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PRZEDMOWA.

Zawiedzie sig, kto zechce w ksigzeczce niniejszej
szuka¢ szczegOtdw technicznych wycho-
wania fizycznego. Staraniem mojem byto jedynie po-
da¢ ogélne zasady, stuzace do pierwszej oryentacyi
w tym obszernym, a tak waznym przedmiocie, od-
sylajac po dalsze szczegOly do literatury specyalnej.

W sformutowaniu jednak tych ogdlnych zasad
staratem sie by¢ przystepnym ttumaczem obecnego
stanu wiedzy, ktéra na tern wiasnie polu w la-
tach ostatnich tak olbrzymie poczynita postepy, ze
powstata przepas¢ razaca miedzy jej wynikami, a za-
gniezdzong w wielu krajach rutyna.

Czerpatem przytem z wiasnego praktycznego do-
Swiadczenia na polu wszystkich wazniejszych ¢wi-
czen ciata; z wiedzy nabytej w pracowni fizyologi-
cznej; z literatury naukowej i sportowej naszej
i obcej; wreszcie ze studyéw poczynionych w $ro-
dowiskach wspdtczesnego fizycznege “chowania,
w Anglii, Francyi, Niemczech i Skandynawii.

Niektore ustepy dzietka juz po .raz drugi uka-
zujg sie w druku. Dotyczy to np. rozdziatlu o gimna-
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styce, ktory w r. 1902 wywotat byt ozywiong dy-
skusye w naszym S$wiatku pedagogicznym. Dzis mito
mi stwierdzi¢, ze mysli, wyrazone w nim, odniosty
zwyciestwo wobec opinii publicznej i, co wazniejsza,
piedZz za piedzig zdobywajg sobie i w praktyce.

Lecz donioslejsza walke zastatem juz stoczona,
wazniejszg droge wyréwnana. To prof. Henryk
Jordan nauczyl- nas na bloniach krakowskich ce-
ni¢ rado$¢ i swobode dziatwy, #aczy¢ ruch z dzia-
faniem powietrza i stofica, z zielenig murawy.

Jesli wiec ta skromna ksigzeczka padnie na glebe
podatng, znajdzie czytelnikbw chetnych i uwaznych,
Jego to gtownie przypisze zastudze.

Autor.



W STEP.

Nie mamy zamiaru iS¢ utartym szlakiem wste-
poéw historycznych. Przy rozmiarach bowiem naszej
pracy musielibySmy poprzesta¢ na nazwiskach i da-
tach. Zamiast tedy zbioru taktéw, wolimy da¢ og6lny
poglad na dzieje ¢wiczeri cielesnych, ktére w oczach
naszych sg dziejami S$cierania sie trzech gtdwnych
kierunkdw.

Kierunek naturalny pochodzi z okresu roz-
woju ludzkosci, w ktérym o C¢wiczeniach ciata nie
rozumowano ani debatowano, lecz wykonywano je
z wewnetrznego popedu, lub dla praktycznego celu.
Mtodziez porata sie z pracg reczng za przyktadem
rodzicow, nasladowata ich tez i w ¢éwiczeniach wo®
jennych; tafice za$ i gry pod gotem niebem byly
wyrazem zdrowych instynktow.

Z rozwojem kultury zanikajg coraz bardziej czyn-
niki, ktére dawaty hart i zdrowie mtodziezy. U klas
wyzszych odpada praca reczna, u nizszych za$ staje sie
coraz mniej wszechstronng i zdrowa. Potrzeba sztuki
robienia bronig maleje réwniez. Gry z rozwojem miast
kryja sie do dusznych izb i wyrodnieja.

I*



Ten stan rzeczy odbija sie¢ fatalnie na cielesnym
typie i na charakterach mtodych pokolen i daje po-
waod filozofom i wychowawcom do obmyslenia pro-
jektdw ratunku.

Jedni z nich nawotujg do powrotu do natury,
a temsamem do naturalnych ¢wiczen ciata. (Komen-
sky, Locke, Rousseau, Gutsmuths).

Inni stwarzajg, systemy C¢wiczen sztucznych, ktére
w ich przekonaniu postuzg do odrodzenia ludzkosci.
(Amoros, Jahn, Pestalozzi). Systemy te, jako wytwor
metafizycznego rozumowania, nie opartego na pod-
stawie umiejetnej, nazwiemy kierunkiem schola-
stycznym.

Z-nim wystepuje do walki kierunek nowocze-
sny, oparty o nauki $ciste. Poczatek daje
mu Ling, opierajac swag gimnastyke na anatomii.

W ostatnich za$ dopiero lat dziesigtkach kieru-
nek ten poteznieje pod wplywem olbrzymiego roz-
woju nowej nauki, fizyologii.

Dzi$, reprezentowany przez szereg mezOow nauki,
walczy on zwyciesko na catej linii z formutkami
scholastycznemi, do ktérych zbyt przywiazali sie ru-
tynisci. Natomiast analiza naukowa zrehabilitowata
wiele, bardzo wiele elementéw Kierunku pierwotnego.
I tu instynkt okazat sie w Swietle nauki lepszym
drogowskazem, niz abstrakcyjne rozumowanie.



I. WALKA SYSTEMOW.

Pierwsze lata ubiegtego stulecia zaznaczaly sie wy-
bitnie w dziejach ¢wiczen cielesnych. W trzech pun-
ktach Europy prawie réwnoczesnie powstaly systemy
gimnastyki: w Niemczech, Francyi i Szwecyi. Pierw-
sze dwa, stworzone przez F. L. Jahna i putko-
wnika Amorosa, sg bardzo podobne do siebie,
w wielu szczegdtach nawet identyczne. Podobierstwo
to staje sie zrozumiatem, gdy zwazymy, ze powstaty
one w analogicznych warunkach. Tak gorgcemu pa-
tryocie Jahnowi, jak Amorosowi, szto w pierwszej
linii o nadanie swym ziomkom jak najwiecej sity
i dzielnosci. Byly to czasy wojen, wiec praca w celu
wytworzenia tej sity nosi charakter pospiechu i go-
raczkowosci. Brak studyéw anatomicznych i wogdle
przyrodniczych u obu twércow wyjasnia nam, ze
punktem wyjscia w ich ukladzie nie jest ani orga-
nizm, ani $wiat zewnetrzny rzeczywisty. Systemy to
idealne, oderwane, ktorych dazeniem zda sie byc¢
wytworzenie rodzaju nadcztowieka miesSnio-
wego, podobnie, jak Nietzsche wskazat jako ideat
nadcztowieka umystowego.
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Z P. H Ling’iem, twdrcg gimnastyki szwedz-
kiej, wchodzimy w $wiat zupetnie odmienny. Grun-
towne studya anatomiczne P. H. Linga, oraz olbrzymi
talent obserwacyjny Hjalmara Linga, jego syna i na-
stepcy, odbijajg sie w kazdym szczeglle systemu.
Nie trwoga przed wrogiem zalewajagcym ojczyzne, nie
che¢ fabrykacyi mie$ni na predce byl
matkg systemu szwedzkiego. Ideatem Linga byt czto-
wiek zdrowy i normalnie zbudowany.

Jak mozna byto spodziewa¢ sie z gory, systemy
tak rozne, jak francusko-niemiecki i szwedzki musza
toczy¢ ze sobg walke. Walka ta wybuchta dos¢
wczesnie w Niemczech, teraz za$§ widzimy jg we
Francyi i kilku innych krajach.

W Niemczech major Rothstein usitowat wpro-
wadzi¢ zasady gimnastyki szwedzkiej. Spotkat sie je-
dnak z tak silnym atakiem rozwinietego juz niemie-
ckiego »turnerstwa«, ktéremu na pomoc pospieszyty
nawet niektére powagi naukowe, ze musiat ustgpi¢
(1863). Odtad Niemcy przestali interesowaé sie gim-
nastyka szwedzka, a odnoszace sie do niej podania
w ich literaturze »fachowej«, rojag sie od razacych
bteddw.

Dopiero w najnowszych czasach F. A. Schmidt,
bawigc jako turysta w Stockholmie, nieledwie mimo-
chodem zapoznat sie z naocznej obserwacyi z gim-
nastyka w szwedzkich szkotach ludowych i rezultaty
podat we formie przedmiotowej, jako rzecz obecnie
dla Niemcoéw nowa.

Zdolno$¢ Francuzow do samokrytyki sprawita,
iz potrafili daleko radykalniej obejs¢ sie ze swym
narodowym systemem gimnastyki, niz Niemcy. Gdy
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w r. 1887 rzad francuski utworzyt komisye pod
przewodnictwem Marey’a, ktorej zadaniem byta re-
wizya planéw gimnastyki szkolnej, jeden z jej czton-
kéw, G. Demeny, po wyczerpujacych studyach w Szwe-
cyi, przedtozyt wnioski, przemawiajgce stanowczo za
przyjeciem systemu szwedzkiego. W mysl tych wnio-
skéw zreformowano nauke gimnastyki w szkotach
panstwowych, w ostatnich czasach za$ idgq za niemi
i »ecoles libres«. Na potudniu Francyi walczg na
korzys¢ szwedzkiego systemu dwaj inni znakomici
lekarze: F. Lagrange i Ph. Tissie.

Za przyktadem Francyi mnozg sie i w innych
krajach rewizye programéw szkolnych, wypadajace
mniej lub wiecej wyraznie na korzysé systemu szwedz-
kiego. Dania jest najwybitniejszym tego przyktadem.
W Belgii Doex, Fosseprez, Sluys, Lefebure
sg zwolennikami systemu Linga. Peterspurski pro-
fesor Leshaft utworzyt system wzorowany na szwedz-
kim, a przyjety w szkotach tamtejszych. W Szwajcaryi
Lozanna wprowadza gimnastyke szwedzka; w Chorwa-
cyi propaguje ja Bucar.

Il. POWROT DO NATURY.

Obok, a raczej przed Swiatem C¢wiczen meto-
dycznych, obmyslanych przez teoretykdw, istniata
dziedzina ¢wiczen swobodnych: zabaw i gier ru-
chowych, ktorych zrodtem jedynem bezwiedne in-
stynkty, tkwiace gteboko w duszy cziowieka. W Niem-
czech znaczenie ich dla wychowania fizycznego i du-
chowego pojat pierwszy Guts Muths, Za nim Jahn
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wprowadzit je w swoj system, traktujac je jako uzu-
petnienie gimnastyki; niestety péZniej, z cofnieciem
sie gimnastyki z boisk otwartych do zamknietych
sal, poszty one w zapomnienie. Tymczasem zdrowa
intuicya Anglikdéw, nie troszczac sie o teorye
i systematy, wytworzyla w mglistym Albionie typ
wychowania fizycznego oparty wytgcznie na grach
pod gotem niebem. Typ ten, necacy umysty rywa-
lizacya grup i jednostek, dochodzaca do namietnosci,
zdotat wytworzy¢ popularno$é cwiczen cielesnych ni-
gdzie niedoscigniong; przez to samo juz i przez
dziatanie wolnego powietrza, tak hygienicznie donio-
ste, osiggnieto zdumiewajgce wyniki.

W praktyce najpredzej za przyktadem Anglii
poszta Belgia. Wedlug relacyi Lagrange’a, Belgij-
czycy przeprowadzili reforme radykalng juz okoto
r. 1880; putkownik Docx, twérca tej reformy, od-
powiedziat na pytanie Lagrangea co do uzywania
przyrzadéw gimnastycznych w Belgii: »Przyrzady
usunelismy prawie wszystkie i w szkotach naszych
nie znajdzie pan ani kotek, ani trapezéw, ani draz-
kéw. Cwiczenia na przyrzadach zastapiono, blisko
10 lat temu, grami, i odtad nasze dzieci sg prost-
sze, silniejsze i weselsze«.

Dzi$ ruch ku zabawom hygienicznym miodziezy
szkolnej ogarngt juz catg prawie Europe, cho¢ ni-
gdzie nie postapiono tak S$miato, jak w Belgii. Na-
wet w Niemczech i Szwecyi, krajach tak dumnych
ze swego systemu gimnastyki, widzialem cate lekcye
gimnastyczne wypetnione grami. Nietylko lekarze
i pedagogowie, ale wogole mitosnicy mtodziezy r6znych
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standw zaciggaja sie w szeregi walczacych o prawo
i sposobno$¢ do zdrowej zabawy dla dziatwy szkolne;j.

Co wszakze wazniejsze, to powszechna zgoda
najwybitniejszych fizyologdw na konieczno$¢ zapro-
wadzenia gier jako najwazniejszego czynnika w wy-
chowaniu fizycznem. Szereg najznakomitszych spe-
cyalistbw w teoryi fizycznego wychowania idzie na-
wet tak daleko, ze pragnie caty program fizy-
cznego wychowania wypetni¢ ¢wiczeniami swobodnemi
(gry i sporty). Do tych nalezy Marey, ktory mowi
w swym raporcie do ministra o$wiaty: »kilka wy-
cieczek i zabaw na wolnem powietrzu — chocby
raz na tydzien, bedzie skuteczniejszg rzecza, niz naj-
pilniejsze nawet uczeszczanie na gimnastyke«. Zda-
niu podobnemu hotdujg Lagrange, Tissie a we Wio-
szech A. Mosso i jego uczniowie.

Jak widzimy z tego pobieznego przegladu, czasy
najnowsze przyniosty nam bardzo donioste zmiany
w zapatrywaniach $wiata naukowego na wychowa-
nie cielesne. Z jednej strony caty szereg ludzi nauki
zwalcza system niemiecko-francuski, przewazajacy
dotagd na kontynencie Europy, i daje pierwszenstwo
metodzie Ling’a. Z drugiej, najwybitniejsi znawcy
fizyologii ruchéw przemawiaja za przyjeciem angiel-
skiego sposobu zyskiwania zdrowia i sit zapomocg
swobodnych gier i sportow.

Czytelnik, przyzwyczajony do rojenia sie w na-
szych pracach naukowych cytatéw niemieckich au-
toréw, zdziwi sie moze, widzac wsrod szeregu na-
zwisk przytoczonych samych prawie Francuzow. Nie
moja rzecz $ledzi¢ za przyczyna faktu, iz naukowem
zbadaniem zagadnienn wychowania fizycznego zajeli
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sie i zajmujg w pierwszej linii Francuzi (Wioch
Mosso jest uczniem Marey’a).
| tu lezy jedna z najwazniejszych przyczyn faktu,

iz reforma wychowania fizycznego na Zachodzie od-
bija sie u nas tak stabem echem. Oto przywyklismy
zanadto do brania dorobku cywilizacyjnego zawsze

za posrednictwem Niemcdw. Minety czasy, gdy my
wyprzedzalisSmy ich w czerpaniu kultury z pierwszej
reki...

I1l. CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

Niejasne lub btedne zdawanie sobie sprawy z ce-
lI6w ¢wiczen cielesnych w catoksztatcie wy-
chowania — oto najwazniejszy powod, dla ktérego
tyle btedéw popetniato sie i popetnia dotad na tem
polu.

To tez uwazam sobie za obowigzek powtdrzyé
tu mniej wiecej te same poglady, ktére juz wygto-
sitem na IX. Zjezdzie lekarzy i przyrodnikéw pol-
skich w Krakowie (1900).

Aby dojs¢ do wnioskow pewnych w tej mierze,
trzeba przejrzeé skutki, jakie ¢wiczenia cielesne moga
wywrze¢ na istocie fizycznej i duchowej miodziezy.
Potem nalezy zszeregowac je wedtug doniostosci, jaka
przypiszemy kazdemu z tych momentow dla dobra
jednostki i spoteczenstwa. Ta klasyfikacya celow fi-
zycznego wychowania, i co za tem idzie, skrupulatne
okreslenie czasu i energii, jakie wypada nam poswie-
ci¢ kazdemu z dziatow tego wychowania, jest rzecza
niezbedng. Mimo wszelkich nawotywan hygienistow
do ograniczenia programoéw nauki, stosunki obecne
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nie dajg nam nadziei spelnienia tych zyczen. Wobec
tego musimy oswoi¢ sie z mysla, ze Cwiczenia ciata
moga zajmowaé tylko matg czastke czasu, poswie-
conemu szkole. Oto powdd dostateczny do jak naj-
wiekszej oglednosci, do obawy przed zmarnowaniem
tak skapo wymierzonego czasu, chocby tylko na rze-
czy mniej wazne.

Z posrdd skutkéw cwiczen ciata u cztowieka naj-
widoczniejszym jest rozrost miesni. Stad tyle
popularne, ile plytkie zdanie, ze gimnastyka — to
»wyrabianie miesni«. Poza tem dziataniem na caty
uktad ruchowy (miesnie, kosci, wiezy), kryje sie wptyw
na uktad nerwowy, przyswajanie mu moznosci
pobudzenia do skurczu pewnych grup miesni z in-
nem, niz dotad nastepstwem i natezeniem. Nauka
zowie to wytwarzaniem nowych koordynacyj, jezyk
za$ potoczny uczeniem sie¢ nowych ruchéw lub éwi-
czeniem  zrecznosci.

Wptyw ¢wiczen cielesnych na funkcye narzadu
krazenia krwi, na oddech i wymiane materyi, nadaje
im olbrzymie znaczenie dla zdrowia organizmu.

Nie da sie wreszcie zaprzeczyé, ze rdézne Cwi-
czenia fizyczne wptywajg na umyst i chara-
kter miodziezy, poruszajac'struny, mniej lub wie-
cej odtogiem zostawione przez reszte wychowania
szkolnego.

Nim przystapie do oceny kazdego z tych skut-
kéw, musze poswiecic pare stdw niezmiernie cze-
stemu pomigszaniu poje¢, ktére, zazwyczaj nieuswia-
domione, szkodzi rozwojowi rozumnych pogladéw na
wychowanie fizyczne. Mam na mysli identyfikacye
zdrowia ze sitg mieSniows.
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Przy omawianiu C¢wiczen sitowych bede miat
sposobno$¢ obszerniej udowodnié, jak dalece rozbie-
zne sg drogi wiodace ku maximum zdrowia, oraz
ku zyskaniu wielkiej sity migsniowej. Cwiczenia,
dajace najszybciej grube miesnie, sg niehygieniczne.
W pogoni za sitg zatem nie znajdujemy si¢ na dro-
dze ku zdrowiu; przeciwnie, snadnie mozemy je po-
stradac.

Jezeli jaka$ racye nalezy przyzna¢ kojarzeniu
poje¢ zdrowia i sity, to chyba w kombinacyi prze-
ciwnej. Na drodze ku zdrowiu musimy zyskac site
(lecz nigdy w stopniu nadmiernym), gdyz niema or-
ganizmu zdrowego bez odpowiedniej dozy c¢wiczenia
miesni. Wobec braku paralelizmu musimy kwestye
zdrowia i sity starannie rozdzielic.

Nie mozna dos¢ czesto powtarza¢ i dos¢ silnie
akcentowa¢ zadania miejsca naczelnego dla
celu zdrowotnego posrod innych zadan wy-
chowania fizycznego. Zdrowie, jako warunkujace byt
jednostek, a przez to liczebng site spoteczen-
stwa, wysuwa sie nieprzepartg sitg na plan pierwszy.
Nizszy poziom zdrowia, to wigksza $miertelnos¢. Ten
sam wzglad zmusza nas do stawiania zdrowia na
czele. NajwznioSlejsze przymioty umystu i charakteru
muszg usuna¢ sie na drugi plan wobec kwestyi bytu.

Dalej jest poziom zdrowia spotecznego warunkiem
produktywnos$ci narodu. Wieksza $mier-
telnos¢ i chorobowos¢ — to mniej rak i gtow do
pracy, to obnizenie poziomu wytwdrczosci spotecznej
na kazdem polu.

lle tu zdziata¢ moze racyonalne wychowanie cie-
lesne, trudno doktadnie orzec. To pewna, ze dziatanie
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to moze by¢ poteznem, i ze obowigzkiem szkoty
jest naprawianie w ten sposob szkody, jaka przy-
nosi mtodocianym organizmom, wiezac je w ciasnych
salach i zmuszajgc do nieruchomosci.

Skutki psychiczne <¢wiczen cielesnych omo-
witem juz obszerniej na innem miejscu. Tu tylko
wspomneg, ze doniostos¢ urobienia charakteru dla
sprawy wychowania wogoéle, stawia je na miejscu
poczesnem zaraz po kwestyi bytu. Przytomno$¢ umy-
stu, odwaga, samodzielno$¢, caly szereg cndt spote-
cznych — oto przyktady zalet, jakie rozwijaé moze
dobrze pojete wychowanie fizyczne.

Wiecej miejsca musze poswieci¢ celom, ktdre
zbyt czesto bywajg przeceniane na niekorzys¢ zdro-
wotnej strony wychowania cielesnego. Sg nimi sita
i zrecznos$c¢, rozwoj miesni i zdolnosci koordy-
nacyjnej osrodkdéw nerwowych. Bezmys$ine wzorowa-
nie sie na narodach starozytnych (Grecya), oraz tra-
ktowanie potrzeb czlowieka wspotczesnego ze stano-
wiska lantazyi, a nie trzezwej obserwacyi — spra-
wity, iz wielu ludzi zapatruje sie do dzi$ dnia na
wychowanie fizyczne ze stanowiska atletyki i akro-
batyki. »Trzeba nam Iwiej sity i wzlotu sokolego«!
wotajg entuzyasci. Tymczasem stosunki nasze nie
dadzg sie poréwnaC ze starogreckimi i potrzeba spo-
teczna sity i zrecznosci olbrzymio zmalata. Wzrost
bezpieczenstwa publicznego, utatwienie komunikacyi
i pracy ograniczajg do minimum potrzebe kultu
miesni dla zycia rzeczywistego. Wprost $miesznem
marnotrawstwem energii jest gonitwa za imponuja-
cymi biceps’ami z pomocg gimnastyki atlety-
cznej u czlowieka nowozytnego. Uboczny skutek ¢wi-
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czen fizycznych wzieto tu za cel gtowny. Potrzebu-
jac powietrza i ruchu, gonimy za mie-
$niami.

Nawet jesli zechcemy zapatrywaé sie na cele
wychowania fizycznego ze stanowiska dostarczenia
materyatu dla wojska, rozwdj muskulatury i zdolnos¢
koordynacyjna nie beda miaty wobecnej dobie pierwszo-
rzednego znaczenia. A. Mosso doszczetnie rozwiat
ztudzenia, przypisujgce gimnastyce sitowo-zreczno-
Sciowej wazne znaczenie przygotowawcze dla przy-
sztych obroncéw ojczyzny. Armia potrzebuje ludzi
normalnie rozwinietych, o silnem sercu i ptucach,
a nie sitaczy.

Zgodziwszy sie na takg hierarchie celéow wycho-
wania fizycznego, nie mozemy sie zbytnio dziwic
stanowisku uczonych, jak Mare y’a, Lagran-
ge’a, Tissiego, ktorzy pragng na wzér Anglii
ograniczy¢ ¢wiczenia cielesne do gier i sportéw.
Odkad wiemy, ze ruchy tak proste, jak chod i bieg,
oddziatywaja na narzad oddechu i krazenia oraz na
wymiane materyi bardzo korzystnie, wykonywanie
tych i podobnych form ruchu w przyjemnej postaci
wycieczek i gier swobodnych., pod gotem niebem mo-
gto nasuwaé sie jako rzecz racyonalniejsza, niz sztu-
czne systemy gimnastyki.

Gry ruchowe na wolnem powietrzu spetniajg zna-
komicie prawie wszystkie postulaty zdrowotne,
jakie wychowaniu fizycznemu stawiamy. Przytem po-
siadajg te niezmierng zalete, ze dziatajg rekreacyj-
nie, ze swg wesotoscig i swobodg odrywajg dzia-
twe od przymusu szkolnego. Obfitujagc w zmiany sy-
tuacyi, gry ksztatcg przytomnos$¢ umystu le-
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piej, niz gimnastyka. Wreszcie gromadne zabawy
ruchowe pod wzgledem swej wartosci jako czynnik
urabiajgcy spotecznie, s niezrownane.

Ale juz z punktu widzenia czysto zdrowotnego
nasuwa sie pewna watpliwos¢. Siedzace zycie szkolne
utrzymuje klatke piersiowg miodziezy w warunkach
nienormalnych. Czy wystarczy chodem lub biegiem
wywotywaé odruchowe wzmozenie czynnosci phuc,
jak tego chce Tissie, czy tez do tego dziatania
od wnetrza, trzeba dotgczy¢ dziatanie wprost na
kregostup, zebra i kosci barku zapomocg metodycznej
gimnastyki?

Kwestya jest otwart3. Demeny rozstrzyga ja
na korzy$¢ ostatniego zdania: »Nie mozemy otrzy-
mac wielkiego rozwoju piuc bez rozszerzenia Klatki
piersiowej i bez zmniejszenia skrzywien kregostupa.
To rozszerzenie za$ moze nastgpi¢ tylko wtedy, jesli
mie$nie podnoszace zebra znajdujg punkt oparcia
z tylu, jedli bark jest ustalony i je$li mig$nie usta-
lajagce topatke uzyskaly przez ciaglte skracanie sie
dosy¢ napiecia, aby walczy¢ przeciw dziataniu sity
ciezkosci oraz zwyktych ruchéw obejmujacych, ktore,
powtarzajac sie ustawicznie, majg za skutek wypu-
klenie plecow i sptaszczenie piersi«.

Gry i sporty, nie rozporzadzajace dostatecznie
¢wiczeniami  prostujgcemi gorng czes¢ kregostupa
i ustalajgcemi bark, w mysl tych wywodoéw nalezy
uzupetni¢ odpowiednig gimnastyka, tembardziej, ze
do wzgledéw zdrowotnych przylaczajg sie tu i wy-
mogi estetyki.

Drugim brakiem c¢wiczen swobodnych jest nie-
obecno$¢ w ich repertoarze niektorych iorm ruchu,
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mogacych przyda¢ sie w zyciu praktycznem (¢wicze-
nia réwnowazne, spinanie etc.).

Trzecim wzgledem, dla ktérego trudno dzis gto-
sowac za zupetnem usunieciem ¢wiczen metodycznych,
jest kwestya t. zw. poprawnos$ci postawy-
i ruchow. Cwiczenia swobodne majg charakter
popedowy, instynktowy prawie. Juz to powoduje uzy-
wanie »utartych drég nerwowych«, tj. ruchéw do-
brze przyswojonych, choéby niezbyt poprawnych.
Szybkie tempo ruchéw nie dozwala zresztg na kon-
trole ich poprawnosci. Stagd obawy dbatych o este-
tyke, ze wymogi jej nie znajdg dostatecznego zaspo-
kojenia w samych zabawach ruchowych.

W dziedzinach tych, gdzie system c¢wiczen swo-
bodnych zdaje sie niedomaga¢, wypada zwrdéci¢ sie
ku ¢wiczeniom metodycznym. Oto racya bytu gim-
nastyki wedtug obecnego stanu wiedzy.

IV. NAUKOWY PODZIAt CWICZEN.

W rozdziatach nastepnych podamy przeglad naj-
wazniejszych grup ¢wiczen cielesnych, trzymajac sie
przytem podziatu, opartego gtownie na ich charakte-
rze duchowym, na ich genezie i celu. Dla oceny je-
dnak wartosci zdrowotnej i pedagogicznej tych ¢wi-
czen, potrzebnem jest wprowadzenie poje¢ innych,
zaczerpnietych z fizyologii, i te postaramy sie w krot-
kosci przyswoi¢ czytelnikowi.

Podziat iizyologiczny ¢wiczen cia-
ta bierze z*M~firryjScia ich dziatanie na miesnie,
na krazeniekrwa”“Mdech i wymiane materyi, wresz-
cie na ukfad netowy.
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Cwiczenie lokalne zatrudnia matg grupe
miesni i odbija si¢ przeto stabo na funkcyach ustroju,
dziatajac przewaznie tylko w kierunku wzmocnienia
¢wiczonych migéni. Przyktady: niektére rodzaje szer-
mierki, gra na fortepianie, wiele »fwiczenn wolnych«
gimnastyki.

Gdy w ruchu bierze udziat znaczniejsza masa
miesni, dziatanie na krazenie krwi, oddech itp. staje
sie wybitniejszem; ¢wiczenie jest og61lnem w mniej-
szym lub wiekszym stopniu. Naleza tu np. chadd,
bieg i t. p. ¢wiczenia rytmicznie zatrudniajace po-
tezng muskulature nég.

Dalszy wzrost masy miesnej, uczestniczacej w ru-
chu, zbliza ¢wiczenia ogélne do idealnego pojecia
¢wiczenia wszechstronnego. Moznaby tu
zaliczy¢ np. niektére rodzaje wioSlarstwa, bdjki, za-
paséw, gier ruchowych, c¢wiczen gimnastycznych.

Wplyw cwiczen fizycznych na najwazniejsze fun-
kcye ustroju zalezy (w grubych zarysach) od ilosci
pracy, jaka miesnie wykonywajg w pewnym czasie”
Gdy praca ta wytaduje sie w jednym, ciaglym wy-
sitku, np. przy dZwignieciu cigzaru znacznego, mamy
przed sobg ¢wiczenie sitowe. Gdy natomiast
praca jest sumg szybko po sobie nastepujgcych skia-
dnikéw, powstaje ¢wiczenie szybkoSciowe
(bieg, wiostowanie, kolarstwo etc.). Ze zwolnieniem
tempa ¢wiczenia te przechodza w typ inny, w kt6-
rym dziatanie wyrazne na organizm potrzebuje dtuz-
szego czasu. Sg to juz ¢wiczenia trwate (wy-
cieczki piesze i inne snnrty nnrlgfy.nicye w wolnem
tempie).

Gdy w wymienionyc{ jh  ¢éwiczen

ZASADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.
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gtdwng wage przypisa¢ nalezato dziataniu na migsnie
lub na oddech, krazenie i wymiane materyi, ¢wicze-
nia zrecznos$ciowe sg znow przedewszystkiem
gimnastykag nerwdw, ¢éwiczac uktad nerwowy w nie-
zwyktych dla niego kojarzeniach ruchéw. Przykiad:
¢wiczenia réwnowazne.

Dodawaé nie trzeba, ze nakre$lone granice nie
sq zawsze ostre i Sciste. Utatwiajg one jedynie oryen-
tacye, lecz nie wyczerpujg wszystkich szczeg6tow.



CWICZENIA SWOBODNE.
(Zabawy, gry, sporty).

WspomnieliSmy wyzej, ze z naukowej rewizyi
wychowania fizycznego wytonity sie dwa kierunki.
Radykalny zada wylgcznosci C¢wiczen swobodnych,
gimnastyke za$ rezerwuje dla chorych; umiarkowany
pragnie widzie¢ obok gier i sportow gimnastyke zre-
formowang na wzOr Szwecyi.

Podalismy juz powody, sktaniajgce nas do przy-
taczenia sie do kierunku umiarkowanego. Mimoto
jednak musimy silnie zaakcentowac zagdanie miejsca
naczelnego dla gier i sportow w kom-
binacyi swobodnych i metodycznych elementdw, ktore
sktada¢ sie powinny na wychowanie cielesne.

Cwiczenia swobodne, jako wytwér naturalny po-
pedéw, gieboko tkwigcych w duszy cziowieka, ape-
lujg tez poteznie do tych popedéw. Ogromna wie-
kszo$¢ ludzi Ignie tedy do nich bardziej, niz do gi-
mnastyki, ktora przemawia raczej do rozumu. Stad
fakt znamienny, ze tylko w krajach, zamieszkatych
przez Anglosaséw, gdzie cwiczenia ciata odbywajg
sie prawie wylgcznie w postaci gier i sportow, za-

2



mitowanie do ruchu doszto rozmiaréw dla nas wprost
niepojetych.

Przy tej rdznicy psychologicznej, ktéra czyni
z ¢wiczen swobodnych mitg rozrywke w przeciwsta-
wieniu do gimnastyki jako »nauki«, istnieje tez roz-
nica co do srodowiska, w ktérem odbywamy
¢wiczenia. Zapewne, ze mozemy gimnastykowa na
wolnem powietrzu, i na odwrét pewne ¢wiczenia spor-
towe odbywac¢ pod dachem. W ogolnosci jednak gim-
nastyka koncentruje sie w przestrzeniach zamknie-
tych, gry za$ i sporty wyprowadzajg nas
pod gote niebo. Jestto zaleta ich nieoceniona.
Dodaje ona do dziatania samego ruchu czynniki zdro-
wotne pierwszorzednej doniostosci: wolne powietrze
i Swiatlo stoneczne. Wplyw hartujagcy przebywania
pod gotem niebem; ulatwienie wymiany gazoéw w ptu-
cach i funkcyi wydzielniczej skory; wptyw promieni
stonecznych na wytwarzanie krwi i zywotnos$¢ tka-
nek; ozywcze dziatanie obu tych czynnikdw na sy-
stem nerwowy; odpoczynek znuzonych Oczu przez
kojaca zielong barwe roslinnosci i dalekie horyzonty:
oto kilka wazniejszych momentéw, moze powszechnie
znanych, lecz réwniez powszechnie zapominanych.

Przechodzac do samej istoty ruchow, skia-
dajacych sie na naszag grupe ¢wiczen, zarazem uczy-
nimy przeglad popularnych jeszcze dosyé¢, cho¢ stabo
uzasadnionych zarzutéw, podnoszonych przeciw nigj
przez jednostronnych wielbicieli ¢wiczen systematy-
cznych. »Gry i sporty zatrudniajg przewaznie nogi, za-
niedbujac reszte ciatax. Oto jeden z tych zarzutow.
Tkwi w nim, bez kwestyi, pewna cze$¢ prawdy.
Lecz prawda ta nie jest wcale tak zatrwazajaca, jakby
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sie zdawato niektorym entuzjastom »wszechstronno$ci«
¢wiczen cielesnych. Migsnie nég stanowig same przez
sie okoto 60°/0 muskulatury ciata. Uwaga ta wy-
starczy do zrozumienia, ze tak znaczna masa mie-
$ni moze wykonywaé bardzo znaczng prace z wielkg
fatwoscig, przy minimalnem znuzeniu samychze mie-
$ni, z drugiej strony jednak wywotujac nieuchronnie
doniosty wptyw na cato$¢ ustroju: na krazenie krwi,
oddech i caltg wymiane materyi. Dowiodty tego setki
doswiadczen fizyologicznych. W ruchach tych zatem,
gdzie rutynista-gimnastyk starej daty widziat tylko
»Cwiczenia nog«, nauczylismy sie juz widzie¢ prze-
dewszystkiem c¢wiczenia ogdlne, C¢wiczenia
serca, tetnic, ptuc, narzaddéw wydzielniczyeh i t. d.
Rytmiczny ruch koniczyn dolnych (jak miedzy in-
nymi stwierdzit Oertel, zastosowujgc go w cho-
robach serca) stanowi najlepszg i najpewniejszg droge
korzystnego zadziatania na narzady krazenia i od-
dechu.

Tyle dla obrony szeregu sportdbw »noznych«
(chod, bieg, skok, cyklistyka, gry biezne, pitka no-
zna i t. p.). Zaznaczmy zaraz, ze obok nich mamy
caty szereg sportow, zatrudniajgcych wybitnie i kon-
czyny gorne (walki, wio$larstwo, palant i t. p.).

Drugi, rowniez popularny zarzut, dotyczy nieréwno-
miernej pracy obu potow ciata przy wielu ro-
dzajach sportu. W istocie, wyuczywszy sie z trudem
niematym podbija¢ pitke zapomocg reki prawej, uzy-
wamy jej juz stale do tej pracy w palancie; tosamo
mniej lub wiecej dotyczy tenisa, szermierki i t. p.
Zarzut ten maleje jednak bardzo w Swietle wynikow
badarn najnowszych. Praworecznos¢, wedtug nich, to
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nie kwestya wychowania lub przyzwyczajenia, lecz
poprostu prawo przyrody. Dowiodty tego liczne
doswiadczenia i pomiary na ludziach i zwierzetach.
I tak na setkach zwiok zwierzecych stwierdzono, ze
| migénie i kosci prawej potowy ciata wazg wiecej,
niz lewej. Warto wreszcie zauwazy¢, ze C¢wiczenie
reki prawej dwiema drogami wplywa na rozrost

wyrobienie lewej. Oto przy skurczach miesni pra-

ych powstaje i po lewej stronie przekrwienie od-

ruchowe; po drugiej zas, ¢wiczenie reki prawej czyni
lewa zreczniejszg (cross education amerykanskich fi-
zyologow).

Nie tu zatem szuka¢ nalezy niedostatkow Cwi-
czefi swobodnych. Lezg one raczej w szczegbtach,
poruszonych juz w poprzednim rodziale. Cwiczenia
te za mato moze czynig w kierunku korekcyi naszej
postawy i ruch6w, oraz w przyswojeniu nam niekto-
rych praktycznie waznych zastosowan. Z tern wszyst-
kiem niemniej pozostaje dla nas wiekszos¢ cwiczen
swobodnych dziatem wychowania fizycznego, ktory
daje nam zdrowotnie najracyonalniejszg
posta¢ ruchu, otaczajac jag fizycznem
srodowiskiem wolnego powietrza, du-
chowemi za$ akcesoryami dajac jej
urok niepokonany.

Nim przejdziemy do przegladu réznych grup tego
dzialu ¢wiczen, musimy sie zastrzedz, ze podziat,
ktory przyjelismy dla celéw czysto praktycznych, nie
rosci wcale pretensyi do naukowosci. Nazwy nawet
grup poszczegOlnych dalekie s jeszcze od ustalenia.
Typem nazwy takiej jest »sport«, odpowiadajacy po-
jeciom raz obszernym, to zndw ScieSnianym w roznej
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mierze. Naszem jedynem staraniem bedzie, aby nas
czytelnik rozumiat; kwestye wiec podziatu i nomen-
klatury bedziemy porusza¢ tylko tyle, aby ten cel
osiegnac.

Ponizej mowi¢ bedziemy o zabawach, osobno
za$ o grach, nadajgc im odmienne znaczenie. Ko-
rzystamy z bogactwa naszego jezyka w tym wypadku
nieco inaczej, niz to uczynili niektérzy autorowie.
»Zabawg ruchowa« nazwiemy czynno$¢, w ktorej
ruch sam przez sie jest glownem, jezeli nie
wytacznem Zrédtem przyjemnosci dla dziecka, bez
dotaczenia sie emulacyi i checi wygranej. Przy »grze,
tak ruchowej jak innej, wystepuje wybitnie czynnik
checi wygranej, normowanej na podstawie
uprzedniej umowy, czyli prawidet.

Réwniez o wygrana, lecz juz bardziej pierwo-
tnego rodzaju idzie w walkach, ktorych sankcya
jest proste fizyczne pokonanie przeciwnika.

Trzeci rodzaj walki o lepsze widzimy w spor-
tach atletycznych z ich emulacya, dyktowang
checig uzyskania t. z. »rekordéw«. Szybko$¢ biegu,
wysokos$¢ skoku, dalekos$é rzutu etc. — oto elementy,
przy ktérych rozstrzyga juz miara czasu i przestrzeni,
a nic konwencyonalne prawidta lub cios dotkliwy.

W tancach wreszcie i plasach element
czysto ruchowy (ze stabg tylko przymieszka emulacyi)
taczy sie scisle z pierwiastkiem rytmu, tworzac ca-
tos¢ niezmiernie pociggajaca.

. Zabawy ruchowe.

Grupa ta c¢wiczen fizycznych o wzglednie ubo-
giej sile atrakcyjnej, nadaje sie przedewszystkiem dla
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dzieci w wieku przedszkolnym, u kt6-
rych jeszcze poped do ruchu jest tak poteznym, ze
jego zaspokojenie samo przez sie za zabawe starczy.
Postaci zabaw tych jest wielkie mnéstwo. Sam bieg
jest juz dla dziecka matego ulubiong rozrywka,
w Kktorej instynkt umie znakomicie odpowiedzieC ii-
zyologicznej potrzebie. Dodajmy do tego przerdzne
formy skokéw, koziotkdéw, bujan i t. p., a bedziemy
mieli przed sobg duzy wybor ruchéw. Ktére z nich
przedstawiajg najwieksza warto$¢ i godne sg za-
chety i poparcia z naszej strony, ktore za$ sg mniej
korzystne lub moze i szkodliwe? Oto pytanie naj-
wazniejsze dla rodzicow i wychowawcow.

Zacznijmy od negatywnej czeSci kwestyi. Dalecy
jesteSmy od zupetnego potepienia hustawki, kto-
rej tyle dzieci namietnie sie oddaje. Lecz korzy$¢
z takiej formy ruchu, przewaznie biernej, Stanowczo
za mala. Hustawka zbyt hotduje cielesnemu lenistwu,
tak czestemu niestety u naszej dziatwy. Gorszemi
jeszcze zabawami sg koziotki, bo wykonywane
przewaznie w postawie skulonej, przeciwdziatajg har-
monijnemu rozwojowi ciata.

Natomiast krgznik (kotobieg), faczac bieg z éwi-
czeniem ramion i prostowaniem kregostupa, daje. roz-
rywke rownie korzystng, jak przyjemna.

Z najwiekszym jednak naciskiem poleci¢ wypada
inne rodzaje zabaw dzieciecych, ktérych wprowadze-
nie najmniej sprawi kosztéw i kiopotu, dajac w za-
mian ogromng sume zdrowotnych korzysci.

Pierwsza z nich jest pedzenie obreczy.
Co do postaci ruchu mamy tu do czynienia popro-
stu z C¢wiczeniem w biegu, okraszonem jedynie ro-



dzajem wyscigdbw z martwym, lecz chyzym wspot-
zawodnikiem. Zdrowotnie jestto zatem wybitne ¢wi-
czenie phuc i serca. Prosty ten przybdr powinien byé
dobrze znanym kazdemu dziecku, a zaczynaé mozna
uzywanie go bardzo wczesnie, wkrétce po dojsciu
dziecka do $redniej wprawy w bieganiu wogdle,

Drugg zabawg dzieciecg, ktérg najgorecej zale-
camy, jest wy wijadto (skakanka). Tak krétkie
wywijadto, tj. sznurek z rgczkami, ktorym dziecko
wywija i przeskakuje przezen samo, jak dtugie, ktd-
rem wywija¢ musi kto$ inny, przeskakiwa¢ za$ lub
podbiega¢ moga dzieci parami lub gromadami nawet —
daje znéw w pierwszej linii ¢wiczenie ptuc i serca.
Posta¢ jednak ruchu znacznie bardziej ztozona, niz
przy obreczy, ¢éwiczy w wyzszym stopniu zwinnos¢
ruchéw i przytomno$¢ umystu. Totez zabawa ta nie
powinna sie konczyé z wiekiem przedszkolnym.
U dziewczat zwilaszcza, ktore tyle sg uposledzone
co do sposobnosci do ruchu, moze by¢ ona dosko-
natym surogatem meskich sportow i gier na dtugie
lata. Pojely to najlepiej Angielki, ktore juz w szko-
tach poczatkowych dochodzg do takiej precyzyi
i mnogosci kombinaeyi w tej rozrywce, ze czynig
Z niej rodzaj sportu. Ten sport towarzyszy im tez
nieraz az do lat dojrzatych jako codzienne ¢wiczenie.

Najwieksze bogactwo postaci ruchu przyznaé je-
dnak trzeba trzeciej grupie: zabaw pitka. Te po-
winny stanowi¢ korone przedszkolnego wychowania
fizycznego i zarazem przygotowanie do najwazniejszej
grupy pOzniejszych ¢wiczen ciata: do gier.

Ze stanowiska zdrowotnego musimy te zabawy
znow okreslic jako dzielne c¢wiczenia phuc i serca,
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gdyz bieg i w nich wybitng odgrywa role. Przyia-
czajg sie jednak do tego inne czynniki donioste. Za-
bawy pitka obfitujg w szybkie i energiczne schylanie
sie na wszystkie strony i przez to sg wybornem
¢wiczeniem mieéni tutowia, tak grzbie-
tnyeh, jak brzusznych. Znaczenie tegosci
powtok brzucha dla organéw trawienia a u dziewczat
tez dla przysztej ich roli macierzynskiej; doniostos¢
silnych miesni plecowych, zwlaszcza u dziewczat,
dla unikniecia tak czestych skrzywienn kregostupa:
wszystko to sg rzeczy zbyt znane, aby trzeba byto
dtuzej sie o nich rozwodzié. Ale motywy te powinny
dopomodz pitce do stoczenia przy pomocy rodzicow
zwycieskiej wojny domowej z lalkg — tg lalka,
ktora tak niestusznie w tylu domach kréluje niepo-
dziel_nie wsrod zabawek dziecka, a zwlaszcza dziew-
czecia.

Gdy hygienisci podnoszg gtosny protest przeciw
nadmiarowi siedzacych zaje¢, pod ktérym ugina sie
dziecko po przyjsciu do wieku szkolnego, niechze
przynajmniej wiek przedszkolny wolnym bedzie od
plagi siedzenia, choéby pod pozorem zabawy.

Za pitkag przemawiajg tez wzgledy wychowawcze.
Jest ona znakomitem ¢wiczeniem dla oka. Zwinno$¢
ruchéw i przytomno$¢ umystu wyrabiajg sie tu w wyz-
szym jeszcze stopniu, niz przy wywijadle. Zyskuje
tez dziecko i odwage, narazajagc sie na uderze-
nia i uczac sie patrze¢ Smiato na pocisk, zblizajacy
sie ku twarzy.

Zabawy te, ktore tu okresliliSmy i zalecili jako
»przedszkolne«, nie tracg jednak wartosci i w okre-
sach pOzniejszych zycia. Odnosi sie to zwilaszcza do



zabaw pitka. Kriketerzy np. angielscy zabawg, nie-
stychanie zrecznie prowadzong, wypetniajg przerwy
w grze. Tu juz jednak zabawa nie jest sama dla
siebie celem. Jest ona raczej ¢wiczeniem uprawianem
dla wzmozenia i utrzymania wprawy, potrzebnej dla gry.

II. Gry ruchowe.

Zdania nowoczesnych znawcéw hygieny i peda-
gogii coraz zgodniej stwierdzaja, ze w grach rucho-
mvych nalezy nam szuka¢c punktu ciezkos$ci
wychowania fizycznego milodziezy. Prze-
mawiaja za tern nietylko znakomite wyniki metody
wychowawczej angielskiej, w ktdrej games (gry) zaj-
muja miejsce matoco posledniejsze od samej nauki
szkolnej. Postepy fizyologii i psychologii odkrywaja
nam coraz to nowe zalety tych wytworéw zdrowego
instynktu, zalety, przeczuwane niegdy$ przez Ko-
menskich, Rousseau’6w, Gutsmuths’ow.

Od zabaw do gier ruchowych krok tylko. Ze sta-
nowiska fizyologii charakterystyka gier nic nie po-
trzebuje doda¢ do tego, coSmy powiedzieli o zaba-
wach. Znow bieg jako gtéwna posta¢ ruchu, a z nim
¢wiczenie serca i ptuc. Zndw szybkie ruchy ramion
i tulowia z wzmacnianiem waznych dla zdrowia mie-
$ni grzbietnych i brzusznych. Podobnie jak w zaba-
wach, dawke Cwiczenia okresla instynkt dziecka
i chroni je od przemeczenia.

Réwniez wszystkie wychowawcze zalety zabaw
odnajdujemy i w grach. Cwiczenie oka, c¢wiczenie
bystrosci i przytomnosci umystu, wreszcie odwagi —
wszystko to wspoélne obu tym dziatom. Lecz co do



odwagi widzimy w grach co$ wiecej. Gry sg rodza-
jem walki, w ktorej czesto przeciwnicy stajg oko
w oko. Tu wiec pole nietylko do pokonania obawy
przed uderzeniem martwego pocisku, lecz i przed
subtelnym a obfitym repertuarem S$rodkéw zatrwaza-
nia, ktére ostabiajg miesnie przeciwnika w chwili
stanowczej.

Lecz w tern jeszcze nie lezy powdd, dla ktérego
grom damy pierwszenstwo przed zabawami po osig-
gnieciu przez dziecko wieku szkolnego.

Hygienista wprawdzie nie znajdzie w grach wie-
cej korzysci zdrowotnych — lecz przyzna, ze wpro-
wadzajac czynnik walki jednostek i grup, stajg sie
daleko ponetniejsze, i przez to bardziej pozadane
jako dajace rekojmie pozostania »dobrym zwyczajem
na cate zycie.

Rozstrzygajace jednak motywa przytoczono ze
strony pedagogicznej. Gry wprowadzajg na arene
czynny stosunek wzajemny jednostek i grup i wkra-
czajg temsamem na pole spoteczno-wycho-
wawcze. Niech mi wolno bedzie przytoczy¢ tu, co
pisatem o tym szczeg6le w r. 1899:

»Wezmy za przyktad jedng z najpiekniejszych
gier angielskich, pitke nozng (Football). Dwie par-
tye, kazda ztozona z jedenastu miodziencéw, stajg
naprzeciw siebie do zawodéw o lepsze. Celem kaz-
dej partyi jest przeprowadzenie duzej, detej pitki sil-
nem kopnieciem nogi przez »brame« ustawiong na
mecie przeciwnikoéw. Cel ten uzyskuje sie przez ro-
zumne wspoétdziatanie catej partyi, utatwione podzia-
tem pracy i postuszefnstwem wobec wodza, obranego
przez partye z grona graczy. Czesto nawet précz
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tego istnieje bezstronny sedzia rozjemczy, rozstrzy-
gajacy spory miedzy partyami, a i on miewa przy
swym boku pomocnikéw. Przy znacznych rozmiarach
boiska i do$¢ skomplikowanych prawidlach gra ta
obfituje w taka rozmaito$¢ kombinacyj i tak absor-
buje calg istote duchowg graczy, ze gdzie tylko pro-
buja ja wprowadzi¢, przyjmuje sie u miodziezy ta-
two i staje sie najulubienszg zabawa.

Nie chce czytelnikéw nuzyé szczegétowem mo-
tywowaniem swych twierdzen zapomocg analizy pra-
widet tej gry. Chce tylko zaznaczyé, ze jest ona
poprostu miniaturg ustroju i dziatalnosci spoteczen-
stwa nowozytnego, spoteczenstwa opartego na demo-
kratycznej zasadzie réwnouprawnienia, lecz mimo to
karnego.

Giéwng cechg wspolng, ktéra nam to poréwna-
nie nasuwa, jest walka, stanowigca istote gry,
a dominujgca réwniez w spoteczenstwie na kazdym
kroku w réznych postaciach, juzto jako walka o byt,
to znéw jako czeSciowo od poprzedniej zalezne Scie-
rania sie klas spotecznych i stronnictw, wspotzawo-
dnictwo w wytwdrczosci, handlu, pracy naukowej,
artystycznej lub t. p.

Tylko sam cel walki jest w obu wypadkach ro-
zny, charakter jej jednak i $rodki przedstawiajg zndw
wiele podobienstw, jak to ponizej zobaczymy. Na
razie zwrocimy baczniejsza uwage na warunki, ktére
krepuja swobode jednostki.

Pierwszym i najwazniejszym z tych warunkéw
sq, tak w grze naszej, jak w spoteczenstwie, pewne
prawa czyli prawidta, przyjete dobrowolnie
i nieraz w razie uznanej potrzeby za ogdlng ogzda



zmieniane. W obrebie tych prawidet zostawia sie
jednostce bardzo obszerng swobode dziatania.

Tak w zyciu spotecznem, jak w grze naszej usi-
towania odosobnionej jednostki rzadko prowadza
do pozadanego celu. Tylko rozumnie skojarzona
praca wiedzie do zwyciestwa. Kazdy znawca foot-
ball'u wie, ze niejednokrotnie partya ztozona ze stab-
szych i mniej wprawnych graczy pokonywa inna,
majaca pozornie sktad 'daleko lepszy, ale uczestni-
kéw mniej karnych i mniej ze sobg zgranych.

Jak w zyciu dla dobra ogétu lub pewnej grupy
spotecznej, lak w grze dla dobra partyi jednostka
musi nieraz zrzec sie wlasnej chwilowej przyjemnosci,
posuwajac n. p. pitke ku temu, ktory w danej chwili
w najkorzystniejszem jest potozeniu dla wziecia
bramki. Oto drugi czynnik ograniczajacy wole je-
dnostki.

-Co wiecej, praca jest wydatniejsza przy odpo-
wiednim podziale jej miedzy pracownikow wedtug
ich uzdolnienia. Tasama zasada wprowadza i w grze
naszej podziat na napastnikéw, skrzydtowych, obron-
cow i t. d., przyczem kazda kategorya graczy spet-
nia inne czynnosci.

W trzeciej dopiero linii wystepuje potrzeba ule-
gania woli jednostek godnych zaufania i doSwiadczo-
nych, ktore walczacy sami wybieraja z posrod swego
grona, podobnie jak dzieje sie to w spoteczenstwie
nowozytnem.

Nie matej wagi jest okolicznos¢, ze to poczucie
karnosci i tadu spofecznego, jakie rozwija sie przez
hotdowanie grom towarzyskim, ma stanowczo naj-
wiecej szans przyjecia sie w umystach miodocianych.
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Te miniaturowe prawa, jakiemi sa prawidla gier,
tak jasno wynikajg z widocznych potrzeb czy bez-
pieczenstwa, czy swobody ruchéw, czy wzgledéw
zdrowotnych, Ze nawet dzieciecy umyst fatwo ich
motywa pojmuje, choéby przy pomocy doswiadcze-
nia, tj.. ominiecia prawidet i doznania przykrych skut-
kow,

Stowem, w grach ruchowych widzie¢ nam wy-
pada wyborng szkote zycia spotecznego.
Pod tym wzgledem zaden czynnik wychowawczy im
nie dorownywa. Gdy dodamy do tego ich wysoka
warto$¢ zdrowotna, nie zdziwi moze to wysokie sta-
nowisko wsérod szeregu $rodkéw wychowania ciele-
lesnego, ktére przyznaliSmy im na wstepie do tego
rozdziatu.

Przeglad szczegGtowy gier przechodzitby stano-
wczo ramy niniejszego dzietka. Ciekawych odsytam
do znakomitego podrecznika Dra Tokarskie go.
Tu tylko ogranicze sie na kilku uwagach. Gier ru-
chowych jest nieprzebrane mndstwo. We wprowadza-
niu ich do programu wychowawczego napotykamy
wiec na .pewien embarras de richesse. Duzo, czy mato
gier? ktore gry? Oto dwa najwazniejsze zapytania.
Na pierwsze, wiekowe doswiadczenie Anglii odpo-
wiada: jaknajmniej gier. Pod tym warunkiem tylko
mozna uzyska¢ dwie SciSle ze sobg zwigzane rzeczy:
zamitowanie do gry i wprawe w niej. Chio-
piec angielski gra w cricketfa i football, inne .gry
tylko czasami uprawiajgc dla okrasy; dziewczeta co-
raz wiecej juz biorg sie do tegoz cricketa, pitke no-
zng za$ zastepuje im hockey. Podobne stosunki zna-
chodzimy i w naszej tradycCyi, gdzie palant kro-
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lowat niepodzielnie, inne za$ gry schodzity na drugi
plan, stuzac badz dla odmiany, badZz jako przygo-
towanie do palanta.

Aby odpowiedzie¢ na drugie pytanie, musimy
przyjrze¢ sie réznym grom w Swietle wymogow zdro-
wotnych i spoteczno-wychowawczych, ktére im sta-
wiamy.

Pitka nozna, ktorg wyzej przyjeliSmy jako
typ gry uspoleczniajgcej, ma u nas jeszcze wielu
przeciwnikéw, tak z powodu skruputdéw natury hy-
gienicznej, jak wychowawczej.

Jesto bezwatpienia gra silnie nuzgca, nadaje sie
tez wytgcznie do grania w chiodniejszej porze roku
i tylko dla zdrowych i silnych chiopcow. Ze jednak
w tych warunkach nie prowadzi do przemeczenia
serca, jesli tylko zachowane sg elementarne prawi-
dta sportowego »training’u«, dowodzg zgodne zdania
calego szeregu lekarzy szkolnych angielskich. Staty-
styka za$ wypadkow, ktérg czasami zastrasza sie
u nas opinie publiczng, pochodzi nie ze szkoét an-
gielskich, tylko z okregéw gorniczych, gdzie robotnicy
przetworzyli te gre na co$ istotnie brutalnego.

Prawdziwa za$ gra Association football, nie ma
w sobie nic brutalnego, procz pozoréw, razacych nie-
przywyklego do niej widza. Gra, w ktorej przeci-
wnika nie wolno rekg dotkngc¢, chyba nie
zastuguje na miano brutalnej z powodu tegich ko-
pnie¢, jakie dostajg sie w udziale... pitce.

W rezultacie gra ta odpowiada tak znakomicie
tizyologicznym i psychicznym potrzebom znacznej
czesci naszej miodziezy, ze przyjmuje sie mimo wat-
pliwosci, protestow, a nawet zakazow. Na wiosne

ZABADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. 3



i na jesien nawet nie moznaby znalez¢ odpowiedniej-
szej gry.

Te zalety pitki noznej nie zdofajg jednak zasto-
nie dobrych stron naszego palanta, jako gry le-
tniej. Zatowaé bardzo wypada, ze ta piekna gra do
tego stopnia poszta w zapomnienie, iz trzeba gorliwych

usitowan dla jej wskrzesze-
nia. Ze sie jednak wskrze-
si¢ da i ze usitowania te
nie dadzg nam strupiesza-
fego zabytku, tylko gre nie
ustepujaca najlepszym an-
gielskim, dowodzag dzieje
palanta w Altonie koto Ham-
burga. U Niemcow jest pa-
lant réwniez gra ludowa,
jak i u nas, i rowniez po-
padt byt w zapomnienie.
Do uczynienia z niego gry
stojagcej na wysokosci no-
woczesnychwymagan, wzigt
sie przed 8 laty jeden cziowiek, Dr Schnell w Altonie.
Dzi§ w Altonie wraz z Hamburgiem i miastami po-
bliskiemi cata miodziez gra w palanta z takim za-
patem a zarazem takag precyzya, jakie zwyklisSmy
widzie¢ tylko u kriketerow angielskich w ich naro-
dowej grze. S. p. Schnell drobnemi zmianami uczy-
nit palant gra daleko bardziej ozywiong j*ruchliwa,
a conajmniej rdwnie piekng, jak angielski cricket.

Dotaczone ryciny na kilku postawach, zajmowa-
nych przez graczy przy podbijaniu, chwytaniu i rzu-
caniu pitki dowodza, jak wielostronnem ¢éwiczeniem
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miesni ndég, ramion i tutowia jest gra naszych oj-
cow. Go za$ do strony spoteczno-wychowawczej, mu-
simy ja postawi¢ na rowni z pitkg nozng. Te same

Fig. 3. Palant: gracz, chwytajacy »kampe«.

Sciste prawidta, ten sam podziat pracy, ta sama ko-
niecznos¢ dziatania dla dobra ogdtu z poswieceniem
wiasnej chwilowej przyjemnosci.

Palant zatem i pitka nozna — oto gltowne gry,
ktore zaleci¢ nalezatoby dla miodziezy naszej, a przy-
najmniej dla meskiej jej potowy. >
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A dziewczeta? Dla tych palant réwniez nadaje
sie znakomicie, z pewnemi jedynie ulatwieniami. Wi-
dziatem palanta S$licznie granego przez dziewczeta

Fig. 4. Palant: gracz, chwytajacy »szczura«.

dunskie, z ta jedynie odmiang, ze uzywaty pifki
i rakiety tenisowej. Na polu niewiele wiekszem od
tego, ktore przy tenisie stuzy czterem osobom, tam
dwadzieScia panien uwijato sie zwawo, wykonywa-
jac biegi, podbijajac, chwytajac i celujac pitka.
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Tenis (lawn tennis) jest niezaprzeczenie bardzo
dobrg grg i rozpowszechnienie jego trzeba powitaé
jako wielki postep. Przy calem jednak uznaniu dla
zdrowotnych zalet, trzeba zwr6ci¢ uwage na niedo-
statek owego elementu wychowawczo - spotecznego,
ktory tak wysoka wartos¢ nadaje naszemu palantowi
i tylu gromadnym grom angielskim.

W chtodniejszych dniach jesiennych i wiosennych,
dziewczeta, dla ktérych pitka nozna nie jest odpo-
wiednig, moznaby z pozytkiem na wzér Anglii zaja¢
hockey’em. Jestto gra =zaletami hygienicznemi
i wychowawczemi zblizona do footbaWu — zblizona
nawet prawidtami. R&znica polega jedynie na tern,
ze pitke, w tym wypadku matg, popedza sie ude-
rzeniem lasek ku bramie.

Tyle co do wyboru gier gltdwnych, ktére powinny
zosta¢ zwyczajem, przechodzacym ze szkoly na zy-
cie poOzniejsze. WyboOr pomniejszych gier powinien
stosowa¢ sie do gtéwnych; majg one by¢ tamtych
uzupetnieniem, lub przygotowaniem do nich. Szcze-
goty zaprowadzityby nas tu za daleko.

Natomiast musimy pare uwag poswieci¢ innej
kwestyi. Gry ruchowe od szeregu juz lat i u nas
przez wszystkich rozumniejszych pedagogéw sg uznane
za pierwszorzedny czynnik wychowania. Poszly za
tem zdaniem nawet i wladze, tak, ze wiele szkét
rozporzadza juz funduszami na uprawianie gier. Dla-
czego mimoto cala sprawa idzie dotad jeszcze jak
»Z kamienia?« Dlaczego tylko Krakéw i Warszawa
stanety pod tym wzgledem wysoko, pierwszy dzieki
niezmordowanej pracy i ofiarnosci najrozumniejszego
z filantropéw, Dra Jordana, druga dzieki krociowemu



zapisowi Rau’6w? Czy gdzieindziej tylko funduszow
brak? Stanowczo nie. Gry mozna urzadza¢ nawet
przy $rodkach bardzo skromnych. Lecz trzeba zro-
zumie¢, ze w obecnym stanie rzeczy, gdy zywa tra-
dycya gier u miodziezy zamarta, trzeba jg uczy¢
bawic¢ sie. Trzeba nauczycieli nietylko chetnych,
ale i kwalifikowanych — trzeba kurséw gier rucho-
wych dla nauczycielstwa.

Drugim warunkiem 'powodzenia gier szkolnych,
ktérego u nas nie pojeto, jest wprowadzenie do nich
czynnika szlachetnego wspo6tzawodnictwa na
szerszg skale. Nieznane u nas dotad, zawody
w grach, w ktérych szkota walczytaby przeciw szkole,
miasto przeciw miastu i t. p., sg droga, na ktdrg
gdy raz wstgpig gry ruchowe, nic ich rozwoju juz
powstrzymaé nie jest w stanie. Pojeli to juz wszyscy
nasi zachodni sasiedzi; dzieki temu i zamitowanie
do gier u miodziezy i precyzya w przestrzeganiu
prawidet (a z nig korzy$¢ wychowawcza) olbrzymio
wzrosty.

Réwnocze$nie za$ wzrosto tez uczucie, od tak
dawna naszej miodziezy obce, a tak mile nas ude-
rzajagce u miodzi angielskiej: przywigzanie do
wtasnej szkoty, za ktorg miodziez uczy sie
walczyc.

Zreasumujmy. Gry ruchowe, to szczyt wychowa-
nia fizycznego. Procz olbrzymiej sumy zalet zdro-
wotnych, warunkowanych tak istotg ruchu, jak tlem
wolnego powietrza, na ktorem sie rozgrywaja, dajg
nam one sume korzysci wychowawczych tak wielka,
ze niczem nie dajg sie pod tym wzgledem zastgpic.
Sa szkolg zycia spotecznego, uczacg w miniaturowym
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Swiatku zabawy dziata¢, walczy¢ i cierpie¢ dla do-
bra ogdélu. Dajg za$ catg te nauke w postaci naj-
przystepniejszej, bo niezmiernie ponetnej i stajg sie
przez to najdzielniejszym $rodkiem do rozbudzenia
zamitowania do C¢wiczen ciata wogole.

1. Walki.

Pod wzgledem poziomu duchowego, a zwlaszcza
etycznego, stoi ten dziat ¢wiczen cielesnych znacznie
nizej od gier. Miejsce szlachetnej rywalizacyi grup
zajmuje prosta walka jednostek. Zamiast szkoty cnét
spotecznych mamy tu jedynie ¢wiczenie odwagi, by-
strosci, zrecznosci i sity prowadzace do obrony oso-
bistej i pokonania przeciwnika. Ale te wiasnie zalety
z punktu widzenia potrzeb praktycznych rozstrzygaja
o wartosci walk, ktére powinny wejs¢ do programu
wychowania, cho¢ nie na jedno z pierwszych migjsc.

Dotacza sie do tych motywodw jeszcze wzglad na
znaczng wartos¢ zdrowotng niektérych walk.

Zacznijmy od bdjki (walki na piesci). Jestto
jedna z najpierwotniejszych postaci walki, uzywajgca
broni naturalnej w sposéb réwniez naturalny. Po-
winna byC przeto uwazang za sztuke pozyteczng dla
kazdego, ktory w krytycznej chwili nie chce pozo-
sta¢ bezradnym, gdy nie ma broni palnej przy so-
bie. Dziwnemu uprzedzeniu tylko przypisa¢ nalezy,
ze samo wspomnienie tej formy walki wywotuje u nas
wstret, ktdrego natomiast nie budzi szermierka, da-
leko bardziej krwawa i niebezpieczna.

Bojka jest obrong osobistg, bardzo humanitarng
ktéra uczy obezwiadnia¢ przeciwnika na czas jakis,



40

nie czynigc mu zadnej trwalej krzywdy. | tak n. p.
napadniety przez pijaka, bokser czyni go nieszkodli-
wym na przecigg kilku minut zrecznem uderzeniem
w dotek podsercowy, nie ranigc go niepotrzebnie
i nieludzko.

W tej za$ postaci, w jakiej boxing uprawianym
jest jako céwiczenie, jest on rownie niewinnym, jak
szermierka w maskach i z guzikami na korcach
szpad. Grube rekawice czynig uderzenia zupetnie nie-
bolesnemi.

Béjka doznata w ostatnich dziesigtkach lat zna-
cznego udoskonalenia dzieki francuskim mistrzom tej
sztuki. Dotgczyli oni do wytgcznej walki na piesci
(angielskiej) starg francuska bojke kopang, w ktorej
znoéw rece nie byly czynne. Ta nowa kombinacya,
zwana bojka francuska (la boxe francaise) jest bar-
dzo praktyczng, bo wiacza do pracy silniejsze ude-
rzenia konczyn dolnych. Jest ona przytem tak uro-
zmaiconem i wszechstronnem ¢wiczeniem cielesnem,
ze juz z tego punktu widzenia zastuguje na rozpo-
wszechnienie.

Francuzi traktujg bojke jako catos¢ wraz z drugg
formg walki, zwang u nich la canne, a uprawiang
tyle przez naszych przodkéw pod nazwg palcat.
W istocie, laska bywa zwyklg towarzyszkg nasza,
i rownie czesto, jak pies¢, moze by¢ powotang do
osobistej obrony. Z tego wiec punktu widzenia, a nie
dla przygotowania do robienia bronig, jak to u na-
szych ojcow bywato, palcaty zastuguja na wskrze-
szenie.

Pod wzgledem formy ruchu, palcaty stojg juz
bardzo blizko szermierki, przewyzszaja jg je-



dnak doniostoscig praktyczng. Szermierka w miare
dalekonosnosci broni palnej, coraz mniejsza role od-
grywa w sztuce wojennej. W czasie pokoju za$ chyba
stuzy pojedynkom, przezytkowi, coraz gtosniej pote-
pianemu przez opinie publiczna.

Analiza fizyologiczna bdjki, palcat i szermierki,
okreslic je musi jako szybkie ruchy, zatrudniajgce
naprzemian muskulature ramion, nég i tutowia.
W szermierce zbyt wiele z tej pracy przypada
w udziale drobnej grupie miesni przedramienia, ktore
tez szybko sie nuzg. Natomiast doskonatlem Ccwicze-
niem ogélnem jest bdjka francuska, rozdzielajgca
prace bardzo racyonalnie miedzy miesnie catego ciata.

Réwniez ogdélnem c¢wiczeniem sg tyle modne obe-
cnie zapasy. Prowadzone w postaci t. zw. walki
francuskiej (la lutte francaise), sg one Cwiczeniem
niezmiernie urozmaieonem i przykuwajgcem mnogo-
$cig kombinacyj uwage widza. Watpliwg jednak war-
tos¢ przedstawiajg z punktu widzenia potrzeb obrony
osobistej. Przez wylaczenie uderzen i uznanie nic nie
znaczacego faktu dotkniecia topatkami ziemi za sym-
bol pokonania, staty sie one raczej sztuczng, sceni-
czng tylko walka.

Inne watpliwosci przeciw zapasom podnie$¢ wy-
pada w imie hygieny. Dozwalajac na podnoszenie
ciala przeciwnika i rzucanie niem o ziemie, oraz na
rozne rodzaje szarpania i gniecenia, dajg one takg
obfitos¢ wypadkéw, jak zadne inne Cwiczenie ciele-
sne. Co wiecej, sama forma ruchu w zapasach, to
nie owe czesto powtarzajagce sie, a btyskawiczne
skurcze i rozkurcze migdni, sprzyjajace swobodnemu
obiegowi krwi, ¢wiczeniu serca i ptuc, jak w zaba-
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wach, grach, bdjce lub szermierce. Tu czesto zma-
gaja sie dwa ciata dlugo, zapierajac oddech i napi-
najac w rozpaczliwym wysitku wszystkie migsnie.
Takie wysitki, czesto powtarzane, sg szkodg, a nie
korzyscig dla serca, tetnic i phuc.

Zapasy dzielg te wade z innymi rodzajami ¢éwiczen
»sifowych«; omowimy jg blizej przy atletyce
ciezkiej (rozdz. V.).

IV. Sporty podréznicze.

Dziat sportow podrdzniczych (turystycznych) sktada
sie z iorm ruchu czeScig naturalnych, czescig sztu-
cznych, stuzacych do lokomocyi, czyli przebywania
przestrzeni. Samg nazwg juz staraliSmy sie zazna-
czy¢ kierunek, w ktérym radziby$Smy widzie¢ rozwdj
tych sportow.

Jako sporty par excellence, tj. uprawiane dla »re-
kordoéw«, zamieniajg sie one na wys$cigi, bedace
miarg ehyzosci lub wytrwatosci. Przy chodzie, biegu,
ptywaniu lub kolarstwie, moze nadmierna emulacya
wyscigowa fatwo doprowadzi¢ do przemeczenia
tych organéw, ktoérych ¢wiczenie powinno by¢
korong sportu, tj. serca i ptuc. Lekarze angielscy,
majacy pod tym wzgledem najwieksze doSwiadczenie,
oskarzajg przedewszystkiem bieg na dalekg mete
(cross country running), wyscigi kolarskie i ptywa-
ckie o wywolywanie tych zawsze niepozadanych,
czasem za$ nawet Smiertelnych wypadkow.

Lecz sporty podréznicze mogtyby i powinny mieé
inng przynete, inny $wiat duchowy, niz arena wy-
scigbw. Wycieczki, wedrowki, poznawanie kraju i roz-



43

koszowanie sie pieknoscig przyrody — czyz nie do-
sy¢ okrasy i nagrody dla miodych piechurdw, jezdz-
cow, kolarzy, wioSlarzy? A sg to rzeczy wyklucza-
jace gonitwe za rekordami. Podniostyby one poziom
korzysci duchowych z tej gatezi sportu, dozwalajac
zarazem unika¢ przesady, szkodliwej dla zdrowia.

Wycieczki piesze zuzytkowujg forme ru-
chu, ktorg juz powyzej ocenilisSmy ze stanowiska
fizyologii. Procz wspomnianych zalet wychowawczych,
wycieczki te dajg miodziericowi wprawe w szybkim
i wytrwatym chodzie, rzecz praktycznie doniosty juz
choéby dlatego, ze podnosi ogromnie wartos¢ jego
jako przysziego zolnierza. Wszak marsze forsowne
byty gtownym atutem Niemcéw pod Sedanem...

Mimoto, traktowanie chodu jako gtéwnej postaci
ruchu u miodzienca, bytoby bledem. Chéd na ro-
wninie daje zbyt matg dawke ruchu w jednostce
czasu. Aby nim wylgcznie nasyci¢ potrzebe ruchu
ustroju ludzkiego, trzebaby mu poswieci¢ wiele go-
dzin dziennie, co stanowitoby kolizye z wychowaniem
umystowem.

Wycieczki go6rskie dajg juz ruch daleko bar-
dziej urozmaicony i wielostronny, oraz znacznie sil-
niej dziatajgcy na funkcye ustroju. W postaci zwiasz-
cza wycieczek wysoko-gorskich (u nas »taternictwoc,
u cudzoziemcéw walpinizm«) bywajg juz nieraz pra-
wie wszechstronnem ¢wiczeniem ciata, potgczonem
w dodatku z mozliwie najlepszymi warunkami oto-
czenia: z idealnie czystem i orzezwiajgcem powie-
trzem, z czarami gorskiej przyrody, ze sposobnoscig
do rozwoju meskiego hartu i odwagi.

Gromadne wycieczki miodziezy w gory w czasie



44

wakacyj i feryj Swigtecznych, moznaby z tego pun-
ktu widzenia zaleci¢ jako jeden z wazniejszych po-
stulatbw wychowawczych. Niestety sg one jeszcze
rzadkoscia u nas, cho¢ zagranicg kluby alpejskie
i inne instytucye toza na nie znaczne sumy.

Jazda konna — to bezwatpienia jeden z naj-
starszych sztucznych sposobow lokomocyi u czto-
wieka. Wielkiej wartosci praktycznej niepodobna jej
odmoéwi¢ i dzisiaj nawet,’ gdy machiny wchodzg na
miejsce konia w coraz to nowych dziedzinach. Nie-
watpliwie tez nie nalezy jazda konna do ostatnich
sportéw, wyrabiajagcych odwage i przytomno$¢ umy-
stu. Natomiast jako forme ruchu musimy jg posta-
wi¢ nizej od wszystkich innych spor-
tow, omawianych w tym rozdziale. Zamiast rytmi-
cznych skurczéw catej muskulatury nég, mamy tu
tylko mniej lub wiecej trwaty skurcz pewnej czesci
tych mieséni, oraz nieokre$long ilo$¢ pracy ramion,
zalezng przedewszystkiem od kaprySnego zwierzecia.

Jezeli tez jazda konna mimoto czesto bywa or-
dynowang przez lekarzy, dzieje sie to przedewszyst-
kiem pod formg dosiadania konia fagodnego, w wy-
padkach, gdzie niedokrwisto$¢ lub ostabienie ogdlne
wymagajg tylko sporo Kkapieli powietrznej i bier-
nego ruchu z matg jedynie przymieszkg ruchu
czynnego.

Totez zwyciestwo, jakiem juz dzi$ cieszy sie ko-
larstwo w walce z jazdg konng, jest nietylko
tryumfem tanszego i mniej klopotliwego $rodka ko-
munikacyi, lecz i lepszego pod kazdym prawie wzgle-
dem sportu.

Mechanizm ruchu u kolarza przypomina fizyolo-*
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gom chod pod gore, jest tylko niejako gtadszym,
bardziej zaokraglonym. W miare uzyty sport Kko-
fowy spetnia tez bardzo dobrze zdrowotne zadania
ruchu.

A jezeli tu i Owdzie dajg sie stysze¢ gtosy
o »upadku kolarstwa«, dzieje sie to tylko z powodu
zupetnego bankructwa wyscigdéw kolarskich,
bankructwa zdrowotnego przedewszystkiem. Kolar-
stwo, jak sie okazuje, nie nadawato sie wcale na
sport wyscigowy. Wspomniana juz gladka, wchodzaca
w siebie forma ruchu ma za nastepstwo p6zna, nie-
raz zbyt p6zng funkcye klapy bezpieczefistwa, jaka
nas obdarzyta przyroda: uczucia znuzenia. Wskutek
tego nieraz serce juz przeszto granice normalnego
wzmozenia pracy, gdy kolarz jeszcze dalekim jest
od czucia potrzeby zwolnienia biegu.

Drugim, dla miodziezy bardzo waznym btedem
wyscigow kolarskich jest zgarbiona postawa,
jaka prad powietrza zmusza przyja¢ przy ich szalo-
nem tempie. Postawa ta, ktdrej szkodliwosci nie po-
trzebuje blizej dowodzi¢, jest u wyscigowcow ziem
koniecznem. Co gorsza jednak, stata sie ona, u nas
przynajmniej, modg trudng do wykorzenienia u mio-
dziezy.

Jedynym sposobem ominiecia tych stron ujem-
nych, jest postawienie kolarstwa na stanowisku wia-
Sciwem powszechnego $rodka komunikacyi, ulubio-
nego wehikutu dla spokojnych przejazdzek i wycie-
czek, a odjecie mu cechy sportu wyscigowego.

Jezeli u nas nie schodzi dotad z porzadku dzien-
nego kwestya przemeczenia serca u miodziencow
z powodu naduzycia eyklistyki, dzieje sie to prze-
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dewszystkiem dlatego, ze dla znacznej czesci tej
mtodziezy kolarstwo jest jedynym, a wiec cze-
sto:i naduzywanym sportem.

Inaczej w Anglii. Tam rower (budowy drogowej)

Fig. 5. Cyklista wyscigowiec.

stuzy uczniowi i studentowi do szybszego udania sie
do ptywalni, do przystani wioslarskiej, a nadewszystko
na murawe crickefa lub footballlu. Zadnemu z nich
do glowy nie przyjdzie uwaza¢ kolarstwo za sport
gtowny.

Dodajmy kilka uwag tyczacych sie wyboru
maszyny, ktéry wiasnie u naszej mtodziezy naj-
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czesciej wypada fatalnie. Przeniesienie (transmisya)
nie powinna przewyzsza¢é 60—70 cali ang.; kiero-
nice nalezy ustawi¢ tak, aby mozliwg byta pionowa
pozycya tutowia; siodto ma tagodzi¢ site wstrzasnie¢
do mozliwego minimum.

Gdzie te ostroznosci doznajg uwzglednienia, gdzie
ponadto niema przesady w tempie ruchu (zwihaszcza

Fig. 7. Technika wio$larstwa z ruchomg faweczka.

pod gore lub pod wiatr), tam moze koto by¢ bar-
dzo dobrem uzupetnieniem wychowania fizycznego.

Wiosélarstwo — to zndw jeden z bardzo
starych $rodkéw lokomocyi sztucznej, podobniez jak
jazda konna. Gdy jednak technika tej ostatniej od
czaséw zamierzchtych do dzi§ dnia niewielkie wyka-
zuje postepy, wioslarstwo przeksztatcito sie grunto-
whnie i zmienito zasadniczo nieledwie swg forme ruchu.

Dawniej praca wioslarza koncentrowata si¢ w mie-
$niach ramion i tutowia. Dzisiejsze todzie wyscigowe
przez wprowadzenie ruchomej taweczki znaczng czes$é
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pracy powierzajg poteznym miesniom nog, ktére pro-
stujg sie réwnoczesnie z przyciggnieciem wiosta,
a kurcza sie z jego oddaleniem od tutowia wiosla-
rza. Tym sposobem wio$larstwo nowoczesne zatru-
dnia rytmicznie wszystkie wazniejsze grupy miesni
i jest przeto bardzo zblizone do ideatu ¢wiczenia
wszechstronnego.

Tern samem juz staje wioSlarstwo daleko wyzej
od sportu kotowego. Przewyzsza go tez swem $ro-
dowiskiem, ktore daje powietrze znacznie czystsze,
niz pyliste drogi. Co jednak moze najwazniejsze:
wioslarstwo, traktowane nawet w sposdéb wy-
§cigowy, nie omija uczucia znuzenia, ktére tu
zupetnie w pore odzywa sie (w postaci dusznosci)
jako klapa bezpieczenstwa. Totez wiekowa juz dzi$
tradycya regat szkolnych i uniwersyteckich w Anglii,
nie data ani drobnej czeSci tych ujemnych wynikéw
zdrowotnych, jakie wywotat miody sport wyscigowy
kolarski.

Dla miodzieAca i wioslarstwo jednak nie nadaje
sie jako sport jedyny, gdyz nie wyczerpuje wszyst-
kich potrzeb wychowania fizycznego. Natomiast dla
0s6b dojrzatych mogtby ten rodzaj ruchu najbardziej
z catego'dziatu sportéw podrdzniczych nadawac sie
jako codzienna rozrywka.

V. Atletyka

Pod nazwg atletyki »lekkiej« i »ciezkiej« pota-
czone sg w tym dziale dwie fizyologicznie i zdro-
wotnie bardzo rdzne grupy sportow.

Lekka atletyka obejmuje ¢wiczenia w ru-

ZASADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 4
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chach naturalnych i prostych jak: bieg, skok, rzut.
Pierwsze dwa z nich wchodza w skiad kazdej do-
brze prowadzonej lekcyi gimnastyki. Pod tym wzgle-
dem wiec te oba dziaty ¢wiczen wkraczajg wzajem-
nie w swe dziedziny, traktujgc jedynie przedmiot
nieco inaczej. Atleta przewyzsza gimnastyka upra-
wianiem swego sportu wylgcznie pod gotem niebem;
gimnastyk za$ goruje swa wielostronnoscig, brakiem
specyalizacyi w jednem lub Kkilku éwiczeniach dla
pogoni za »rekordem.

Warto$¢ zdrowotng biegu oceniliSmy juz po-
wyzej i zaznaczyli, ze wystepuje ona najkorzystniej
moze w grach ruchowych, gdzie bieg nie jest cia-
glym, lecz przerywanym przestankami zaleznie od
momentu gry i znuzenia gracza.

Procz tego, jest bieg w grach podany z mozli-
wie najbardziej pociggajacemi akcesoryami i skoja-
rzony z szeregiem wybitnych czynnikéw zdrowotnych
i wychowawczych.

Mimoto, za uwzglednieniem biegu jako odrebnego
¢wiczenia obok gier, przemawia jego wysoka war-
tos¢ praktyczna. Szybki i wytrwaly bieg na ty-
sigczne zastosowania, coraz wiekszg za$ do niego
wage przywiazujg znawcy sztuki wojennej. Ruchli-
wos¢ zolnierza — to dzi§ jego przymiot daleko
wazniejszy, niz silne ramie.

Ostrzedz jednak wypada przed wyscigami na da-
lekg mete, ktore tatwo moga przekroczy¢ sity mio-
dziezy szkolnej, zwlaszcza, ze nie ma ona czasu na
systematyczne »trenowanie sie«. Wyscigi takie, pod
nazwg cross country running lub hares and hounds
(zajace i psy) zawziecie uprawiane przez miodych
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Anglikéw, dawaly czasem nawet wypadki $mierci
z powodu przemeczenia serca.

Fig. 8. Bieg na dtugg mete (cross country).

Nic natomiast zarzuci¢ nie mozna wyscigom na
bliska mete (okoto 100 m.), zwiaszcza o ile prze-
4*
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strzegg sie przy nich zasady emulacyi grup,
a nie jednostek, odbierajgc im w ten sposéb wade
wychowawczg dogadzania préznosci osobistej.

Dzieje sie tak w t. z biegu rozstawnym
z choragwia, gdzie dwie grupy biegaczy wspotzawo-
dniczg w szybkosci dostawienia na pewng odlegtos¢
choragiewki, ktdra po przebiegnieciu 100 metrow kazdy
biegacz podaje swemu nastepcy.

Tyle o biegu t. z. »plaskim«. Bieg z przesadza-
niem przeszkdd moze by¢ bardzo dobrem c¢wiczeniem
praktycznem, o ile te przeszkody wiernie oddajg wa-
runki naturalne. Natomiast specyalizacya w przesa-
dzaniu ptotow okreslonej wysokosci, poumieszczanych
w rowniez okreslonych réwnych odstepach (hurdle
rachuj) jest juz rzecza zupelnie sztuczna.

Obok biegu postawi¢ nalezy skok jako typowe
¢wiczenie praktyczne, majace w dodatku pod wzgle-
dem wychowawczym zalete wyrabiania odwagi.
Zdrowotnie skok dos¢ Scisle kojarzy sie z biegiem,
zwihaszcza, ze w wiegkszosci wypadkéw wymaga »roz-
biegu«. Dziatanie na funkcye ustroju jest tu jednak
stabsze, gdyz nawet spory rozbieg trwa krdcej, niz
wyscig chocby na krétkag mete.

Z pomiedzy uzywanych w $Swiecie sportowym
postaci skoku nawyroznienie zastuguje »skok o tyczce,
przy ktorym przesadzanie wysokich przeszkéd uta-
twia sie uzyciem dtugiej tyki. Jestto juz éwiczenie
prawie wszechstronne, wprawiajgce w ruch calg pra-
wie muskulature ndg, tutowia i ramion.

Rzut uprawiajg atleci, uzywajac réznych poci-
skow: piteczki cricket’owej, oszczepu, krazka (diskos),
miota, kuli, kamienia i t. p. Fizyologicznie ma to
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¢wiczenie wiele wspollnego ze skokiem, jest bowiem
rowniez w utamku sekundy dokonanym znacznym
wysitkiem miesni. Gdy jednak skok odbywa sie gto-
whnie dzieki pracy poteznych miesni ndg, rzut zatru-

Fig. 9. Skok o tyczce.

dnia w pierwszej linii mniejszag znacznie grupe mie-
$ni ramienia. Przez to oddala sie rzut bardziej od
typu ¢wiczenia ogdlnego, mogac jedynie stuzy¢ do
uzupetnienia innych gatezi atletyki. Na wartosci pra-
ktycznej stracita ta forma ruchu bardzo wiele
przez udoskonalenie techniki pociskow i jest dzi$ juz
pod tym wzgledem prawie przezytkiem tylko.
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Rzucanie pociskéw ciezszych stanowi juz przej-
Scie do dziatu atletyki ciezkiej, czyli sztuki
podnoszenia wielkich ciezarbw oraz réznych innych
tours de farce.

Mamy tu do czynienia z typem C¢wiczenia
sitowego, ktéry odnajdujemy réwniez w zapa-
sach i w licznych éwiczeniach przyrzadowych nie-
mieckiej gimnastyki. Warto sie przyjrzeé
blizej ich zdrowotnej wartosci wobec faktu, ze cig-
gle jeszcze miodociane umysty dajg sie ol$niewaé
urokowi sity, sptywajacemu z cyrkowej areny.

Cecha C¢wiczen sitowych jest wyladowanie zna-
cznej ilosci pracy w krotkim czasie zapomocg cig-
gtego, nieprzerwanego wysitku, w ktérym gtdwng
role odgrywajg miesnie koriczyn goérnych. Stad
predylekcya do tych éwiczen u tych, dla ktérych
z motywéw bezwiednych, czy pseudo-naukowych,
ideatlem jest »silne ramie«. Poniewaz koriczyna gérna
nie jest potgczona z kregostupem tak silnym pier-
Scieniem kostnym, jakim jest dla nogi miednica, silny
punkt oparcia musi by¢ dla tych wysitkow wytwo-
rzony sztucznie; dzieje sie to odruchowo zapo-
mocg t. zw. »zaparcia tchu«, ktére w mniejszym
lub wiekszym stopniu towarzyszy kazdemu céwiczeniu
sitowemu. Po gtebokim wdechu i zamknieciu gtosni,
klatka piersiowa ulega ustaleniu przez skurcz wszyst-
kich miesni wydechowych, tworzac w ten sposoéb
twardy, silnie nadety balon.

Jak niezbednym jest ten akt dla wykonania kran-
cowych wysitkéw, tak znéw przedstawia niemite kon-
sekwencye z punktu zdrowotnego. Nietylko bowiem
zupetnie powstrzymuje lub (w mniejszych stopniach)



przynajmniej mocno zaktoca oddech, lecz wzmaga
w wysokim stopniu cis$nienie w jamie piersiowej
i brzusznej, powodujac przez to tak dorazne wy-
padki, jak i powoli rozwijajgce sie schorzenia.

Juz z teoretycznego punktu widzenia wydaje sie
pewnem, ze czeste, znaczne i nagte zwiekszanie ci-
$nienia w pecherzykach ptucnych moze wywotac r o-
zedme ptuc. Potwierdza to statystyka, wykazu-
jaca bardzo czesto rozedme u ludzi, ktérych zawod
zmusza do dzwigania ciezardw. Z naszych lekarzy
Dr Piotrowski spostrzegat rozedme ptuc u mio-
dych nawet atletdow z zawodu.

Wzmozenie cisnienia w jamie piersiowej powo-
duje w czasie wysitku utrudnienie odptywu krwi zyl-
nej do serca, wzrost znaczny cisnienia w zytach
i oprdznienie serca tem silniejsze, im zaparcie tchu
byto zupekniejsze; po wysitku nastepuje nagly
spadek cisnienia w zylach i przepelnienie serca.
Te zmiany ttdmaczg nam z fatwoscig pochodzenie
nieszczesliwych wypadkéw, notowanych jako skutek
wysitku. Lagrange przytacza wypadki krwoto-
kow moézgowych i ptucnych, pekniegcia
zyt rdzenia z porazeniem obu konczyn dolnych;
wreszcie zdarzato sie nawet pekniecie serca.
Ze wzmozenie ci$nienia w jamie brzusznej moze wy-
wota¢ przepukling, jest rzecza powszechnie wiadoma.

Procz tych niebezpieczenstw nagtych, doraZznych,
czeste wykonywanie éwiczen sitowych prowadzi¢ moze
powoli, zdradziecko do zmian trwatych w stanie odzy-
wienia mie$nia sercowego. F. A Schmidt
ttbmaczy to przypuszczeniem, ze w czasie »zaparcia
tchu« nadmiernie wzmozone cisnienie w jamie pier-
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siowej zacie$nia tetnice wiencowsq serca, odzywiajaca
ten narzad. Dzieje sie to w chwili, gdy olbrzymia
praca, majaca by¢ wykonang, stawia wiasnie kilka-
kro¢ wzmozone wymogi sile serca. Skutkiem bywa
az nazbyt czesto, choé nieraz po uptywie szeregu
lat, ostabienie serca, zwyrodnienie mie$nia sercowego
i rozszerzenie jam sercowych. »Czesto miatem spo-
sobno$€¢« méwi F. A "Schmidt »bada¢ stynnych
atletow... Kontrast miedzy wiecej, niz silng, musku-
larng gorng czescig ciata, a stabem, leniwo
uderzajacem sercem, czynit prawie zawsze
smutne wrazenie«.

Wiem, ze na to wszystko zwolennicy ¢wiczen si-
towych majg gotowa odpowiedz, iz przytoczone fakty
sg tylko wynikiem »przesady«, ktora przeciez i przy
¢wiczeniach szybkosciowych (cyklistyka, bieg szybki
i trwaty it p) moze atakowac serce. Jestto obrona
zupetnie chybiona. Atleta nawet najumiar-
kowanszy musi stwarza¢ dla serca
i ptuc w czasie wysitku najniedogo-
dniejsze warunki, zgdajac od nich ro-
wnoczesnie wzmozonej pracy; nie dzieje
sie tak przy biegu, wchodzeniu na
szczyty go6r lub jezdzie na kole, Kie-
dyto klatka piersiowa moze swobodnie
rozszerza¢ sie i odpowiedzie¢ w ten
sposéb wzmozonym potrzebom.

Nie »przesada« ani »jednostronno$é« jest tu
winng, lecz sama istota Cwiczen sitowych, ktére
nawet we formach najniewinniejszych przedstawiajg
sie ze stanowiska zdrowotnego co najmniej podej-
rzanie. Dowodu na to dostarczyli uczeni francuscy,
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A. Binet i N Vaschide, poszukujac, dla ce-
léw psychologicznych, za zwigzkiem danych psychi-
cznych z danemi anatomo-fizyologicznemi u mio-
dziezy szkolnej.

Badania ich wykazaty zgodnie, tak u 40-tu 12-
letnich uczniow szkoty ludowej, jak u tyluz 18-le-
tnich wychowankéw »école normale d’instituteurs«
w Wersalu, ze ¢wiczenia sitowe dziataja
w kierunku wprost przeciwnym na rytm
serca, niz reszta ¢wiczen cielesnych,
powodujac czesto zwolnienie tetna i jego
niemiarowosc.

Badania autora niniejszego dzietka, prowadzone
w pracowni fizyologieznej uniwersytetu Iwowskiego,
daty podobne wyniki, wykrywajac zarazem przyczyne
tych zaburzen tethaw nagtem przepetnieniu
serca krwig zylna po wysitku.

PoswieciliSmy nieco wiecej miejsca Tizyologii
i patologii ¢wiczen sitowych, niz to czynilisSmy przy
innych dziatach. Stato sie to w mys$l zasady: primum
non nocere (przedewszystkiem nie szkodzi¢!), tak waz-
nej w hygienie i w pedagogii. Whnioski za$ nasze
w tym wypadku zwrdcg sie zasadniczo przeciw
¢wiczeniom sitowym w wychowaniu fi-
zycznem miodziezy.

Wychowawczo sg one szkodliwe, pielegnujac tak
niepozadany kult brutalnej sity. Zdrowotnie przedsta-
wiajg rowniez wiecej stron ujemnych, niz dodatnich.
Zycie za$ praktyczne cztowieka cywilizowanego musi
uwazaC je za zbyteczne.
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Dla ptywania trudno okreslic miejsce posrod
¢wiczen cielesnych. Pomieszczamy je tu, gdyz zbliza
sie swym charakterem do atletyki oczywiscie lekkiej.

Mamy przed sobg déwiczenie o tak wybitnej do-
niostosci praktycznej, ze juz z tego tytutu na-
lezy mu sie miejsce w wychowaniu. Poza tem, jestto
bardzo dobre ¢wiczenie og6lne, zatrudniajgce
rytmicznym ruchem ramiona i nogi zar6wno. Trze-
cig zaletg plywania jest potgczenie dwoch wy-
bitnych czynnikéw zdrowotnych: ruchu i kagpieli.

Jako sport wysScigowy nadaje sie jednak pty-
wanie tylko ze znacznemi zastrzezeniami.

Woda, otaczajaca skoére ptywaka, zweza jej na-
czynia krwiono$ne i utrudnia przez to prace serca,
i tak znaczng. Gorzej jeszcze dziata powstrzy-
manie oddechu przy wyscigach nurkéw, spro-
wadzajgc juz istotnie powazne niebezpieczenstwo dla
narzadéw oddechu i krazenia. Bliska wiec meta, nie-
zbyt zimna woda i miarowy oddech powinnyby po-
zosta¢ warunkami koniecznymi przy ptywaniu w za-
wody.

VI. Taniec.

Taniec zajmuje odrebne stanowisko w dziedzinie
¢wiczen swobodnych i zwykle dotad, choé zupetnie
niestusznie, bywa pomijanym w powaznych podrecz-
nikach wychowania fizycznego.

Fizyologicznie jest on modyfikacyg chodu i biegu,
¢wiczen zasadniczych, ktérych dziatanie na ustroj
juz omawialiSmy. Psychiczna za$ jego strona czyni
zen jedno z ¢wiczen ciata najulubienszych, gtownie
dzieki misternemu spojeniu ruchu z rytmem i melo-



dya we wszystkich tafncach, oraz dzieki podniesieniu
powabu wielu z nich mniej lub wiecej wyraznie przez
pierwiastek piciowej sympatyi.

Oczywiscie ostatnia uwaga musi by¢ powodem
wystarczajgcym jak najwiekszej ostroznosci co do
wyboru tancéw, sposobu stosowania ich i wieku,
w ktérym mozemy niektére z nich wiaczy¢ do planu
wychowania. Z drugiej jednak strony, zupetne pomi-
niecie tej formy ruchu bytoby nienaturalnem; obser-
wacya zdrowych dzieci, instynktowo garngcych sie
do plaséw w takt muzyki moze nas o tem pouczyc.

Co prawda, zadne z ¢wiczen ciala nie zwyro-
dniato do tego stopnia pod wplywem cywilizacyi,
a raczej jej stron ujemnych, jak wiasnie taniec, za-
dne tez nie doznato tak gruntownej kompromitacyi
w oczach kazdego rozumnego cziowieka. Taniec zwy-
rodniat pod wzgledem swego milieu co do czasu
i miejsca; moralne jego tlo zatruto nieszczeroscia,
ba, nawet fatszem; sama za$ forma ruchu stracita
bardzo wiele ze swej wartosci zdrowotnej, wprowa-
dzajgc mniemany wdziek na miejsce dawnej energii.

Totez z zadaniem postawienia tafica w szeregu
czynnikbw wychowania musi iS¢ réwnolegle zadanie
jego zupetnej reformy. Trzeba go przeniesé
pod gote niebo i ozywcze a tepigce falsz pro-
mienie stonca. Repertoar za$ ruchow czerpa¢ na-
lezy ze skarbnicy tancéw ludowych, tryska-
jacych sita, prawda i zdrowiem.

Na tem stanowisku stoi dzi$ Skandynawia. W prze-
$licznym parku Skansen pod Stockholmern co nie-
dzieli mozna podziwia¢ produkcye taricow ludowych
na platformie pod gotem niebem, wykonane przez
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wlodcian z roznych okolic Szwecyi. Znaczna ilos¢
klubéw, ztozonych z miodziezy pici obojga, ma za
cel uprawianie taficéw ludowych jako sportu naro-
dowego, w oryginalnych wiosciariskich kostyumach.
W Danii w program kurséw nauczycielskich gimna-
styki wchodza stare dunskie tance na réwni z in-
nemi ¢wiczeniami ciala.

Na twarzy przybysza z nad Wisty wywotuje ru-
mieniec widok tego, co potrafity ludy Pétnocy zro-
bi¢ ze swych taicéw ludowych. Wszak nasz mate-
ryat etnograficzny tylekro¢ bogatszy, a my nawet go
dokfadnie nie zbadaliSmy pod tym wzgledem, co
bytoby pierwszym krokiem do uczynienia z niego
najbardziej rodzimej, najwyrazniej naszej gatezi
sportu.

Wsrdd dhugiego szeregu tancéw, jakie Szwedzi
wykryli i przyjeli od swego ludu, pokazng znajdu-
jemy liczbe tanéw naszych, ktére zawedrowaly na
Péinoc prawdopodobnie w czasie najazdéw szwedz-
kich... Dozyly one wielkiej czci u Skandynawow, co
im wynagradza zapomnienie, jakiem darzy je wiasna,
pierwotna ojczyzna.

VIl. DODATEK:
Sporty zimowe.

Rozmyslnie robimy tu wylom w wiasnym po-
dziale materyatu, piszac osobno o grupie sportow,
ktorej jedyna spdjnig nie posta¢ ruchu, lecz pora
roku. Rozmyslnie, gdyz chcemy tem dobitniej zazna-
czy¢ konieczno$¢ w naszym klimacie rozszerzenia
programu rozrywek zimowych pod gotem niebem.
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Przebywamy w klimacie dosy¢ surowym. Do za-
bezpieczenia sie przeciw jego wybrykom i kaprysom,
wiedzie najpewniej droga hartowania sie, czyli
stopniowego przyzwyczajania organizmu do wszelkich
zmian klimatycznych.

Juz z tego wynika, ze w zimie winnismy starac¢
sie ile moznosci przebywa¢ na wolnem powietrzu.

Co wiecej, powietrze zimowe posiada nawet pe-
wne zalety, stawiajgce je pod wzgledem zdrowotnym
wyzej od owej przyjemnej cieptej atmosfery, ktora
nas w lecie otacza. Nizki stopien cieptoty sprawia,
ze wiele substancyi lotnych, zanieczyszczajacych
w cieptej porze powietrze, teraz nie daje sie uczug;
tak samo wiele zarazkéw ginie w nizszej cieptocie
lub traci zdolno$¢ do rozwoju. Prdécz tego zawiera
tez powietrze znacznie mniej pylu, niz w lecie, bo
mniej go dostarcza ziemia, pokryta biatg sukienkg
$niegu. To tez nie unika¢ winniSmy mroznego po-
wietrza zimowego, ale przeciwnie z rozkoszg wysta-
wiaé sie na dobroczynny jego wphyw.

Czy tak czynimy? Niestety, jak dotad, w bar-
dzo matej mierze. Ze zabaw ruchowych na wolnem
powietrzu uprawiang jest u nas na wiekszg skale
tylko S$lizgawka; poza tem, zamozniejsi pozwalajg
sobie na uzywanie sanek, zaprzezonych w mniej lub
wiecej dorodne rumaki, lub na polowanie.

towy pomijam, nietylko jako kosztowng zabawe,
ponadto dla kobiet i mtodziezy mniej odpowiednig, lecz
i dlatego, ze warunki polowania zmuszaja az nazbyt
czesto do niezgody z hygiena.

Przejazdzki za$ sankami, takze tylko zamozniej-
szym dostepne, nie maja poza tem charakteru pragw-
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dziwie hygienicznego i wychowawczego sportu, bo nie
dostarczajg sposobnosci do czynnego ruchu.

Pozostaje zatem tylko $lizgawka, jako zabawa
prawdziwie ludowa, a przytem ruchliwa i ozywiona.
Zyskata sobie tez ona wstepnym bojem prawo oby-
watelstwa u nas i oddaje bezsprzecznie nieocenione
ustugi zdrowiu miodych pokolen, zwlaszcza, iz po-
parta protekcya wszechwladnej bogini mody, jest
z wielkim zapatem uprawiang przez ple¢ piekna.
A fatwo nam oceni¢, jak korzystnym jest ten fakt
dla matek przysztych pokolen, skazywanych z re-
guly przez te samg mode na brak ruchu.

A jednak, mimo wszystkich tych zalet, Slizgawka
w tej formie, w jakiej ja u nas widzimy, nie moze
i nie powinna stanowi¢ alfy i omegi sportu zimo-
wego.

Sporty najpiekniejsze, uwazane zgodnie przez pe-
dagogéw i lekarzy sa najskuteczniej ¢wiczace ciato
i umyst, mozna podzielic na dwie grupy. Jedng
z nich stanowig gry, zwiaszcza gromadne, jak pitka
nozna, cricket, palant itp., ktére procz sposobnosci
do urozmaiconych i zwawych ruchéw, otwierajg pole
dla rozwijania bystrosci umystu, a poza tern rozbu-
dzajg poczucia i cnoty spoteczne, jak towarzysko$¢
i karnos¢. Celem za$ swym, ktdrym jest zwyciestwo
nad partyg przeciwng, zaspakajaja Ow nieprzeparty
pocigg do walki, ktory stanowi poprostu jeden z na-
szych wrodzonych instynktdw.

Drugg grupa sa sporty turystyczne (jazda konna,
wiostowanie, »ski«, jazda na kole i t. d.), ktére przy
mniejszym wplywie na poczucia spoteczne, doréwny-
wujg pod innymi wzgledami grupie poprzedniej,
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a nadto przykuwajg uwage naszg do czar6w przy-
rody i wywierajg tg droga niezmiernie potezne dzia-
fanie na uszlachetnienie naszego umystu i uczué.

Naszej $lizgawki nie mozemy zaliczy¢ do zadnej
z tych grup. Kraje, posiadajgce mnostwo wielkich
jezior, sprzyjaja rozwinieciu sie $lizgawki w sport tu-
rystyczny. U nas ona uroku tego posiada¢ nie moze.
Zamknieta w obrebie matych stawow, dozwala nam
jedynie »kreci¢ sie w kotko«, a poniewaz nie po-
siada owego celu, owej atrakeyi, jakim w grach jest
walka i pokonywanie przeciwnika, ani nie daje oczom
naszym uroczej zmiany krajobrazéw, umyst, szuka-
jacy zajecia, znajduje przyjemno$¢ w obserwacyi to-
warzystwa. Tym sposobem zabawa ta zbliza sie swa
psychiczng atmosferg do wielkomiejskich promenad
i rautéw traci bardzo wiele na znaczeniu wycho-
wawczem dla miodych pokolen.

Ta préznia duchowa naszej zabawy, ktérg tylko
flirt, lub chocby cien flirtu moze wypetni¢, okazata
sie w calej pelni w jednem z miast naszych, gdy
uczniowie szkot Srednich, dla ktorych projektowano
urzadzenie Slizgawki bezptatnej, zgodzili sie na mysl
te jedynie pod warunkiem, jesliby staw byt otwarty
i dla panienek...

Mamy wiec dosyC przyczyn, aby rozejrzec sie,
czy programu zabaw zimowych nie moznaby zna-
cznie rozszerzyé, aby da¢ miodziezy i dorostym pra-
wdziwie jedrng i ksztatcacg rozrywke.

| coz sie okazuje? Oto za granica, w Kkrajach
o klimacie do naszego zblizonym, uprawiajg caty
szereg zabaw, majgcych wszystkie zalety najpiekniej-
szych gier i najdzielniejszej turystyki.
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W Anglii, Szkocyi i Ameryce Potnocnej $lizgawka
nie pozostata terenem bezcelowego biegania, lecz
stuzy za pole do prze$licznych gier, jak liockey, nnk
bali, curling. ] ]

Norwegia, Finlandya i Kanada — oto znéw oj-
czyzny tyzew $niegowych »ski«, ktére Fritjoi Nan-
sen nazwat — moze -stusznie — krolem wszystkich
sportow. Sparkstotting skandynawski, sport saneczkowy,
uprawiany na wielkg skale we wszystkich krajach
Pdtnocy oprocz — naszego, oto dopetnienie urozmai-
conego obrazu. Pomijam sport zaglowy na lodzie,
u nas trudniejszy do zastosowania; reszta jednak
wymienionych zabaw wprost prosi sie o prawo oby-
watelstwa w naszym kraju, gdzie sprzyja im i kli-
mat i_teren.

Mimo to dotychczas tylko sporadyczne préby
wycieczek na »skik mamy u nas do zanotowania.

To tez usilne starania w celu wzbogacenia na-
szego skarbca zabaw w tym kierunku musimy uwa-
za¢ za rzecz wprost konieczna.

Sporty $niegowe wykazujg dwa momenty,
rozne co do charakteru i korzysci wychowawczej.
Zjezdzanie z g6ry odbywa sie z btyskawiczng szyb-
koscia, z bardzo matym udziatem pracy miesni, ktora
stuzy tylko do sterowania i hamowania ruchu. Fi-
zycznie daje nam zatem ten moment mato co wie-
cej ponad kapiel powietrzng; natomiast konieczno$¢
omijania przeszkéd w szalonym pedzie wyrabia dziel-
nie odwage i przytomno$¢ umystu. Przeciwnie, chwile,
w ktérych sita ciezkosci nie pomaga nam, lecz prze-
ciwdziata (wspinanie sie na pochytosci, bieg po tere-
nie poziomym), ubozsze znacznie w dzialaniu psy-
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chicznem, daja nam za to fizycznie te samg sume
zdrowotnych korzysci, co bieg, kolarstwo lub wy-
cieczki gorskie w lecie.

Wzglednie najprostszym sportem $niegowym jest
sport saneczkowy. Polega on na spuszczaniu
sie z pokrytych ubitym $niegiem naturalnych lub
sztucznych pochytosci na matych saneczkach, miesz-
czacych zwykle nie wiecej nad jedng lub dwie osoby.
Sterowanie i hamowanie zarazem odbywa sie w prze-
rozny sposob: obcasami, kijami réznej dtugosci, wresz-
cie bardziej skomplikowanymi mechanizmami.

Za granicg uprawia sie sport ten przewaznie na
urzadzonych przez rzad lub gminy, czasem sztucz-
nych, torach. W Kanadzie np. stynne sg tory w Sa-
ratoga (900 m. dtugosci, 44 wysokosci, koszta urza-
dzenia 22.000 zkr.), Quebec i Montreal. Uczestnicy
zabawy wynoszg na plecach lekkie saneczki na szczyt
toru, wskakujg na nie i puszczajg sie $Smiato z bar-
dzo stromej pochytosci, przescigajac i wymijajac z po-
dziwu godng zrecznoscig swych wspdtzawodnikdw.
W czasie karnawatu zabawa ta, potgczona z ma-
skai adami, zastepuje w tych krajach nasze bale
maskowe i reduty, z nieocenionym dla zdrowia
pozytkiem. Bierze w niej udziat kto zyw, bez réz-
nicy pici, stanu i wieku. Hygieniczng wartoscig do-
rownywujac Slizgawce, przewyzsza jg sport saneczkowy
ogromnie w ksztatceniu odwagi i przytomnosci umystu.

Inng nieco posta¢ przybiera sport ten w Szwaj-
caryi oraz w Gorach Olbrzymich, gdzie gérzysty te-
ren dozwala rozwiniecia go, jako sportu na pét tu-
rystycznego na znaczniejszych przestrzeniach. Rzad
szwajcarski np. uzycza na cele wyscigbw na sane-

ZASADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. 5
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czkach, stromego goscifica miedzy Davos a Klosters.
Przestrzen te (4 km.), przebywajg dzielni Szwajca-
rzy w niespetna czterech minutach; nieraz jednak
z powodzeniem idg z nimi w zawody obcy turysci,
zwihaszcza Anglicy, ktérzy ich sztuke zrecznie pod-
patrzyli.

Kraj nasz dostarczatby terenu znakomitego do
rozwoju tej zabawy. Okolice obu stolic obfitujg w do-
godne pochytosci, w Karpatach za§ mamy duze prze-
strzenie, jakby do tego celu stworzone (n. p. w Ta-
trach gosciniec prowadzacy do Morskiego Oka na
przestrzeni miedzy Cyrhlg a Jaszczuréwka). Zako-
pane, to polskie Davos, nie powinnoby i pod tym
wzgledem w tyle pozostaé za swym pierwowzorem
szwajcarskim.

Jezeli sztuka spuszczania sie na saneczkach moze
wykaza¢ u nas chocby odosobnione préby rozpowsze-
chnienia, nie mozna tego powiedzie¢ o innej postaci
saneczek, zwanej w Skandynawii »sparkstotting,
a w Niemczech »Rennwolix, u nas za$ jeszcze nie
»ochrzczonej«, bo nieznanej. A zastuguje ona daleko
mniej jeszcze na ignorowanie, niz sport poprzednio
opisany, gdyz jest nietylko narzedziem zabawy, lecz
i pierwszorzednym S$rodkiem komunikacyjnym.

Sparkstotting — to rower zimowy, mato
co mniej szybki od letniego pobratymca, a przewyz-
szajacy go korzysciami zdrowotnemi i tatwoscig uzycia.

Sg to lekkie saneczki drewniane o dtugich bie-
gunach, ksztaltem zblizone do tych, ktére czesto
stuza za podpore tyzwiarzom, stawiajgcym pierwsze
kroki na lodzie; turysta w postawie stojacej opiera
rece na odpowiedniej poprzeczeze, jedng noga wspiera






sie na jednym z biegunéw, drugg za$, uzbrojong
w rodzaj ostrog, odbija sie od ubitego $niegu.

Jak fatwo pojac, sport ten nie wymaga zadnego
przygotowania, ani tez nie stawia wielkich wymagan
dla naszej odwagi i sity. Terenem dla niego wszyst-
kie ujezdzone drogi, bez wzgledu na nachylenie.

Umozliwia on mezczyznom, kobietom i dzieciom
odbywanie dalekich, a zdrowie krzepigcych wycieczek.
Bez natezenia mozna osiegnaé szybkos¢ do 20 km.
na godzine (na poziomej drodze), a cena doborowego
przyrzadu nie przekracza 40 koron. Powinno to za-
checi¢ niejednego cykliste do ockniecia sie ze »snu
zimowego «.

Gdy sparkstotting poréwnatem do roweru, niepo-
dobna mi znalez¢ wsrod letnich sportéw analogii do
tyzew S$niegowych (»ski«). Swoboda porusza-
nia sie, moznos¢ docierania do zakatkéw nawet w le-
cie trudno dostepnych, mndstwo sposobnosci do roz-
winiecia odwagi i bystrosci umystu, sity i zwinnosci —
oto przymioty, ktoére dowodzg, iz nie przesadzit dzielny
Fritjof Nansen, zowigc ten sport krolem wszystkich
innych.

A mimo to wszystko, u nas sport ten znajduje
sie dopiero w owem stadyum odosobnionych prab,
z ktorego tak wiele i pozytecznych dziet nie moze
wyjs¢ w naszym Kkraju.

Préby te dowodnie wykazaty, ze teren nasz jest
zupetnie odpowiednim dla.rozwoju tego sportu, a wy-
cieczki zimowe na Chomiak i Howerle, spisywane
w rocznikach Tow. tatrzanskiego, $wiadczg chlubnie
o wytrwatosci i odwadze naszych turystow.

Znaczng czes¢ winy braku rozpowszechnienia
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tyzwiarstwa $niegowego u nas, przypisa¢ nalezy par-
tactwu wielu fabryk niemieckich, ktore zalewajg targ
tyzwami zupetnie nieprzydatnemu Rozwoj tej szla-
chetnej rozrywki zalezy (podobnie, jak w sporcie ko-
towym) w pierwszej linii od dobroci wyrobu. Poczat-
kujacy, zrazony nieudatemi probami z lichym fabry-
katem, oswiadcza zwykle, ze wida¢ nasz teren do
tego sie nie nadaje...

»Ski« (czytaj: szi), po polsku tyzwy $niegowe,
narty, lub ptozy — to przybdr na pozoér bardzo pro-
sty. Stanowi go deszczutka, ktorej dtugos¢ réwna sie
wysokosci cztowieka z podniesiong do gory reka,
z przodu ostro zakonczona i podgieta, a w potowie
dtugosci przymocowana do stopy rzemieniami.

A jednak rodzaj drzewa, stopien wygiecia, spo-
s6b przymocowania itd. musza by¢ dobrane z naj-
wiekszg precyzya, aby stworzy¢ dobry fabrykat.

To tez pierwszym krokiem w celu przyswojenia
nam tej rozrywki, byloby dostarczenie dobrych ty-
zew, a winny sie tern zaja¢ przedewszystkiem nasze
towarzystwa gimnastyczne i sportowe.

»Ski« sg sportem narodowym w Norwegii, La-
ponii, Finlandyi i Kanadzie. Kazdy z tych krajow
wydat odmienng posta¢ tyzew, lecz norweskie naj-
bardziej nadajg sie dla naszych warunkdéw. Znane
sq zapewne czytelnikowi opisy owych stynnych wy-
scigdbw na $niegu w okolicy Chrystyanii, w ktorych
uczestnicza dziesigtki tysiecy tyzwiarzy, a skoki na
20—30 metrow w gigb nie nalezg do rzadkosci.

Lecz te podziw wzbudzajgce dowody wytrwatosci
i odwagi nie stanowig jeszcze w oczach moich gi6-
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wnego uroku tyzwiarstwa $niegowego. Najwiekszg
jego zaletg jest niezaleznos¢ od wydeptanych drog

Fig. 12. ski.

i utartych toréw. Swiezy, puszysty $nieg, oto teren
dla »skix, Z ich pomoca i w zimie zapedzamy sie
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w najskrytsze zakatki i podpatrujemy powaby przy-
rody, zazdrosnie pokryte biatg sukienka.

Obok $niegu, terenem drugim dla sportéw zimowych
jest 16d. Jak juz wspomnielismy, kraj nasz dotad zdoby#
sie zaledwie na pierwotne stadyum korzystania z ta-
fel lodowych swych stawow: stadyum zabawy
ruchowej, jakajest nasze tyzwiarstwo. Zdro-
wotne wzgledy kazag nam zabawe te pomiesci¢ w rze-
dzie najlepszych. Lecz wymogi wychowawcze idg
dalej i zadajg rozszerzenia i poglebienia jej Swiata
duchowego przez przeksztatcenie na sport podrézni-
czy lub na gre ruchowa.

ZaznaczyliSmy juz, ze warunki naszego Kkraju ra-
czej sprzyjaja rozwojowi tego drugiego Kierunku.

Wsréd gier na lodzie rozréznic mozna dwie
kategorye. Jedna z nich z form ruchu zuzytkowuje
przedewszystkiem bieg na tyzwach i daje przez to
bardzo dobre c¢wiczenie ogolne. Druga postuguje sie
w pierwszej linii rzutem i stoi tem samem nizej
pod wzgledem zdrowotnym.

Z gier drugiego rodzaju wymienie szkocki curling.
Pod wzgledem techniki przypomina on rozpowszech-
niony u nas bilard. Lecz jakaz réznica w warunkach
zdrowotnych! Tafla lodu zastepuje sukno bilardu,
a czysty, ozywczy powiew z ponad S$niegiem pokry-
tych pél — duszng atmosfere kawiarni.

Gracze, podzieleni na dwie partye, skupiajg sie
koto jednej mety. Oczy ich jednak zwr6cone na mete
druga, gdzie pal, sterczacy z lodu, otacza kilka wspot-
Srodkowych kot. Dokota niego lezy kilka krazkow
granitowych: oto kula naszego bilardu. Dowddca par-
lyi spieszy ku celowi rzutu i wyznacza plan kam-
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panii. ldzie o to, aby poteznym a celnym zamachem
rzuci¢ swdj kamien jak najblizej srodka mety, a za-
razem krazki przeciwnikéw wytraci¢ z dobrych po-
zycyj. llos¢ kamieni danej partyi, znajdujaca sie przy
koncu gry w obrebie kota, rozstrzyga o wygranej.

Gracz wysuwa lewg noge naprzéd i opiera ja
0 sterczacg z lodu deske, aby przy rzucie nie stra-
ci¢ rownowagi. Krzepka dlonig chwyta zakrzywiong
rekojes¢, przytwierdzong do swego kamienia i pote-
znym zamachem, jak niegdy$ Grecy na igrzyskach
swoj diskos, puszcza go w powietrze. Bryfa granitu,
opisawszy tuk, spada na l6d i posuwa sie po nim
ku mecie, zderzajagc sie po drodze i wytrgcajac kule
przeciwnikow lub pomagajac swoim.

Takiejto rozrywce namietnie hotdujg Szkoci, jak
dlugo warstwa lodu pokrywa ich jeziora ojczyste.
Towarzystwo, sportowi temu poswiecone, Royal Ca-
ledonian Club, szczyci sie protektoratem ksiecia Walii,
liczy 600 Kklubéw miejscowych i 20.000 czionkdw.
W réznych prowincyach niemieckich uprawiajg po-
dobne zabawy, cho¢ w znacznie pierwotniejszej po-
staci. Biorg w nich udziat cate wsie, walczac o lepsze.

Curling to meska, jedrna zabawa. Pod niektd-
rymi jednak wzgledami musi curling ustapi¢ pierw-
szefistwa innym anglosaskim grom na lodzie, jak ho-
ckey i rink bali. Podzielajagc bowiem wszystkie jego
zalety wychowawczo-spoteczne i zdrowotne, gry te
sg znacznie ruchliwsze i rozwijajg bystro$¢ umystu,
a wymagajac mniej sity, sg dostepne dla kazdego
wieku i pici obojej.

Obie te gry sg zimowemi odmianami znanej nam
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pitki noznej (football); boiskiem jest w nich jednak
l6d, a gracze biegajg na tyzwach.

Odznacza sie wiec na lodzie prostokat okoto
100 m. dhugi a 50 m. szeroki, a w Srodku krotszych
jego bokéw ustawia sie »bramki«. Gracze, podzieleni
na dwie partye, rozmieszczajg sie na calej prze-
strzeni. Kazda partya broni jednej z bramek, robigc
rownocze$nie ataki na bramke przeciwnikow. Zwy-
cieza strona, ktorej udato sie przerzuci¢ pitke pod
bramke partyi przeciwnej. W kazdej partyi panuje
Scisty podziat pracy miedzy kilka kategoryj graczy
i postuszenstwo dla obranego wodza. Spory rozstrzyga
bezstronny sedzia.

Przy rink ballu, pochodzacym z Ameryki Pol-
nocnej, uzywa sie duzej pitki noznej, obszytej skora,
ktérg gracze tracajg tyzwami. Jest to wiec gra, po-
dobnie jak football, odpowiednia gtéwnie dla mez-
czyzn i chiopcow.

Ceche wiekszej elegancyi i fagodnosci posiada
hockey, ktéry tez ze wszech miar zastuguje na roz-
powszechnienie miedzy tyzwiarzami obojej ptci. Uzywa
sie przy nim malej pitki krikietowej, ktéra uczestnicy
zabawy posuwajg po lodzie uderzeniami odpowiednio
skonstruowanych lasek.

Wyobrazmy sobie towarzystwo ztozone z szesna-
stu os6b, zwawo uganiajgce sie po obszernej powierz-
chni lodu za matlg piteczka. Sciste a doktadne pra-
widla gry dostarczajg sposobnosci do niezliczonych
kombinacyj, przebieg za$ jest tak szybki i urozmai-
cony, pole do rozwiniecia zwinnosci ruchéw tak
wielkie, ze gra ta pochiania calg istote *duchowg
uczestnikow,
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Powyzej wykazatem juz ubostwo i brak urozmai-
cenia naszego programu hygienicznych rozrywek zi-
mowyeh i wskazatem na przyswojenie angielskich
gier na lodzie jako rzecz pozadang dla pomnozenia
tego nieocenionego kapitatu narodowego, jakim jest
zdrowie i dzielnos¢ miodziezy.

Z obecnych wywodéw czytelnik fatwo pojmie,
jaka petnie nowego zycia wprowadzilibySmy w rze-
sze Slizgajacej sie miodzi, obznajamiajac jg z grami
w rodzaju hoekey lub rink bali. Juz samo ozywienie
i urozmaicenie ruchéw, w ten sposéb osiagniete, pod-
niostoby niezmiernie warto$¢ zdrowotng Slizgawki.
O znaczeniu spoteczno-wychowawczem brytyjskich
gier sportowych juz powyzej wspomniatem.

Jezeli hoekey i rink bali stanowityby cenny na-
bytek przedewszystkiem dla ludnosci miast, curling
mogiby odgrywaé znacznie szersza role. W postaci
uproszczonej, takiej, jaka przyjeta sie u ludu wiej-
skiego w wielu okolicach Niemiec, nadaje sie on
znakomicie do rozpowszechnienia jako zabawa lu-
dowa wsrdéd wiloscian. Sposobnos¢, jakg daje ta gra
krzepkiemu ramieniu chiopa do wyladowania nad-
miaru energii, prostota i jedrno$¢ zabawy nadajg jej
w tej mierze szczegétowg wartosc.

Teren za$ odpowiedni znalaztby sie u nas w wielu
okolicach, obfitujgcych w rzeki wieksze, stawy lub
bagna.

Jezeli wioscianin nasz w lecie zyje stosunkowo
hygienicznie, przebywajac wiele w polu, to zima za-
myka go w dusznej chatupie kurnej lub — karczmie,
w atmosferze uragajgcej wszelkiemu opisowi.

To tez rozpowszechnienie u ludu zdrowych roz-
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rywek zimowych bytoby dla niego prawdziwem do-
brodziejstwem. Trudnosci takich usitowan nie nalezy
przeceniac; jesli wioscianstwo chetnie przyjeto wiele
nowych tafcéw z miasta, napewno rdéwnie chetnie
przyjmie nowe jedrne gry.



CWICZENIA METODYCZNE.
(Gimnastyka).

Uwazny czytelnik wie juz z poprzednich Kart,
jak wiele ze swej popularnosci i — co wazniejsza —
Z uznania w Swiecie naukowym, stracita gimnastyka
w latach ostatnich na rzecz c¢wiczeh swobodnych.
Nie uwazamy jej juz dzi$ za w»jedynie racyonalne«
éwiczenie, za uniwersalny system, za caloksztat wy-
chowania cielesnego, lecz widzimy w niej tylko je-
den ze Srodkéw lego wychowania.

Jak w poprzednich rozdziatach, tak i tu chodzi¢
nam bedzie w pierwszej linii o okreélenie war-
tosci poszczeg6lnych éwiczen. Poniewaz za$ gim-
nastyka grupuje sie okoto dwu réznych systeméw —
szwedzkiego i niemiecko-irancuskiego, poréwnanie tych
systemow bedzie naszym celem.

Na wstepie zaraz stwierdzi¢ musze, ze miedzy
systemem Linga, a gimnastyka niemiecka, panujaca
dzi$ u nas niemal powszechnie, istniejg roznice tak
glebokie, iz samo wyliczenie ich wszystkich rozsze-
rzytloby nad miare zakres mej pracy. ROznice te
tkwig juz w samych zatozeniach, w sposobie mysle-
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nia i typie wyksztatcenia tworcow obu systemow,
nic wiec dziwnego, ze dajg sie one odczu¢ w naj-
drobniejszych szczegOtach. Tu musze sie ograniczy¢
do zwrdcenia uwagi na niektdre tylko punkty, ktore
wydaty mi sie najwazniejszymi. Zaznaczam jednak,
ze, jak w niniejszym og6lnym pogladzie poréwnanie
to wypada na catej linii na korzys$é
szwedzkiego systemu, tak wypadioby nawet
przy zapuszczaniu sie w najdrobniejsze szczegoty;
zalety bowiem, lub biedy w szczegdtach sa z reguty
logicznem nastepstwem zalet, lub btedéw ogolnych
zatozen, bedacych podstawg obu systemow.

Zaczne od najwazniejszego z »grzechéw gtownych«
w systemie niemieckim, ktérego potrafita sie ustrzedz
gimnastyka szwedzka. Jest nim obfito$¢ elementéw
atletycznych i akrobatycznych. Nie jest
to naleciato$¢, lecz cecha istotna; bez niej system
Jahna i Spiessa nie bytby soba. Jak wspomnielismy,
matka tego systemu byta che¢ wytworzenia zastepu
dzielnych obroAcéw ojczyzny. W umysle poety —
Jahna powstaje wiec ideat junaka o nadludz-
kiej sile i zreczno$ci. Stad daznos$¢ do rze-
czy niezwyktych, imponujacych; daznos¢, ktdéra daje
gimnastyce niemieckiej pewien urok romantyczny,
jednajacy jej zwolennikéw posréd pewnej czesci mio-
dziezy.

Poddajmy jednak te dazno$¢ trzezwej Kkrytyce.
Po czesci uczyniliSmy to juz powyzej, przy rozpatry-
waniu zadan wychowania fizycznego. Wedtug za-
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patrywan tam wyrazonych, gimnastyka niemiecka,
cho¢ istotnie daje zdumiewajace wyniki na polu roz-
wijania sity i zrecznosci, nie spetnia przez to naj-
lepiej swego zadania. W pogoni za celem mniej waz-
nym traci z oka swe zadanie gtowne, t. j. hygieni-
czne; energig, potrzebng dla gtéwnych zadan zycio-
wych cztowieka cywilizowanego, marnuje na wytwo-
rzenie zbytecznego nadmiaru migsni i wyztobienie
drég w systemie nerwowym, nieprzydatnych w zy-
ciu praktycznem.

Bezdroza atletyczno-akrobatyczne, na jakie nas
wiedzie gimnastyka niemiecka, sg jednak czem$ wig-
cej, jak rzecza zbyteczng, trwonieniem czasu i ener-
gii. Sg one wprost szkodliwe. Liczne ¢wi-
czenia sitowe, dla ktérych czynie systemowi
niemieckiemu zarzut atletyzmu *), stawiajg znaczng
cze$¢ systemu Jahna-Spiessa obok atletyki ciez-
kiej, ocenionej juz dostatecznie powyzej ze stano-
wiska zdrowotnego i wychowawczego.

Galy szereg niemieckich éwiczen na przyrzadach
(w jezyku naszych gimnastykéw rézne formy »wspie-
ran«, »wydzwigbw«, »wytrzyman« i t. p.). fizyolog
musi scharakteryzowac jako krafncowag prace sitowa,
nieodzownie potaczong z tyle niepozadanem zapar-
ciem tchu, szkodliwem dla ptuc i serca. Duch atle-
tyzmu, tkwigcy w samej istocie systemu, prowadzi
jednak jeszcze dalej. Gimnastycy nasi skorsi sa do
wigczenia w program swych ¢wiczen elementow atlety-

*) Uzywajac tu i ponizej wyrazu »atletyzm«, nie c_zyniF tego
w znaczeniu, " jakie $wiat sportowy przywigzuje do pojecia atletyKi.
Ide za popularnem u nas grupowaniem pod tg nazwg wszystkich
cwiczen sitowych.
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cznych z posrod sportdw, niz do uprawiania gier
i sportow prawdziwie zdrowotnych. Stad dZwiganie
ciezarbw, mocowania i zapasy, jako ulubione uzu-
petnienie Jahn’owskiego kultu miesni.

W przeciwienistwie do gimnastyki niemieckiej,
system Linga unika ¢wiczen sitowych prawie zupet-
nie. Szwedzi znaja dlugotrwate i energiczne skurcze
miesni konczyn gérnych, lecz wykonywajg je zawsze
w sposdb zabezpieczajgcy swobode oddechu. Co wieg-
cej, u nich kazde prawie C¢wiczenie ramion jest za-
razem ¢wiczeniem oddechowem, t. j. daje
odpowiednie warunki i fazy do potaczenia z giebo-
kim wdechem i wydechem.

Przejdzmy do akrobatyki, ktora jest druga
cechg wybitng i zarazem drugim bledem systemu
niemieckiego. W akrobatyce bowiem kulminujg éwi-
czenia zrecznosciowe tego systemu. Przez ¢wicze-
nia zrecznosciowe w ogble rozumiemy ¢wi-
czenia, ktorych gtdwnem zadaniem jest przyswajanie
naszemu uktadowi nerwowemu $rodkowemu moznosci
nowych kojarzeri (koordynacyi) skurczéw miesni.

Tak gimnastyka szwedzka jak i niemiecka, za-
wierajg spory zapas takich cwiczen, lecz w doborze
ich zachodzi olbrzymia réznica.

Dla szkoly szwedzkiej ruchy stosunkowo proste
majg wiekszg warto$¢, niz bardziej ztozone, gdyz
fatwiej nam zanalizowaé je i wyrobi¢ sobie pojecie
0 ich dziataniu. Powto6re, pomiedzy temi prostszemi
koordynacyami wybierajg tylko takie, ktdrych pozy-
tek jest niewatpliwy. Dajg wiec pierwszenstwo ru-
chom, ktére czesto przyjdzie powtarza¢ w zyciu (skoki
rozne), lub éwiczeniom majacym wyrazny korzystny

ZASADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. 6
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wplyw na uzyskanie pieknej postawy lub poprawnosé
ruchéw zycia codziennego.

Niemcy i Francuzi przeciwnie, tak w ¢wiczeniach
wolnych, jak rzedowych, lub na przyrzadach, lubujg
sie w poscigu za formami ruchu coraz to zawilszemi,
kombinujac proste postacie w najrozniejsze sposoby.
Wyaobraznia nauczycieli wysila sie na coraz to nowe

Fig. 14. Akrobatyczne ¢wiczenia niemieckie.

zestawienia, pozbawione, rzecz oczywista, wszelkiej
mysli  fizyologicznej, gdyz sama zawitos¢ Cwiczen
wyklucza mozno$¢ analizy. Z tem uprawianiem tru-
dnych »sztuczek« koordynacyjnych taczy sie nie-
uchronnie potrzeba ciggtego napiecia uwagi; zawita
lekcya ¢wiczen wolnych lub rzedowych staje sie
prawdziwg »lekcya« i nateza — zupetnie bezuzyte-
cznie — umyst w podobnym stopniu, jak godziny
przedmiotéw naukowych.

Znalazt sie jednak fizyolog, a byt nim E. Du
Bois-Reymond, ktory z zapatem wystepowat
w obronie ¢wiczenia koordynacyi zapomocg niemie-
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ekiej gimnastyki. Sad niekorzystny tego uczonego
0 wartosci systemu Linga, wyrazony w stynnej mo-
wie »Ueber die Uebung«, a ktory dotad powtarzajq
w Niemczech »ksigzkom ksigzki, broszurom broszury,
jest bardzo skutecznym narkotykiem, tlumigcym
wszelkie zachcianki samokrytyki.

Piekna mowa berlinskiego fizyologa, o ile ma
stuzy¢ za podstawe do oceny istniejgcych systemow
fizycznego wychowania, cierpi na kilka waznych bra-
kéw. Oto po pierwsze, pojmuje bardzo ciasno zada-
nie cielesnego wychowania, pomijajac strone zdro-
wotng, a mowigc tylko prawie o C¢wiczeniu nerwow
1 migéni. Po drugie, autor zdradza zupeing nieznajo-
mos$¢ gimnastyki szwedzkiej, ktorg krytykuje. Po trze-
cie, wydaje sie nie zdawac sobie sprawy z krétkiego
czasu, poswieconego ¢wiczeniom cielesnym w szkole,
i co za tem idzie, konieczno$ci ograniczenia zadan
do najwazniejszych.

Nieskonczona obfitos¢ kombinacyj ruchéw w nie-
mieckim systemie, wydata sie¢ Du Bois-Reymondowi
najlepsza metoda, przygotowujgcg do zadan zyciowych.

»Ciato miodziericze, wycwiczone niemiecka me-
toda, ma te wielkq korzys¢, ze jest zaopatrzone go-
lowemi formami ruchu dla kazdego potozenia ciata,
podobnie jak dobrze wyszkolony matematyk meto-
dami dla kazdego zagadnienia.

Otdz jest rzeczag nietrudng zestawi¢ cate szeregi
¢wiczen systemu niemieckiego, na ktérych praktyczne
uzasadnienie i sam Du Bois-Reymond z pewnoscig
bytby sie nie zdobyt. Legiony kotowrotéw, przewro-
tow, przerzutbw i t. p. czekajg na dowcipnisiow,
ktorzyby ich doniostos¢ dla zycia praktycznego udo-



wodnili. A skoro tak jest, skoro caty szereg éwiczen
ma istnie¢ po to, aby kto$ dopiero miat wysila¢
swg wyobraznie na znalezienie pendant dla nich
W zyciu rzeczywistem, to juz to samo zniewala nas
do uwazania takiej gimnastyki za marnowanie dro-
giego czasu.

A wiec zndéw ta sama wada, Kktorg widzielismy
w ¢wiczeniach sitowych: tam produkuje sie nadmiar
bezuzytecznej tkanki miesnej, tu wytwarza sie mo-
zolnie drogi miedzy komoérkami nerwowemi, drogi,
ktore nie bedg nigdy uczeszczane. Takie »zbytkowne«
wychowanie cielesne jest w razacej sprzecznosci
z naszemi potrzebami. Na zbytki absolutnie nie mamy
czasu, a najmniej w wychowaniu cielesnem. Zaba-
wianie sie zatem rzeczami mniej waznemi dzieje sie
zawsze kosztem wazniejszych, i jest samo przez sie
wielkim btedem.

Druga wada, wspolng ¢wiczeniom sitowym i wielu
zrecznosciowym gimnastyki niemieckiej, jest ich dzia-
fanie kongestyonujgce. Nauka szkolna przez
tryb zycia siedzacy, przez przebywanie w klasach
nigdy dostatecznie nie przewietrzonych, przez czeste
wzruszenia (obawa zlej noty), wreszcie przez sama
prace umystowg zwieksza naptyw krwi do glowy.
Dziatanie to ma wiele zdrowotnych niedogodnosci;
miedzy innemi n. p. niekorzystnie oddziatywa na wzrok,
stanowiac jeden z czynnikOw przyczyniajacych sie do
wywotania i wzmozenia krdétkowzrocznosci, tak nie-
stety czestej wérdd miodziezy szkolnej.

Wiemy, ze zapomocg rozumnego rozktadu pracy
miesniowej, dzieki wzmozonemu wptywowi krwi do
miesni czynnych mozemy z godzin gimnastyki ko-
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rzystaC w celu zréwnowazenia kongestyonujacego
dziatania nauki szkolnej.

Tymczasem c¢wiczenia sitowe, oraz caly szereg
niemieckich éwiczen zrecznosciowych, robig co$ wrecz
przeciwnego, bo potegujg kongestye w sposob bar-
dzo wybitny. Znany nam juz akt »zaparcia tchu«
przy c¢wiczeniach sitowych, powoduje stale wielkie
utrudnienie odptywu krwi z glowy, co sie na zewnatrz
widzi jako nabrzmienie zyt glowy i szyi, zaczerwienie-
nie, oraz wysadzenie gatki ocznej.

W ¢wiczeniach zrecznosciowych niemieckich po-
wtarza sie z wielkg predylekcyg diuzsze lub krotsze
zwieszenie gtowa w doét, ktére tez nie-
uchronnie sprowadza bardzo wybitne przekrwienie
w naczyniach gtowy, widzialne jako zaczerwienienie
twarzy. Ze przy tem stanowczo mamy do czynienia
z przekrwieniem mozgu, dowodu moga dostarczyé
tysigczne obserwacye samych ¢wiczacych na sobie.
Mimo zupetnego przyzwyczajenia do tego rodzaju
ruchéw, ¢wiczacy po wykonaniu jakiego$ przewrotu
czy kotowrotu doznaje ztudzenia, ze widzi mndéstwo
jasnych punkcikéw latajagcych w réznych kierunkach.
Sa to ciatka krwi w przekrwionych naczyniach siat-
kéwki, naczyniach bedacych w bezposrednim zwigzku
z naczyniami mozgu *).

Trzecig wreszcie, mojem zdaniem moze najwie-
kszg wadg obu wspomnianych grup éwiczen, jest ich

.~ Dla dokfadnosci tylko doda¢ nalezy, ze i system szwedzki po-
siada nieco C¢wiczen zrecznosciowych, ‘wykazujacych wspomniang
niedogodnos$é. 1105¢ ich jest jednak “znikajagco mata; na rozwinigcie
sie tego dzialu do rozmiardw tej manii koziotkowej, jaka
opanowuje system niemiecki, nie dozwala ani racyonalna mysl prze-
wodnia, ‘ani nawet konstrukcya przyrzadoéw szwedzkich.
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nieprzeparta dazno$¢ do opanowywania catego planu
nauki i do zamgcania rozumnych pogladéw na cel

gimnastyki i jej miejsce w caloksztatcie wychowania.
Gimnastyka niemiecka oparta sie tu, samochcac, czy
bezwiednie, na motywie bardzo gteboko zakorzenio-
nym w duszy ludzkiej, motywie, ktéry kazda rozumna
pedagogia powinna tagodzi¢, a nawet zwalczac. Jest
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nim zamitowanie do silnych bodzcéw,
ktore wiedzie nas do cyrkdw i kaze podziwia¢ walki
bykéw. System Jahna, postawiwszy raz romantyczny
postulat rzeczy niezwyktych, cudow sity i zrecznosci,
wszedt na te droge pochyla, z ktdrej go nic spro-
wadzi¢ nie zdofa.

Wszelkie nawotlywania do nawrotu, do ograni-
czenia wybujatej atletyki i akrobatyki, ktérych obe-
cnie nie brak w Niemczech, muszg pozosta¢ bezsku-
tecznemu Dopdki ¢wiczenia te toleruje sie wogole,
dziatajg one jak silne przyprawy na podniebienia
mtodziezy: umyst przywykly do czci dla brutalnej
sity i akrobatycznej zrecznosci, nie zasmakuje w in-
nych ¢wiczeniach. One bedg mu za mdte.

| stad mamy uczniéw, ktérym »stawa« Pytlasii-
skiego spa¢ nie daje; w rezultacie dzwigajg dorywczo
kulolaski, gdzie je tylko mogg znalez¢ i rujnujg so-
bie serce. Inni tracg zamitowanie do nauki, nauczywszy
sie wyzej od niej ceni¢ dobrze wyrobiony »biceps.
Do tego wiedzie potega instynktéw, nieoglednie roz-
petanych przez wadliwy system gimnastyki.

Totez powtarzam: wszelkie potowiczne reformy,
nawotywanie do »umiarkowaniax etc. sg tylko tu-
dzeniem siebie samego idrugich. Program szkolny
musi nietylko ilosciowo, ale i jako-
§ciowo rézni¢ sie od programu cyrko-
wego; inaczej, rzecz oczywista, nic nie stoi na za-
wadzie, aby uczen uwazat cyrk za ideat, za najdo-
skonalszg posta¢ tego, czego sam uczy sie w szkole.

Dla tego powodu jestem za wytepieniem wszel-
kich $ladow, nawet »umiarkowanego« atletyzmu i akro-
batyki w szkole. Tylko w ten sposéb, dotgczywszy



do tego wyktady hygieny, zdotamy uzyska¢ u mio-
dziezy zrozumienie wiasciwego celu cwiczen ciele-
snych. Tylko wtedy miodziez przestanie cyrkowych
»artystobw« uwazaé za podziwu godne wzory, ba nawet
za »bohaterow«.

Widzielismy powyzej, ze gimnastyka szwedzka
nie posiada prawie zupetnie pendant do dziatu
¢wiczen, ktory jest integralng czeScig gimnastyki
niemieckiej, a nawet, mozna $miato rzec, czescig
gtéwna, nadajaca jej caty urok i calg popularnosé.
Zajmowalismy sie zatem cechg systemu Linga czy-
sto negatywng, cho¢ bardzo wazng, bo stwierdzajaca
jego charakter racyonalny. PrzejdZzmy do cech po-
zytywnych. Na pierwszem miejscu wsrdéd nich chciat-
bym postawié: masowy, gromadny chara-
kter éwiczen, w przeciwienstwie do charakteru
jednostkowego, przewazajagcego w gimnastyce
niemieckiej. W Szwecyi wszyscy uczniowie wykony-
wajg ¢wiczenia w zasadzie rownocze$nie, nawet na
przyrzadach; w najgorszych nawet warunkach lokal-
nych moze zwykle éwiczy¢ sie naraz potowa ucz-
niéw, gdy druga potowa udziela im pomocy, takze
wiec nie jest zupetnie bezczynna.

Umozliwia to Szwedom niezmiernie pomystowe
i praktyczne urzadzenie sal i przyrzadéw gimnasty-
cznych, oraz racyonalny dobor samych c¢wiczen,
ktore, nie schodzac na bezdroza akrobatyczne, mniej
wymagajg bezposredniej bliskosci osoby nauczyciela
dla ochrony od nieszczesliwych wypadkdw.

Przyrzadem, ktory najbardziej wpada w oko zwie-



89 _

dzajgeemu szwedzkie sale gimnastyczne, jest ribb-
stol (czyt. ribstul). Jestto stata drabina pionowa
0 wysokosci 3 m., ktdrej geste szczeble biegng bez
przerwy wzdtuz catej sali w malej odlegtosci od
Sciany, umocowane na pionowych listwach. Stuzy
ten przyrzad do dostarczenia rekom Ilub stopom
wszystkich uczniéw punktu oparcia w dowolnej wy-
sokosci. Drugi przyrzad bom (czyt. bum) jest w sali
w czasie ¢wiczen wolnych niewidzialny, bo skryty
pod podtoga. Na znak dany uczniowie odkrywajg
wyztobienia w poditodze i wydobywajg z nich belki
o owalnym przekroju, wsparte co kilka metréw w do-
wolnej wysokosci na pionowych stojakach. Za kil-
kanascie sekund juz caty zastep moze cwiczy¢ sie
na bom’ach. Jestto szwedzki drazek, znacznie grub-
szy od niemieckiego i sporzadzony z drzewa. Gru-
bos¢ jego nie dozwala na objecie go reka, a zatem
nie dopuszcza calego szeregu C¢wiczen akrobatycz-
nych. Natomiast z wielkg tatwoscig dajg sie do niego
przytwierdzi¢ drewniane siodetka, umozliwiajace wy-
konywanie skokoéw z oparciem rak.

Trzecim przyrzadem, réwnie prostym jak znako-
micie obmys$lanym, jest taweczka szwedzka (bank).
Przyrzad ten stuzy do wykonywania najpozyteczniej-
szych ¢wiczen gimnastyki szwedzkiej (éwiczenie mie-
$ni grzbietnych, rozszerzanie klatki piersiowej, ¢wi-
czenie miesni brzusznych) i dlatego nadaje sie naj-
bardziej do rozpowszechnienia. Sa to diugie a niskie,
przenos$ne taweczki, ustawione zwykle przy $cianach
sali. Dzigki listwie, przymocowanej do ich nég, ta-
weczki obrocone do gdry nogami dajg sie uzyé do
¢wiczen réwnowaznych, jak deska kantowa; usta-
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wione za$ skosnie i oparte (zapomocg haczykow)
0 szczebel ribbstol’u, dajg rodzaj pomostu do
¢wiczen we whbieganiu i zbieganiu.

Z inuych przyrzaddw charakterystyczne sg tylko
drabiny na ksztatt krat o szerokich otworach, stu-
zace do CEwiczen zrecznosciowych, polegajacych na
przedostawaniu sie z otworu w otwdr sitg ramion
1 gibkoscig tutowia. Zresztg posiadajg Szwedzi po-
dobne do niemieckich przyrzady do spinania i sko-
kéw. Poreczy, kotek i orczykéw (trapezéw) brak im
zupetnie.

Wspdlny, masowy charakter c¢wiczen swedzkich
posiada donioste zalety zdrowotne i wychowawcze.
Dzieki niemu nauczyciel panuje nad rozkladem pracy
i odpoczynku w godzinie gimnastyki. Odpada przy-
musowy spoczynek, spowodowany czekaniem na swa
kolej, ktéry u nas zajmuje wiekszg cze$¢ czasu prze-
znaczonego na cCwiczenia przyrzadowe; nauczyciel
wiec moze zarzadza¢, gdzie trzeba, pauzy zu-
petne lub ¢wiczenia lzejsze. U nas przeciwnie, na-
uczyciel, chcac uczniowi nagrodzi¢ diuga bezczynnosc,
wzmaga natezenie Cwiczen, przezco otrzymuje sie
wcale niehygieniczng kombinacye spoczynku zupet-
nego i gwattownych wysitkéw.

Niemniej wazng jest korzy$¢ pedagogiczna z C¢wi-
czen wykonywanych wspélnie. Cwiczenia, wykony-
wane przez wszystkich réwnocze$nie, to wzor pracy
spotecznej, do ktdrej kazdy musi przyczyni¢ sie we-
dle sit. Inaczej dzieje sie przy Cwiczeniach mniej
lub wiecej jednostkowych. Tam uczniowie dzielg sie
na dwie czesci: jedna, nieliczna, wykonywa Cwicze-
nia i jest przedmiotem podziwu lub poSmiewiska.
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Druga, liczna — to bezczynni widzowie. RoOznica jest
jasna. Gimnastyka szwedzka jest uspoteczniajgca, al-
truistyczna. Niemiecka nie posiada tej zalety; prze-
ciwnie, przez jednostkowy, niejako popisowy chara-
kter ¢wiczen przyczyni¢ sie moze do wzmocnienia
u silniejszych pyszatkowatosci i buty, u stabszych
za$ apatyi i gnusnosci.

Jezeli sie teraz blizej przypatrzymy samej isto-
cie éwiczen szwedzkich, uderza zaraz na
pierwszy rzut oka i stanowi zarazem wielkg wyz-
szo$¢ nad metoda niemieckg ogromna przewaga ¢wi-
czen o wybitnym charakterze hygienicznym
oraz estetycznym.

Zastanawiajgc sie nad celami gimnastyki, juz po-
wyzej wskazaliSmy jako jeden z gtownych wspoma-
ganie rozwoju klatki piersiowej i narzadow w niegj
zawartych, przez prostowanie kregostupa i ustalenie
barkow ku tytowi. Otéz daznos¢ ta objawia sie wiasnie
z calg konsekwencya w planie kazdej lekcyi gimnastyki
szwedzkiej. Cwiczen, dziatajacych silniej lub stabiej
w tym kierunku, jest tak wiele, ze nie moge ich
wszystkich wylicza¢. Szwedzi przy zadnem ¢wi-
czeniu nie spuszczajg z oka kwestyi postawy i roz-
woju klatki piersiowej.

Tu ogranicze sie tylko do c¢wiczen typowych.
Nalezg do nich w pierwszej linii forsowne na-
chylenia wstecz, w stojgcej postawie wykony-
wane — jak wiekszo$¢ c¢wiczen szwedzkich — bar-
dzo powoli, z tem wiekszg jednak energig i dokia-



dnoscig. Poczatkujacy wykonywajg je jako ¢wiczenie
wolne. Dla zwiekszenia dziatania uzywa sie oparcia
krzyzow o bom (w braku jego wspotuczniowie re-
kami ustalajg okolice krzyzéw), lub chwyta sie re-
kami wtyle za sobg za szczebel ribbstol’u (ewen-
tualnie za rece wspétuczniow z tytu stojacych).

.Fig. 16. Prostujace ¢éwiczenia szwedzkie.

Réwnie energicznie, cho¢ w odmienny sposob,
dziata inne Cwiczenie, wykonywane zwykle na ta-
weczce gimnastycznej, w braku za$ tej na zwyktych
tawkach szkolnych. Uczen kiadzie sie¢ na poprzek
fawki w ten sposob, ze na tawce spoczywa tylko
gorna czes¢ ud. Tutéw zwisa wolno, stopy za$ opiera
sie 0 podtoge (lub ustala pietami pod brzegiem tawki
sgsiedniej w sali szkolnej). Teraz nastepuje wznosze-
nie tutowia w gore sitg miesni grzbietowych, pota-
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czone z rozszerzaniem Kklatki piersiowej (gtebokie
wdechy).

Powyzej staratem sie dowie$¢, ze jedng z naj-
wazniejszych przyczyn, dla ktérych obok ¢éwiczen
swobodnych (gier i spor-
téw) wprogramie wycho-
wania fizycznego musi
by¢ miejsce dla ¢wiczen
metodycznych (gimna-
styki) — jest koniecz-
nos$¢ energicznego i sy-
stematycznego przeciw-
dziatania wadliwej
postawie naszej mio-
dziezy.

Otéz przytoczy¢ tu
musze przedewszystkiem
fakt zaczerpniety z po-
wierzchownej, »ulicznej«
ze tak powiem, obser-
wacyi. Miodziez szwedz- i o

X . g. 17. Prostujace ¢wiczenia

ka zdumiewa na pierw- srwedzkie.
szy rzut oka swojg pie-
kng, prosciutkg postawa kazdego, kto przywykt do
widoku pochylonych postaci miodziezy naszej, nie-
mieckiej lub francuskiej. Moje spostrzezenie w tej
mierze zgadza si¢ zupelnie ze zdaniem Deme-
ny’ego, Lagrange’a, Tissie’go, F A
Schmidta, A Mosso.

Nie waham sie, podobnie jak to uczynili prawie
wszyscy cytowani autorowie, przypisa¢ te roznice od-
miennemu dziataniu systeméw gimnastyki.
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Oto w gimnastyce niemieckiej i francuskiej spo-
tykamy caly szereg ¢wiczeri potgczonych ze znacznem
znieksztatceniem postawy, tak, iz dziatanie ich musi
sumowac sie z szkodliwem oddziatywaniem sie-
dzacego zycia, zamiast je réwnowazyé. Swietnej ana-
lizy tych ¢éwiczen dostarczyt F. Lagrange. Oto,
co méwi o niektdrych ¢wiczeniach na drazku, bio-

ragc za przyktad wspieranie i wymyk. »Gdy $ledzimy
okiem rézne fazy ruchu, widzimy, jak miesnie karku
kurcza sie energicznie wysitkiem, zdajagcym sie cho-
waé szyje miedzy barki. Cate ciato kuli sie i kre-
gostup skrzywia sie silnie, aby barki dostaty sie jak-
najdalej ku przodowi i zmniejszyly w ten sposob
prace ramion; réwnocze$nie miednica wznosi sie jak-
najwyzej, aby skupi¢ ciezar ciata i podnies¢ punkt
ciezkosci. Gimnastyk przedstawia nam w tej chwili
najmniej wdzieczng postawe, jakag mozna sobie wyo-
brazi€. A wiemy, Zze cialo ma dazno$¢ do zatrzy-
mania Sladéw postawy, ktérg czesto przybiera.

»Ta pozycya skulona gdrnej czesci ciata z sil-



nem zgieciem kregostupa w obrebie 6—8 gornych
kregow grzbietnych, jest cechujgcg dla wszystkich
wspieran. Odnajdujemy jg tez w »wymykach«, ktore
wymagajag obrotu ciata dokota drazka, trapezu lub
linii pomyslanej, faczacej
dwa kotka. Wszystkie te
¢wiczenia wymagajg sil-
nego zgiecia kregostupa
i zmuszajg gimnastyka do
zgarbienia sie.
»Inne ¢wiczenia gimna-
styczne zdajgq sie na pierw-
szy rzut oka przydatnemi
do zréwnowazenia skutku
tych, ktorych wade wias-
nie wykazalismy. Jezeli
trapez idrgzek dajg prace
zginaczom kregostupa, moé-
wig, 'ze na odwrét po-
recze zatrudniajg mies-
nie wyprostne. To prawda,
a jednak te ¢wiczenia nie
zdazajg ku naprawie sku-
lonegowygladu, jaki otrzy-

P 4ni- Fig. U). Deformujace éwiczenia nie-
muje kregostup przez cwi rgniec ie: Podp(J)? na poreczach.

czenie na drgzku.

»W istocie porecze, jak wszystkie przyrzady wy-
magajagce podporu ciata na rekach, zmierzajg ku
wysunieciu barkéw ku przodowi, tak, iz nie powie-
kszajac wypuktosci plecdw, czynig ja bardziej wido-
czng. Gdy ciezar ciata jest podtrzymywany .przez
koniczyny gorne, ktére dzialanie jego przenosza na
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barki, duze miesnie otaczajace topatke, obojczyk
i glowe kosci ramieniowej muszg skurczy¢ sie ener-
gicznie, aby uczyni¢ z tych trzech kosci catos¢ staty
i odporng, zdolng do odgrywania podobnej roli jak
miednica. Miesnie, na ktore przypada najwieksza
czeS¢ w tej pracy ustalenia okolicy z natury rucho-
mej, s miesnie piersiowe, gdyz orie majg za zadanie
przyciaganie szczytu barku wprzdéd i ku ptasz-
czyznie Srodkowej; a takie potozenie wiasnie
przyjmuje zawsze glowa kosci ramieniowej przy ¢wi-
czeniach na poreczach«... -

Procz istnienia calego szeregu C¢wiczen defor-
mujgcych, ktérych kilka przyktadow za Lagran-
ge’m przytoczytem, gimnastyka niemiecka grzeszy
tem, ze pewne grupy ¢wiczen, nadajace sie dosko-
nale dla wyrobienia i utrzymania prawidtowej po-
stawy, zadania tego nie spetniaja. Sg niemi cwicze-
nia wolne i rzedowe. Przy jednych i drugich system
niemiecki lubuje sie w szybkiem tempie, oraz w bar-
dzo zawitych kombinacyach ruchéw. Sg to warunki,
ktore i uwage ucznia odwodza od sprawy prostego
trzymania sie i nauczycielowi nie dozwalajg na kon-
trole tego tak waznego szczegdtu. Rzecz oczywista,
ze n. p. przy trudnem wielotaktownem ¢wiczeniu
wolnem cata energia ucznia skupia sie okoto usito-
wan uczynienia cho¢ w ogolnych zarysach zado$¢
zadaniu, wiec np. nie uzycia nogi prawej zamiast
lewej, nie podniesienia ramienia w gore zamiast
w bok lub t. p. Przy zawitym pochodzie ozdobnym
rowniez uwaga jest zajeta kunsztowng kombinacyg
linij pochodu. Postawa musi w tych warunkach po-
zosta¢ zaniedbana.



Systemowi szwedzkiemu prawie zupetnie brak
¢wiczen deformujacych (chyba np. spinanie na linie);
te Slady, ktore istniejg, majg az nadto silng prze-
ciwwage w licznych i energicznych c¢wiczeniach pro-
stujgcych. Do tego dbatos¢ Szwedbébw o nienagannag
postawe jest tak wielka, a powolne tempo wielu
¢wiczen dozwala tak tatwo na kontrole postawy, ze
olbrzymia wigkszo$¢ ¢wiczen szwedzkich wogdle na-
lezy do kategoryi prostujgcych w mniejszym lub wie-
kszym stopniu.

Pordwnajmy teraz ¢wiczenia par excellence
prostujagce obu systeméw. Juz przy rozpatrywaniu
zadan gimnastyki wspomnieliSmy, ze dla uzyskania
dobrej postawy, rzeczy waznej nietylko estetycznie
ale i hygienicznie, trzeba zmniejszy¢ nadmierne wy-
giecie ku tylowi grzbietnej czesci kregostupa oraz
ustali¢ barki ku tylowi. Siedzace zycie szkolne spra-
wia, ze wiekszo$¢ ogromng uczniow trzeba uwazac
za znajdujacg sie pod tym wzgledem w warunkach
nienormalnych, w stanie napdt lub zupetnie patolo-
gicznym. Dziataniu 8— 10 (lub wiecej) godzin dzien-
nie, przebytych w postawie szkodliwej, trzeba prze-
ciwstawi¢ C¢wiczenia energiczne, dobrze obmyslane
i czesto, t. j. codziennie powtarzane.

Cwiczenia prostujace systemu szwedzkiego spet-
niajg te zadania znakomicie. Przy przytoczonem wy-
zej forsownem nachylaniu tutowia wstecz, tutow wy-
gina sie wlasnym ciezarem i wygiecie kregostupa
ku tylowi prostuje sie lub przechodzi nawet w wy-
giecie ku przodowi. Mamy tu przyktad energicznego,
dhugotrwatego biernego redressement zupetnie w mysl
zasad ortopedyi. Cwiczenie to odbywa sie prawie bez

Z*SADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. 7
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udziatu miesni grzbietnych. Przy jego powolnem tempie
ruch odbywa sie dzieki sile ciezkosci, a miesnie przedniej
czesci ciata (brzuszne miedzy innemi) dziatajg jako
hamulec. Précz tego biernego prostowania ma system
Linga i czynne, pofaczone z silnym i diugotrwatym
skurczem miesni prostujgcych kregostup i zblizaja-
cych topatki ku sobie. Typem takiego ¢wiczenia jest
wspomniane powyzej wznoszenie tutowia, dokonywane
w potozeniu na poprzek taweczki plecami ku gorze.

Cwiczenie to i tym podobne, wykonywane w kaz-
dej godzinie codziennej gimnastyki, a nawet wsrod
godzin nauki przy pomocy tawek szkolnych nie moga
zosta¢ bez pozadanego skutku.

Procz ¢wiczen, dziatajacych prostujgco na krego-
stup a rozseerzajaco na klatke piersiowa, majg Szwe-
dzi grupe ¢wiczenh par excellence oddechowych
(andningsrorelser), umieszczonych w planie kazdej
lekcyi na koricu. Polegajg one przewaznie na powolnem
wznoszeniu wyprostowanych ramion, potgczonych z gle-
bokim wdechem, oraz ich opuszczaniu przy wydechu.

Ta obfitos¢ i znakomity dobor éwiczen obmysla-
nych wylacznie dla rozszerzenia Kklatki piersiowej
i korekcyi postawy, w kombinacyi ze wspomnianym
juz szczegbtem, iz kazde prawie ¢wiczenie szwedz-
kie wogole jest ¢wiczeniem oddechowem i prostujg-
cem kregostup, nadaje catemu systemowi najwy -
bitniejszg ceche hygieniczng i stanowi
jego gtdwng mysl przewodnia, jego gtéwny urok.

Faktowi temu musimy przypisa¢ niepo$lednie za-
lety wychowawcze. Mysl przewodnia systemu szwedz-
kiego jest tak oczywistg, tak mowi sama za siebie,
ze dziecko nawet moze ja dostrzedz i pojgé. Stawia
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ona psychiczng strone szwedzkiego systemu na pol
ziomie o cate niebo wyzszym od systemu Jalina.
Gdy ten ostatni rozpetat instynkta pozadajace silnych
bodzcéw, czyndw niezwyktych, ruchéw najtrudniej-
szych i najdziwaczniejszych i stacza sie przez to
nieuchronnie ku produkcyom cyrkowym, Ling wska-
zuje niedwuznacznie wzniosty i rozumny cel zdrowo-
tny i kaze go osiegna¢ codzienng, powazng praca.

Gdy Szwedzi potowe kazdej lekcyi gimnastyki
poswiecajg gtéwnie prostowaniu kregostupa i rozsze-
rzaniu klatki piersiowej, system niemiecki nie przy-
jat nawet zasady, aby kazda lekcya zawierata choc je-
dno ¢éwiczenie prostujace. Zalezy to od osobistego gustu
nauczyciela i wistocie widziatem tak u nas, jak w Niem-
czech sporo godzin gimnastyki bez takich cwiczen.

Co wiecej, C¢wiczenia prostujgce, ktoérych mozna
sie doszuka¢ w gimnastyce niemieckiej, ustepujg ana-
logicznym ¢wiczeniom szwedzkim pod wielu wzgle-
dami. Lepiej jeszcze przedstawia sie dobor biernie
prostujacych postaw. Ale i tu jedne z nich (n. p.
zwieszenie lukiem, gniazdo) nie sg wolne od szkodli-
wych dziatan ubocznych, inne za$, jak postawy
zwieszone, sg wspdlne obu systemom, lecz systema-
tycznie uprawiane przez Szweddw, a tylko mimocho-
dem przez Niemcoéw. Co do CEwiczen czynnie prostu-
jacych, ubostwo gimnastyki niemieckiej jest zupetnem.
Ruchom, ktdreby mogty spetniaé to zadanie, brak
dostatecznej energii i trwatosci skurczéw. Rzecz za$
oczywista, ze chcac uzyskaC postawe, tj. rzecz trwalg,
musimy uktadowi nerwowemu $rodkowemu przyswajac
mozno$¢ trwatego unerwiania pewnych miesni.
Szybkie tempo, ulubione w gimnastyce niemieckiej
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daje tu wyniki tem gorsze, ze uniemozliwia nauczy-
cielowi i uczniowi kontrole poprawnosci wykonania:
Wynikiem tego fakt, ktoéry moze kazdy stwierdzié
obserwacya, ze nawet przy »prostujacych« ¢wicze-
niach zatrudnione sg zwykle tylko miesnie ledzwiowe,
muskulatura za$ gornej czesci kregostupa i topatek,
o ktérg wtasnie chodzi, zostaje bezczynna.

I\

Zanim od zalet zdrowotnych systemu szwedz-
kiego przejde do jego znaczenia estetycznego, nie
moge pomingé rozumnego sposobu metodycznego ¢wi-
czenia mies$ni brzusznych u Szweddéw. Wy-
bitnie w tym kierunku dziatajg wspomniane juz na-
chylenia wstecz, przy ktérych migsnie brzuszne mu-
szg dziata¢ jako hamulec. Posiada précz tego gim-
nastyka szwedzka specyalne ¢wiczenia dla miesni
brzusznych, wykonywane na faweczce w postawie
siedzacej. Ustaliwszy stopy pod szczeblem' ribbstolu
lub pod brzegiem drugiej taweczki (n. p. w klasie
szkolnej), uczeri naprzemian zniza tutdw do poziomu,
to podnosi go do pionu sitg miesni brzusznych.

Sprawa C¢wiczenia powtok brzusznych przez gim-
nastyke byfa juz powodem sporu. A Mosso za-
rzucit gimnastyce niemieckiej zaniedbanie tego tak
waznego postulatu hygieny. F. AL Schmidt w od-
powiedzi zebrat i uwydatnit w swem dziele istotnie
spory wybor ¢wiczen brzusznych niemieckich. Zarzut
A. Mossy jest rzeczywiscie niestuszny.

Lecz mimoto musimy przyzna¢ systemowi Linga
wyzszo$¢ pod wzgledem doboru ¢wiczen migsni brzusz-
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nych. Niemieckie éwiczenia, dziatajgce istotnie silnie
w tym kierunku, posiadajg prawie wszystkie szko-
dliwe dziatania uboczne. Sg to przewaznie
¢wiczenia deformujace i kongestyonujace, ktérych
wady zajmowaly nas powyzej.

Go do ruchéw konczyn, znamienng cechg
Szwedbw jest oddawanie, pierwszenstwa C¢wiczeniom

miesni  wyprostnych przed zginaézami.
W bibliotece centralnego instytutu dla gimnastyki
w Stockholmie major Siléw pokazywat ini zbiér ory-
ginalnych szkicow z natury, kre$lonych przez Hjal
mara Linga. Byt to szereg postaw spoczynkowych,
znuzennych cztowieka, mniej lub wiecej skulonych,
o tutowiu i konczynach zgietych we wszystkich sta-
wach. Ta obserwacya z natury przywiodta Lingowi
my$l zatrudniania w gimnastyce w pierwszej linii
mie$ni wyprostnych, aby przeciwdziata¢ energicznie
nieestetycznej postawie i ruchom ciata, bedacych na-
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turalng konsekwencyg siedzacego zycia naszej mio-
dziezy. Zasada ta ucielesnia sie w catym szeregu
¢wiczen, ktorych dziatanie moze wyjasni¢ nam fakt,
dlaczego miodziez szwedzka odznacza sie pewnym
szlachetnym wdziekiem ruchéw, rzeczg dosy¢ rzadka
u naszych gimnastykéw.

Gimnastyka niemiecka nietytko,'ze nie daje prze-
wagi miesniom wyprostnym nad zginaczami, lecz prze-
ciwnie zatrudnia te ostatnie z pewng predylekcya.
Wszak znang jest rzecza, jak kazdy gimnastyk u nas
dba przedewszystkiem o fadny biceps!*) U gim-
nastykow naszych z nadmiernie rozwinietg muskula-
turg koriczyny bywajg stale zgiete z powodu pot-
skurczu zginaczy chorobliwie prawie przerostych.

WspomnieliSmy juz, ze ¢éwiczenia metodyczne
(gimnastyka) winny sobie postawi¢ za gtéwne zada-
nia rzeczy, niemozliwe do osiagniecia przy pomocy
samych ¢wiczen swobodnych (gier i sportéw). Do tych
zadan zaliczyliSmy korekcye postawy i poznalisSmy
wyzszos¢, jaka na tern polu posiada system szwedzki
nad niemieckim. Jako dalsze zadania wskazalismy:
przyswojenie uktadowi nerwowemu poprawnosci
w ruchach, bedacych juz jego wiasnoscig (n. p. chaod,
bieg); dalej za$ przyswojenie mu ruchéw czesciowo
lub zupetnie nowych, mogacych sie przyda¢ w walce
0 byt (skok, spinanie etc.). Ten dziat gimnastyki,
bardziej niz kazdy inny, nazwa¢ nalezy gimna-
styka nerwow.

Przypatrzmy sie najpierw najtrudniejszemu zada-
niu »gimnastyki nerwéw« jakiem jest bez watpienia

) Miesien, zginajacy ramie w stawie fokciowym.
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uzyskanie poprawnosci pewnych koordynacyj, ktére
sg juz przyswojone naszym komorkom nerwowym.
Do tego dziatu nalezy, Scisle biorac, juz i kwestya
korekcyi wadliwej postawy, ktéra w znacznej
czesci polega na przyzwyczajeniu os$rodkéw nerwo-
wych do trwatego unerwiania migsni wyprostnych
kregostupa i korczyn.

Jeszcze widoczniejsza, cho¢ nie wybitniejsza, jest
rola nerwéw w przyswajaniu poprawnosci dawno juz
wyuczonych ruchéw (chéd, bieg i t. p.). Podobnie,
jak w sprawie postawy, mamy zadanie trudne przed
soba, bo précz ztobienia drédg nowych w systemie
nerwowym, trzeba stare zaciera¢, a kilka godzin gim-
nastyki w tygodniu ma przewyzszy¢é wptyw ciagtego
bezwiednego oddawania sie dawnym nawyczkom. To-
tez dziatanie gimnastyki musi by¢ energicznem i kon-
sekwentnem. Takiem nie jest wcale dziatanie gimna-
styki niemieckiej w tym kierunku. Naprézno F. A
Schmidt juz ze wzgleddw hygienicznych nawotuje
do pilnego ¢wiczenia zwyklego chodu. Dla wiekszosci
gimnastykow chod sam jest zbyt prostem, zbyt mato
interesujgcem ¢wiczeniem.

Uzywaja go tylko jako elementu skiadowego réz-
nych kombinacyj, mogacych mie¢ (watpliwa) war-
tos¢ jako szkota musztry dla przysztego zotnierza,
lub bedacych wprost marng zabawka (pochody ozdo-
bne, reje), wzbudzajacg moze poczucie estetyczne u....
widzOw na galeryi. Przy zestawieniach tych w lesie
fantastycznych pomystéw gubi sie troska tak nau-
czyciela, jak ucznia o poprawno$¢ samego chodu.

Nie zdziwito mnie tez wecale spostrzezenie, ze
w Prusiech, ktore poswiecajg ten sam czas Cwicze-



104

niom ciala, co Szwecya (3 godziny tygodniowo),
chdd i bieg miodziezy szkolnej jest nieestetyczny
i ociezaly w poréwnaniu z miodziezg szwedzka. Pre-
dylekcya do ¢wiczen prostszych, a za to poprawnie
wykonanych, ktorg tak gani Du Bois-Reymond,
stanowi tu wiasnie wyzszo$¢ metody szwedzkiej. Nie
gardzac temi codziennemi formami ruchu, Szwedzi
dobrze obmyslanemi i regularnie uprawianemi C¢wi-
czeniami nadajg im lekkos¢ i wdziek. Nalezg tu me-
todycznie uprawiane postawy i pochody na palcach,
balansowanie i t. d.

Ze Szwedzi wogble co do poprawnosci w wyko-
nywaniu ruchéw gimnastycznych przewyzszajg Niem-
cOw, przyznaje i F. AL Sehmidt i przypisuje to
catkiem stusznie zamitowaniu systemu Linga do ru-
chow powolnych. Na te wiasciwos¢ cwiczen
szwedzkich juz kilkakro¢ zwracatem uwage, wykazu-
jac, ze tylko w ten sposob uczen i nauczyciel mogg
doktadnos¢ wykonania ruchu scisle sprawdzié *).

Wiadomo kazdemu z codziennej obserwacyi, jak
tatwo i szybko nasz uktad nerwowy przyswaja so-
bie nowe koordynacye i jak wiernie te nabyte wias-
nosci przechowuje mimo zupeinego braku ¢wiczenia.
I tak umiejetno$¢ tanca, S$lizgania, szermierki, jazdy

™ Musze tu zastrzedz sie przeciw mimowolnemu kojarzeniu po-
ﬁcqa powolnosci ruchéw zich »m|(ikkos’g|q<g slabem ‘natezeniem.

azdy, kto probowat sam na sobie wykona¢ kilka ¢wiczen wolnych
szwedzkich, wie, ze miesnje p_rzy{) nich’kurcza sie bardzo energicznie.
Skurcze te procz tego obejmujg bardzo wiele migéni. Przy powol -
ne m podnoszeniu lub opuszczeniu koAczyny sa czynne prawic wszyst-
kie jej miesnie, ustalajac czesci kostne I przeciwdzia atquc sile clez-
kosCi; przeciwnie przy szybkiem podnoszeniu dziatajg fylko miesnie
podnoszeice, przy opuszczaniu zas cigzar. Dale _trwaf(q te skurcze
rzez caty czas ruchu, podczas gdy w ruchu szybkim skurcz zajmuje
ylko krétka chwile przy poczatku' ruchu.
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na kole i t. p.,, cho¢by nabyta w paru lekcyach,
staje sie trwatym dorobkiem uktadu nerwowego i na-
wet po latach braku wprawy nie ginie. Zjawisko to
odnosi sie tak do ruchdéw, w ktorych gtéwng role
odgrywa zrecznos¢, jak i do tych, w ktorych sita
wydaje sie by¢ decydujacg. | tak prof. Aducco
w pracowni A. Mossy w krotkiej seryi ¢wiczen
zginaczy ramienia doszedt do znacznej sity i rozrostu
miesni. Po roku bezczynnosci, mimo powrotu miesni
do pierwotnej objetosci, liczba podniesien na drazku
pozostata wyraznie zwigkszona.

Ta trafno$¢ w przyswajaniu i wiernos¢ w prze-
chowywaniu nowych zdobyczy jest bardzo cenng
wiasnoscig naszych osrodkéw i wychowanie fizyczne
winno z niej wysnué konsekwencye. Wspomnimy tu
tylko mimochodem, na innem za$ miejscu szerzej
udowodnimy, ze we wszystkich innych dziedzinach
¢wiczenia cielesne wywotujg skutki nietrwate i tylko
ciggle ich powtarzanie, niejako codzienne régime
¢wiczen fizycznych, moze wyraznie odbi¢ sie korzy-
stnie na organizmie. Nalezy tu cala strona hygieni-
czna wychowania fizycznego i kwestya estetyki po-
stawy i ruchdw.

Juz to samo zestawienie powinno w programie
wychowania fizycznego, majagcym pretensye do racyo-
nalnosci, zredukowa¢ do bardzo matej miary »nauke,
polegajaca na przyswajaniu nowych koordynacyj. Cwi-
czenia zdrowotno-estetyczne nietylko swa wartoscia,
ale i nietrwatem dziataniem i koniecznoscig czestego
powtarzania, wysuwajg sie na pierwszy plan.

Wychodzac z tego zalozenia, nie mozemy mie¢
za zle gimnastyce szwedzkiej, ze ubozsza, a raczej
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mniej wielostronng jest od systemu Jahna na punkcie
ksztatcenia komdrek nerwowych. Dokonano starannego
wyboru ¢wiczed i przyjeto, z matymi wyjatkami,
tylko te, ktére majg praktyczne zastosowanie, a nie
przedstawiajg kolizyi z hygieng i estetyka.

V.

Kazdemu, kto poréwna pierwszy lepszy podre-
cznik gimnastyczny szwedzki z niemieckim, wpadnie
w oko roznica obu systemOw w postaci dyametralnie
sprzecznej zasady podziatu ¢wiczen. Podziat
¢wiczen u Szweddw jest oparty na zasadach anatomo-
fizyologicznych; u Niemcéw na czysto zewnetrznych
szczegotach, jakim jest n. p. uzywanie lub nieuzy-
wanie tego lub owego przyrzadu. Nie podnosze tej
kwestyi dla jakiej$ pedanteryi. System bez nauko-
wego podziatu ¢wiczer nie moze by¢ systemem racyo-
nalnym. Nauczyciel gimnastyki przez lichg pseuclo-
systematyke przyzwyczaja sie mysle¢ i operowac
wogoble kategoryami, nic nie majacemi wsp6lnego
z organizmem ludzkim, jego budowa i funkeyami.
Stad niemozno$¢ porozumienia sie miedzy gimnasty-
kiem-zawodowcem a lekarzem lub fizyologiem. My-
$lg oni zupetnie odmiennemi pojeciami, a to jest gor-
sze, niz gdyby mowili réznymi jezykami.

Szwedzkie tabele gimnastyczne wspominaja o przy-
rzagdach nawiasem na koncu. Po opisie ¢wiczenia
podajg zwykle do wyboru kilka przyrzadéw, ktorych
do danego ¢éwiczenia mozna uzy¢. Szwedzi panujg
nad przyrzadami, uzywajac ich jako $rodka do okre-
Slonego celu. Niemiecka gimnastyka przeciwnie zdaje
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sie przystosowywaé¢ do przyrzadow i caly szereg
¢wiczenn nie ma innej racyi bytu nad te, ze je na
danym przyrzadzie mozna wykonac.

Tylko ta naukowa systematyka cwiczen, iacznie
z omoéwionym juz na innem miejscu ich masowym
charakterem, dozwolity tworcom systemu szwedzkiego
posungé sie tak dalece w starannosci obmyslenia
wszystkich szczegétéw, iz kazda lekcya gim-
nastyki stanowi pewng catos¢ dla sie-
bie, nie pomijajac zadnej wazniejszej grupy ¢wiczen.
Go wiecej, dla kazdej z tych (fizyologicznie okreslo-
nych!) grup jest w lekcyi przeznaczony przeciag
czasu, odpowiedni znaczeniu danych C¢wiczen oraz
wymogom hygieny. Wreszcie, nastepstwo ¢wi-
czen po sobie w kazdej lekcyi jest w systemie
Linga Scisle okreslone.

Gzy to juz nie pedanterya? Przeciwnie, mozemy
Smiato twierdzi¢, ze dopiero przy takiej dbatosci
0 szczegOty, uktad éwiczen metodycznych moze ros-
ci¢ pretensye do miana racyonalnego systemu. Wspom-
nieliSmy, ze dajac przewage celom zdrowotnym w wy-
chowaniu fizycznem, musimy liczy¢ sie z faktem, iz
dziatanie korzystne ruchéw na funkcye organizmu
jest nietrwate, ciggtos¢ wiec zbawiennych skutkéw
mozliwa tylko przy codziennem dziataniu. Tosamo,
cho¢ w mniejszym stopniu, dotyczy Cwiczen »este-
tycznych«. Fizyologia musi wiec aprobowaé obecnos¢
wszystkich rodzajow ¢wiczer w kazdej lekcyi systemu,
ktory jest par excellence hygieniczno - este-
tycznym.

Brak za$ analogicznej zasady w systemie nie-
mieckim i francuskim, jest jedynie logiczng konse-
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kwencyg przewodniej mysli tych systeméw, jako
»szkoty koordynacyi«. Wszak widzieliSmy juz, jak
trwatym nabytkiem bywajg »nowe drogi« w syste-
mie nerwowym, jak wiec gimnastyka koordynacyjna
najmniej wymaga ciggtosci dziatania.

Hjalmar Ling, chcac nauczycielom gimna-
styki dostarczy¢ dobrych wzoréw plandw lekcyjnych,
utozyt tabele gimnastyczne, bedace do dzi$ dnia cen-
nym drogowskazem. Za tym przyktadem kazdy pod-
recznik szwedzki zawiera szereg planéw lekcyjnych
(dagofningar).

Z tabel takich widzimy, ze Szwedzi z reguly
(wedtug obliczenia Demenv’ego) poswiecajg potowe
lekcyi C¢wiczeniom wolnym, odbywanym z kilkoma
nawrotami, a majgcym za cel prostowanie kregostupa
i rozszerzanie klatki piersiowej. Czwartg cze$¢ lekcyi
zajmujg ¢wiczenia, cenne dla swych zastosowan pra-
ktycznych, oraz energicznie dziatajagce na krazenie
i oddech (chod, bieg, skok, spinanie); pozostata ¢wierc
nalezy do ¢wiczen tagodnych, réwnowazacych skutki
znuzenia, o charakterze przewaznie estetycznym. Nie-
trudno dostrzedz, ze szczegdt ten odpowiada w ogol-
nych zarysach postulatom hygieny, oraz wylozonym
powyzej zapatrywaniom na cele wychowania fizycz-
nego.

Typowe nastepstwo C¢wiczen w kazdej lekcyi
podaje M L. Torngren oraz G Demeny. Ten
ostatni nakreslit nawet krzywa natezenia c¢wiczen
w lekcyi gimnastyki szwedzkiej. Nie wdajac sie w szcze-
goty, chce tu ograniczy¢ sie do kilku wnioskdw na-
tury naukowej i praktycznej.

1. Szwedzi unikajg znaczniejszego znuzenia pe-
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wnej grupy miesni i diugotrwatego przekrwienia pe-
wnych czesci ustroju. Zadna grupa ¢éwiczen nie trwa
dtuzej niz 18 cze$¢ fekcyi, czesto za$ nie prze-
nosi 116.

2. Godzina gimnastyki zaczyna i konczy sie ra-
cyonalnie. Wstep stanowig ¢wiczenia n6g, zmniejsza-
jace przekrwienie moézgu, jakie uczniowie przyniesli
z sobg z klasy. Zakonczeniem sg wspomniane juz
¢wiczenia oddechowe, zaspokajajace wzmozong po-
trzebe tlenu i tagodzace podniecone czynnosci ptuc
i serca.

3. Po kazdem wzniesieniu znaczniejszem krzywej
natezenia ¢wiczen nastepuje spadek w postaci éwi
czen tagodnych, uspokajajacych.

4. Nie wszystkie szczegoty Scisle okreslonego na-
stepstwa ¢éwiczen dajg sie uzasadni¢ powyzszymi
wzgledami natury zdrowotnej. Jestto wiec w czesci
porzadek dowolny, zwyczajowy, dogodny wszakze
w kazdym razie dla nauczyciela, bo chronigcy go
od opuszczenia jakiej$ waznej grupy Cwiczen.

Uwazny czytelnik poprzednich stronic pojmie ta-
two, ze ten racyonalny przebieg lekcyi nie da sie
pogodzi¢ ani z duchem, ani z technikg systemu nie-
mieckiego. Brak naukowego podziatu Cwiczen i ich
jednostkowy charakter — to najwazniejsze zapory
na tej drodze. Lekcya nie stanowi catosci nawet
z punktu widzenia pseudo-systematyki niemieckiej;
stanowi ja dopiero pewien szereg lekcyj. Ze stano-
wiska naukowego za$ lekcya taka wyglada najzupet-
niej chaotycznie.

Zdaje mi sie, ze wyczerpatlem juz najwazniejsze
momenty, rzucajace Swiatto na stosunek obu wal-
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ezacych z sobg szkot gimnastycznych do wymogdéw
wspotczesnej nauki. Nie moge jednak poming¢ mil-
czeniem paru szczegdtdw, nie wchodzacych Scisle
w istote systemu, ale stanowigcych jej logiczne na-
stepstwo.

Uczniowie szkdt szwedzkich uprawiajg gimnastyke
codziennie. Majgc do dyspozycyi trzy godziny
tygodniowo (podobnie jak w Prusiech), Szwedzi roz-
ktadajg je na sze$¢ lekcyj potgodzinnych. Zalety
zdrowotne tego urzadzenia sg zbyt jasne, abym sie
nad niemi rozwodzit.

System, ktéry, nie gonigc za niezwyklymi efe-
ktami, postawit sobie za cel podniesienie $redniego
poziomu zdrowia i apeluje do stabego ogdtu, a nie
do silnej mniejszosci, system ten musiat zajaé wy-
razne stanowisko wobec stabowitych i utom-
ny cli

Ci nieszcze$liwi, pozbawieni czesto moznosci na-
turalnego ruchu, potrzebujg bardziej, niz inni, C¢wi-
czen metodycznych. Nasze szkoty »uwalniajg« ich
od gimnastyki. Szwedzcy nauczyciele, obeznani z za-
sadami gimnastyki leczniczej, udzielaja tym upo$le-
dzonym osobnej lekcyi, normujac c¢wiczenia wedle
rozpoznania lekarza szkolnego.

Ze wszystkiego, co moéwilismy wyzej o gimna-
styce szwedzkiej, dorozumie¢ sie fatwo, ze stawia
ona zupetnie inne wymogi w sprawie ksztatce-
nia nauczycieli, niz niemiecka. | w istocie,
centralny zaktad gimnastyczny w Stockholmie jest
wzorem dotad niedoScignionym. Do$¢ wspomnie¢, ze
w przebiegu trzechletnich kurséw kazdy kandydat
zaznajamia sie z anatomig w prosektoryum zaktado-
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wem, oraz z gimnastykg lecznicza na licznym ma-
teryale chorych, leczacych sie w ambulatoryum in-
stytutu.

*

Przejdzmy do konkluzyj.

Gimnastyka szwedzka jest wecieleniem zasady:
non multa, sed multum (nie wiele, a dobrze).

Nie stawia sobie zbyt wielu celéw do osiagnie-
cia, a postawione rozréznia wedtug ich doniostosci.
Zalo do celow tych zdaza z wielkg konsekwencya
i energig; spetnia je tez lepiej, niz gimnastyka nie-
miecka.

W nowozytnem wychowaniu cielesnem obok ¢wi-
czei metodycznych muszg ¢wiczenia swobodne (gry,
sporty) zajmowaC poczesne miejsce. Spetniajg one
najlepiej lwig cze$¢ postulatéw zdrowotnych (rozwdj
narzadéw krazenia i oddechu, pobudzenie wymiany
materyi); swym swobodnym charakterem dajg ulge
umystom dziatwy; wreszcie stanowig $rodek wytwa-
rzania i umacniania pewnych waznych cech umystu
i charakteru, jakiemu réwnego nie posiada wspdtcze-
sna pedagogia.

Dla dziedziny ¢wiczen metodycznych pozostaje
kilka zadan, wymagajacych systematycznego doboru
¢wiczen. Nalezg tu: korekcya postawy i ruchéw, oraz
przyswojenie pewnych form ruchu, przydatnych
W zyciu.

Cele te osiega gimnastyka szwedzka lepiej i pe-
wniej, niz systemy niemiecki i francuski juz dlatego,
ze zmierza ku nim najprostszg droga, nie zbaczajgc
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na zupetnie bezptodne, po czeéci za$ szkodliwe pole
atletyki i akrobatyki.

Ale oprocz tego system Linga posiada .energi-
czniejsze i lepiej dobrane $rodki ku tym celom wio-
dace i uzywa ich konsekwentniej. Brak cwiczen de-
formujacych i przewaga starannie obmyslanych ¢éwi-
czen miesni wyprostnych nad zginaczami, oraz ru-
chow powolnych nad szybkimi sprawia tak widoczng
wyzszo$¢ Szwecyi pod wzgledem pieknej postawy
i poprawnosci ruchow.

Pod wzgledem wyuczania ruchéw nowych, gim-
nastyka szwedzka spetnia postulaty potrzeb zyciowych,
nie wchodzac w kolizye z naczelnemi zadaniami
wychowania i z zasadami hygieny.

Z psychicznych motywow Szwedzi poruszaja naj-
wznioslejsze, bo dajg zrozumienie celu gimnastyki
i kazag dazy¢ do niego Swiadoma, usilng praca.

Masowy charakter éwiczen, ich naukowy podziat,
przebieg lekcyi racyonalny, hygieniczny rozktad czasu
poswieconego gimnastyce, dbato$¢ o wattych i utom-
nych, — oto caly szereg dalszych szczeg6téw, Swiad-
czacych o zgodnosci systemu szwedzkiego z zasa-
dami hygieny i dobrem jego przystosowaniu do po-
trzeb szkoty.

A teraz jeszcze jedna uwaga, Kkonieczna wobec
tego, ze czesto naukowe wywody nie wystarczaja,
gdy réwnocze$nie nie wystgpimy przeciw popularnym
frazesom. Chce wyrazi¢ przekonanie, ze gimnastyka
szwedzka nie jest wytworem rasy lub klimatu, tych
tak wygodnych wymdwek dla wszelkich zwolennikéw
status quo. Jest ona dzielem jednego czio-
wieka; jest racyonalng, bo cziowiek ten posiadat



gruntowng znajomo$¢ anatomii i niezwykly talent
obserwacyjny.

Jako jedyny uktad ¢wiczen metodycznych, zbli-
zajgcy sie do ideatu, nakreSlonego przez wiedze
wspotczesng, moze i powinien znale$¢ zastosowanie
wszedzie, gdzie panujg og6lne prawa morfologii i fi-
zyologii cztowieka, i gdzie istnieje potrzeba cwiczen
metodycznych, t. j. u wszystkich narodéw cywilizo-
wanych.

ZASADY WYCHOWANIA FiZYCTNFGO 8



PRACA RECZNA.

Przechodzimy do omdwienia dziedziny, ktorg zwy-
kle dotad jeszcze pomija sie przy debatach nad wy-
chowaniem fizycznem. Spoteczny podziat pracy ogra-
niczyt roboty reczne do pewnych warstw, wskutek
czego warstwy pozostate uwazajg zwolnienie od za-
je¢ tych za przywilej. Trzeba dopiero ciezkiej walki
nowszego pokroju pedagogéw dla przekonania uprze-
dzonych, ze ten »przywilej« jest whasciwie upos$le-
dzeniem, tak na polu rozwoju cielesnego, jak
i umystowego.

Juz nieprzeparta che¢, z jaka dzieci i miodziez
garng sie do réznego rodzaju »majstrowan« przy
kazdej sposobnosci, $Swiadczy o tem, ze ominigcie
pracy recznej w systemie wychowania jest pogwal-
ceniem natury. Sporzadzanie przedmiotéw pozytecz-
nych zadowala jeden z najsilniejszych a zarazem
najwznioslejszych popedéw duszy ludzkiej, ktory
Gro os okre$la jako »rados¢ z dziatania« (die Freude
am Ursache-Sein).

Procz radosci daje jednak praca reczna i pozy-
tek. Nastrecza mnostwo sposobnosci do spostrzezen
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i doswiadczen dla umystu miodocianego bardzo cen-
nych i uzupetniajacych zbyt »papierowg« niestety
nauke szkolng. Wiasnosci fizyczne ciat, stosunki prze-
strzenne, obznajomienie praktyczne z miarami, este-
tyka linij, ksztattdw i barw: oto tylko niektére z wielu
szczegOtow wychowawczo waznych, ktére dziecko przy
pracy recznej wpaja sobie prawie bezwiednie, a wpaja
na cale zycie.

Dodajmy do tych og6lno-wychowawezych korzysci
wzgledy czysto praktyczne. Dla dziecka ubozszego
zapoznanie si¢ z pracg reczng jest waznym wstepem
do pdzniejszego zycia, utatwieniem wyboru zawodu,
podniesieniem wartosci jego poOzniejszej funkcyi jako
robotnika. Dla zamozniejszych jest uwzglednienie dziatu
tego w wychowaniu otwarciem okienka na obcy mu
Swiat znoju fizycznego, z ktérym przeciez w pozniej-
szem zyciu tgczy¢ go beda ciagte stosunki jako od-
biorce, jako chlebodawce, przedsiebiorce itp. W sto-
sunkach tych mnéstwo bitedéw, omytek, nieporozu-
mien polega tylko na zupetnej nieznajomosci techni-
cznych szczegotow ze strony klas wyzszych.

Niepodobna tez oming¢ strony moralnej kwe-
styi. Praca reczna pozwala dziecku klasy »inteligen-
tnej« czu¢, co czuje robotnik, i jest przeto najdziel-
niejszym szermierzem pojednania i sympatyi spote-
cznej.

Podnositem dotad zalety pracy recznej jako po-
mocnicy w wychowaniu umystowem i moralnem.
Zalety te sg tez decydujagce dla jej uwzglednienia
w programie wychowania, i, wteoryi przynajmniej,
dzi$ juz Swiat pedagogiczny nie zna dwoch zdan
w tej sprawie. Lecz praca reczna ma tez wybitng

8+
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strone fizyczng. Te wykorzysta¢ i tak uksztattowac,
aby data mozliwie najwiekszag sume korzysci zdro-
wotnych: oto zadanie wychowania cielesnego.

Pierwsze stowo z tego stanowiska musi sie zwro-
ci¢ przeciw temu rodzajowi pracy recznej, ktory nie-
stety dotad najczesciej gosci w domach inteligentnych.
Sa to roboty piteczkowe u chtopcéw i caty legion
»robltek« dziewczecych. Siedzaca postawa, wpatry-
wanie sie z bliska w drobne szczegGty pracy, wresz-
cie pyt — przynosza tak wyrazng szkode zdrowo-
tng miodocianym organizmom, ze nie mozna dos¢
dobitnie nawotywa¢ do zwrdcenia checi dziatania
u naszych dzieci na inne drogi.

Drogi te wskazujg nam i tu, jak na wielu in-
nych polach wychowawania: Skandynawia, Anglia
i Ameryka. Zastugg Szweddw jest stworzenie szkol-
nej pracy recznej, ktora pod nazwg slajdu zastyneta
na Swiat caly. W systemie tym na czolo wysunat
sie slojd drzewny, t. j. stolarka przystosowana
do potrzeb wychowawczych.

Stolarka istotnie z catego szeregu rzemiost war-
sztatowych najlepiej nadaje sie do szkoty. Od robot
piteczkowych, pozornie pokrewnych, dzieli jg postawa
stojgca, bogaty zasob energicznych ruchéw, wreszcie
(przynajmniej przy umiejetnem kierowaniu praca) brak
pytu. Pita i hebel, gtéwne narzedzia stolarskie, dajg
uczniowi juz prace migsniowag powazna, mogaca za-
wazy¢ na szali ogdlnego bilansu éwiczen ciata. Umo-
zliwiajg tez one tatwo zajecie przy pracy postawy
racyonalnej wzmacniajacej miesnie, dajacej swobode
klatce piersiowej i symetryczne potozenie kregostu-
powi.



Ta hygiena ruchow i postawy, ktéra czyni slajd
drzewny tak pozadanem ogniwem w tancuchu cwi-
czen fizycznych, nie przyszta co prawda, sama przez
sie. Nie posiada jej w calej petni stolarka, nie po-
siada tez slajd pierwotny, szwedzki. Ujecie tych ele-
mentoéw w system zdrowotnie i wychowawczo racyo-
nalny jest zastugg Dunczyka Aksela Mikkelsena.
Przeksztalcit on warstat stolarski, zmniejszyt narze-
dzia, stworzyt Kklasyfikacye pracy wedtug ruchéw
(a nie przedmiotow wykonywanych), wyrugowat pyt
uzyciem miekkiego drzewa i grubej pity, wreszcie
wystudyowat do najdrobniejszych szczeg6téw p o-
stawe przy pracy i nauczyt zwraca¢ na nig baczng
uwage.

Tyle co do strony zdrowotnej. Wychowawczo
ma slajd drzewny, zwiaszcza dunski, réwniez pierw-
sze miejsce miedzy pracami warsztatowemi, dajac
mozliwie najwieksze bogactwo form i prowadzac do
calego mnoéstwa pozytecznych zastosowan prakty-
cznych.

Zatowaé wypada, ze o ile dotad praca reczna
zawitata do szkot naszych, ujrzeliSmy ja pod posta-
cig znacznie mniej doskonatg pierwotnego slajdu
szwedzkiego, ktéry w dodatku przeszedt do nas przez
krety alembik niemiecki. Wprowadzenie slajdu dun-
skiego byloby ze wszech miar pozgdanem tem-
bardziej, ze ten ostatni przystosowat sie najlepiej do
potrzeb szkolnych, przyjmujac zasade nauki zbio-
rowej, zamiast dawniejszej jednostkowej,

Z innych rzemiost najczesciej, w szkotach zwiasz-
cza skandynawskich, reprezentowang bywa $lusarka,
prace kartonowe Ilub wyplatanie, nie do-
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rownywujace jednak slojdowi drzewnemu pod zadnym
wzgledem.

Na tem poprzestano w Skandynawii, czasem tylko,
w szkotach wiejskich przewaznie, dodajac w lecie
nieco pracy pod gotem niebem w ogrodku.

Anglosasi, naréd mitujgcy nadewszystko wolne
powietrze, nardd, ktéry szkoly rozprasza po wsiach
zamiast je skupia¢ po miastach — poszli o krok
dalej. Public schools najnowszego autoramentu (Ab-
botsholme, Bedales, Pangbourne) précz sportdw i praev
warsztatowej wprowadzajg prace ciezkg w polu
jako chleb codzienny swych wychowankéw. Tem do-
piero wkroczono w catej petni na pole wychowania
fizycznego, dodajac mu czynnik potezny, godny po-
stawienia pod wielu wzgledami obok gimnastyki i gier
ruchowych.

Dlatego pozwole sobie przytoczy¢ tu kilka uste-
péw za kierownikiem szkoty w Pangbourne,
bystrym i praktycznym p. Devine:

»Kazda szkota z kilkoma akrami pola — a za-
dna szkota nie jest bez nich wartg miana szkoly —
da niezliczone sposobnosci do pracy pod gotem nie-
bem. Tu trzeba wykopaé basen do ptywania, d6wdzie
poscina¢ drzewa, tam budowaé drogi i tak dalej bez
korca...

»Aby by¢ szlachetna, praca winna by¢ tworcza
i stuzy¢ dobru wspdlnemu. Wasz pracownik wytgcz-
nie warsztatowy jest sktonnym do zamkniecia sie
w sobie, jesli nie sobkiem...

»Aby miec realng warto$¢, praca musi by¢ ogolng
i obowigzkowsa, tak jak sg niemi lekcye i gry. Uczen
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bowiem, ktdry chciatby unika¢ pracy, jest wiasnie
tym, ktéry najbardziej jej potrzebuje.

»Tyle co do teoryi: lecz jak wygladajg te rze-
czy w praktyce? My Anglicy jesteSmy praktycznym'
narodem i pracujemy dla wynikéw«... »Ot6z niema
zdrowszego Cwiczenia nad prace w polu. Fizyczny
bart pochodzacy nie wylacznie z gier, ale w pewnej
mierze tez z uzytecznej pracy, daje tezszy organizm,
niz sama nauka naprzemian z grami. Znamy wszyscy
niebezpieczenstwo przemeczenia migsniowego, »serce
atletow« bedace nagrodg za zbyt wielka gorliwos¢
w sportach. Nic z tego niema, oczywiscie, w spokoj-
nej, statecznej pracy pod gotem niebem. Go wiegcej,
uczniowie nie mogacy bra¢ udziatu w grach ze wzgledu
na zdrowie, nie potrzebujg by¢ pozbawieni tego C¢wi-
czeniax.

Tyle z wywodéw angielskiego pedagoga. Od sie-
bie dodajmy, ze analiza fizyologiczna ciezkiej pracy
w polu musi przyznaé wiele stusznosci jego stowom.
Ciesiotka, roboty ziemne, zbiér siana i t. p. obfitujg
w ruchy zatrudniajgce naraz lub kolejno olbrzymie
grupy miesni i zblizajace sie przez to do ideatu ¢wi-
czen ogolnych. Odbywajg sie przytem w tyle poza-
danem s$rodowisku wolnego powietrza, podobnie jak
wiele gier i sportdw, nie dajagc przytem sposobnosci
do zbyt namietnej emulacyi i przemeczenia. Oczy-
wiscie, ze repertuar ruchdw nie jest tu tak wszech-
stronnym, jak w c¢wiczeniach swobodnych, a spo-
kojne, wolne tempo nie wyrabia w tym stopniu przy-
tomnosci umystu i wielu innych zalet, ktérych nie
bede wyliczat. Totez nie wpadnie nikomu na mysl
oparcie catego wychowania fizycznego na pracy
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recznej. ldzie jedynie o0 wuznanie i zastosowanie
w praktyce jej wartosci jako integralnej czesci tego
dziatu wychowania.

| tu, w dziedzinie rob6t polnych musimy znéw
zwréci¢ uwage na niespozyte zastugi Aksela Mi k-
kelsena, ktory (w swem epokowem . dziele »Ar-
bejdsstillinger«, Kopenhaga 1896) uczy nas taczyc
prace z prawidtowemi, zdrowotnemi postawami i pod-
nosi w ten sposéb jej warto$¢ hygieniczng do nie-
znanego przedem poziomu. Zgarbione, niezdarne po-
stacie i ruchy wielu robotnikdw dyskretowaty w oczach
naszych warto$¢ pracy recznej dla prawidtowego roz-
woju organizmu. Mikkelsen wykazuje na setkach
obserwacyj, ze nie istota pracy, lecz zle przyzwy-
czajenie a czesto Zle dobrana wielko$¢ i ksztatt na-
rzedzi ponoszg tu wing; dowodzi, ze postawy zdro-
wotne sg nietylko mozliwemi, lecz zarazem odpowie-
dniejszemi dla samego celu pracy.

Jak wiec widzimy, nowoczesna pedagogia i Hy-
giena dokonaly rehabititacyi pracy recznej w warsz-
tacie i w polu. Nie powinny one by¢ nadal klgtwa
pewnych, lecz btogostawienstwem wszystkich klas
spotecznych, koniecznem uzupetnieniem catoksztattu
Srodkdw, urabiajacych zupetnego cztowieka.



WNIOSKI.

Krotki przeglad ¢wiczen ciata, w jakim czytel-
nik nam towarzyszyt, pozwolit mu zapewne wejrzeé,
przynajmniej w grubszych zarysach, w warto$¢ roz-
nych rodzajéw tych ¢wiczen dla duchowych i fizy-
cznych celéw wychowania.

Pomimo to, zostajg jeszcze otwartemi pytania:
jak ma wyglada¢ plan ¢wiczen cielesnych
mtodziezy? Jak pogodzi¢c wychowanie umystowe
z fizycznem? Jaki, w razie szczuptego wymiaru czasu,
uczyni¢ wybor miedzy C¢wiczeniami, powyzej uzna-
nemi za najlepsze?

Brak nam miejsca na wyczerpujgca odpowiedz.
Postaramy sie jednak naszkicowa¢ pewne punkty
wytyczne, po czesci jako konkluzye poprzednich wy-
wodow, po czesci za$ jako rezultat doswiadczenia
praktycznego i naukowych badan.

Przedewszystkiem nalezatoby okresli¢ ilos¢ ru-
chu, jakiej cztowiek zdrowy potrzebuje do normal-
nego rozwoju ciata. Niestety dalecy jeszcze jesteSmy
od moznosci oznaczenia tej ilosci w jednostkach
pracy (kilogrammetrach), chocby dla kazdego indy-



widuum z osobna. Musimy ucieka¢ sie do mniej $ci-
stych, wzglednych granic.

Jak medycyna rozréznia ilosci lekéw dozwolone
do zazycia naraz lub w ciggu dnia, tak i przy ru-
chu mozemy moéwi¢ o granicach jego dawki kaz-
dorazowej, oraz jego dziennej ilosci.

Pierwsza z nich daje nam przyroda w postaci
uczucia znuzenia. Jakkolwiek bardzo cenne,
nie jest ono jednak drogowskazem bezwzglednie pe-
wnym. Z jednej strony daje sie znuzenie czesto za-
gluszy¢ pewnem oszotomieniem, jakiego doznajemy
przy bardzo pociggajacych postaciach ruchu (gry,
taniec); z drugiej zndéw strony czasem sam ruch
swym charakterem fizycznym nie sprzyja pojawie-
niu sie tego uczucia (kolarstwo). Tembardziej wiec
nalezy stucha¢ tego gtosu natury, gdy sie odezwie.
Bol miesni pracujacych, ogolne ostabienie, dusznos¢
(niemozno$¢ spokojnego oddechu przez nos) po-
winny zawsze zniewala¢ do pauzy lub przynajmniej
zwolnienia tempa. Trudniej juz okresli¢ granice bez-
sprzecznie najwazniejszg — ze strony serca. Tu
musimy uciec sie do danych przedmiotowych.

Wychowawca i sportsmen powinien wycwiczy¢
sie wliczeniu tetna. Wiekszo$chygienistowzga-
dza si¢ na liczbe 100—120 na minute, ktdrej nie
powinnoby przekraczaé tetno podniecone pracg fizyczna.

Trudniejsza sprawa z dzienng iloScig ru-
chu. Przekroczenie wihasciwej »dawki« w tym Kkie-
runku znanem jest w Swiecie sportowym pod nazwg
»przetrenowania sie«. Pojecie to nie moze jednak
wchodzi¢ w rachube przy wychowaniu fizycznem
uczacej sie miodziezy, ktora nas przede-



wszystkiem zajmuje. Bedzie tu szto raczej o ustale-
nie przyblizonej normy, nie kolidujacej z catoksztal-
tem koniecznych wymog6w dzisiejszego zycia szkol-
nego. Norme te daje nam wiekowe doswiadzenie
angielskich Public Schools w postaci 2—3 godzin
dziennie skoncentrowanego ruc hu. Pitka
nozna, cricket, wiostowanie, lekka atletyka, ptywanie,
boxing, szermierka, gimnastyka, praca reczna w polu
i w warsztacie itp. — oto zajecia, ktérym synowie,
a nawet coérki rodzin angielskich (z wytaczeniem
jedynie najubozszych), tak poczesne nadajg miejsce
w programie swych prac szkolnych.

Szkolnictwo angielskie poszio w tym kierunku
tak daleko nietyle przez rozumowanie, ile hotdujac
zwyczajom i upodobaniom brytyjskiego ogdtu. Lecz
norma angielska zgadza sie z ta, jakg na podstawie
dociekan naukowych stawiajg dzi$ prawie powsze-
chnie hygienisci i na kontynencie, dotad niestety jesz-
cze jako »pobozne zyczenie«.

Sformutujmy to zyczenie, majagc na oku panujace
u nas stosunki szkolne 1 nasz klimat. W warunkach
tych na wychowanie fizyczne miodziezy pdwinnyby
sktadac sie:

1 Przerwy miedzy lekcyami, wypetnione nie-
zorganizowang, zupetnie swobodng zabawg na
wolnem powietrzu, ktéra jedynie moze odpowiadac
wymogom odpoczynku dla umystu. Maksymalne trwa-
nie lekcyj oznaczajg hygienisci na 45 minut, mini-
malne przerwy na 15 min., co przy 5-ciu lek<)yach
dziennych datoby godzine zabawy.

2. Przynajmniej poétgodzinna, codzienna lejccya
gimnastyki, ktorg moznaby wsung¢ pomiedzy
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lekcye naukowe, lub umiesci¢ na koncu czasu szkol- \
nego.

3. Jedna do dwu godzin popotudnia (wolnego od
nauki) poswiecona na zorganizowanie C¢wi-
czenia swobodne i prace reczng. Wsrdd
pierwszych, przedewszystkiem uwzgledni¢ nalezy gry
ruchowe. Z drugiej, w letniej porze wysunac sie
powinna na czoto praca w polu, w zimie za$ praca
warsztatowa.

4. Procz tego codziennego, obowigzujacego wszyst-
kich uczniow rcgime cielesnego, wychowawcy nie
wolno zapomina¢ o $wigtecznych i wakacyjnych wy-
cieczkach (pieszych, wioslarskich, kolarskich itp.).

Smutna, szara rzeczywistos¢ tak razaco odbija
od powyzszych zadan, ze zdawatoby sie, iz naprdzno
je stawiamy. Lecz wiasnie dlatego ciggte ich uswia-
damianie i czeste powtarzanie wydaje sie koniecz-
nem. Do ideatu nakreslonego zblizamy sie nawet na
kontynencie, powolnym, lecz pewnym krokiem. Prusy
i Szwecya dajg juz swym uczniom 3 godziny, Dania
4 godziny gimnastyki na fydzieA. Brunswik wpro-
wadzit obowiagzkowe gry, Norwegia, Finlandya i Fran-
cya obowigzkowg nauke slojdu...

Zrozumialg i powszechnie znang jest rzecza, ze
czynniki decydujace w panstwach nie sg pionierami
tego postepu, lecz przyjmujg opinie nauki za swoje
ze znacznem opdznieniem. Nie w nich tedy nadzieja,
lecz w informowaniu og6tu, w pomocy ze strony
Swiattych a ofiarnych jednostek i grup.

Do tej pracy, waznej niezmiernie, bo kiadacej
podwaliny hartu fizycznego i tegosci charakterow
przysztych pokoleri, nie moze by¢ za duzo zachety.
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Zachete taka postawito sobie za jeden z celow naj-
wazniejszych i dzietko nasze.

Niech nas uwaga ta uwolni od zarzutu za ma-
tej dbatosci o szczegdtowe informacye. Czytelnik che-
tny nie poprzestanie na powyzszych stronicach. Z na-
szego pismiennictwa wskazemy mu kilka prac, ktére
zaprowadzg go dalej w tym dziale wychowania. Po-
lecamy tylko dzietka najlepsze i zupeinie przystepne
dla og6tu:

A. Mosso. Wychowanie fizyczne miodziezy.
Thum. Brzozowski. Lwow. (Altenberg) 1899.

F. A Schmidt. Zarys fizyologii gimnastyki.
Thum. Dr K. Zaleski. Lwéw (Gubrynowicz) 1897.

Hygiena sportu (dzielo zbiorowe). War-
szawa (Laskauer) 1903.

G. Demeny. Wychowanie fizyczne w Szwecyi.
Thum. Gawronskiej. Warszawa.

Dr St. M Tokarski. Zabawy i gry ruchowe.
Krakow (Spotka wyd. poi.). 1902.



SPIS RZECZY.

1. d alka syste .
1. Powr6t do natury.
111. Cele wychowania fizy Y
V. Naukowy podziat ¢wiczen. .
Cwiczenia swobodne. (Zabawy, gry, sporty)
|. Zabawy ruchowe
1. Gry ruchowe.
w.yaWuﬂﬂq_
. Sporty podrdznicze
V. Agtlegllga....
V1. Taniéc....... "
VII. Dodatek: sporty zimowe.....
Cwiczenia metodyczné. (Gimnastyka)
Praca reczna
Whioski . . .
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WYDAWNICTWA KSIEGARNI

D. E. FRIEDLEINA W KRAKOWIE

Mieczystaw Baranowski. Pedagogika do uzytku semi-
narydw nauczycielskich i nauczycieli szkét ludo-
wych. Wydanie V. Rok 1902. W oprawie kartono-
wanej. Kor. 2

Dr. Ludwik Bruner. Zasady chemii. Kor. 3.20.

Wiktor Dolezan. Dzieje literatury powszechnej. Podrecz-
nik do nauki szkolnej z nader licznemi illustra-
cyami w tekscie. Rok 1904. Format duzej dsemki,
str. 320. Kor. 3.60.

W oprawie kartonowej. Kor. 4.

Karol Estreicher. Szwargot wiezienny. Stownik gwary
ztodziejskiej utozony nastepujgco: Ztodziejsko-pol-
ski: Rzeczowniki, stowa, przymiotniki i przystowki;
ogdblny stownik polsko-ztodziejski. Ciekawy doda-
tek stanowi dziat literacki obejmujacy utwory
wierszem i proza. (Niezbedne dla sedziow Sled-
czych). Rok 1903. Format 6semki, str. 177. Kor. 2.40.

Dr. Adam Langie. Popularna higiena wzroku, z przed-
mowg prof. Gatezowskiego. Rok 1903. Format du-
zej 6semki, str. 212. Kor. 3.20.

Antoni i Mikotaj Mazanowscy. Podrecznik do dziejow
literatury polskiej. Rok 1901. Format duzej 6semki,
str. 543. W oprawie w angielskie ptotno. Kor. 5.



