w jaki sposéb udoskonali¢
nauczanie narciarstwa.

K.

Ernst Herberg, Naturalny
przebieg ruchéw techniki zjazdowe;j.
»Natlrliche  Bewegungsabldufe der
Abfahrerstechnik®. Deutsche Sportlehrer
Zeitung — Dezemberg 1936

Na wstepie artykutu autor wspomi-
na, ze jeszcze niedawno wymyslano
dla kazdej mozliwosci sportowej tech-
nike, przefilozofowang w najdrobniej-
szych szczegotach. Rozpatrywano szcze-
goliki, zapominajagc czesto o istocie
danego ruchu.

Podobnie dziato sie jego zdaniem
w narciarstwie. Kazdy nauczyciel nar-
ciarstwa, rozporzadzajgcy pewng dozg
przedsiebiorczosci i doswiadczenia za-
ktadat szkote, wobec czego namnozyta
sie moc najrozmaitszych metod. Naj-
wiecej na tym cierpieli zawodnicy. Za-
stanawiajgc sie, nad metoda, najszyb-
ciej prowadzacg do celu, i analizujac
wszystkie szczegoliki, zapominano cze-
sto, ze narciarstwo moze dostarczy¢
rowniez duzo radosci.

Wiele czasu
powazne
istotnych.

stracono na diugie i
roztrzasanie rzeczy mato

Rozwoj techniki zjazdowej jest pra-
wie powszechnie znany: z tatwego zja-
zdu strzatg droga prowadzita przez
ptuzenie i tuki z ptugu do tuku z oporu
i stad, dla bardzo zaawasowanych do
korony oOwczesnego zjazdu, ktdrg byta
kristiania z oporu. Utalentowany zjaz-
dowiec potrafit zastosowac kristianie
z oporu podczas zawodow. Obserwacje
(jednak zjazdowca podczas zawodow
wskazywaty ze wykonywana przez nie-
go kristiania byfa przewaznie wy-



paczona. Pamieta¢ o tym, ze wias-
nie w atmosferze walki zapomina si¢ o
rzeczach wyuczonych a jezdzi sie tak,
jak na to pozwalajg wiasne sity, wy-
czucie ruchu i terenu to dochodzito sie
do wniosku, ze technika zjazdu, ktérej
hotdowano nie moze by¢ réwnoczesnie
technikg o najwiekszych mozliwosciach,
najbardziej celowg i najnaturalniejszg.
Jest rzeczg dawno stwierdzong, ze ru-
chy naturalne sg zarazem ruchami wy-
dajnymi i estetycznymi.

Naszym celem jest w mozliwie jak
najkrotszym czasie wypracowa¢ techni-
ke szybka, pewna, oszczedzajaca sity i
dajaca sie zastosowa¢ w kazdym $nie-
gu i terenie.

Istotg zjazdu jest i pozostanie
zjazd strzalg; technike wytwarza szyb-
kos¢. Najwazniejsza role podczas zja-
zdu odgrywa praca kolan, wyczuwajg
one ustawicznie teren, sprezynujg i
amortyzujg. Wprawdzie swoim uczniom
nalezy przedstawi¢ idealny obraz po-
zycji zjazdowej, lecz nie mozna od
nich wymaga¢ szablonu. Tak jak kazdy
cztowiek posiada swoj, tylko jemu wia-
Sciwy chdd, tak tez kazdy, posiadajacy
naturalne zdolnosci ruchowe, wykaze
swoj wiasny styl juz podczas zjazdu
strzatg.  Najptynniejsza i najbardziej
naturalna zmiana kierunku musi sie
wytoni¢ ze zjazdu strzatu. Chcac zmie-
ni¢ kierunek, najprostszym bedzie zwro-
ci¢ caty tutbw w nowoobranym kierun-
ku. Celowo$¢ wymaga przeniesienia
skretu na narty w chwili nieznacznego
uniesienia tutowia, Kiedy to narty, su-
nace tylko lekko po $niegu tatwo
wciagna¢ w nowy kierunek, nie zmienia-
jac ich réwnolegleego ustawienia. W
ten sposéb  dochodzimy do techniki
réwnolegtych nart.  Jedynie podczas
gwaltownej zmiany kierunku, lub w
ciezkim $niegu, dla zahamowania opo-
ruje sie wiecej lub mniej widocznie
nartg dolng. W tym wypadku mozna

77

juz méwi¢ o kristianii oporowej, ktorej
nastepstwem bedzie zjazd  $migiem.
Dalsze  rozwazania,  uwzgledniajace
jednak stale naturalne formy ruchu,
prowadzg do zupetnego przewrotu do-
tychczasowego rozwoju techniki zjaz-
dowej.

Od kristianii oporowej dochodzimy
do dalszych form ruchu, ktére sg ko-
niecznymi do zwolnienia zjazdu. Po-
niewaz $nieg stawia przy ewolucjach
wykonywanych w wolnym tempie, wiek-
szy opdr, przeto wymagaja one wieksze-
go nakfadu sit. Do tego dochodzi ko-
nieczno$¢ ustawicznego rozkkadania cie-
Zaru ciata i oporowania, co w sumie
nie bardzo da sie pogodzi¢ z naturalny-
mi formami ruchu. Wykonanie tuku z
oporu lub z plugu jest bardzo skom-
plikowane, jedynie tempo, w jakim sie
dane ewolucje wykonuje pozwala na-
wet poczatkujgcym opanowaé narty. Nie
mozna sie dziwi¢, ze tysigce poczatku-
jacych zamecza sie przy oporze i phu-
gu, gdyz krocza po ucigzliwej drodze
do celu.

Z drugiej strony nie mozna od doro-
stych wymagaé, by rozpoczeli od bra-
wurowej jazdy strzatg, obsuwania sie i
Smigu. Jednak z miodziezg nalezatoby
sprobowac zacza¢ tuki i Smigi ze zjazdu
strzakg.

Jazda najlepszych nawet narciarzy
wskazuje jednak na to, ze nalezy opa-
nowa¢ kazda poszczegblng faze techni-
ki zjazdowej, az do ptugu wigcznie.

K.
Heinz Koppe. ,,Malo zdolni".
Der aussichstlose Fali — Deutsche

Sportlehrer Zeitung — Dezemberg 1936
roku.

Autor przypomina sobie stowa wy-
powiedziane kilka lat temu przez au-
striackiego pionera narciarstwa Bilge-
ri‘ego, ze podczas nauczania tak zwa-
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nych ,tepych" uczniéw poznaje sie do-
brego nauczyciela. Uwaga ta okazuje
sie wielkg prawda; porusza ona co-
prawda rozdziat, o ktéorym w pedagogice
narciarstwa wspomina sie niechetnie,
gdyz uwaza sie za nudne debatowac nad
mato zdolnymi. Duzo sie méwi o ostat-
nich zdobyczach techniki narciarskiej
tak, jakgdyby praca kazdego nauczy-
ciela polegata na przygotowaniu olim-
pijczykéw a w najgorszym wypadku na
szkoleniu zaawansowanych. Natomiast
0 podstawach nauki dla poczatkujgcych
mowi sie bardzo mato. Poczatkujgcego,
nie majagcego zadatku na rekordziste
nie bierze sie pod uwage, to tez odpo-

wiednio wyglada nauka poczatkuja-
cych.  Nauczyciel przewaznie zajmuje
sie tylko bardziej uzdolnionymi, stab-
szych pozostawia swemu losowi.

Przewazajgca liczba nauczycieli be-
dzie miata do czynienia wikasnie z po-
czatkujgcymi, wsréd — ktérych zawsze
znajdzie sie pewien procent mato zdol-
nych. W nauczaniu tych ,tepych" cze-
sto zawodzg wszystkie $rodki. To tez
lezy w interesie calego niemieckiego
nauczycielstwa jazdy na nartach, wie-
cej wagi przyktada¢ do tego b. istotne-
go zagadnienia nauczania.

Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdow.

| Zjazd Polskich Lekarzy Sportowych i organizacji ,,Stowarzy-
szenia Lek. Sport.”, pod protektoratem
gen. Dr. Roupperta St.

W dniach od 10 — 16.11.1937«r. pod
protektoratem generata Dr. Roupper-
ta St., odbyt sie w Worochcie | Zjazd
Polskich Lekarzy Sport, potaczony z
organizacjg ,Stowarzyszenia Lekarzy
Sportowych*,

W Zjezdzie wzigto udziat 62 leka-
rzy reprezentujgcych wszystkie dzielni-
ce Polski. 43 lekarzy wzieto udziat w
kursie narciarskim — zorganizowanym
przez Komitet Zjazdowy.

W pierwszym dniu  Zjazdu odbyto
sie zebranie organizacyjne ,,Stowarzy-
szenia Lekarzy Sportowych® na ktérym
przyjeto statut przedstawiony Zjazdowi
przez Komitet Organ. Zjazdu oraz wy-
brano Zarzad Stowarzyszenia.

Do Zarzgdu weszli:

Ptk. Doc. Dr. Szulc Gustaw, jako
przewodniczgcy oraz pptk. Doc. Dr.
Dybowski Wiadystaw, Dr. Budkiewi-

czéwna Helena, Kpt. Dr. Rettinger Ro-
man, Dr. Majkowski Juliusz, Kpt. Dr.
Kochanowski Jerzy, Dr. Luxemburg Sta-
nistaw, Dr. Bemski Edward — jako
cztonkowie Zarzadu, ptk. Dr. Nadolski,
pputk. Dr. Fiumel, kpt, Dr. Krzewin-
ski — jako cztonkowie Sgdu Rozjem.,
oraz kpt. Dr. Grodzki i Dr. Sidowicz,
jako zastepcy. Do komisji rewizyjnej
wybrano: Doc. Dra Przesmyckiego, kpt.
Dra Ziebe i Dr. Zabawska-Domostaw-
ska.

Na wniosek Zarzadu — 1. Zjazd Le-
karzy Sportowych uchwalit przez akla-
macje — przyznanie cztonkostwa hono-
rowego ,S.L.S.“ protektorowi Zjazdu
gen. Dr. Rouppertowi Stanistawowi.

Nastepnie uchwalono wysoko$¢ wpi-
sowego do ,S. L. S." na 1l zt i wyso-
kos¢ rocznej wkiadki na 6 zt. Uchwalo-
no jako miejsce nastepnego Zjazdu —
Warszawe.



Wysunieto nastepujace dezyderaty
do zatatwienia Zarzadowi:

1) wystaranie sie o bilety wolnego
wstepu na imprezy sportowe od-
bywajace sie w kraju dla cziton-
kow ,S. L. S." (P.UW.F. i P.W.),

2) zakatwienie sprawy pisma facho-
wego dla lekarzy sportowych
(Rada Nauk. WF.),

3) uregulowanie sprawy obsady le-
karskiej obozéw, kurséw i t. d. —
petnowartosciowymi lekarzami
sportowymi  (P.UW.F. i P.W.).

4) utozenie i zrealizowanie budzetu
,S. L. S." na okres 1937/38

5) sprawe znizek kolejowych na 1l
Zjazd Lek. Sport.

W drugim i w trzecim dniu Zjazdu
odbyly sie posiedzenia naukowe, w cza-
sie ktorych wygtoszono 13 referatow:

1) gen. Dr Rouppert Stanistaw —
kontrola wagi, jako metoda oz-
naczania sprawnosci marszowe;j.

2) Dr Bobkowska-Czerwiniska H. —
Odzywianie, a sport.

3) Kpt. Dr Rettinger Roman — Or-
ganizacja opieki lek. w sporcie.
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4) Dr Majkowski Juliusz — Porad-
nictwo spot.-lek. w Warszawie.

5) Ppik. Dr. Fiumel Antoni—Wplyw
sportu narciarskiego na goto-
wos$¢ psychiczng i fizyczng lot-
nika.

6) Dr Sidorowicz Wactaw — Odpor-
no$¢ sportowcow.

7) Kpt. Dr Krzewinski Ludwik —
Toksykologia w sporcie.

8) Pptk. Doc. Dr Dybowski Wiad.
— Podstawy rozpoznania stanu
zaprawy.

9) Dr Lankosz Jan — Studia nad
sportowg elektrokordiografia, cz.
l. ,,Narciarze*.

10) Dr Bobkowska-Czerwinska H. —
Wplyw ¢wiczen fizycznych na
zaburzenia serca.

11) Dr Rubinrot Stanistaw — Sport
kolarski, jako metoda lecznicza.

12) Kpt. Dr Zieba Wiadystaw—Nad-
ci$nienie tetnicze u miodziezy
sportujgcej.

13) Dr Ruzyczner Adam — Podstawy
naukowe, leczniczej kultury fi-
Zycznej.

Dr. R.

Sprawozdanie z XXV Zjazdu Sekcji W. F. przy Okregu Pozn.-
Pom. T. N. S. W., oraz Oddziatu Pozn. Polskiego Tow. Hig.,
ze wspotudziatem Kota Wychowawcow Fizycznych Studium
W. F. U. P., ktory odbyt sie dnia 5. XII. 36. 0 godz. 12-ej.

Obecnych os6b 53. Przewodniczaca
zebrania p. instr. H. Pigonidwna.
Po zagajeniu wygtasza referat p. dr.
M. Dezyna natemat: ,Cwiczenia
cielesne a wydolno$¢ narzadéw roz-
rodczych kobiety".

Na wstepie referentka rozpatruje
wplyw ¢éwiczen cielesnych na rozwoj i
czynno$¢ narzadow ustroju  kobiety,
bioracych posrednio lub bezposrednio
udziat w funkcji rozrodczej, po czym

przechodzi do omawiania wyniku ankie-
ty, zebranej od studentek i absolwen-
tek Studium W. F. U. P. Pytania, za-
warte w ankiecie dotyczyty wpltywu
¢wiczen cielesnych na przebieg periodu
oraz oddziatywania periodu na spraw-
nos¢. Na ankiete odpowiedziato 71 o-
sob. Na podstawie jej wynikdéw refe-
rentka dochodzi do wynikéw nastepu-
jacych:

1. Wplyw ¢éwiczen cielesnych racjo-
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nalnych na przebieg periodu istnieje
niewatpliwie przewaznie w sensie do-
datnim, regulujgc cykl menstruacyj-
ny, zmniejszajac bolesnos¢, rzadziej
skracajgc czas krwawienia i zmniejsza-
jac krwawienie.

2. Wplyw ujemny obiawit sie sto-
sunkowo rzadko. Role odgrywaty wtedy
zwykle czynniki inne, jak. zmeczenie,
przepracowanie, przeziebienie, prze-
grzanie.

3. Najgorzej znosity studentki obo-
zy i kursy, ze wzgledu na zmiane wa-
runkéw zycia oraz bardzo intensywne
¢wiczenia i niemozno$¢ wiekszego stop-
niowania ¢wiczen.

4. Nie stwierdzono zadnych uszko-
dzen narzadéw rozrodczych wskutek
¢wiczen w czasie periodu.

5. Sprawno$¢ fizyczna w czasie pe-
riodu na ogét byta mato uposledzona.

Sprawno$¢ dobrg stwierdzono pod-
czas ¢wiczen krotkotrwatych, zlg pod-
cza c¢wiczen trwatych.

6. Z powodu bardzo indywidualnej
reakcji poszczegélnych oséb na te same
czynniki i ze wzgledu na to, ze indywi-
dualizacja podczas ¢wiczen ruchowych
jest b. utrudniona zmuszanie do ¢wiczen
nawet racjonalnych w czasie periodu
jest niewskazane.

Po referacie odbyta sie dyskusja, w
ktorej braty udziat panie: D o n h o-
effnerowna, Pigonidwna,
Piskorska, Sikorska, Z a-
chertovwwna.

Po 10-minutowej przerwie, prze-
wodnictwo obiagt p. inz. Sikorski,
po czym wygtosita referat p. PigoO-
niovvna pod tytutem: ,,Organiza-
cje miodziezy wsréd Polonii amerykan-
skiej“. Referentka na wstepie podaje
geneze zwigzkéw miodziezy wséréd Po-
lonii amerykanskiej, mianowicie: Pierw-
szg instytucjg spoteczng na wychodz-
twie byla parafia, do ktérej kaz-

dy przybywajacy robotnik nalezat. Po-
za tym zywiot emigracyjny skupiat sie
w stowarzyszeniach asekuracyjnych w
celach samopomocowych. Najstarszym
takim zwigzkiem jest ,,Zjednocze-
nie Polsko - Rzymsko-
katolicki e", taczace sie z zyciem
parafii. Pracg ideowg tego zwigzku byto
i jest zespolenie catego wychodztwa i
potrzymywanie ducha narodowego i re-
ligijnego. Liczy 2000 cztonkow.

Drugim  takim  zwigzkiem  jest
.ZwWigzek Narodowy
P ol sk i“ pierwszy co do znaczenia,
liczby i majatku. Z. N. P. duzg wage
przywiagzuje do dziatalnosci oswiatowej
wséréd — wychodztwa, utrzymuje 120
szkot parafialnych, 1 $rednig i 1 zawo-
dowa, ktérych gtdwnym zadaniem jest
ugruntowanie polskosci.

Organizacjg tezyzny fizycznej o
czynnej mysli  wyzwolenia  Ojczyzny
byt ,,S o k 6 ¥, ktory przystosowat sie
do warunkéw powojennych, stajac sie
organizacjg ubezpieczeniowa.

Zwigzkow o podobnym charakterze
jest wséréd Polonii 18. Z nich na uwage
zastugujg: ,Federacja“ ,Unia"
»S ynowie Polski“i,Cory
Zjednoczeni a“ Poza tym istnie-
je.Zwigzek Polek"™ — jedyna
organizacja kobieca, prowadzona bar-
dzo ambitnie, o gtebokim podkiadzie
idetowym polskim.  Ambicjg kazdego
zwigzku jest pozyskanie dla siebie jak
najwiekszej liczby cztonkéw.  Skut-
kiem  zamkniecia imigracji, wszystkie
zwigzki stanety wobec mozliwosci li-
kwidacji. By tego uniknag¢, wprowadzit
Z. N. P. ubezpieczenie maloletnich, da-
jac miodziezy zainteresowanie ideowe
przez wprowadzenie harcerstwa. Ruch
ten obudzit olbrzymie zainteresowanie
i Sciggnat do Z. N. P. szeregi miodzie-
zy. Inne organizacje pomyst ten podje-
ty i obecnie prawie wszystkie organiza-
cje majg swoje harcerstwo o swoistym



programie i umundurowaniu zwigzku.
Harcerstwo zatem nie jest jednolitym
zwigzkiem, nie pozostaje tez w Zzadnej
zaleznosci do skautingu amerykanskie'-
z°-

Na zakonczenie referentka apeluja
do nawigzania korespondencji z mio-
dzieza amerykanska. Polakéw w Ame-
ryce jest 5 miliondw i juz samg liczbg
mogg uzyska¢ wplyw na rzady, jak i
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szerzy¢ propagande Polski. Mozna tak-
ze czerpa¢ korzysci ze wzgledéw eko-
nomicznych, bo mozna tam znalez¢ ry-
nek zbytu dla naszych wyrobdw, zwia-
szcza ludowych.

Po wygtoszonym referacie p. wizyt,
ptk. Sikorski solwuje posiedze-
nie.

A. Rewolinska-
sekret. Kota W.F. StW.P.

Posiedzenie lekarzy szkot warszawskich w dn. 19 listopada

Przewodniczacy, dr Mitkiewicz, zto-
zyt krétkie sprawozdanie z 3-go mie-
dzynarodowego kongresu szkdét na wol-
nym powietrzu, ktory sie odbyt w lip-
cu w Bielefeldzie i Hanowerze, po czym
doc. dr. F. Przesmycki zre-
ferowat obecny stan za-
gadnienia szczepien o-
chronnych przeciwko
btonicy i durowi brzu-
sznemu.

Prelegent zaznaczyt, ze szczepienia
s§ powazng bronig w walce z tymi cho-
robami. Na zasadzie badan, przeprowa-
dzonych w r6znych miejscowosciach
zachorowalno$¢ na btonice wsrod dzieci
szczepionych jest 3 do 4 razy mniej-
sza, Smiertelno$¢ od 10 do 12 razy
mniejsza, niz wsrdd dzieci nie szczepio-
nych. Ministerstwo Opieki Spotecznej
(Departament Stuzby Zdrowia) wydato
na podstawie tych badah rozporzadze-
nie o obowigzkowym szczepieniu dzie-
ciom btonicy w miejscowosciach o du-
zym jej nasileniu.

1936 r.

W biezagcym roku zostaly prze-
szczepione w wojewodztwie todzkim
wszystkie dzieci od 1 do 10 roku zycia.

Szczepienia  przeciwdurowe dajg
rowniez wyniki zadowalajace, zmniej-
szajgc w wybitny sposéb zachorowal-
nosc¢.

Prelegent radzi, aby wszystkie dzie-
ci, wyjezdzajgce na obozy, kolonie, na-
wet na letniska do miejscowosci nie-
pewnych pod wzgledem duru brzusz-
nego, byly obowigzkowo szczepione.

W dyskusji drdr Sokal, Surawska,
Niwinski i inni podnosili pewne trudno-
ci, zwiazane z masowym szczepieniem
duru brzusznego. Bolesno$¢ przy za-
strzyknieciu, pewne objawy poszcze-
pienne, jak bolesnos$¢, obrzek, stan go-
raczkowy itp. dolegliwosci nie sprzyja-
ja propagandzie szczepien. Poza tym
takze koniec roku szkolnego nie jest
odpowiednig porg dla takiego szczepie-
nia, konieczno$¢ corocznego doszcze-
piania ostabia popularno$¢ tego zabiegu
na terenie szkolnym

Posiedzenie lekarzy szkot warszawskich w dn. 17. XII. 1936 r.

Na wstepie przewodniczacy, dr.
K. Mitkiewicz spytat obecnych
0 obserwacje co do nasilenia choréb za-
kaznych w szkotach. Zebrani stwierdzili,
ze epidemia odry i plonicy ustepuje,

6, Wychoéw. Fiz. Nr 1.

natomiast duzo spotyka sie przypadkow
anginy, a stosunkowo mato grypy. Na-
stepnie przewodniczacy porusza spra-
we uzywania krytych basenéw kapielo-
wych przez miodziez szkolng, informu-
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jac sie, czy nie byto jakich zachoro-
wan lub dolegliwosci, ktére moznaby
przypisa¢ dziataniu zanieczyszczonej lub
przechlorowanej wody w basenach.
Obecni lekarze nie stwierdzili jakiego-
kolwiek ujemnego dziatania kapieli w
basenach.

Nastepnie dr. Wanda Czar-
nock a - Karpinska wyglosita
referat p. t. ,Stan zdrowia i
budowy mitodziezy, zgta-
szajacej sie do Central-
nego Instytutu Wycho-
wania Fizycznego im
J. Pitsudskiego na Bie-
la na c h", na podstawie wynikéw ba-

dan  Komisji Eliminacyjnej w latach
1929 - 36. llos¢ zbadanych  wynosi
przeszto 1200 os6éb. Studia w C.I.

W.F. wymagajg intensywnej pracy umy-
stowej i fizycznej, wobec tego Komisja
Eliminacyjna usituje wybra¢ z posréd
kandydatéw najlepszych pod wzgledem
zdrowotnosci oraz sprawnosci zaréwno
fizycznej jak i umystowej. Praktyka
jednak wykazata, ze stan ogolny zdro-
wia zgtaszajacej sie miodziezy jest nie-
zadawalajacy i ze stan ten z kazdym
rokiem sie pogarsza; dotyczy to zwia-
szcza miodziezy zenskiej.

Pomimo, ze naogdt stwierdza sie u
kandydatéw wzrost, ciezar ciata i ob-
wod klatki piesiowej wieksze od prze-
cietnych norm, — wyniki badan Komisji
Lekarskiej (sktadajgcej sie z 7 specja-
listow) — uwidocznione na wykresach,
stwierdzajg coraz mniejszy odsetek o-
s6b o budowie dobrej, mocnej, coraz
wiecej 0s6b o budowie $redniej lub ziej.
Wyraza sie to w zmianach kregostupa,
gorszej postawie, zmianach w stawach
(wiotkie, znieksztatcone) i wadliwej bu-
dowie stopy. Specjalng uwage zwraca
fatalny stan uzebienia, stale pogarsza-
jacy sie. Uzebienie prawidtowe wyka-
zuje zaledwie 4% kandydatek i 5,5°/0
kandydatow. Ogolnie daje sie zauwazyc;

ze selekcja kandydatek i kandydatéw
do C.LW.F. daje pierwszenstwo typom
konstytucjonalnym leptosomatycznym o
budowie ciata waskiej i dtugiej. Poza tym
ws$réd mezczyzn spotykamy czesto bu-
dowe ciata typu atletycznego (24%) o
szerokich barkach, silnym umigénieniu
i silnie rozwinietym kos$écu. Wsrod ko-
biet czysty typ atletyczny spotykany
jest bardzo rzadko (3,7%), wiekszy za
to w poréwnaniu z grupg meska znaj-
dujemy odsetek typu pyknicznego
(11,5%), jak roéwniez jego potgczen z
innymi typami budowy.

Badania narzadow wewnetrznych
wykazaty zmiany swoiste w phucach u
7% zgtaszajacy sie kobiet i u 3% mez-
czyzn, wady organiczne serca u 4%
kobiet i 2% mezczyzn. Zaburzenia czyn-
nosciowe serca stwierdzone byly u
28% kandydatek, przy czym zaobser-
wowano, ze ilos¢ kobiet z tego rodzaju
zaburzeniami stale wzrasta, gdy jedno-
cze$nie wsrod kandydatéw stwierdzono
39% zaburzen, jednak z kazdym rokiem
zgtasza sie coraz wiecej 0s6b z narza-
dem krgzenia bez zmian. Prawidtowe
cisnienie krwi stwierdzono u 74% mez-
czyzn i 70°/e kobiet, przy tym podcisnie-
nie stwierdza sie czesciej wsrod kobiet
(25%), nadci$nienie za$ u mezczyn
(20%). Badania rentgenologiczne wyka-
Zujg czesto powiekszenie  wymiarow
serca u kandydatéw, u kandydatek za$
serca male.

Stosunkowo  najlepiej przedstawia
sie stan zdrowotny zgtaszajacej sie mio-
dziezy z punktu widzenia badan laryn-
gologicznych. Odsetek przyjetych kan-
dydatek bez wad i zmian chorobowych
wynosi  przecietnie 87°/», kandydatéw
90%. Gorsze wyniki dajg badania okuli-
styczne: stwierdzajg one wzrok prawi-
diowy u 57"/» przyjetych kobiet i 63%
przyjetych mezczyn.

W dyskusji zabierali gtos: dr. Mit-
kiewicz, poruszajgc zagadnienie ptaskiej



stopy; dr. Surawska, podnoszac spra-
we tak obecnie czesto obserwowanych
zmian czynnosciowych serca, ktére mo-
gtyby by¢ odniesione na karb zbyt trud-
nych ¢éwiczen cielesnych dla dziewczat;
dr. Satamanczuk, dr. Bogdanowicz, dr.
Cieszyniski i dr. Swiecki — poruszaja
miedzy innymi sprawe zwolnien od
cwiczen cielesnych i zapytuja, czy du-
70 stuchaczy zgtasza sie o zwolnienie

i czy lekarze Instytutu stosujg te zwol-
nienia dos¢ liberalnie.

W odpowiedzi prelegentka zaznaczy-
fa, ze zbieranie materiatu dla zagadnien
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zmian stopy, wog6le narzadu ruchu i
koséca odbywa sie pod kierunkiem prof.
dr. Wojciechowskiego. Co do zwolnien
— wyjasnia, ze wszystkie zwolnienia od
zaje¢ praktycznych i teoretycznych, spo-
wodowane nieodpowiednim stanem zdro-
wia, kontrolowane sg i uzaleznione od
decyzji lekarzy; ze frekwencja na ¢wi-
czeniach oddziatu zenskiego jest mniej-
sza niz oddziatu meskiego (gdzie waha
sie od 90 — 100%), co jest zrozumia-
tym, bo na oddziale zenskim nie stosuje
sie¢ przymusu c¢wiczenia w okresie mie-
sigczki i wiekszos¢ stuchaczek — wtedy
nie ¢wiczy.

Kronika.

Nowy sktad Rady Naukowej W. F.

Dotychczasowa kandencja Rady Na-
ukowej Wychowania Fizycznego wyga-
sta z dniem 31 grudnia 1936 r., wobec
czego na podstawie rozporzadzenia
Rady Ministrow z dn. 28.1.1927 r. (Mo-
nitor Polski Nr. 26/27 poz. 59) — Pan
Minister Spraw Wojskowych w porozu-
mieniu z Ministrem Spraw Wewnetrz-
nych oraz Ministrem W. R. i O. P. ogto-
sit na dwulecie 1937 i 1938 r. sktad Ra-

dy nastepujacy:

Cztonkowie z urzedu.

1. Marszatek Edward Smigly-Rydz —
przewodniczgcy Rady Naukowej.

2. Gen. bryg. Stanistaw Rouppert —
wiceprzewodniczacy Rady Naukowej.

3. Wiceminister  Opieki  Spotecznej
dr Eug. Piestrzynski.

4. Dyr. Panstw. Urz. W. F. i P W.
gen. bryg. Jézef Olszyna - Wilczynski.

5. Naczelnik Wydz. Wychowania w
Min. W. R. i O. P. Adam Dobrodzicki.

Cztonkowie z nominacji.

6. Kurator Wiktor Ambroziewicz, 7.
Wiceminister inz. Aleksander Bobkow-
ski, 8. Prof. dr Stanistaw Ciechanowski,
9. Doc. dr Edward Czarnecki, 10. Dr
Wanda Czarnocka — Karpinska, 11
Pptk. doc. dr Wiadystaw Dybowski, 12.
Pik. dr Zygmunt Gilewicz, 13. Gen. bryg,
dr Stefan Hubicki, 14. Prof. dr Mieczy-
staw Michatowicz, 15. Pptk. doc. dr
Wiodzimierz Missiuro, 16. Red. Kazi-
miera Muszatéwna, 17. Doc. dr Jan My-
dlarski, 18. Wiz. Helena Olszewska, 19.
Prof. dr Eugeniusz Piasecki. 20. doc. dr
Eleonora Reicheréwna, 21. Wiz. Wale-
rian Sikorski, 22. Doc. dr Gustaw Szulc,
23, Dr Maria Uklejska, 24. Minister Ju-
liusz Ulrych, 25. Wiz. Zygmunt Wy-
robek.

Funkcje sekretarza Rady Naukowej
na okres nowej kadencji (1.1.1937 —
31.X11.1938 r.) Pan Minister Spraw
Wojskowych powierzyt Red. K. Musza-
townie.
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Nowymi  cztonkami z nominacji sa:
kurator W. Ambroziewicz, dr. Wt Mi-
siuro, dr. J Mydlarski i dr. E. Reiche-
rowna.

XV Zjazd Lekarzy i Przyrodnikow
Polskich odbedzie sie we Lwowie w
dniach 4 — 7 lipca 1937 r. pod protek-
toratem Pana Prezydenta Rzeczypospo-
litej Polskiej, Prof. Dra Ignacego Mo-
Scickiego. Komitet Organizacyjny Zja-
zdu ukonstytuowat sie w nastepujacym
sktadzie: przewodniczacy, prof. dr. R.
Rencki, zastepca: prof. dr. D. Szymkie-
wicz, sekretarz generalny dla nauk
lek.: prof. dr. W. Koskowski, sekr. gen.
dla nauk przyr.: prof. dr. M. Kamienski,
skarbnik: prof. dr. A. Zakrzewski, se-
kretarz: dr. J. Papierowski. Gospodarz
sekcji 22. (chirurgii): prof. dr. T. Ost-
rowski. Komitet Organizacyjny ustalit
termin zgtaszania referatow do dnia 1
IV. 37, a termin zgtaszania uczestnikow
Zjazdu do dnia 15. VI. 37 r. Szczeg6-
towy wykaz tematow bedzie podany
pozZniej.

Szkolenie lekarzy Osrodkéw Zdro-
wia. W czasie od 5 kwietnia do 1 ma-
ja 1937 r. odbedzie sie w Panstwowej
Szkole Higieny, z inicjatywy Minister-
stwa Opieki Spotecznej, I1X-y kurs dla
lekarzy Osrodka Zdrowia.

Ministerstwo Opieki Spotecznej ze
wzgledu na wazno$¢ zagadnienia, jakie
stanowi prawidlowa organizacja i dzia-
falno$¢ Osrodkéw Zdrowia i koniecz-
no$¢ posiadania odpowiednio prze-
szkolonego personelu lekarskiego,
pragnie zainteresowa¢ powyzszym kur-
sem wszystkich lekarzy, a w szczegol-
nosci lekarzy, ktérzy badz juz pracujg
w Os$rodkach Zdrowia, badz tez chcg
sie zapozna¢ z tym dzialem pracy, w
celu objecia w przysztosci  stanowisk
lekarzy Os$rodkéw Zdrowia.

W celu ufatwienia lekarzom pra-
cujgcym juz w Osrodkach  Zdrowia
przybycia na kurs, Panstwowa Szkota
Higieny bedzie mogta, z funduszéw Mi-
nisterstwa, przyzna¢ pewng liczbe sty-
pendiéw, w wysokosci nieprzekraczajg-
cej 100 zk. na osobe. Zgloszenia na
kurs oraz podanie o stypendium z po-
parciem wiasciwej wiadzy, kandydaci
winni wnosi¢ do Panstwowej Szkoty
Higieny, ul. Chocimska 24 w Warsza-
wie, do dnia 15 marca 1937 r.

Do podania nalezy dofaczy¢: a)
krotki ~ zyciorys, b) poswiadczenie
stwierdzajgce  charakter zajmowanego
stanowiska w Osrodku Zdrowia.

Wopisowe na kurs wynosi 4 zt
Uczestnikom kursu zarezerwowane be-
da pomieszczenia w Bursie Panstwowej
Szkoly Higieny, gdzie koszt pobytu
wraz z utrzymaniem wyniesie 4 zi
dziennie od osoby. W zgloszeniu na
kurs nalezy zaznaczy¢, czy kandydat
zamierza korzysta¢ z bursy.

Miedzynarodowy Kongres Medycy-
ny Szkolnej w Paryzu w dniach od
1—3.VII.1937 r.

W ramach ,,Miedzynarodowych Dni
Zdrowia Publicznego* (Journées inter
nationales de la Santé publique) w Pa-
ryzu odbedzie sie ,,Miedzynarodowy
Kongres Medycyny Szkolnej" (Congres
international de Meédecine Scolaire),
dostepny dla lekarzy, interesujacych
sie  zagadnieniami lekarskiego nadzoru
szkolnego.

Porzadek obrad obejmuje trzy kwe-
stie:

1) Stosunek lekarzy szkolnych do
nauczycieli i rodzicow,

2) Konsekwencje spoteczne nadzoru
lekarskiego w szkotach,

3) Wychowanie fizyczne w szkotach
powszechnych,



Zainteresowanych, pragngcych —wy-
glosi¢ komunikaty na kongresie prosi
Komitet o mozliwie szybkie zgtoszenie
obranych tematow.

W skiad Komitetu Organizacyjnego
wchodzg:  Przewodniczacy honorowy;
Dr. Harvier, prof. wydz. lek.; przewod-
niczacy: Dr. Moulin; wice-przewodni-
czacy. Dr., dr. Laufer, Noir i Fouineau;
sekretarze generalni: Dr. Dufestel, Dr.
Grosset (zastepca).

Wpisowe — upowazniajace réwniez
do udzialu w ,,Miedzynarodowych
Dniach Zdrowia Publicznego” — wy-
noszace dla uczestnikéw zjazdu 100 fr.,
dla ich rodzin, studentéw i personelu
organizacyj spoteczno-lekarskich 50 fr.
mozna przesyta¢ pod adresem:

Dr. Planson, trésorier, 164,
Coircelles, Paris XVII e.

Wopisy przyjmuje: Secrétariat géné-
ral, 2, rue Chauchat, Paris IX.

Od chwili wpisania sie otrzymujg
cztonkowie kongresu organ ,,.Dni Zdro-

wia“, — ,,Hygiéne Sociale”.

rue de

E. P

(Polonica zagranica).

"W numerze 7-ym r. 1936 ,La Méd.
Scolaire' ukazato sie obszerne stresz-
czenie pracy. J. Mydlarskiego
— ,,Sprawnos¢ fizyczna miodziezy pol-
skiej”, Warszawa, 1934.

Autor streszczenia podkresla sta-
rannos¢, z jaka Polacy oddajg sie stu-
diom, poswieconym rozwojowi dziecka
i szukajag S$rodkéw zapobiegania bra-
kom organizmu.

Dziat ,,Revue de la Presse" numeru
9-go ,La Méd. Scol." podaje notatki o
ukazaniu sie w ,Wych. Fiz." prac:
Prof. Gadzikiewicza — ‘.Pro-
jekt organizacji szkét z punktu widze-
nia opieki higieniczno-lekarskiej“, B.
Zawadzkiego — ,Dalsze po-
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szukiwania, dotyczace rozwoju ruchow
dziecka", B. Skerlja — ,Dobor
kobiet do studiéw wychowania fizycz-
nego" W. Czarnockiej-Kar-
pinskiej — ,Obserwacje na od-
dziale zenskim dwuletniego  studium
C.IW.Fu" A. Kelusa— ,Poglady
teoretykéw O. S. A. na zagadnienia
spoteczne i panstwowe i ich znaczenie
dla metod i kierunkéw w wychowaniu
fizycznym", W. Przanowvskie-
go — ,,Wychowanie fizyczne i wycho-
wanie rzemies$lniczo-techniczne", A.
Kalinowskiego — , Tok lek-
cyjny gimnastyki w $wietle najnow-
szych badan naukowych”, — J. Smr e-
czynskiej— ,O badaniu hatasu
w szkole".
J.W.

Nr. 10 ,La Meédecine Scolaire" za-
mieszcza liczbowe dane, dotyczace roz-
budowy szkét powszechnych w Polsce.

J. W,

Stan fizyczny dzieci w szkotach
londynskich. ,,O$wiata i Wychowanie"
z 10.1936.

Londyn County Council oglosita
raport szkolnego urzedu zdrowia, gdzie
zamieszczone zostaty szczeg6lowe da-
ne, dotyczace odzywiania uczniéw lon-
dynskich szkét powszechnych w r. szk.
1935. Wedtug tego sprawozdania, liczeb-
nos$¢ wspomnianej  dziatwy  wynosita
534.611, przecietna frekwencja 471.342,
a liczba dzieci, zbadanych przez leka-
rza, doszta do 189.203. Z tej gromady
przeszto 94% wykazato sie zadowala-
jacym odzywieniem w tym u 77% dzie-
ci odzywianie byto normalne, a u 17%
— wyjatkowo dobre. Pozostate 5,5%
zbadanych uczniéw, wykazato patolo-
giczne niedozywienie. Do tych dodat-
nich wynikéw, osiggnietych na polu
zdrowotnosci dzieciecej, nie mato przy-
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czynito sie bezptatne rozdawnictwo
mleka, ktére w roku sprawozdawczym
wzrosto znakomicie.

Zgodnie z planem pomocy lekar-
skiej dla dziatwy szkolnej, ustalonym
na okres 1935/38, zostaty utworzone w
Londynie osrodki  odzywiania, ktore
majg bada¢ niedozywianie uczniow i
udziela¢ koniecznej pomocy. Wspom-
niane os$rodki majg bada¢ rowniez skru-

pulatnie budzety rodzinne i sposéb
wychowania dzieci. Dokonywane sg
rowniez badania stuchu dzieci za
pomocg audiometru  gramofonowego.

W ten sposéb zbadano w ciggu roku
28.000 dzieci, z ktérych 7,8°/0 skierowa-
no nastepnie do otiatry celem doktad-
nego wykrycia stwierdzonych defektow

stuchu.
T. J.

Wszechzwigzkowy Komitet do spraw
kultury fizycznej w ZSRR. ,O$wiata
i Wychowanie* z 10.1936.

Komitet Wykonawczy ZSRR i Rada
Komisarzy Ludowych ZSRR, majgc na
wzgledzie coraz wieksze potrzeby Swia-
ta pracy w dziedzinie kultury fizycz-
nej i sportu oraz koniecznos$¢ zaréwno
fizycznego, jak i zwiekszenia kontroli
panstwa w tym zakresie, postanowity:

1) utworzy¢ przy Radzie Komisarzy
Ludowych ZSRR  Wszechzwigzkowy
Komitet Kultury Fizycznej i Sportu,

Rady Kultury Fizycznej przy Central-
nym Komitecie Wykonawczym ZSRR,

2) powierzy¢ Wszechzwigzkowemu
Komitetowi  kierownictwo  wszystkimi
sprawami kultury fizycznej w ZSRR, a
w szczegdlnosci kontrole w  zakresie
przygotowania i przydzialu kadr pra-
cownikéw kultury fizycznej, zuzytko-
wania urzadzen sportowych oraz przy-
dzialu calego inwentarza sportowego;

3) utworzy¢ przy przewodniczacym
Wszechzwigzkowego Komitetu Radg,
ztozong z przedstawicieli zwigzkow za-

wodowych,  wszechzwigzkowego leni-
nowskiego  zwigzku komunistycznego
miodziezy,  amatorskich  towarzystw

sportowych oraz przedstawicieli repu-
blik zwigzkowych;

4) utworzy¢ komitety do spraw kul-
tury fizycznej i sportu przy radach ko-
misarzy ludowych republik  zwigzko-
wych i autonomicznych, i w miare po-
trzeby — przy komitetach wykonaw-
czych lokalnych;

5) przekaza¢ Wszechzwigzkowemu
Komitetowi wszystkie sprawy, majatek
i $rodki finansowe zlikwidowanej Rady
Kultury Fizycznej;

6) poleci¢ przewodniczacemu Komi-
tetu opracowanie w terminie dziesiecio-
dniowym statutu, ktéry zostanie za-
twierdzony przez Rade Komisarzy Lu-
dowych ZSRR.

zamiast istniejgcej Wszechzwigzkowej T. J
SOMMAIRE.
Nr 12. 1936. WI. Paczynski. — L'aptitude physique de la jeunesse scolaire a Bia-
tystok.

Dr. M. Ortowicz — Congrés international des asiles pour la jeunesse a Copenhague.
J. Skoczylas — Quelques observations sur la gymnastique industrielle dans la Rus-

sie des Sovietes.
Nr_|—2, 1937.
de vue de I'hygiéne.

Zofia Batko — Etude des cartes dans l'atlas géographique au point

Kpt. J. Baran — L'Education Physique et le sport en Allemagne.
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KPT. JOZEF BARAN.

Trening zimowy lekkoatlety.

Wielu lekkoatletébw opiera swdj trening jedynie na pracy w sezonie
letnim. Rozpoczyna zaprawe na wiosne i konczy wczesng jesienig, niekiedy
uzupetniajac ja dorywczymi ¢wiczeniami innych sportow. Zupetna przerwa
zimowa jest dla lekkoatlety szkodliwa. Zima ma stuzy¢ jako wypoczynek
sportowy, osiggany przez zmiane pracy przy obnizeniu jej natezenia i tempa
oraz przez uprawianie innych sportow. Wybdr ¢wiczen, ktére majg dziatanie
zastepcze zalezy od stopnia usportowienia ogolnego lekkoatlety, a takze od
tego czy nie sg przeciwstawne i szkodliwe dla danej konkurencji. Przeciw-
stawnymi np. sg ¢wiczenia sitowe i szybkosciowe. Sport zastepczy ma by¢
wypoczynkiem oraz psychiczng i nerwowg odnowg, ma zapobiec temu by
specjalista nie stat sie jednostronnym, a dbat o harmonijny rozwoéj ciata. Wy-
poczynek catkowity po skorniczonym sezonie letnim powinien trwaé¢ od 4 do 6
tygodni, najlepiej w listopadzie i pierwszej potowie grudnia zaleznie od kon-
dycji i formy fizycznej, bedacej wynikiem intensywnosci treningu i ilosci
odbytych zawodoéw w sezonie. Za dtuga przerwa — kilkumiesieczna powoduje
obnizenie sprawnosci ogoélnej, a wiec migsni, ptuc, serca, powoduje nadmierne
wytwarzanie sie tkanki tluszczowej i czesciowe obnizenie elastycznosci stawow.

Okres zimowej zaprawy bedzie miat za zadanie podtrzymanie sprawno-
§ci phuc, serca, organdw trawienia i miesni. Gimnastyka i sporty uprawiane
miarowo bez nadmiernego wysitku przyczyniag sie do tego. Przy tym nalezy
zwroéci¢ uwage na doskonalenie grup miesniowych i stawéw oraz pogtebianie
techniki poszczegolnych konkurencji, co bedzie juz tematem z zaprawy spe-
cjalnej.

Rdéznica miedzy ¢wiczacym w zimie, a nie prowadzacym zaprawy za-
czyna sie na wiosne. Cwiczacy w zimie z wiosng trenuje juz na styl i tech-
nike wykancza kondycje i przystepuje do treningu na forme, t. j. do zaprawy
Wiasciwej w sezonie, aby za miesigc do dwu osiggna¢ juz petng forme. Lekko-
atleta wypoczywajacy w zimie zmuszony jest z wiosng trenowac intensywnie



kilka tygodni a niekiedy i miesiecy, aby uzyska¢ kondycje fizyczna, a pdézniej
zabrac¢ sie do ¢éwiczen na styl i forme. Zauwaza, ze nie ma poprawy wynikow
lub jest minimalna albo co czesto sie zdarza nastgpito przemeczenie lub
przetrenowanie wskutek zbyt intensywnych éwiczen po dhlugiej przerwie tre-
ningowej. Diugi wypoczynek, nagromadzony zapas energii i ambicja nie wy-
starczyty, gdyz przekroczono naczelng zasade treningu, ktéra moéwi, ze diu-
gos¢ poszczegblnych okresow treningowych musi by¢ dostosowana do potrzeb
przygotowania organizmu. Pelna przerwa zimowa nie da sie odrobi¢ catko-
wicie. Ciagtos¢ zaprawy jest zasadniczym warunkiem wysokiej formy spor-
towej. Osiggniecie wynikow maksymalnych, rekordowych mozliwe jest przy
zachowaniu ciggtosci treningu. Szczytowej formy nie mozna utrzymac przez
caty rok, mozna jg osiggna¢ na miesiac — dwa, a najwyzej trzy, ktére winny
by¢ przedzielone odstepami.

Swietne wyniki czotowych lekkoatletéw Ameryki i diugodystansowcéw
Finlandii, ktére do niedawna imponowaty nam, byly oparte na ciggtosci za-
prawy w okresie zimowym.

Praca treningowa rozpada sie na kilka okreséw:

1) przygotowawczy,

2) wstepny

3) wiasciwy.

Okres przygotowawczy jest rGwnoznaczny z zaprawag zimowa, jest naj-
dtuzszy, obejmuje mniej wiecej 5 do 6-ciu miesiecy, a wiec prawie p6t roku.
Okres Wstepny, ktory jest przedtuzeniem zaprawy zimowej trwa okoto 3-mie-
siecy w czasie wiosennym. Okres wiasciwy obejmujacy forme szczytowg trwa
2 do 3 miesiecy, przypada na sezon letni i poczatek jesieni.

Okres zaprawy zimowej jest najdtuzszy, ma na celu przygotowac do
prac w sezonie i rozpada sie na 2 dziaty:

a) ogolny,

b) techniczny.

Cwiczenia ogdlne majg na celu wzmocnienie organizmu i wyrobienie
wzglednie podtrzymanie kondycji fizycznej. Nalezy wiec uprawia¢ gimna-
styke 2 do 3 razy tygodniowo oraz sporty zastepcze, jak narciarstwo, tyz-
wiarstwo, gry sportowe, a zwiaszcza koszykdwke, boks, marsz sportowy i biegi
na przetaj, ¢wiczenia ogoélne bedziemy uprawia¢ dla wyrobienia sity, ela-
stycznosci, obszernosci ruchu oraz miekkosci i rozluznienia miesniowego.

Zaprawa techniczna jako drugi czynnik treningu w zimie obejmuje ¢wi-
czenia dla wyrobienia koordynacji ruchowej i rytmu oraz poprawnosci wyko-
nania, przygotowujac $cisle do danej konkurencji. Cwiczenia specjalne po-
winny by¢ wiec przystosowane do biegoéw, rzutéw i skokow wzglednie po-
szczegoélnych konkurencji lekkoatletycznych.

Zaprawe zimowag winny zorganizowac sekcje lekkoatletyczne klubow
sportowych. Dla treningu zimowego powinien by¢ stworzony plan zaprawy
zimowej, ktory ma za podstawe nastepujgce warunki:

1) przygotowanie sali i sprzetu,

2) ilos¢ éwiczacych, a) ogdlnie lekkoatletyke, b) specjalistow (zawo-
dnikow),

3) zaangazowanie instruktora-trenera,

4) zapewnienie opieki lekarskiej,



5) ulozenie terminarza cwiczen, biorgc pod uwage ilos¢ czasu, ktory
zawodnicy moga poswieci¢ zaprawie oraz pore dnia,

6) zaprowadzenie dziennika treningu, wypetnianego przez instruktora
(trenera) i lekarza.

Zaprawe nalezy prowadzi¢ w cieptej sali bez przeciagdw. Powinna
by¢ prowadzona w ciagtym ruchu dos¢ szybkim tempie az do dobrego roz-
grzania sie.

Doborem ¢wiczen specjalnych technicznych dla poszczegdlnych zawodni-
kéw zajmuje sie instruktor (trener) on tez zwaza, by ¢wiczenia byty wykonane
z ochotg i poprawnie.

Trening powinien by¢ przeprowadzony 2 do 3 godzin po jedzeniu.
Podczas treningu niezbedna jest opieka lekarska z uwidocznieniem w dzien-
niku treningu wagi, oraz w miare moznosci okresowo badania ci$nienia krwi
i tetna przed i po éwiczeniach i odpoczynku. Szczeg6lnie dobrym wskazni-
kiem stanu zdrowia trenujgcego jest waga. W wypadku, gdy treningi sg pro-
wadzone za mocno moze doj$¢ do przetrenowania, ktére poznajemy po obia-
wach.

1) braku snu, 2) braku apetytu, 3) ostabieniu tetna.

Jezeli sg to poczatki przetrenowania lub przemeczenie to najlepiej
przerwac ¢éwiczenia na 1—2 tygodni, a nastepnie rozpocza¢ zaprawe w mniej-
szym natezeniu. Jezeli przetrenowanie jest silne, treningi muszg by¢ natych-
miast przerwane. Wskazana jest opieka lekarska az do zupetnego wypoczynku.

Musze jednak przypomnie¢, ze kardynalng zasadg kazdej zaprawy jest
higieniczny tryb zycia, a przede wszystkim wstrzemiezliwos$¢ przed alkoholem.
Dla biegaczy szkodliwe jest palenie papierosdw. Bez stosowania sie do tej
zasady caty trening idzie na marne.

Schemat tabeli i zaprawy zimowej.

Pazdziernik, poczatek listopada - badanie lekarskie, wypoczynek po
sezonie.

Listopad, grudzien, styczen, luty — zaprawa ogolna i techniczna.

Marzec — zaprawa ogolna i techniczna, badanie lekarskie.

Program zaprawy tygodniowej dla skoczkéw i miotaczy.

Poniedziatek - zaprawa ogdélna, gimnastyka i sport.

Witorek — przerwa,

Sroda — gimnastyka i sport,

Czwartek — przerwa,

Pigtek — zaprawa techniczna, masaz,

Sobota — kapiel, lub taznia parowa.

Niedziela — wypoczynek.

Jezeli zaprawa ma by¢ prowadzona 4 razy w tygodniu, wéwczas we
wtorek przypada program, jak w poniedziatek, a reszta — bez zmian.

Zaprawa gimnastyczna lub sportowa nie powinna trwacé dtuzej, niz
45—60 minut, zaprawa techniczna, z krotkimi przerwami, nie dluzej niz
30 minut.
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Trening zimowy dla biegaczy — ogolne:

wedtug uktadu trenera Polskiego Zw. Lekko-Atl. — Petkiewicza Stanistawa.

1. Biegacze dystansow krotkich i przez ptotki:

a) gimnastyka 3—4 razy tygodniowo, (ogolne rozluznienie i wzmocnie-
nie wszystkich miesni ze specjalnym uwzglednieniem stawu biodro-
wo-udowego — miesien ledzwiowo-udowy).

b) gry sportowe — siatkdwka.

2. Biegacze wszystkich innych dystanséw:

a) gimnastyka (ogdlne rozluznienie i wzmocnienie wszystkich miesni),
b) gry sportowe — siatkéwka, koszykowka itp.
Trening zimowy dla biegaczy — techniczny:

I. Dystanse krotkie: styczen, luty — trening 2 razy na tydzien:

1) 4 X 100 m s$rednio (po kazdych 100 mtr przebiegnietych $rednio,
100 mtr przej$¢ marszem),

2) 3 X 200 mtr $rednio (przeplata¢ marszem jak wyzej).
W marcu dodaje sie jeszcze jeden trening.

3) 3 X 350 mtr lekko (przeplata¢ marszem jak wyze;j.

Il. Dystanse $rednie: styczen, luty — trening 2 razy na tydzien:

1) Bieg na przetaj 3 kim $rednio — lub marsz 3—5 kim.,
2) Bieg na przetaj 5 kim lekko — lub marsz 4—6 kim.
W marcu dodaje sie jeszcze jeden trening.
3) Bieg na przetaj 2 X 1500 m $rednio (przeplata¢ marszem 1500 m).

I1l. Dystanse diugie: styczen, luty — trening 2 razy na tydzien:

1) Bieg na przetaj 5 kim lekko,
2) Marsz 8 kim (szybko$¢ 6—7 min. kim).
W marcu dodaje sie jeszcze jeden trening.
3) Bieg na przetaj 3 kim $rednio.
Masaz i kapiel jak dla skoczkéw i miotaczy.
Jest to schemat treningu maksymalnego, do ktérego nalezy dazy¢.



DR. A. LAUCHL1, Winterthur.

Omowienie Kkristianii ciggnionej
ze stanowiska fizyki.

(Die physikalische Erklarung der gezogenen Skischwiinge).

Okres$lenia krystianii ciggnionej z punktu widzenia mechaniki w niniej-
szym artykule niemal w dostownym ttlumaczeniu przedstawiajg sie nastepu-
jaco: ,,Podczas wykonania kristiani ciggnionej narty i jadacy okreslaja za-
sadniczo dwa ruchy, ktore nalezy wytlumaczy¢:

1) narty zostajg wyprowadzone z poprzedniego kierunku jazdy,

2) jadacy porusza sie po krzywej.

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze oba te elementy nie sg jedno-
znaczne. Mozna sobie bowiem wyobrazi¢, zmiane utozenia nart, przy czym

Rys. 1». la.



ruch catego tutowia moze nadat odbywac sie w kierunku prostym. Spotykamy
to n. p. przy wykonaniu krotkiej kristianii na twardym podkiadzie, podczas
jazdy po linii spadku stoku. Rys. 1a. oddaje nam ulozenie nart podczas
tego ruchu. Widzimy, ze od A—D jazda odbywa sie¢ nadal prostolinijnie, jed-
nak nad owym ruchem prostolinijnym dominuje skret nart i tutowia, przez
co poczatkowa jazda w kierunku dlugosci nart przy A przemienita sie osta-
tecznie w boczne obsuwanie od C—D. Zupeinie inaczej przedstawia sie tu
sprawa w rys. 1b. tatwo mozna zaobserwowaé poprzednio wymieniony
skret, ktéry odbywa sie koto osi podtuznej ciata, gdyz narty majg w fazie
koncowej inny kierunek, anizeli przy fazie A. Jednoczesnie, jadacy poruszat
sie po torze, ktory przedstawia linia od A--D na rys. 1 b. Taki przebieg jest
charakterystyczny dla ciggnionej kristanii, wykonanej zaréwno od czy do
skoku. Podczas wykonania christianii krétkiej, przewaznie zostaje okreslony
luk, a specjalny przypadek (rys. 1a.)' tylko dlatego przedstawiono, ze skret
moze nastgpi¢ bez jednoczesnego ruchu po krzywej, oba za tym ruchy i ich
przyczyny nalezy rozpatrzy¢ odddzielnie.

1) Skret dookota osi podiuznej jadacego.

Wyobrazmy sobie narciarza podczas zjazdu w poprzek stoku (rys. 2)

i zatlézmy, ze porusza sie on z szybkos$cig statg. Sposréd sit, ktére na niego
dziataja, rozpatrzmy tylko dwie, majace znaczenie dla dalszych rozwazan.
Jedna z nich, to wypadkowa ciezaru ciata, majgca tendencje spychania nar-
ciarza w kierunku linii spadku. Site t¢ mozemy sobie wyobrazi¢ jako prosto-
padta, ktora zaczyna sie ponizej $rodka ciezkosci ,,S.” (F). Boczny opor
$niegu, ktoéry dziata na catej diugosci nart jest druga sitg, réwnowazaca sie
z pierwszg. Wszystkie te boczne opory sprowadzimy do jednej sity. Zaczyna
sie ona w tym samym punkcie co F, i dziata w kierunku odwrotnym oraz
jest tak samo wielkg jak F (W). Zdajac sobie sprawe z obecnosci obu sit
podczas zjazdu na prost tatwo zrozumie¢, w jaki sposob mozna spowodowac
skrecenie nart. Nalezy sie stara¢, by sity F i W nie zaczynaly sie na tej samej
prostej. Conajmniej jedng z nich nalezy przesuna¢, tak by obie sity utworzyty
»pare sit” (Kraftepaar — dziatanie oddzielne). W rys. 3 a. przedstawiono
jeszcze raz to samo co w rys. 2 tylko w formie uproszczonej, zaznaczajgc po-
nadto S$rodek ciezkosci, ktory lezy mniejwiecej posrodku nart. Rys. 3b.



ilustruje nam te ,,pare sit” (dwie sity), ktéra moze wywotac takie skrecenie
nart, by czuby zostaty zwrdcone do stoku. W jaki spos6b mozna otrzymac te
»pare sit’? Bardzo prosto n. p. przez lekkie przeniesienie ciezaru ciata do
tylu (Riicklage). Srodek ciezkosci narciarza i tym samym wypadkowa F
przesung sie do tylu. ROwniez zsumowany opor $niegu W, z powodu zmie-
nionego obcigzenia nart, przesunie sie nieco lecz, jak praktyka wykazuje, nie
o te samg odlegto$¢ co F i dlatego uzyskuje sie sity zobrazowane w rys. 3 b.
z wyraznym dziataniem skretowym.

Rys. 3a 3c

Roztozenie sit przedstawione na rys. 3 c. uzyskujemy przez wychylenie
tutowia do przodu (Vorlage). Przez powstalg ,,pare sit” czuby nart zostajg
zwrocone od stoku. Powyzsze wyjasnia nam, dlaczego przy przetozeniu cie-
zaru ciata do tylu tatwo wykonac kristianie ciggniong do stoku a podczas
wychylenia tutowia do przodu, kristianie ciggniong od stoku.

Procz ,,Vorlage” i ,Riicklage” istniejg jeszcze inne $rodki pomocnicze,
ktére powodujg skrecenie nart z jazdy naprost. W mys$l powyzej opisanych
zasad dzialajg pierwszy moment oporowania i nozycowe rozstawienie nart,
w inny sposéb, lecz tez zwrotnie dziata réwniez Srubowy ruch tutowia, z jed-
noczesnym odcigzeniem nart. Rozpatrujac dziatanie tych dwoch sit przy te-
lemarku, zaznaczy¢ nalezy, ze opor $niegu dziata gtownie na przednia, lekko
odwrdécong narte, gdyz tylna posuwa sie po $ladzie ze znacznie zmniejszonym
tarciem. Sita W zaczyna dziata¢ jak to przedstawiono w fig. 4, ale z powodu
mniejwiecej réwnomiernego roztozenia ciezaru na obie narty, miejsce powsta-
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nia sity F lezy miedzy wigzaniami. W tej sytuacji mozemy pozna¢ dziatanie
L»pary sit”.

Zasadnicze zwiekszenie skretu uzyskamy, jezeli narty zostaty juz lekko
odwrécone od kierunku jazdy i nastgpito zahamowanie zjazdu. W stowie
wstepnym ,,Der Skilauf” (opracowany przez Schweiz. Interverband fir Ski-
lauf) podano, ze skrecenie nart powstaje m. i. przez site rozmachu. Wyra-
zeniem tym, nalezy postugiwac sie z wielka ostroznoscia, w przeciwnym bo-
wiem razie sita rozmachu stanie sie rownoznaczna z sitg odsrodkowa. W tym
wypadku raczej nalezy moéwi¢ o sile bezwiladnosci, ktora zawsze wtenczas
wystepuje, gdy szybko$¢ z jaka sie cialo porusza zostanie przys$pieszona,
opdzniona lub nastgpi zmiana kierunku. Podczas zjazdu kristianiami (Ski-
schwung) nastepuje stale, procz zmiany kierunku réwniez zahamowanie, dla-
tego sita bezwiadnosci jest zwrécona skosnie do przodu a nie jak sita od-
srodkowa w kierunku promienia krzywizny na zewnatrz. W rys. 5 site te
wykazano na przyktadzie kristianii ciggnionej od stoku. Op0r $niegu oznaczo-
no przez ,,\W”, ktory dziata jako sita hamujgca i skretowa, ,, T” przedstawia site
bezwtadnosci, ktora zaczyna sie w $rodku ciezkosci, a wielkoscig réwna sie
»W” lecz dziata przeciwnie. Przez to, ze w zobrazowanej fazie narciarz
przyjat juz ,,Rucklage” sita bezwtadnosci dziata nieco z tytu za oporem $nie-
gu ,,\W” przez co otrzymujemy pozadang ,,pare sit’.

Rys. 5.

W przeciwienstwie do krotkiej kristianii, nalezy podczas wykonania
kristianii ciggnionej podtrzymywac skrecajace dziatanie w czasie trwania
ewolucji, gdyz w tym wypadku nie wystepuje zmniejszenie tarcia przez od-
cigzenie nart.

2) Poruszanie sie jadacego po krzywiznie.
Woyijasnienie faktu, ze podczas wykonania wszystkich niemal kristianii
zostaje zakreslony tuk, nie zajmie duzo czasu. Gdziekolwiek jakie$ ciato po-



rusza sie po krzywiznie, zawsze istnieje ta sama mechaniczna przyczyna —
a mianowicie sifa, kierujgca do wewnatrz tuku. Narciarzowi dostarczy¢ moze
potrzebng site do zakreslenia tuku jedynie boczny opor $niegu. Skoro ,,para
sit” skrecita nieco narty z poprzedniego kierunku jazdy, opér $niegu zwieksza
sie powaznie (podkitad nie moze by¢ za gtadki). Wprawdzie opér ten nie jest
prostopadty do kierunku jazdy lecz skierowany skos$nie do tytu; w tym wy-
padku w rachube wchodzi nie caly opdr lecz wypadkowa Z przedstawiona
w rys. 6, ktéra ustawiona prostopadle do kierunku, w ktérym sie w danej
chwili jazda odbywa, kieruje do wewnagtrz tuku. Jezeli stok jest bardzo
gtadki i prowadzenie nart ptaskie, to nawet podczas skreconych nart opor
$niegu niebardzo sie zwiekszy; brak wiec sity potrzebnej do zatoczenia tuku
i moze nastgpi¢ wykonanie ewolucji przedstawionej na rys. 1.

Rys. 6.

Reasumujgc wszystko okazuje sie, ze przy Kristianii ciggnionej ,,para
sit” zapoczatkowuje zmiane kierunku i podtrzymuje go wbrew przeciwsta-
wiajagcym sie tarciu; sita, dziatajgca do wewnatrz tuku ustala jego krzywizne,
ktora zostaje podczas kristianii przez narciarza zakre$lona. W zakonczeniu
artykutu autor zaznacza, ze mysla przewodnig jego pracy byto wzbudzenie
zrozumienia dla dziatania pary sit ,,Kraftepaar”.

Die Korpererziehung — Bern — November — Dezember 1936.
K.



LUIS VALENZUELA II.

Technika pitki noznej.l)

W sposobie atakowania przejawia sie technika druzyny. Zaleznie o<l
zachowania sie druzyny w atakowaniu pola przeciwnika, okresla sie poziom
techniki gry stosowanej przez dany zespot.

Jeszcze w 1875, grano w spos6b prymitywny, to znaczy ,kazdy gracz
prowadzit gre na swojg reke”. Dopiero w kilka lat pézniej stawna i rutyno-
wana druzyna szkocka ,,Queen’s Park Club” zastosowata w swym zespole
tak zwany ,,passing game” (to znaczy ,,gre z podaniami”), ktorg dzisiaj sto-
sujg prawie na catym Swiecie.

Z zastosowaniem metody podan, tak zwane ,,podania dtugie” i ,,poda-
nia krotkie” staty sie nowoczesne i sg podstawg wymagan stawianych przez
szkoty angielskyg i szkocka.

Podania diugie: ,,podania dtugie polegajg na oddaniu pitki
silnym wykopem swemu graczowi ustawionemu gdzie$ na drugim koncu
boiska. Dla uzyskania wiasciwego skutku pitka musi by¢ podana na odpo-
wiedniej wysokosci i dlatego ten sposéb gry nazwano ,,gra gor 3"
W tym sposobie gry, atak jest prowadzony przez skrzydia, postugujace sie
podaniami diugimi i do przodu, swym gcznikom, ktérzy bedac w posiadaniu
pitki pra szybko naprzdd, wzdtuz linii bocznej i biegng tak az do pola karne-
go przeciwnika i wykorzystujac zamieszanie u przeciwnika na tym odcinku,
podajg pitke ,,tr&jc e” ataku, do ,,wykonczenia”

Dos$¢ jasno jest to przedstawione na rysunku 1.

Podania diugie jako czynnik nieprzewidziany i niespodziewany.

Jak wspomniatem w poprzednim ustepie, podania diugie sg stosowane
przez niektore druzyny jako zwykla metoda gry.

Oczywiscie, ze w metodzie podan krétkich uzywa sie takze podan du-
gich jak wykop z niektorych ,,opresji” podczas gry.

Ta taktyka daje nam do$¢ pomysine rezultaty, ale jeszcze niestety jest
nie zrozumiana dzi§ przez niektérych graczy miodych, nie rutynowanych.

L) W b. nr. ,,Dzialu sportowego” zamieszczamy dwa artykuty o pitce
noznej zaczerpniete z wydawnictwa Instytutu W. F. przy Uniwersytecie
w Chile. Autor obu artykutéw L. Valenzuela jest profesorem w. f. wymienio-
nego Instytutu.
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WI lewy skrzydtowy, L.II. tgcznik, CF $rodk. napastnik, CH $rodk. pomocnik,
ID prawy tgcznik, WD prawy skrzydtowy.
Objasnienie:
~> wybieg graczy 0 napastnicy
--------- > Kkierunek pitki q obroncy
Rys. 1.

Przykitad graficzny daje nam rysunek, ktdéry umieszczono nizej (rys. 2).

WI 1. skrzydtowy, 1 1 1 tgcznik, CF $r. napastnik, CH $r. pomocnik, ID pr.
tacznik, WD pr. skrzydtowy.

Rys. 2.
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Srodkowy pomocnik jest w posiadaniu pitki, oddaje ja prawemu po-
mocnikowi, ktory prze naprzdéd razem ze swym -skrzydtowym, postugujac sie
krétkimi podaniami. Obroncy przeciwni, biegng oczywiscie, w strone, gdzie
zagraza niebezpieczenstwo, pozostawiajgc chwilowo wolne lewe skrzydto
przeciwnika.

Wytwarza sie tu ,,bieganie” graczy na tym odcinku, udaremniajgce na-
pastnikom wszystkie posuniecia, chociazby najlepiej przeprowadzone.

Ot6z, prawy pomocnik, przytomnie, dlugim i niespodziewanym poda-
niem oddaje pitke swemu lewemu skrzydiowemu, ktéry w tym momen-
cie nie jest obstawiony. Jednak, te taktyke moga stosowaé nie tylko pomoc-
nicy, ale moga i powinni stosowac takze i obroncy.

Wigkszos¢ z nich gra ,,mechanicznie”, wykopujac pitke bezmyslnie tam,
gdzie nie potrzeba, bez zadnego zastanowienia i nie wykorzystujac sytuacji,
ze dany gracz nie jest obstawiohy przez obrone przeciwna.

Krotkie podania, to spos6b gry, w ktéorym ataki sa prowadzone na
podstawie krétkich precyzyjnych podan, tuz nad ziemia, a obroncy i pomoc-
nicy wolg odda¢ pitke swemu graczowi dobrze ustawionemu podaniem zwy-
ktym i prostym, anizeli stosowa¢ te ,,sensacyjne wykopy” (wy-
sokie!), gdzie pitka prawie zawsze przechodzi na strone przeciwnag.

CF $r. napastnik, 1. 1. 1. fgcznik, ID pr. tgcznik.
Rys. 3.

W tym systemie podan krotkich atak jest prowadzony przewaznie
przez $rodek boiska, wysunieciami metodycznymi, skalkulowanymi, gdzie po-
mocnicy nie majg zadnej inicjatywy. Gra sie mechanicznie i tak kazdy gracz
prowadzi gre z planem juz z gory obmyslonym. Jest to taktyka przewaznie
prowadzona przez Szkotéw i Anglikéw. Jednak nie zawsze $rodkowy napast-
nik jest tym, ktéry prowadzi linie ataku (rysunek 3).

,.Boletin de ,,Educacion Fisica” nr. (i 1935.
M. Kudlinski.



LUIS VALENZUELA H.

Kilka uwag podstawowych o grze
obroncow.

a) Rola obroncy w dawnych czasach: W wieku XVIII i w drugiej poto-
wie wieku XIX, taktyka gry w pitke nozng byla prymitywna i obejmowata
ataki osobiste i bez zadnej kontroli. Gracz, ktéry dostawat pitke, biegt z nig
,»dryblujac” i ta biegt az do ,,bramki” (o ile by mu sie to udato!) prze-
ciwnika i nigdy mu do gtowy nie ,strzelito” aby poda¢ pitke swym graczom
lepiej ustawionym do strzatu.

Byly dawne czasy tak zwanej ,,gry osobistej”, gdzie kazdy gracz byt
napastnikiem i obronca jednocze$nie, zaleznie od sytuacji jaka sie wytworzy-
ta. Z biegiem czasu juz w wieku XIX, zaczeto odréznia¢ 9 napastnikéw i 2
obroncéw. Dopiero znacznie podzniej pokazat sie bramkarz i para pomocni-
kow.

Stawna druzyna szkocka ,,Q ue e ns Park C1lub” w drugiej
potowie wieku XIX zapoczatkowata dzisiejszg, juz tak nam dobrze znana,
gre krotkich podan, zmieniajac prymitywng taktyke osobistg
w gre zespotowa. Ten nowy sposéb gry wptynat bardzo na ustawienie gra-
czy na boisku, a mianowicie: 1 bramkarz, 2 obroncéw, 3 pomocnikéw na linii
srodkowej i 5 napastnikoéw i tak nastgpita zupetna rownowaga sit tak w obro-
nie jak i w ataku.

b) Warunki fizyczne obroncéw. Kiedy wybieramy obroncéow, przewaz-
nie odpowiadajg oni takim warunkom: majg odpowiednig wage, wzrost, sil-
ng budowe, odwage i bojowos¢. To sg niewatpliwie dobre cechy i nie ma co na
ten temat dyskutowac. Bo obronca o takich warunkach budzi respekt u prze-
ciwnikow i jest gotowy powstrzymacé najostrzejszy napad i moze z tatwoscig
odbija¢ gtowa wszystkie pitki wysokie tuz koto bramki, ktére stwarzajg tak
zwane ,,zamieszania podbramkowv e”. Ale wszystko ma
swoje dobre strony i zle, tak tez i tu. A mianowicie: takiemu obroncy, jak
wspomniany wyzej, brakuje szybkosci w biegu i ma on wielkie trudnosci
przy operowaniu z szybkim napadem i dobrze zgranym. Te klase obroncow
przewaznie charakteryzuje ociezatos¢ i mata ruchliwosé, jako tez nie majg
odwagi rzuca¢ sie na ziemie, aby odebra¢ pitke, albo odrzuci¢ jg na out
(o ile oczywiscie zachodzi potrzeba). Piszac te stowa, mam na mysli staw-
nego obronce szkockiego Mc Combie, ktory powiedziat: ,,Gra dobrego obron-
cy nie zalezy od jego wagi i wysokosci. Mozna by¢ Goliatem i ledwo sie po-
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ruszac, ale jest lepiej by¢ matym i mie¢ 5 do 6 stop!? wysokosci i by¢ wspa-
hiatym obronca”.

Wedtug mnie warunki, jakie stawiam na pierwszy plan sg: dobre usta-
wianie sig, szybko$¢, zwinno$¢ polaczona z inteligencja, oraz zachowanie
zimnej krwi, duza wytrzymatosc.

Zachowanie tak zwanej ,,zimnej krwi” w grze jest rzeczg wazng i nie-
zmiernie trudnag. Obronca nie powinien sie zraza¢ tym, ze napastnicy prze-
ciwni grajg za ostro, bo to jest nieraz robione zupetnie celowo, aby drazni¢
obronce i zyska¢ w zamieszaniu rzut ,karny”, ktéry moégtby zadecydowac
0 walce 90-cio minutowej i dlatego powinien obronca tego unikac.

c) Dawny sposéb obrony. Byt zwyczaj, dawniej uwazany za taktyczny,
ustawia¢ obroncow na osi podtuznej boiska. Jeden z obroncéw (ustawia sie
w tyle) o silnym i pewnym wykopie jako ,,Oostatnia deska ra-
t un k u” drugi obronca, bardziej wysuniety ku przodowi, bardziej zwin-
ny i szybki, tak zwany obronca ,,atakujgcy”, ktéry prébowat powstrzymy-
wacé atak przeciwnika, ktory juz przekroczyt linie Srodkowg boiska, a ten
pierwszy obronca tylko czekat na swojg ,kolej”. Ten system gry upadt po
jakim$ czasie, jako nie taktyczny, a na jego miejsce przyszedt nowy system
podan krotkich, przy operowaniu miedzy piecioma) napastnikami, dobrze
utrzymywanymi przez swoich pomocnikow.

d) System nowoczesny gry obroncéw. Dzisiaj przyjeto sie juz to, ze
uktad solidny i absolutny obroncéw o wielkiej rutynie jest najbardziej od-
powiedni ze wzgledu na stato$¢, ruchliwosé, aby méc powstrzymac atak no-
woczesnego systemu gry napadu. Kazdy obronca broni swego pola i wysuwa
sie naprzéd» tylko wtedy, kiedy atak przeciwny idzie ku niemu i cofa sie przez
Srodek boiska, o ile napad idzie ze skrzydta. To tez musimy uwaza¢ na to,
aby dzisiejsi obroncy grali jako obroncy ataku i obrony, zaleznie, z ktorej
strony i jak napieraja. | stad wytania sie takie pytanie:

Kogo powinien kry¢ obronca?

Dwa sg systemy najbardziej rozpowszechnione: w jednym obronca
kryje tacznika a pomocnik skrzydtowego. W tym systemie, kiedy akcje ataku

BD pr. obronca, HD pr. pomocnik, CH $r. pomocnik, Bl 1. obronca, HI 1 po-
mocnik.

Rys. 1
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przeciwnika rozgrywaja sie na linii $rodkowej boiska, to wiasnie tacznicy
powinni cofa¢ sie aby poprze¢ obrone, zapobiegajac w ten sposéb zbyt da-
lekiemu wysunieciu sie obroncéw do przodu.

Rysunek obok ilustruje ten system.

W drugim systemie, odpowiadajacym bardziej zawodowcom angiel-
skim, pomocnik kryje tgcznika (rysunek 2).

BD pr. obronca, Bl 1 obroica, HD pr. pomocnik, CH $ér. pomocnik, HI 1 po-
mocnik.

Rys. 2.

Ten system jest lepszy taktycznie: niebezpieczenstwo tkwi jedynie
w $rodku, gdzie trojkat pomocnikéw ma za zadanie rozpocza¢ i powstrzymac
wszelkie ataki, jednak system ten schodzi na inny plan jezeli napad przeciw-
ny, atakuje w formie litery W (z #gcznikami wysunietymi). Jezeli obroncy
mieli za zadanie kry¢ tych ostatnich, to napewno posung sig¢ oni za bardzo
naprzéd, co jest tu ,,seki e m”, stwarzajac krytyczne momenty w grze.
Stosujac drugi system gry i aby wydat on swe owoce, trzeba wybrac
na $rodkowego pomocnika gracza o duzych kwalifikacjach, o dobrym
wyszkoleniu technicznym i przede wszystkim o duzej wytrzymatosci, i jeszcze
jedno: obrohcy powinni posiada¢ duzg szybkos¢. W niektorych wypadkach
bioragc. pod uwage warunki obroncéw i charakterystyke catej pigtki napadu
przeciwnika, stosowac¢ nalezy tak zwany ,system posredni”, to znaczy jeden
obronca kryje tacznika, a drugi skrzydiowego. Sa jeszcze takie wypadki, ze
przeciwnik wystawia nam napastnika albo dwu o wielkiej rutynie
i 0 wspaniatym zgraniu i zrozumieniu sie. Wiec co powinnismy zrobi¢? Ot6z
jest rzecza konieczng zmieni¢ taktyke i ukiad obroncéw. Tu przychodzi mi
na mysl, madre powiedzenie ,strategii” pitkarskiej: ,,Najlepszy gracz
w druzynie, przeciwko najlepszemu albo najlepszym z druzyny przeciwnej”,
,»Zab za zab”.

Czy rola obroncow’ polega na zmniejszaniu albo odsuwaniu niebezpie-
czenstwa? Ot6z nie. Chociaz prawda jest, ze przy zamieszaniach podbramko-
wych utamek sekundy moze byc¢ fatalny, i kiedy to przy rozgorzatej i zacie-
tej grze nie ma czasu na myslenie, obronca powinien bez namystu i jak
najsilniej kopna¢ pitke badz to naprzéd albo na out, to nie mniej prawda
jest to, ze obronca powinien zawsze by¢ w kontakcie ze swymi napastnikami
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pomocnikami i bramkarzem. O ile chodzi o pomocnikéw, to nie zapomina¢, ze
rolg drugorzedng icii jest pomaga¢ swemu napadowi w kazdym wypadku,
badz to precyzyjnymi, diugimi podaniami, badz tez dokiadnym ustawianiem
sie przy tej operacji.

Tylko w ten sposob mozna potaczy¢ wszystkich graczy w jedng harmo-
nijng i zgrang jedenastke, posuwajac i cofajgc madrze, bez narzekan i la-
mentow, ktére prowokujg u widzéw o glebokim nastawieniu krytycznym,
takie wybuchy jak: ,,C6z to za patatach!!... Gdzie jest pomocnik!? Gra bez
glowy!? i tym podobne.

W opinii pewnego stawnego gracza francuskiego, linia obroncow
w stosunku do linii napastnikéw powinna tworzy¢ boki réwnolegte trapezu,
jak to wida¢ na rysunku nizej umieszczonym, ktéry daje jak najwiekszg
pewnos¢, obronie i atakowi jednoczes$nie, poniewaz w ten sposob obroncy
sg zawsze w moznosci wzajemnego poparcia i majg zawsze mozno$¢ dopo-
moéc swemu napadowi.

F' — F' linia napastnikéw, B' — B’ linia obroncow; F — F, B — B posuwajg
sie razem do pozycji FF — F, B' — B’

Rys. 3.

Zalezy to juz od trenera, aby dbat on o poprawienie tego btedu w swej
obronie. Obronca powinien dba¢ o to, aby obliczy¢ dobrze podanie pitki i ro-
bi¢ to bez zadnej fantazji i dodatkbw oraz powinien poda¢ pitke
w pierwszym rzedzie swym napastnikom, poniewaz w ten spos6b op6zni



17

nowy atak przeciwnika. O ile nie moze on poda¢ pitki swym napastnikom,
to winien ja poda¢ swym pomocnikom jeszcze na czas nie krytych i moze
w ostatecznym wypadku poda¢ i swemu bramkarzowi, ale zrobi¢ to tak uwa-
znie, aby nie strzeli¢ gola ,,samobdjczego”, co sie czesto u nas zdarza... Juz
w ostatecznym wypadku obronca, o ile nie ma innego wyjscia, posle pitke na
out albo na ,,r6g”. Obronca powinien takze ostania¢ swego bramkarza.

Rys. 4,

Sa takze takie momenty w grze, gdzie obronca ostania ,,cze$¢” bramki,
przewaznie w strzatach wolnych, kiedy bramkarz nie ma moznosci uchwy-
cenia pitki, jak wida¢ na rysunku obok. Sg jeszcze inne momenty tak zwa-
ne ,gorgagczkowe” gdzie wszystko wisi na wiosku, kiedy to bram-
karz wychodzac z bramki rzuca sie, wowczas obronca btyskawicznie powinien
ulokowac sie w bramce na jego miejscu i ratowa¢ swym ustawieniem dru-
zyne od porazki, co dosy¢ czesto sie zdarza i to, wtasnie, publiczno$¢ nazywa:
»cudem” uratowat. Nic podobnego, tylko poprostu to moze zdarzy¢ sie kaz-
demu obroncy, ktéry gra ,.z gtowg”.

Sa to wv skrocie niezbedne spostrzezenia, na ktoére trener musi bacznie
zwréci¢ uwage aby przyswoi¢ je swej druzynie.

Duzo innych uwag mozna tu przytoczy¢, ale to sg juz rzeczy, ktére na-
leza do specow pitkarskich.

Boletin de Educacion Fisica Nr. 9 1936.
M. Kudlinski.



Dr. PAWEL KUTHE.

Doswiadczenia z praktycznych
kursOw nauki ratowania tonacych.

Niemcy kiadg wielki nacisk na nauke ptywania wymagajgc od studen-
ta wstepujgcego do uczelni znajomosci tejze sztuki w trzecim semestrze zas,
studiow kazdy student zgodnie z zarzadzeniami wiadz szkolnych ztozy¢ musi
egzamin z ratownictwa tongcych. Ponizej podajemy streszczenie artykutu
asystenta dr. Pawta Kuthe przy Uniwersytecie Wychowania Fizycznego
w Giessen.

Warunki, jakie spetni¢ musi kazdy student w trzecim semestrze na
kursie ratownictwa sg nastepujgce:

1) Ptywanie na stojacej wodzie 15 minut, albo tez przeptynaé 600 me-
trow na ptynacej wodzie oraz ptywac¢ 5 minut na wznak bez pomo-
cy ramion.

2) 100 metréw na stojacej wzglednie 200 metrow na ptynacej wodzie
(ptywaé w ubraniu).

3) tacznie z punktem 2 pltywajac rozebra¢ sie w wodzie (gtebokos¢ 2
do 3 metrow).

4) Nurkowa¢ na odlegto$¢ 17 metrow na wodzie stojacej, albo tez 22
metréw na wodzie ptynace;j.

5) Z powierzchni wody dwukrotnie w przeciggu 6 minut zanurzy¢ sie
w wodzie na gteboko$¢ 2 do 3 metrow i wydoby¢ z niej pieciofun-
towy ciezarek (Tauchpuppe).

6) Ratowac na przestrzeni 30 metrow cziowieka ponad lat 14 uchwy-
tem za ramie lub glowe.

7) Praktyczne wykonanie chwytéw ratowniczych i uwalniajgcych od
tongcego na brzegu i wodzie.

8) Teoretyczne wytlumaczenie i praktyczne wykonanie sztucznego od-
dychania wedtug metody Schéafer und Kohlrausch.

Dr. Kithe zwraca uwage, ze pierwszym krokiem na kursie ratownic-
twa jest doskonalenie uczestnikbw w plywaniu szczegdlnie na piersiach
(zabka) i na wznak gdyz jak twierdzi ratowanie tongcego bez pewnosci
w plywaniu jest karygodne. Stosowano rowniez ptywanie bez pomocy ra-
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mion a takze bez pomocy nég. Po uzyskaniu pewnosci przystepuje sie do pty-
wania z tongcym. Rozréznia sie tu trzy sposoby, przy czym ratujacy ptynie
zawsze na piersiach i to:

1) ratujacy ptywa z tongcym na piersiach przy czym tonacy opiera re-
ce swoje na barkach ratujgcego.

2) ratujgcy popycha tongcego na plecach przed sobg, przy czym tong-
cy kiadzie rece na barki ratujgcego, nogi natomiast jego obejmujg
biodra.

3) dwaj ratujacy biorg tongcego pomiedzy siebie tak, ze tongcy opiera
rece na barkach jednego a nogi na barkach drugiego ratujgcego.

Warunkiem wyzej podanych sposobdw ratowania jest, aby ten, ktore-
go ratowa¢ mamy, jeszcze przytomnosci nie stracit, przy czym zwraca sie
uwage na to, aby tongcy mozliwie jak najbardziej wyprostowat ramiona
i przez to umozliwit ratujgcemu swobode ruchéw ptywackich.

Wszystkie te ¢éwiczenia przerabia sie na brzegu a po tym w wodzie.
Dla wzbudzenia wiekszego zainteresowania ¢wiczenia ratownicze wykonywa
sie w formie sztafet. Wielkg uwage zwraca sie na kursach na nauke pltywa-
nia na wznak, z szczegdlnym naciskiem na wielkie i energiczne nozyce.

Z chwytéw uczy sie uchwytu za ramie, za tokie¢ wzglednie za miesnie
ramienia i to tak, aby palce byty pod ramieniem a kciuk z gory. Przy uchwy-
cie za gltowe nalezy zwr6éci¢ uwage aby palce zwarte lezaly wzdtuz szczek
dolnych i nie utrudniaty oddechu, co mogtoby tatwo nastgpi¢, gdybysmy to-
nacego chwycili za szyje. Kciuk natomiast znajdowac sie powinien po za
uchem.

Ratujacy musi pamieta¢ o dwéch zasadniczych rzeczach:

1) ramiona nalezy trzymac¢ swobodnie a jednak jak najdalej wyprosto-

wane, gdyz inaczej tonacy bedac blisko niego, utrudnia mu ptywanie,

2) nozyce nég nalezy wykonywaé energicznie az do zupetnego zwarcia

. nég, gdyz wtedy zmeczenie nie nastgpi tak rychto.

Zwracano tez uwage na ¢wiczenia w nurkowaniu, ktore sprawiajg
z poczatku dos¢ wielkie trudnosci. Rozpoczyna sie je w ptytkim basenie od
przewrotow i stania na rekach. Pdézniej nastepuje ptywanie pod wodg po-
miedzy nogami ¢éwiczacych w formie sztafety. Dobrze jest azeby uczacy sie
probowat odnalez¢ wrzucony do wody talerz, wzglednie inny przedmiot. Na
gtebokiej wodzie prébujemy najpierw skokiem gtowa w doét dostac sie na
dno basenu a nastepnie to samo uczynimy ptywajgc na wodzie. Kursistom
nalezy zwréci¢ uwage, aby przed zanurzeniem sie ciatlo ich jak najwyzej
z wody wydoby¢, gdyz przez to zanurzenie bedzie tatwiejsze. Przed ¢wicze-
niami w nurkowaniu na odlegto$¢ nalezy zwrdéci¢ uwage, aby ¢wiczacy nie
wykonat zbyt gtebokiego wdechu, gdyz to utrudnia wykonanie ¢wiczenia oraz
aby pod wodag powoli zuzyte powietrze z ptuc wydychat.

Z ¢wiczen uwalniajgcych dr. Kiithe zaleca nastepujace:

1) Chwyt przedramienia reka. Uwolnienie nastepuje wtedy, gdy ra-
miona nazewnatrz wykrecimy w kierunku kciuka trzymajacej nas
reki.

2) Chwyt za przedramie dwoma rekami. Uwolnienie nastepuje, gdy
wolng reke pomiedzy ramionami trzymajgcego naszg pies¢ uchwy-
cimy i ramie do gory podniesiemy.



20

3) Chwyt szyji z przodu dwoma rekami. Tu mozemy wykonac trzy ru-

chy:

a) zanurzymy sie pomiedzy ramionami tongcego,

b) przez zigczenie rgk uderzamy na ramiona tongcego,
c) uderzajac z dotu ramionami oderwac rece tongcego.

4) Uchwyt szyji z tylu. Uwolnimy sie z niego jezeli uchwycimy za
kciuk, wzglednie inny palec i wykrecimy go nazewnatrz.

5) Zupetne objecie z przodu, przy czym reka jedna wzglednie obie po-
zostajg wolne. Uwolnienie nastepuje wtedy, gdy kciuk wolnej reki
umie$cimy na przegrodzie nosowej i nacisniemy catg reka na czoto
tongcego. Druga natomiast reka umieszczong w okolicach ledzwi,
przyciskamy tongcego do siebie, w ostatecznym wypadku nalezy
uderzy¢ tongcego kolanem w brzuch. Przy uchwycie obu ragk nale-
zy je z uchwytu uwolni¢ lub tez knykciami naciska¢ dolne zebra to-
nacego.

7) Od uchwytu za biodro wzglednie za udo uwolnimy sie wtedy, gdy
uchwycimy jego gtowe za podbrodek i potylice a nastepnie mocno
skrecimy.

8) Od uchwytu za nogi ponizej kolan mozemy uwolni¢ sie przez ener-
giczne ruchy nog.

9) Uchwyt z tylu powyzej lub ponizej ramion. Uwolnimy sie jezeli
wykrecimy palce tongcego.

10) Uchwyt za szyje z tytu oburgcz. Uwolnienie nastgpi jezeli lewg re-
ka nacisniemy lewy tokie¢ tongcego, prawag natomiast chwycimy za
nadgarstek i pociagniemy w dot a nastepnie zanurzymy sie pod ra-
mie tongcego do tytu.

Przy objeciach z tytlu pomaga najlepiej szybkie zanurzenie sie ratuja-
cego lub tez uderzenie tylng czescia glowy tongcego w twarz. Warunkiem
wszelkich uwolnien jest oddali¢ sie conajmniej dwa metry od tonacego i zbli-
za¢ sie zawsze od tylu. Trudnosci wynikajg tylko wtedy, jezeli wszystkie te
¢wiczenia przerobi¢ chcemy w ubraniu i trzewikach. Na ¢éwiczenia w rozbie-
raniu sie w wodzie nalezy kias¢ specjalny nacisk, rozpoczynajac je od zdje-
cia marynarki, trzewikéw a wreszcie i spodni. Najtatwiejszg pozycja ptywac-
ka do wykonania tego jest ptywanie na wznak.

Z ¢éwiczen sztucznego oddychania zaleca dr. Kiithe metode Schéafer und
Kohlrausch, gdyz twarz zwrécona wtedy jest potowa do ziemi i nie istnieje
obawa aby jezyk cofajac sie do tytu zamkngt tchawice. Wdech i wydech
trwa¢ majg 3 do 4 sekundy, przy czym nalezy dla uzyskania zupetnego wy-
dechu naciska¢ mocno na dolne zebra obcigzajac rece wiasnym ciezarem ciala.

Kursistbw zaznajomiono takze ze sposobami uwalniania sie od kur-
cz6w. Kurcz w udzie ustapi jezeli przycisniemy podudzie mocno do uda. Gdy
kurcz nastgpi w miesniach tylnych uda musimy noge gwattownie prostowac.
Przy kurczu w miesniach tydki nalezy palce n6g mocno pociggna¢ do gory,
gdy natomiast kurcz nastapi w miesniach przednich podudzia, to nalezy
zwrocic¢ stope w dot.

Na zakonczenie artykutu autor podkresla wielki postep nauki plywa-
nia i ratownictwa zyczac sobie, aby kazdy Niemiec byt dobrym ptywakiem,
a kazdy ptywak dobrym ratownikiem.

,Leibesubungen u. k. Erziehung” nr. 24, 1936 r.



