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ROZDZIAL VII.

Podziat ¢wiczen cielesnych. Cwiczenia uktadu ruchowego:
¢w. ksztattujgce, atletyka ciezka.

PODZIAL CWICZEN CIELESNYCH. Juz w Czesci ogblnej
wyraziliSmy kilkakrotnie zastrzezenia co do wartosci podziatow
wogole. Bedg one mialy zastosowanie oczywiscie i w odniesieniu
do tych ugrupowan, w ktdére starano sie uja¢ omawiane teraz zja-
wiska. Podobnie jak to sie dzieje w innych dziatach nauki, i tu
mamy do czynienia z wielkg rozmaitoscig, dotyczaca tak punktow
wyjscia, jak sposobOw przeprowadzenia tej systematyki ¢wiczebnej.
Niebardzo przesadzimy, twierdzac, ze co autor, to odrebny po-
dzial. Na szczescie réznice rzadko bywajg zasadnicze. Zwykle do-
tycza szczeg6téw, ktore mozna, przy jakiem takiem znawstwie
przedmiotu, opanowaé i uzgodnié.

Po wieloletnich prébach i doswiadczeniach, zatrzymalismy sie
na dwdch zasadach podziatu, ktérych bedziemy ponizej uzywac row-
nolegle: sg to zasady fizjologiczna i genetyczna. Pierwsza
z nich dotyczy dzialania danego ¢wiczenia na ustréj ludzki. Druga
bierze za punkt wyjscia motywy psychiczne, jakie decydowaty
0 powstaniu tej lub innej grupy ¢éwiczen.

Podziat fizjologiczny. Kazde éwiczenie o niezbyt matem na-
sileniu dziata na caty szereg narzaddéw i wykonywanych przez nie
funkcyj fizjologicznych. Mozna wiec w kazdem z nich dopatrywac
sie (a w wielu przypadkach i udowodni¢) ¢éwiczenia pewnych czesci
uktadu ruchowego, nerwowego, oraz czynnosci wegetatywnych (tra-
wienie, krazenie, oddech, wydzielanie, przemiana materji). W wiek-
szosci przypadkow jednak to dziatanie rozklada sie nieréwno, tak,

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il.
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ze wynika stad wieksza lub mniejsza przewaga ktorejs z wymie-
nionych grup narzagdéw. Wedtug tych danych ustalilismy rozréznienie
trzech dziatéw: c¢wiczenn ukiadu ruchowego, ukiadu nerwowego
i czynnosci wegetatywnych.

Cwiczenia uktadu ruchowego. Zaliczamy tu te ele-
menty, ktoére, przy stosunkowo stabym wplywie na ukiad ner-
wowy i czynnosci wegetatywne, koncentrujg swe dziatanie gtdwnie
na miesniach, stawach i ko-
§ccu wychowanka. Naleza
do nich zatem przedewszyst-
kiem ¢wiczenia ksztattu-

C u. RUCH/!}/ jace nowoczesnej gimna-

Prorecsna A §tyki, zwane_ta_lk dlatego,,
ieklw IX,C CZYW' ze im przypisujemy decy-
m LE dujacy wpltyw na forme ze-

wnetrzng ciata, wyrazajgcy

2at’> gre/, sie w zmianach jego budowy

.~ doue I.Nfance, sporty. oraz ulozenia wzajemnego
{CU ||\/EQ|I ‘o stos. ginu? poszczegdlnych czesci (po-
. J[/praca reczna stawy). Niemniej wszakze

\
IWAIULUU szybkie

\ Réunou, cietka  /, trzeba_l tu pomiescic Iekk_ie
rodzaje pracy recznej.

o W\ilkl . Wreszcie tu bedziemy miec

CU. 1unnosct pierwszy przyktad grupy
Podziat fizjologiczny. granicznej, ktérg mozna za-

liczy¢ z mniej wiecej réw-
nem prawem do tego dziatu, jak do ¢wiczen czynnosci wegetatyw-
nych. Jest to atletyka ciezka, wycofana naog6t z nowocze-
snych zastosowan pedagogicznych, cho¢ posiadajgca dos¢ silne
sympatje w sporcie pozaszkolnym.

Cwiczenia uktadu nerwowego. Zaliczamy tu najpierw
¢wiczenia rzedowe (musztre), wymagajagce szybkiej i $cisle okre-
Slonej reakcji na rozkazy. Dalej, ¢wiczenia rownowazne, jako
szkota koordynacji ruchéw. Gdy do zadania dokiadnej a zlozonej
koordynacji dodamy szybkos$¢, otrzymujemy ¢wiczenia zwinnosci.
Jest to zarazem grupa graniczna, wiodgca ku c¢wiczeniom czyn-
nosci wegetatywnych i silnie spokrewniona z niewatpliwemi elemen-
tami owego dziatu, jak skoki. Pozostawiamy jg wszakze tu, dla
bodaj jeszcze bardziej istotnego jej zblizenia do grupy poprzed-
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niej (rownowaznych), z ktorg wspdlnie #acza jg w wielu klasyfi-
kacjach, jako C¢wiczenia zrecznos$ci (koordynacji).

Cwiczenia czynnoéci wegetatywnych. Z matemi wy-
jatkami wspomnianych grup granicznych, nasilenie pracy i ilos¢
wytadowanej energji mechanicznej byly w obu poprzednich dzia-
tach niewielkie i trudnos¢, a wraz z nig dziatanie ¢wiczace, kon-
centrowaly sie gtéwnie w pewnych grupach miesni, stawéw, czy
o$rodkdw nerwowych. Przeciwnie, teraz przechodzimy do dziatu,
operujacego znacznemi ilosciami pracy mechanicznej. Mozna jej
dokonaé¢ tylko przy wydatnej wspétpracy ze strony czynnosci we-
getatywnych. Jak czytelnikowi wiadomo z fizjologji pracy miesniowe;j,
ta wspdipraca jest zapewniona dzieki sprawnemu dziataniu catego
szeregu mechanizmdw samoregulacyjnych, przewaznie nerwowych.
W ten sposdb Srodek ciezkosci oddziatywan éwiczacych przesuwa
sie tu mniej lub wiecej wyraznie na czynnosci wegetatywne. Tern
bardziej, ze znaczne iloSci pracy wymagajg jej roztozenia na liczne
i silne grupy miesniowe, przyczem obcigzenie poszczeg6lnych miesni
bywa niewielkie. To samo dotyczy i o$rodkéw nerwowych.

Dlaczego traktujemy tu fgcznie tak wielkg grupe narzadéw
i funkcyj fizjologicznych? Z powodu bardzo daleko posunietej
solidarnosci jej poszczeg6lnych skiadnikéw. Tylko w bardzo nie-
wielkiej mierze uda sie nam w wywodach ponizszych wyosobnié
tu i owdzie dziatanie na uktad trawienia, oddechu, krgzenia i t. p.
Z reguty wszystkie te czynnosci potegujg sie w zadziwiajgcej har-
monji wzajemnej, ktdrej wynikiem jest najdoktadniejsze zaspoko-
jenie zapotrzebowan wzmozonych wskutek pracy, tak pod wzgle-
dem przyswajania i rozprowadzenia substancyj odzywczych i tlenu,
jak wydzielania produktéw rozpadu i t. p. Trzeba za$ dodaé, ze
uzywamy nazwy c¢wiczenn ,czynnosci“ (a nie ,ukladéw") wegatyw-
nych, gdyz niektore z tych czynnosci, jak np. przemiana materiji,
odbywajg sie we wszystkich tkankach, nie zwigzane zadnym ana-
tomicznie wyr6znionym uktadem narzaddow.

Gdy dzialy poprzednie miescity w sobie przewaznie éwiczenia
gimnastyczne, obecny zawiera ich pewng ilo$¢, lecz jego gtéwna
domena jest gdzie indziej. Nalezg tu prawie wszystkie zabawy ru-
chowe, gry, sporty, jak rdéwniez ciezsze rodzaje pracy recznej.
Précz wymienionej juz grupy przejsciowej miedzy <¢wiczeniami
uktadu nerwowego a dziatem niniejszym (éw. zwinnosci), jest je-
szcze druga: walki (szermierka, boks, dziu-dzicu). Zaliczamy jg

1*
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tu, podkreslajac jednak jej dwoisty charakter ,wegatywno-ner-
wowy*, jesli wolno tak sie wyrazic.

Dziat nasz mieSci w sobie dwa poddziaty, rozrézniane na
podstawie sposobu, w jaki dochodzi do skutku wykonanie wiel-
kiej ilosci pracy. W ¢wiczeniach szybkich dzieje sie to dzieki
sumowaniu szeregu bardzo nasilonych skurczéw miesni w krotkim
przeciggu czasu. Do tej kategorji nalezy wiekszos¢é ¢wiczen lekko-
atletycznych, gier, walk. Cwiczenia trwate, przeciwnie, sumuja
mniej nasilone skurcze w diugich okresach, dochodzagc do naj-
wiekszych ilosci pracy, na jakie czlowiek moze sie zdoby¢. Tu
zaliczamy przedewszyst-
kiem sporty podréznicze
Zabawy Rzedowe *\ (turystyczne) i ciezszg

. \, prace reczna.

¢u. , _
ROZRVUKOLf rOZlI[xW\B Podziat genetyczny.

Rozrozniamy trzy gtdwne

gimn. [ormy zabawowe

tance ksztattujace motywy, sktaniajace czto-
wieka do uprawiania éwi-
cu.girmm.\ czen cielesnych. Moze sig
sporty /C U .\ stosos). , / im oddawac dla rozrywki,
. . dla praktycznych zasto-

A~ lzyntotte--- e -
joraca’ reczna sowan zyciowych, lub dla
Swiadomego spetnienia za-
Podziat genetyczny dan zdrowotno - wycho-

wawczych. Stad wynika
podziat na trzy nastepujace dziaty: Cwiczenia rozrywkowe, uzyt-
kowe i rozumowane (gimnastyke).
¢wiczenia rozrywkowe. Tu zaliczamy przedewszystkiem
takie grupy ¢wiczebne, jak zabawy oraz gry ruchowe i tahce.
Nie brak wszakze i grup przejsciowych, wiodacych badz ku éwi-
czeniom uzytkowym, badz ku gimnastyce. O tych ponizej.
Cwiczenia uzytkowe. Wiasciwy trzon tego dziatu, kto-
remu najtrudniej odmowié¢ charakteru czysto uzytkowego, stanowi
praca reczna wychowawcza. Obok niej jednak w obie strony
sg przejscia. Z dziatem rozrywkowym walczy nasz dziat o posia-
danie sportdw wychowawczych. Skltaniamy sie raczej do pomie-
szczenia tej grupy tutaj, a to, miedzy innemi, z motywéw spo-
teczno-wychowawczych. Jak jeszcze poOzniej nieraz stwierdzimy,
sportom grozi zwyrodnienie na tle zamiany ich na widowisko.
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Jednym z najskuteczniejszych sposobow walki z tem niebezpie-
czenstwem jest bezwatpienia akcentowanie wartosci uzytkowych
sportu, jego zastosowan komunikacyjnych, bojowych i t. p. Ten
sposdb myslenia wrazi sie lepiej w umyst wychowawcy, gdy be-
dzie poparty i miejscem, przyznanem sportom w ukladzie catosci.
A oto podgrupy sportow: atletyka lekka, sporty podréznicze, oraz
walki. O przejSciu w strone gimnastyki ponizej.

Cwiczena rozumowane (gimnastyka). | tu rozrézniamy
jadro, ktére zawiera ¢wiczenia $cisle odpowiadajace danemu zatoze-
niu. Sg to znane nam juz z podziatu fizjologicznego C¢wiczenia
ksztattujgce. Procz nich jednak mamy tez elementy, ktorych cha-
rakter rozumowany nie jest wyrazny ani bezwzgledny. Przejscie
do ¢wiczen rozrywkowych stanowig t. z. ,formy zabawowe® gim-
nastyki, niezbedne zwilaszcza, gdy chodzi o nizsze stopnie wieku
(jak juz wspominaliSmy w Czesci ogdlnej). W druga strone ku
¢wiczeniom uzytkowym — stanowig przejscie: marsze, biegi, skoki,
wspinania, ¢wiczenia rownowazne, ¢w. zwinnosci i t. p.

Stosunek wzajemny obu podziatéw. Stosunek ich do in-
nych zasad klasyfikacji. W dalszych rozwazaniach naszych be-
dziemy sie kolejno postugiwa¢ obydwoma wiasnie omoéwionemi
podziatami. Pierwszy z nich, fizjologiczny, nadaje sie lepiej do
naukowej klasyfikacji zasadniczych elementéw ¢éwiczebnych, drugi
za§ — genetyczny — do segregowania wiekszych grup (zespotow),
w jakie te elementy kojarzag sie od poczatku swego istnienia.
Pierwszym poza tem postuguje sie nadewszystko wychowawca,
ustalajagc dobdr ¢wiczen dla danej grupy ucznidw, oraz kreslac dla
niej t. zw. toki lekcyjne (kolejne nastepstwo poszczegolnych cwi-
czen). Drugi zndw oddaje ustugi jako ogOlnie zrozumialy i ufa-
twiajacy kontakt z laikami.

Na krétkie omoéwienie zastuguje nadto stanowisko przyjetego
przez nas podziatu fizjologicznego ws$rdd innych préb tegoz ro-
dzaju. Ograniczajgc sie tylko do najbardziej rozpowszechnionych
klasyfikacyj, nadmienimy, ze do$¢ duzy obieg i uwzglednienie takze
w polskiej literaturze staty sie miedzy innemi udziatem rozrézniania
¢wiczen miejscowych, zlokalizowanych w niewielkich grupach
stawow i miesni, oraz ogélnych — roztozonych na wigksze masy
miesni i dziatajagcych na catos¢ ustroju. Te znoéw rozpadaja sie na
¢wiczenia sity, szybkos$ci, wytrwatos$ci i zrecznosci.
Nic fatwiejszego, jak utozsamienie pierwszego dziatlu z naszemi
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¢wiczeniami uktadu ruchowego. Drugi dziat — niezbyt S$cisle —
okresla przymiotnikiem ,ogdélne“ raz wplyw na funkcje wege-
tywne, to znéw dziatanie na uktad nerwowy: w grupach bowiem
na jakie sie dzieli, rozpoznajemy bez trudu poddziaty klasyfikacji
przez nas przyjetej.

Pewien oddzwiek w naszej literaturze wywotat tez podziat
prof. Lindharda (Kopenhaga) na nastepujgce cztery grupy;
1) ow. rzedowe, 2) ¢w. ksztattujace, 3) éw. rbwnowazne
i 4) éw. sity, wytrwatos$ci i stanowczoS$ci. Pierwsze trzy
z nich czytelnik sam tatwo rozpozna, jako poddziaty naszej kla-
syfikacji. Czwarty za$ odpowiada do$¢ doktadnie naszym cEwicze-
niom czynnosci wegetatywnych. Trzeba doda¢, ze Lindhard obej-
muje swym podrecznikiem tylko gimnastyke.

Nasuwa sie pytanie: czy obok fizjologicznego, nie miatby racji
bytu psychologiczny podziat ¢wiczen? Nie ulega watpliwosci,
Ze bytby i uprawniony i pozyteczny, cho¢ rola jego w naszym
dziale wychowania z natury rzeczy musi by¢ drugorzedna w po-
réwnaniu z fizjologicznym. W niektérych zresztg szczeg6tach obie
zasady klasyfikacji dadza wyniki zgodne. | tak, zaréwno szyb-
kos§¢ jak wytrwato$s¢ majg nietylko odrebng charakterystyke
fizjologiczng, lecz i duchows. Pierwsza z nich bowiem wymaga
koncentracji wysitku woli na matym odcinku czasu, druga za$
przeciwnie, w przeciggu dtuzszych okreséw. Gdy przejdziemy do
innych wiasciwosci psychicznych, podlegtych dziataniu éwiczen cie-
lesnych, znajdziemy juz daleko mniej zgodno$ci obu podziatow.
Skrécenie czasu reakcji do mozliwego u danego osobnika mi-
nimum — to jeden z wybitnych rezultatéw szeregu grup C¢wi-
czebnych, od ¢w. rzedowych do réznych sportéw, gier i stoso-
wanych elementéw gimnastyki. Cwiczeniami karnoéci (dyscypli-
nujgcemi) np. mozemy nazwa¢ z jednej strony Cwiczenia rzedowe
i ksztattujagce, z drugiej za$ gry, sporty i harce, uprawiane w za-
stepach czy druzynach — przyczem w obu przypadkach chodzi
o do$¢ zasadniczo rézne rodzaje karnosci (o czem ponizej). Cwi-
czenia odwagi wykazuja, jak juz nadmienilismy w Czesci ogdlnej,
caty szereg odrebnych odmian i stopniowaé. Sg za$ rozproszone
czescig wsréd ¢w. uktadu nerwowego (¢w. rébwnowazne, ¢w. zwin-
nosci), inne zndw miedzy ¢w. czynnosci wegetatywnych (cze$¢ spor-
téw podrozniczych, walki, skoki, wspinania). MoéwiliSmy tu z umy-
stu tylko o prostszych objawach. Bogate i ztozone oddziatywania
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psychiczne takich srodkéw, jak wycieczki krajoznawcze lub ¢wi-
czenia harcerskie, lezg juz na granicy wszystkich dziatéw wycho-
wania (z wybitng rolg w. intelektualnego).

Do drugiej przyjetej przez nas zasady klasyfikacyjnej — ge-
netycznej — nie potrzebujemy teraz wraca¢, gdyz na tem polu,
pomijajac drobne rdéznice nazw, czy przydziatu grup podrzednych,
panuje dos$¢ znaczna zgodnos$¢, nietylko w nauce, lecz i w poje-
ciach wyksztatconego ogétu.

W przegladzie ¢wiczen cielesnych, jaki teraz nastgpi, bedziemy
sie kolejno postugiwaé obydwoma powyzej przyjetemi podziatami.
Najpierw (w rozdziale niniejszym i trzech nastepnych) zajmiemy
sie bowiem elementami tych ¢wiczen, segregowanemi wedtug
podziatu fizjologicznego. W reszcie naszych wywodow przej-
dziemy do zespotow, w jakie te elementy same zdawiendawna sie
grupuja: i tu znéw podziat genetyczny wyda nam sie najodpo-
wiedniejszym.

CWICZENIA UKLADU RUCHOWEGO. Zaliczylismy powyzej
do tego dzialu trzy odrebne grupy ¢wiczen: ¢éw. ksztattujgce,
lekkg prace reczng, oraz atletyke ciezkg. Tylko pierwsza
z nich zajmie nas dluzej w rozwazaniach niniejszych. Lekkg prace
reczng bowiem wolimy traktowa¢ wspolnie z jej ciezszemi rodza-
jami, gdy przyjdzie na nig kolej wedtug podziatu genetycznego;
atletyka ciezka za$ zajmie nas jedynie o tyle, by rozpatrzy¢ przy-
czyny, dla ktorych nie znalazta miejsca w nowoczesnych progra-
mach wychowawczych.

Cwiczenia ksztattujace. Jak wiadomo, jest to cze$¢ skita-
dowa gimnastyki wychowawczej — i to bardzo wazna, bo zasad-
nicza, podstawowa. Lecz elementy bardzo blisko spokrewnione
znajdujemy juz w spontanicznych, instynktownych ruchach nie-
mowlecia, przed pierwszemi prédbami lokomocji. Najpierw w leze-
niu nawznak, pozniej i w innych pozycjach, zwiaszcza zas w le-
zeniu przodem, dziecko bezustanku porusza konczynami, zarazem
za$ Cwiczy w pracy statycznej mieSnie karku, grzbietu i brzucha.
Sa to zatem bezwatpienia zabawowe ¢wiczenia ksztattujagce —
niezbedne przygotowanie do trudniejszych zadan, przedewszystkiem
za$ do stania, chodu, biegu.

Pozycje. Ruchy. Postawa. Nazwa ,ukiad ruchowy"
jest niescista. Powinnaby brzmie¢ raczej: uktad pozycyj i ruchow.



176

Nie ulega bowiem watpliwosci, ze kosci, wiezy, stawy i miesnie
stuzg rownie dobrze przybieraniu przez nasze ciato takich czy innych
pozycyj i utrzymaniu ich przez czas krétszy lub dtuzszy, jak zmia-
nom tych pozycyj, odbywanym zapomoca ruchéw. Niektdrzy uczeni
(zwhaszcza za$ ortopedysci) uzywajg tez stale wymienionej nazwy
dtuzszej.

Pozycjami nazwiemy tu rozne ulozenia wzajemne poszcze-
golnych odcinkéw ciata, z uwzglednieniem kierunku dziatania sity
ciezkosci, oraz powierzchni oparcia. Przyktad: lezenie nawznak
lub przodem z koriczynami gornemi wyprostowanemi w przediu-
zeniu osi ciata, bedzie bardzo podobne do stania lub zwisu z ana-
logicznem potozeniem konczyn. W kazdym jednak z wymienio-
nych przypadkoéw roznice zasadniczg stanowi stosunek ciala do
sity ciezkosci i do powierzchni oparcia. Niestety musieliSmy od-
stapi¢ od utartej w naszej literaturze gimnastycznej terminologji,
uzywajac nazwy ,pozycyj* w miejsce ,postaw”“. Drugg nazwe bo-
wiem trzeba byto zarezerwowa¢ dla pojecia réwnie waznego, ktore
w og6lnem poczuciu jezykowem oddawna z nig #gczono. P o-
stawg nazwiemy sktonnos$¢ danego osobnika do przybierania po-
zycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej prawidlowym czynnosciom
narzagddw ciata, sprawnosci ruchowej, oraz wskazaniom moralno-
wychowawczym i estetycznym. Dlatego najczesciej wyraz ten ko-
jarzymy z przymiotnikami, zawierajgcemi ocene wartosci: postawa
dobra, prawidtowa, piekna, czy tez zta, wadliwa, brzydka.

Napiecie miesni a praca statyczna. Badania naukowe
lat ostatnich przyniosty wazne przyczynki do naszych wiadomosci
o fizjologji miesni i nerwdw w zwigzku z pozycjami i postawa.
Zdawna juz znaliSmy dwojaki rodzaj wiokien, zawartych w naszych
miesniach szkieletowych: cienkie, ciemniej zabarwione, bogatsze
w sarkoplazme, kurczace sie¢ powoli wiokna ,czerwone“ — oraz
grubsze, blade, ubogie w sarkoplazme, szybkokurczliwe wiokna
~Diate”.

Wedtug niedawnych wynikéw J. I. Huntera, ktéry poddat te
kwestje badaniom histologicznym, fizjologicznym i sprawdzit je
zastosowaniami leczniczemi, odmiany te odpowiadajg odrebnym
funkcjom i réznicom w unerwieniu. Wi4dkna czerwone wywotuja
swym stanem czynnym tylko napiecie (tonus) miesnia, i to na-
skutek bodzcow, otrzymywanych przez rozgatezienia nerwu sym-
patycznego. Typowy, klasyczny skurcz miesnia pozostawatby na-
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tomiast wytgcznem dzietem widkien biatych, zaopatrywanych przez
nerwy mozgordzeniowe.

Wedtug tych danych (ktore, coprawda, jeszcze nie sg po-
wszechnie przyjete w Swiecie naukowym), praca statyczna miesni,
konieczna do utrzymania ciata w réznych pozycjach, polega
W znacznej mierze (czasami za$ wylgcznie) na napieciu migsni —
czynnosci odruchowej, nieSwiadomej, nadto za$ okupionej mini-
malnym kosztem energji chemicznej. Dopiero przy bardziej nate-
zajacych pozycjach do napiecia dotaczaja sie wiasciwe skurcze
(tezcowe, jak je fizjologja nazywa), $wiadome Ilub podswiadome,
a odbywane juz na koszt znacznych ilosci energji (przemiana we-
glowodanow), wprowadzajagce nadto, jeSli Hunter ma racje,
w gre inne widkna miesniowe. Zndw objaw o0szczednego gospo-
darstwa przyrody, analogiczny zresztg do innego prawa, wykrytego
przed dwudziestu laty zgdra, ktére kaze w poszczegdlnych skur-
czach bra¢ udziat nie wszystkim wtoknom, lecz mniejszej lub wiekszej
ich czesci, zaleznie od natezenia skurczu (Keith Lucas, all or
nong contraction).

Z posrod poszczegOlnych pozycyj, zajmiemy sie nadewszystko
staniem. Niektére czworonogi (jednokopytne) $pig stojac, co
jest w zwigzku z faktem, ze ich budowa kos$éca i napiecie wig-
zadet, bez skurczéw, a nawet bez napiecia miesni (jak wiadomo,
napiecie znika w gtebokim $nie) dozwala na utrzymanie tej po-
zycji. Co do cztowieka, juz znany oddawna objaw wyraznego
wzrostu przemiany materji w zaleznosci od pozycji wskazuje na
to, ze stanie okupujemy nietylko napieciem, lecz i skurczami
miesni. Mimo to, jeszcze doniedawna spotykalismy sie w powaz-
nych nawet dzietach z przestarzatg teorjg niemieckiego anatoma
Meyera, wedtug ktérej dla utrzymania pewnych form pozycji
stojacej miataby wystarczy¢ wytrzymatos¢ wiezadet i niektore szcze-
goéty budowy stawow kolanowych i skokowych. Dzi$ juz zresztg
mozemy sie powota¢ na dostepne kazdemu spostrzezenia, stwier-
dzajagce czynno$¢ szeregu miesni ogladaniem, zdjeciami fotogra-
ficznemi i dotykiem.

Ale przejdzmy do szczegdétéw. Konieczny wstep do dokiad-
niejszego zbadania mechaniki ciata ludzkiego stanowi oznaczenie
jego srodka ciezko$ci. Juz od czasdw Borelli’ego (XVI stul.)
umiemy oznacza¢ plaszczyzne poprzeczna, w ktorej lezy ten punkt.
Ktadziemy osobe badang nawznak na platformie podpartej tylko
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na zwréconej ku gorze krawedzi kloca w ksztatcie graniastostupa
trojsciennego, podtozonego pod platforme prostopadle do dtugiej
osi ciata. Potem posuwamy platforme tak, aby otrzymac dokiadng
réwnowage. Srodek ciezkosci lezy wowczas w ptaszczyznie pio-
nowej, przechodzacej przez gorng krawedz kloca. Poniewaz wobec
budowy dwuboczno-symetrycznej cztowieka mozemy z niewielkim
btedem przyja¢, ze lezy on zarazem w plaszczyznie S$rodkowej,
pozostaje do oznaczenia tylko ptaszczyzna czotowa, ktérg okre-
Slamy zmodyfikowang metodg Borelliego, ustawiajgc bada-
nego na platformie rodzaju wagi decymalnej. Dla zwyklej pozycji
stojagcej okazato sig, ze punkt ten lezy nieco przed wzgérkiem
kosci krzyzowej (promontorium). Potozenie jego jednak zmienia
sie znacznie, zaleznie od pozycji ciata.

Niemniej potrzebnemi okazaty sie obliczenia srodkow ciezkosci
poszczegolnych odcinkow ciata. Badacze niemieccy, Braune i Fi-
scher, musieli dla tego celu uzy¢ zamrozonych zwiok ludzkich,
ktore przepitowano, dzielagc je na poszczegdlne odcinki, po6zniej
za$ dla kazdego z tych odcinkéw okreslajac srodek ciezkosci we-
dtug zasad znanych z mechaniki.

Po tych przygotowaniach mozemy przystapi¢ do rozpatrzenia
mechanizmu pozycji stojacej. Wezmiemy za punkt wyjscia pozycje
najlepiej dotad zbadang: t. z. ,wygodne“ stanie symetryczne o no-
gach spojonych, lecz bez wysitku ,prostowania sie*. Zasadniczym
warunkiem utrzymania réwnowagi bedzie oczywiscie to, ze linja
ciezkosci (czyli pionowa, spuszczona ze $rodka ciezkosci ciata na
ziemig, czy podtoge) znajdzie sie w obrebie podstawy. Tak mowi
mechanika. Co stanowi w danym przypadku podstawe? Figura,
ograniczona zewnetrznemi konturami obu stop, wzietych jako ca-
tos€. Przy stopach zlaczonych pietami i ustawionych pod ka-
tem 45° zarys jej bedzie zgrubsza odpowiadac trapezowi, ktdérego
tylny, krétszy bok rownolegly mierzy u dorostego mezczyzny
okoto 20 cm, przedni 40 cm, za$ wysoko$¢ 25 cm. Trzeba do-
da¢, ze wobec zaokraglenia i podatnosci brzegéw tej figury, nie
da sie ona uzy¢ w catosci jako podstawa. Przy stopach bosych
np. juz wrazie zblizenia linji ciezkosci na 3 cm do brzegdw, grozi
utrata rownowagi. Poza tem musimy zauwazyé, ze cialo cztowieka
stojacego nieustannie wykonywa drobne ruchy bezwiedne (doty-
czy to i najlepiej wymusztrowanego zotnierza), tak wskutek od-
dechu i krazenia, jak zmiennego napiecia i skurczéw roznych grup
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miesni, tak, ze prawa rownowagi martwych bryt nie dadzg sie tu
zastosowal bez zastrzezen.

Idagc za badaniami Braunego i Fischera, ktérzy te zja-
wiska poddali najdoktadniejszej analizie, oto najwazniejsze szcze-
g6y, dotyczace akcji miesni przy ,wygodnem* staniu. Srodek
ciezkosci gtowy lezy okoto 12 cm przed osig stawoéw atlasowo-
potylicznych. Ta cze$¢ ciata zatem opada wprzdd, gdy tylko zwolni
sie napiecie miesni karkowych (np. przy zasnieciu w pozycji sie-
dzacej). Ponizej, w obrebie kregostupa piersiowego iledzwiowego,
napiecie oraz niewielki skurcz miesni grzbietnych i brzusznych za-
pobiegajg znaczniejszemu powiekszeniu krzywizn przez site ciez-
kosci.

Gdy teraz rozwazymy warunki réwnowagi catej gornej czesci
ciata (gtowa, szyja, tutdw, konczyny goérne) na osi, taczacej oba
stawy biodrowe, okazuje sie, ze (obliczony na zamrozonych zwio-
kach, patrz wyzej) jej srodek ciezkosci znajduje sie blisko 1 c¢cm
poza tg osig, ze zatem bez akcji miesni grozitoby opadniecie wtyt.
Musza tedy dziata¢ zginacze stawow biodrowych, przedewszystkiem
mm. ledzwio-biodrowe. Co do stawdw kolanowych, ich 0§ lezy
w tej pozycji o0 1 cm za osig stawow biodrowych, a wiec ciezar
dziatajgcy na nie prostuje je bez pracy mm. czterogtowych. Jeszcze
bardziej skosny ku tylowi jest przebieg podudzi, tak, ze o0$ sta-
wow skokowych przypada okoto 5 cm poza biodrowemi. Tu grozi
wiec upadek wprzdd, ktéremu przeciwdziata praca mm. tydkowych.

Od omowionej wiasnie pozycji stojacej wygodnej niedaleko
juz do doniostej dla wychowania fizycznego pozycjie bacznej.
Jest ona w ciggu ostatnich dziesiecioleci przedmiotem ozywionej
dyskusji i dos¢ znacznych zmian. Aby je nalezycie” ocenié, trzeba
uwzgledni¢ dwojaki charakter tej pozycji. Po pierwsze, jak wiele
innych, stuzy ona za punkt wyjscia dla szeregu ruchdéw, jest wiec
pozycjg wyjsciowg. Poza tern jednak ma warto$¢ samoistna,
jako ¢wiczenie postawy (éw. prostujace czyli korektywne).
I wiasnie z tego drugiego stanowiska wychodzg w znacznej czesci
jej krytycy i reformatorzy.

Postepy naszej wiedzy kazaty nam zmodyfikowaé przedewszyst-
kiem kat rozwarcia stop. W nie tak dawnych jeszcze podrecznikach
powaznych autorow kat ten okresla sie jako = 90°. Dzi$ (jak juz
widzieliSmy dopiero co przy poz. wygodnej) zadowalamy sie ka-
tem o potowe mniejszym. O co tu idzie? Przy staniu o pietach
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zwartych, rozwarcie przednich czesci stdp jest korzystne dla stal-
szej rownowagi, gdyz zwieksza powierzchnie podstawy. Lecz mu-
simy je ogranicza¢, jako posiadajace wybitne strony ujemne. Oto
przedewszystkiem przyzwyczajenie do nadmiernego skretu nég na-
zewnatrz przy staniu sprawia wieksze obcigzenie brzegu wewnetrz-
nego stopy, sprzyjajagc, u osobnikow do tego skionnych, rozwo-
jowi stopy koszlawej, a nawet ptaskiej. Dalej, obawiamy sie tez
ujemnego wptywu na mechanizm chodu. Jak jeszcze pbézniej, sie
przekonamy, prawidtowy chod jest ztgczony nierozerwalnie ze zwro-

Pozycja baczna (wedtug- Sikorskiego).

ceniem osi -stopy tak, by bardzo nieznacznie odchylata sie od kie-
runku ruchu, a zatem nieledwie prosto wprzod. Trzeci wzglad,
ktéry przemawia na rzecz ograniczenia skretu stdp nazewnatrz, od-
nosi sie do potozenia miednicy. Jak wiadomo, skret ten dotyczy catej
konczyny i odbywa sie gtdwnie w stawach biodrowych. Kojarzy
sie za$ bardzo S$cisle ze zwiekszeniem nachylenia miednicy ku przo-
dowi, a to wywotuje ze swojej strony wzmozenie wklestosci (lor-
dozy) ledzwiowej, na co m. i. zwraca uwage szwedzki ortopedysta
Haglun d.

Tyle co do podstawy. Gdy teraz zechcemy poddaé¢ analizie
czynnos¢ miesni, rzecz nie okazuje sie tak prosta, jak w opisanej
poprzednio pozycji wygodnej, ulega bowiem wielkim wahaniom
nietylko ze wzgledu na pte¢ i wiek C¢wiczacych, lecz takze sto-
sownie do wcigz jeszcze zmiennych zapatrywan na istote tego ¢wi-
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czenia. Bedziemy sie tez stara¢ jedynie o podanie tu ryséw pod-
stawowych, odpowiadajacych mniej lub wiecej ogélnie dzi$ usta-
lonym zasadom naukowym.

Zaczniemy od kregostupa. Pozycja baczna jest jednym z waz-
niejszych $rodkéw, wiodacych do ¢wiczenia miesni i osrodkow
nerwowych, ktore majg za zadanie niedopuszczenie do znaczniej-
szego zwiekszenia fizjologicznych krzywizn kregostupa. Ten cel
uzyskujemy w danym przypadku przez wysitek statyczny danych
grup miesniowych, dajacy chwilowe zmniejszenie owych krzywizn.
W obrebie kregostupa szyjnego zmiejszamy lordoze, ustalajgc gtowe
w potozeniu z lekko wciggnietym podbrédkiem — do wspomnia-
nej juz pracy mm. karkowych zatem dodajemy skurcz ich antago-
nistow (mostko-obojczyko-sutkowych i i.). Cze$¢ piersiowg prostujg
odpowiednie partje mm. diugich grzbietu. Ograniczenie lordozy
ledzwiowe] uzyskuje sie pracg mm. brzusznych. Najlepiej przytem
tlumaczy sie akcja m. prostego: zblizajgc wzajemnie przednig cze$¢
klatki piersiowej i kosci tonowe, musi zmniejszy¢ wklesto$¢ ledzwi.
Dziatanie m. poprzecznego stanie sie nam niemniej jasne, jesli
zwazymy, ze jego skurcz daje ucisk zprzodu i z bokéw na trzewa
brzuszne, przemieszczajac je ku tytowi i napierajgc na kregostup.
Oba mm. skos$ne nietylko krzyzujg sie wzajemnie, lecz przebieg
réznych czesci kazdego z nich niezupenie jest réwnolegty. Ale i ich
rola pomocnicza wyda nam sie niewatpliwg, gdy dla sity kazdej
partji réwnolegle przebiegajagcych widkien oznaczymy skiadowg
pionowg i pozioma. Pierwsza z nich wspoétdziata z m. prostym,
druga z m. poprzecznym. Te analize przeciwlordotycznej akcji
ttoczni brzusznej podajemy juz teraz, by sie na nig powota¢ poz-
niej przy wielu okazjach.

Dalszym charakterystycznym szczegotem pozycji bacznej jest
ustalenie barkéw ku tylowi. Otrzymujemy je dzieki skurczowi sta-
tycznemu mm. topatkowych (przedewszystkiem Sredniej i dolnej
czesSci m. kapturowego i mm. réwnolegtobocznych) i biernemu wy-
dtuzeniu mm. piersiowych. To przemieszczenie barkow daje od-
cigzenie gorno-bocznych czedci klatki piersiowej. Lecz samo przez
sie nie powoduje ,wypuklenia piersi* czyli zwiekszenia strzatko-
wego wymiaru klatki piersiowej. Jak stusznie zwraca uwage L ind-
hard, raczej dziata zmniejszajgco na ten wymiar (przez cigg mm.
piersiowych). Wymagane wigc w regulaminach wojskowych i star-
szych podrecznikach gimnastycznych wypuklenie piersi jest dzie-
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tem ustalenia klatki piersiowej w potozeniu wdechowem. Jest to
szczegdt nietylko niepiekny w swojem przejaskrawieniu, lecz nie
wytrzymuje krytyki ze stanowiska fizjologji oddechu, w czem znéw
musimy przyzna¢ racje Lindhardowi. Dla sprawnosci oddecho-
wej bowiem decydujace sg obszerne wdechy i wydechy, a zatem
wielka ilos¢ wdychanego powietrza uzupetniajgcego i wydychanego
zapasowego. A ustalenie klatki piersiowej w potozeniu wdechowem
powiekszy tylko najmniej uzyteczne powietrze zalegajgce.

Gdy przejdziemy teraz do warunkéw réwnowagi w pozycji
bacznej, badania, przeprowadzone na regulaminowej pozycji zotnie-
rzy, daly przesuniecie $rodka ciezkosci gornej czesci ciata wprzad,
tak, ze ustalenie w stawach biodrowych musi by¢ wynikiem wspot-
pracy zginaczy i prostownikéw (m. ledzwio-biodrowy + m. poslad-
kowy wielki). Linja ciezkosci padata przeszto 7 cm przed osig
stawow skokowych, zmuszajagc do wiekszego jeszcze wysitku mm.
tydkowych. Oczywiscie obliczenia te wymagajg rewizji, gdy chodzi
0 ich zastosowanie do zreformowanej pozycji bacznej w gimna-
styce wychowawczej meskiej, a bardzej jeszcze w odniesieniu do
niewiast i dzieci.

Pozycja spoczynkowa jest to pozycja asymetryczna, przy
ktorej ciezar ciata spoczywa prawie wylgcznie na jednej nodze wy-
prostowanej. Drugg, odcigzong, zginamy w kolanie i odsuwamy
wprzéd i wbok. Otrzymujemy przez to znaczne zwiekszenie pod-
stawy. Lecz linja ciezkosci nie pada bynajmniej wpoblizu jej srodka,
tylko tuz przed stawem skokowym nogi obcigzonej. Mimo to,
utrzymanie réwnowagi jest widocznie tatwe, a nawet pomiary wy-
kazujag wahania ciata o potowe mniejsze, niz w pozycji symetrycz-
nej. Tlumaczymy to znacznie precyzyjniejszem dziataniem ruchdw
nogi odcigzonej dla utrzymania linji ciezkosci w obrebie podstawy.
W przeciwienstwie do poprzedniej, ta pozycja jest zaledwo tole-
rowana w wychowaniu fizycznem — traktowana jako zte konieczne.
Biodro bowiem nogi odcigzonej obniza sie, w nastepstwie czego
ledZzwiowa cze$¢ kregostupa wygina sie wypukloscia w te samg
strone. Je$li wiec nie pamietamy o przybieraniu tej pozycji na-
przemian w obie strony, mozemy wspomaga¢ u niektérych dzieci
sktonnos$¢ do skoljozy.

Pozycja spoczynkowa sama nazwg tlumaczy swdj cel. Inne
zadanie majg nastepujgce odmiany pozycji stojgcej: stuzg za punkt
wyjscia do roznych c¢wiczen, starajgc sie odpowiedzie¢ ich specjat-
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nym warunkom. Moze nam przytem chodzi¢ o wieksze, niz np. w po-
zycji bacznej, ustalenie réwnowagi. Wtedy powiekszamy powierzch-
nie podstawy. Jesli sity, ktére moga te réwnowage zakioci¢, groza
nadewszystko w ptaszczyznie czotowej, wybieramy rozkrok; jesli
idzie o pt. strzatkowa — wy krok; gdy pfaszczyzna nie da sie
przewidzieé¢, pozycjanp. szermiercza daje potozenie posrednie.
W innych razach poszukujemy przeciwnie zmniejszenia powierzchni
podstawy, by utrudni¢ warunki réwnowagi i uzyska¢ sposobnos¢
¢wiczenia odpowiednich koordynacyj. Do tego celu moze nam stu-
zy¢: zwarcie stép, wspiecie na palce, albo stanie jedno-
noz Ale czestokro¢ wezmie gére inny wzglad przy wyborze po-
zycji wyjsciowej. Szwedce Elin Falk zawdzieczamy znakomity po-
myst pozycyj izolujacych. Sg to potozenia, przy ktorych za-

Podstawa przy pozycjach: 1 stanie jednon6z, 2 wspiecie jednon6z, 3 poz. baczna*,
4 zwarcie, 5 wykrok, 6 poz. szermiercza, 7 rozkrok' (Demeny).

mierzony ruch musi, w nastepstwie pewnych szczeg6téw anatomo-
fizjologicznych, ograniczy¢ sie do stawow i miesni, ktére chcemy
¢wiczy¢, unikajagc niepozadanych z tego czy owego powodu ru-
chéw towarzyszacych (przyruchéw). Przyktad: Chcac skrety tuto-
wiu ograniczy¢ do ruchéw w stawach kregostupa, bez udziatu
skretow w stawaeh biodrowych, przybieramy np. pozycje zwarta.
W odroznieniu bowiem od posredniego potozenia stawow biodro-
wych przy pozycji bacznej, dozwalajgcego- na skrety w jedng
i drugg strone, tu mamy juz na wstepie prawie skrajny obustronny
skret do $rodka. Stan prawego stawu biodrowego zatem dopu-
Scitby tylko przyruch miednicy przy skrecie tutowiu w lewo, co
wszakze drugi staw biodrowy hamuje (i odwrotnie). Do tych po-
zycyj izolujacych wrécimy jeszcze nieraz.

1 Kat rozwarcia za wielki.
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Pozycja stojagca (zwiasza za$ baczna) stanowi zasadniczy punkt
wyjscia do roznych C¢wiczen. Poza nig majg jednak znaczenie,
w charakterze pozycyj wyjsciowych: klek, siad, lezenie, oraz
zwis i podpdr, wraz ze swemi licznemi odmianami. Trzy pierw-
sze z nich najczesciej znajdujg zastosowanie w charakterze pozycyj
izolujacych. | tak, siad bywa dla nas cennym, gdy idzie o to, by
do prostowania piersiowej czesci kregostupa nie dotgczyt sie przy-
ruch w postaci zwiekszenia lordozy ledzwiowej. Poniewaz przy
siadzie miednica ustala sie w polozeniu poziomem (tracgc swe
nachylenie wprzdd, wiasciwe poz. stojgcej), lordoza ledzwiowa za-
nika. Poza tern siad, a tem bardziej lezenie, mogg mie¢ znaczenie
pozycyj spoczynkowych. Do zwisu i podporu, waznych gtownie ze
wzgledu na zastosowania utylitarne, wrécimy pozniej.

Dalsze wywody nasze bedziemy mogli ograniczy¢ do Kkilku
teoretycznie donioslejszych punktéw widzenia. Bardzo pozadane od-
cigzenie w tej mierze zawdzieczamy wielkiemu postepowi litera-
tury gimnastycznej lat ostatnich. Lepsze podreczniki skandynaw-
skie (a i niektore polskie, np. Sikorskiego) nietylko w tekscie
idg za najwazniejszemi zdobyczami nauki, lecz i w ilustracjach po-
dajg dziatanie poszczegélnych miesni przy réznych ¢éwiczeniach.

Pora teraz na kilka uwag dotyczacych wogdle zasad, jakiemi
bedziemy sie kierowa¢ przy omawianiu mechaniki ruchow i udziatu
w nich réznych grup miesniowych, w tym i nastepnych rozdzia-
tach. Rozmiary dzieta nie dozwalajg w tej mierze na wyczerpanie
szczegdtdw. Ograniczymy sie zatem do podania dla kazdej grupy
éwiczen paru przyktadéw, zrazu bardziej szczegOtowo, poOzniej,
w miare nabytej przez czytelnika wprawy, bez wymieniania za kaz-
dym razem miesni, wchodzacych w sktad takiej czy innej grupy
synergistow. Zarazem jednak goraco zalecamy ciaggte Cwiczenie
sie w analizie szczegOtowej takze tych pozycyj i ruchow, ktérych
nie opisalismy, lub zadowolilismy sie 0og6lng charakterystyka. Dzie-
dzina to zawita i trudna, a badania bardzo mozolne, przy uzyciu sze-
regu kontrolujacych sie wzajemnie metod, wcigz przynosza nowe
zdobycze. Do$¢ powiedzie¢, ze wspotcze$ni badacze postugujg sie
ogladaniem i obmacywaniem oraz zdjeciami rentgenowskiemi przy
ruchach powolnych, a zdjeciami kinematograficznemi przy szybkich.
Zauwazone przemieszczenia kosci odtwarzajg na kosciotrupie i wy-
mierzajg skrdcenia poszczeg6lnych partyj widkien réznych miesni,
ktore im odpowiadajg, oraz obliczajg momenty ich dziatania. Z tem
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wszystkiem jednak ta grubsza orjentacja w danej dziedzinie, jakiej
potrzebuje wychowaweca fizyczny dla swej praktycznej dziatalnosci,
nie jest tak niedostepna i da sie, z niewielkiemi btedami, przy
ciggtej wprawie wywnioskowa¢ dla kazdego danego przypadku
z posiadanych wiadomosci anatomo-fizjologicznych. Dwie prze-
strogi naleza sie przytem poczatkujacym. Po pierwsze, wsrod wiek-
szej ilosci mozliwych synergistow nie nalezy gubi¢ sie w malych
miesniach, lecz zwraca¢ uwage przedewszystkiem na duze i przy-
czepiajgce sie dalej od osi stawu. Po wtdre, pamieta¢ o sitach ze-
wnetrznych, z sitg ciezkosci na czele. Wymienia¢ miesnie, ktore
im przeciwdzialaja dynamicznie lub statycznie. Tam za$, gdzie sita
ciezkosci sama dokonywa ruchu wbrew pracy hamujgcej miesnia,
charakter tej pracy trzeba zaraz podac.

Ogo6lne dziatanie ¢w. ksztattujgcych. Widzimy je
w systematycznem przeéwiczaniu coraz to innych grup mieéni
i stawOw. llos¢ pracy wykonanej, a co za tem idzie i ¢wiczacego
wplywu na czynnosci wegetatywne jest przytem niewielka, nato-
miast na plan pierwszy wystepuje dziatanie na ukiad ruchowy.
Miesnie czesto kurczone przybierajg na grubosci i sile skurczu.
Mies$nie czesto wydtuzane wskutek skurczu antagonistow, wzma-
gaja swojg dtugos¢ Srednig, a przez to i obszerno$¢ odpowiednich
ruchow. Stawy, u osobnikéw rosnacych, przyczyniajg sie do tejze
obszernosci ruchdw przez rozszerzenie powierzchni i torebek sta-
wowych.

Wigkszos¢ elementéw tej grupy niewiele wychodzi poza na-
kreslone wiasnie granice wplywow na ustrdj ludzki. Wynika stad,
ze jedyng racjonalng zasadg podziatu tego materjatu na podgrupy
bedzie anatomiczna — wedtug miesni i stawow, ktore biorg udziat
w danem éwiczeniu. Rozrézniamy zatem: cdéwiczenia glowy i szyi,
tutowiu, konczyn gérnych i dolnych. Teraz ograniczymy sie do
jednego przyktadu podgrupy przedostatniej, tutdbw za$ uwzgled-
dnimy po6zniej z innego, bardziej specjalnego punktu widzenia.

Z wielu ¢wiczen konczyn gérnych, zatrzymamy sie na chwile
nad ruchem zwanym: skurcz ramion wbok i wyprost. Za-
raz na wstepie napotykamy tu fakt z zakresu fizjologji ruchow,
przedstawiany dotgd biednie w wiekszosci podrecznikdéw i wykla-
déw, mimo bezsprzecznego wyjasnienia od ¢wiercwiecza z gorg. Do-
tyczy to roli topatki przy odwodzeniu ramienia do poziomu. Kla-
syczna teza w tej materji, ustalona w drugiej potowie ubiegtego

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il 2
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stulecia, przypisywata ten ruch az do poziomu wylgcznie stawowi
barkowemu (i m. naramiennemu), dopiero powyzej kazac interwe-
njowac¢ topatce. Rentgenowskie zdjecia Niemca Steinhausena
z konca stulecia wykryty, ze ruchy topatki towarzysza ruchom
w stawie barkowym od samego poczatku odwodzenia. Dokiadna
kontrola réznemi metodami (m. i. zdjeciami kinematograficznemi),
jakiej Swiezo te kwestje poddat Duniczyk Hvorslev, potwierdzita
te wyniki, dodajac ciekawy szczegdt, ze w miare wieku udziat to-
patki maleje. Pierwsza wiec

faza naszego ¢wiczenia bedzie

polega¢ na skurczu mm. odwo-

dzacych st. barkowego (akro-

mjalna cze$¢ m. naramiennego,

dtuga gtowa dwugtowego, nad-

i podgrzebieniowy), oraz mm.

skrecajagcych  topatke naze-

wnatrz (Srednia i dolna czes¢

m. kapturowego, zebaty prze-

dni). Te mieSnie w dalszym

ciggu pracujg statycznie. Nato-

miast praca dynamiczna (a na-

wet rzutowa jej odmiana) doty-

Wychylenie topatki przy odwodzeniu czy * wyprostdw w stawie
ramienia do poziomu (Steinhausen). tokciowym. W pierwszej fazie
jest to energiczne zgiecie (mm.

dwuglowy, ramieniowy wewnetrzny, ramieniowo-promieniowy i i.),
w drugiej niemniej energiczny i szybki wyprost (m. trojgtowy).
W tymze stawie statycznie pracujg mm. nawrotne (obty i czworo-
boczny) ze swemi synergistami (gtdwnie zginacz nadgarstka pro-
mieniowy), gdyz reke trzymamy dtonig wdot. Réwniez statyczny jest
wysitek mm. ustalajgcych nadgarstek (prostownikéw i zginaczy), oraz
prostownikow i przywodzacych palcow. Wroémyz jednak do topatki
i przypatrzmy sie jej zachowaniu w fazie wyprostu tokci. Jej mm.
przywodzace wspomagajg te faze, zblizajagc obie topatki do siebie
i do kregostupa (Srednia i dolna cze$¢ kapturowego, mm. réwno-
legtoboczne). Jest to ruch, w ktdrym bierze udziat cata masa kon-
czyny, z duzg sitg wydbuzajagc jego antagonistow, mm. piersiowe.
Mamy tu zatem jeden z cennych $rodkéw ustalenia barku ku tytowi,
postulatu, z ktérym spotkamy sie pozniej, przy ¢wiczeniach postawy.
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Cwiczenia gibko$ci. Nasuwa sie teraz pytanie: Czy
i o ile posiada uzasadnienie dazno$¢, rozpowszechniona w latach
ostatnich dzieki propagandzie N. Bukha i jego zwolennikow, by
obszernosci ruchow czyli gibkosci poswieci¢ znaczng czes¢ naszych
staran o ksztattowanie ukitadu ruchowego? Otdz nie ulega kwe-
stji, ze zycie codzienne, w szczegdlnosci za$ szkolne czy zawo-
dowe, mato obfituje w okazje do ruchéw obszernych i prowadzi
tym sposobem do pewnego zesztywnienia w niektérych stawach.
Wiemy tez, ze maksymalne wychylenia, do jakich bedg zdolne te
czy inne stawy, stang sie nieraz warunkiem nieobojetnym do osig-
gniecia dobrych wynikéw w pewnych ¢wiczeniach gimnastycznych,
czy lekkoatletycznych (bieg szybki, skok, rzut, wspinanie).

Z drugiej strony jednak ortopedys$ci przestrzegajg nas przed
nadmiarem gorliwosci w tej mierze, ktéremu ich zdaniem na pewno
ulegt wymieniony reformator dunski. Buk h zaczat swag prace od
zastepéw parobkdw wiejskich, silnych, lecz nieco zesztywniatych
od jednostronnej a ciezkiej pracy. Dla takiego materjatu ludzkiego
istotnie jedng z najwazniejszych rzeczy bedzie troska o gibkos$¢.
Gdy natomiast idzie o watlg stosunkowo miodziez miejska, a zwia-
szcza o dziewczeta i dzieci, wskazana jest duza ostrozno$¢. Gib-
kos¢ bowiem winna pozosta¢ w pewnym stosunku do sity danego
osobnika, tak, by miesnie mogty zapewnié¢ ciatu prawidtowg po-
stawe. Duza ruchomo$¢ np. w stawach kregostupa bez odpowied-
niej sity miesni grzbietnych czy brzusznych, da nieuchronnie zwiek-
szenie Krzywizn, a powazni obserwatorzy twierdzg nawet, Ze zau-
wazyli takie objawy u ucznibw Bukha. Metoda ta ma dopiero
kilka lat, trudno wiec dzi$ o definitywng ocene. Niepodobna wszakze
dziwi¢ sie wiekszosci pedagogow, gdy odrzucajg forsowniejsze za-
biegi B., polegajgce np. na uruchomieniu stawéw przy pomocy
sity mie$ni wspo6téwiczacych, lub nawet cigzaru ich ciata — pozo-
state za$ postacie ¢wiczen stosujg bardzo oglednie, szczegOlnie
u kobiet i dzieci.

Jako przyktad wybieramy skton wprzéd-dot. Cwiczacy
staje w pozycji z konczynami goérnemi wzwyz (czyli, méwigc nau-
kowo, z maksymalnem zgieciem w stawach barkowych). Co do
tej pozycji nie bylo nigdy watpliwosci, ze bierze w nigj udziat
przemieszczenie (skret) topatki, z dziataniem miesni, o ktérych juz
mowiliSmy niedawno. Co za$ do samego stawu barkowego, dzia-
tajg nan m. naramienny (cz. tylna), dolna cze$¢ podiopatkowego

2*
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i niektoére inne (Hvorslev). O mm. tréjglowym, nadgarstkowych
i prostownikach palcow tylko wspominamy. Do wyprowadzenia tu-
towiu z pionu wprzdd, potrzebna jest czynno$¢ dynamiczna mm.
zginaczy stawow biodrowych. Na ich czele idzie ledzwio-biodrowy,
dalej prosty uda, oraz dwa z grupy przywodzacych (dtugi i krotki);
reszte mozna pomingé. Rychto jednak zaczyna w tern stadjum,
zwanem opadem wprzod, dziataé¢ sita ciezkosci jako czynnik de-
cydujacy. Poniewaz za$ ruch wykonywamy w tempie wolniejszem
od tego, jakieby spowodowata ta sita sama przez sie, nietylko
przestajg pracowac zginacze, lecz staje sie konieczng akcja hamu-
jaca prostownikdéw stawow biodrowych. Tu znoéw na pierwszem
miejscu wymienimy po$ladkowy wielki, poza nim za$ dziataja:
przywodzacy wielki, oraz grupa zginaczy podudzia (dwuglowy
uda, potsciegnisty, potbtoniasty). Dobry gimnastyk dojdzie w ten
sposéb az do poziomego potozenia osi tutowiu, nie zginajgc go
(czyli nie zmieniajgc opadu w skion), dzieki pracy statycznej diu-
gich miesni grzbietu. Od tej chwili zaczyna sie skton wdoét: zwiek-
sza sie kifoza czesci piersiowej kregostupa, czes¢ za$ ledzwiowa
wyrdéwnywa swg lordoze, a potem przechodzi w kifoze. Réwno-
czesnie konczyny gérne przechodza z maksymalnego zgiecia sta-
wow barkowych do potozenia ,ramiona wprzéd“ (dzieki sile ciez-
kosci, przy zwolnieniu skurczu wymienionych wyzej zginaczy). Sita
ciezkosci jest tez, u osobnikdw gibkich, czynnikiem wystarczaja-
cym, by ruch doprowadzi¢ (przy kolanach prostych i przy stop-
niowem wytgczeniu mm. grzbietnych i hamujacej pracy prostowni-
kéw st. biodrowych) do zetkniecia palcéw, a nawet dloni z pod-
tozem. Inaczej u sztywnych, przyczem réznice indywidualne, proécz
proporcyj ciata, polegajg gtdwnie na zbyt matej dtugosci prostow-
nikow bioder. Te wydluzajg sie wéwczas do pewnego stopnia
przy pomocy wysitku mm. brzusznych. Powolne nabieranie gibko-
§ci przez powtarzanie tego ¢wiczenia wymaga duzej wytrwatosci
w ciggu lat, lecz, zwtaszcza u indywidudéw rosnacych, rzadko bywa
bez wyniku. Powr6t do pozycji wyjsciowej tatwo odtworzyé. Zwal-
niamy (jesli byt skurcz mm. brzusznych i unerwiamy mm. grzbietu
oraz zginacze st. barkowych. Doprowadziwszy tak do poziomego
potozenia tutowiu i koriczyn gérnych, stad az do pionu powie-
rzamy gtdwny wysitek prostownikom st. biodrowych. Przy tym
powrocie oczywiscie brak pracy hamujacej; ruch odbywa sie dy-
namicznie, wbrew sile ciezkosci.



189

Cwiczenia postawy (éw. prostujace, korektywne). Po-
stawa jest pojeciem, okoto ktérego wecigz jeszcze toczy sie dy-
skusja naukowa. P. H. Ling, a bardziej jeszcze jego syn Hjalmar,
ustalili w swym systemie dla postawy miejsce tak poczesne, ze
niewiele przesady miescito twierdzenie ich przeciwnikéw, iz stwo-
rzyli raczej gimnastyke postawy, niz gimnastyke ruchu. Reakcja
jednak, ktéra sie zjawita w krajach potnocnych w biezagcem stu-
leciu, réwniez nie pozostata wolng od krancowosci. Odnaleziono
zdanie niemieckiego anatoma Henkego 2z lat 60-tych zesztego
stulecia, ze postawa jest rzeczg mody i smaku. | podobne sen-
tencje zaczat wygtasza¢ nietylko Lindhard w Danji, lecz, jak
widzieliSmy, i w samejze ojczyznie Ling éw zjawili sie sceptycy
(Abramson).

Postawe juz okredlilismy wyzej jako sktonno$¢ danego osob-
nika do przybierania pozycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej pra-
widtlowym czynnosciom narzadéw ciata, sprawnosci ruchowej, oraz
wskazaniom moralno-wychowawczym i estetycznym. W tej defi-
nicji miesci sie juz uznanie doniostosci postawy w daleko szerszym
zakresie, niz to przyznaja Henke i jego nastepcy. Postaramy sie
obecnie dostarczy¢ dowodéw dla tej tezy, na jakie sta¢ nas
W dzisiejszym stanie wiedzy.

Najpierw zajmiemy sie stosunkami samegoz ukfadu rucho-
wego. Pojecie postawy, jak widzieliSmy, dos¢ szerokie, w praktyce
jednak daje wyrézni¢ szczegoly najwazniejsze, skupione koto kre-
gostupa, obok innych mniej licznych i mniej doniostych — tak,
ze stusznie mozemy tamtym zwykle dawac pierwszenstwo. Juz
w Czesci ogdlnej, gdySmy omawiali wskazania wychowania fizycz-
nego w odniesieniu do niemowlecia i dziecka przedszkolnego, za-
pobieganie znieksztatceniom narzucato sie na kazdym kroku jako
postulat czotowy. Nie mamy tu zamiaru wraca¢ do tych okresow.
Pozostaniemy w obrebie wieku szkolnego. Ot6z w tych granicach
wieku statystyki ortopedystow, ktérzy poddawali masowym bada-
niom tysigce dziatwy, wykazujg samych bocznych skrzywien kre-
gostupa $rednio 20°/0. Gdy dodamy do tego nieprawidtowe zwiek-
szenia fizjologicznych krzywizn, oraz wady postawy w zakresie
konczyn, liczba 30°0 moze nie bedzie przesadna.

Jasna rzecz, ze nikt trzezwo myslacy nie odwazy sie zapro-
ponowa¢ oddania blisko 1$ dziatwy szkolnej leczeniu ortope-
dycznemu. Tylko istotnie ciezkie i powazne przypadki skieruje sie
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na te droge, co i tak w kraju jak nasz, o stabo rozwinietej spe-
cjalizacji lecznictwa w tej mierze, napotka na spore trudnosci. Juz
w Czesci ogdlnej wspomnielismy, ze dla pewnej kategorji dziatwy
i miodziezy szkolnictwo nasze musi zorganizowaé¢ odrebne od-
dziaty C¢wiczebne, ktorych jednem z gldwnych zadan bedzie le-
czenie ruchowe znieksztatcen. Ale te oddzialy pomieszcza najwyzej
kilka procentéw catosci. Co poczaé¢ z reszta? Otdéz zdanie naj-
znakomitszych ortopedystow (Haglund i i.) kaze nam uwzgledni¢
potrzeby tej czesci uczniébw przez wstawienie w normalny tok
lekcyjny gimnastyczny specjalnego dziatu éwiczen postawy. Dziat
to zresztag doniedawna powaznie reprezentowany w gimnastyce
zwiaszcza skandynawskiej, lecz w latach ostatnich czesto zaniedby-
wany pod wplywem pradow naukowych wyzej wspomnianych.
Mozemy to uczyni¢ z tem spokojniejszem sumieniem, ze dawny
zasOb ¢wiczebny tej dziedziny ulegt gruntownej reformie, dzieki
talentowi twdérczemu takich wychowawcow, jak Elin Falk, oraz
wspotpracy i kontroli ortopedystow. Cwiczenia te dla owych 20%
z gOrg przybiorg charakter leczniczy. A doswiadczenie uczy tam,
gdzie rzecz umiejetnie zorganizowano, ze S$rodek to w znacznej
mierze wystarczajacy. Na szczeScie bowiem znaczna cze$¢ tych
znieksztatlcen ma wyrazng tendencje do poprawy. Gdy za$ ktorys
z nich okaze nieoczekiwang odpornos¢, lekarz szkolny przydzieli
go do wspomnianego oddzialu odrebnego. Dla nieznieksztatconej
reszty ucznidw, te ¢wiczenia przybiorg charakter zapobiegawczy,
az nadto uzasadniony czestem pojawianiem sie znieksztatcen w ciggu
zycia szkolnego.

Coprawda nie holdujemy juz dzi§ bez zastrzezen pogladowi,
zaliczajagcemu szereg znieksztatcen, zwilaszcza za$ skrzywien kre-
gostupa, do choréb szkolnych w tem znaczeniu, jakoby szkota
byta jedyng ich winowajczynig. Juz w Czesci og6lnej zaznaczy-
lisSmy, jak wielka w danym zakresie jest rola wczesnych okreséw
zycia dziecka — niemowlecego i przedszkolnego. Nie wynika
jednak stad, aby zycie szkolne bylo tu wolne od odpowiedzial-
nosci. Dzieci, ktére majg w tej mierze pewne wrodzone skion-
nosci, lub, tem bardziej, wyniesione z wczesnych okresow zycia
poczatki deformacyj (a do tych mozemy $miato liczy¢ ponad
113 og6tu), znoszg bardzo zle unieruchomienie w pozycji siedzacej
przez szereg godzin zrzedu. Reaguja wczesniej lub podzniej ujaw-
nieniem cierpienia, czy jego pogorszeniem. Stosowanie do catosci
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populacji szkolnej tych $rodkéw zapobiegawczych ma tedy po-
dobne uzasadnienie, jak np. profilaktyka przeciwgruzlicza droga
¢wiczen cielesnych na wolnem powietrzu, obozéw, kolonij etc.
Ze zndéw nawet na oko nieznaczne znieksztalcenia ciata nie sa
bynajmniej tylko ,wadami pieknosci“, jak sktonni sg utrzymywac
sceptycy naukowi, dowodzg spostrzezenia ortopedystdw, ktorzy
sygnalizujg przykre niespodzianki, jakie tego rodzaju cierpienia
moga nam zgotowa¢ w okresie pokwitania lub miodzienczym.
Przeoczone czy zlekcewazone we wczesnych latach szkolnych

Typy postawy (Haglund-Falk).

skrzywienie, czesto nawet nie zwiekszajac widocznie swych nie-
wielkich rozmiaréw, nagle daje objawy t. zw. niedomogi krego-
stupa, z bolami, ostabieniem i niezdolnoscia do pracy. Przypadki
te wymagaja nieraz diugiego i niezawsze juz teraz skutecznego
leczenia ortopedycznego.

Ten przykiad daje nam do poznania, jak biednem bytoby
traktowanie sprawy znieksztatcen z jednostronnego stanowiska mor-
fologji. Hag lund ustalit przy pomocy p-ny Falk, na podstawie
tysiecy zdje¢ fotograficznych, szereg charakterystycznych typow
postawy, z ktdrych tylko drugi od lewej wydaje sie nam bez za-
rzutu. Uczony szwedzki jednak ostrzega przed wnioskami zbyt
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pospiesznemu Bledem bytoby dazy¢ za wszelkg cene do zupeinej
niwelacji tych odmian. Tem bardziej, ze w znacznej czesci jest to
zadanie niewykonalne. Réznice bowiem polegajg tu na wiasciwo-
$ciach konstytucyjnych (p. Cz. og. str. 144), owdzie za$, nierzadko,
na zmianach nabytych we wczesnem dzieciectwie, zbyt trudnych do
usuniecia. Ortopedysta (a tem bardziej wychowawca fizyczny) musi
sie czesto zadowoli¢ dobrym stanem funkcjonalnym kregostupa.
A ten bedzie zaleze¢ w znacznej mierze od wycwiczenia musku-
latury tutowiu. Zatem cwi-
czenie postawy tu dobrze
spetnia  swoje  zadanie.
W Stanach Zjedn. A. P.
czuwa nad tg sprawg osob-
na liga, cieszgca sie duzym
wptywem na szkolnictwo.
Postawy segreguje sie tam
zwykle wedtug 4 typow
i okresla jako doskonats,
dobrg, ztg i bardzo zig

(A-D).
Nie opuszczajac jeszcze
Amerykanskie typy postawy. pola patologji i profilaktyki,

wkroczymy na teren mniej
dotagd zbadany, lecz godny najbaczniejszej uwagi. ldzie o zwigzek
znieksztatcen ciata ze stanami chorobowemi innych narzadoéw, poza
uktadem ruchowym. Za mato jeszcze dotagd mamy masowych ba-
dan z tego zakresu. Ale korelacje sa niewatpliwe i powazne, stwier-
dzone zwiaszcza przez uczonych amerykanskich.

Za mato wiemy, jak dotad, o stosunku nadmiernej kifozy
piersiowej czesci kregostupa, oraz ustalenia barkéw ku przodowi,
do gruzlicy ptuc. Ze tu istnieje pewna korelacja, wiedzg o tem
oddawna tak ortopedysci, jak lekarze choréb ptucnych. Brak tylko
wiekszego materjatu statystycznego, dotyczgcego zwiaszcza lzej-
szych postaci jednego i drugiego stanu. Jak rzecz wyglada w przy-
padkach dalej posunietych, wida¢ np. na rysunkach Hofbauera,
zestawiajgcych obok siebie przekroje Kklatki piersiowej normalnej
i Zle rozwinietej, w zwigzku z okragtemi plecami. Nie ulega watpli-
wosci, ze w pierwszym z nich odpornos¢ na gruzlice ptuc, w row-
nych zreszta warunkach, bedzie daleko wieksza, niz w drugim.
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Doswiadczenie kliniczne poucza tez, ze poprawa postawy idzie
czesto reka w reke z rozwojem Kklatki piersiowej i ze zmniejszong
wrazliwosciag uktadu oddechowego na zakazenia. Teoretycznie thu-
maczymy sobie rzecz tak: Przy zbyt silnej krzywiznie piersiowej
czesci kregostupa, jej gérny odcinek musi nadawaé zebrom wiek-
sze nachylenie wd6t (czyli pozycje bardziej wydechowsg) i tym
sposobem zaciesnia¢ te partje pluc, w ktorych, jak patologja uczy,
najczesciej usadawiajg sie sprawy gruzlicze. Wiemy za$, ze kra-
zenie krwi w plucach jest

w Scistej wspoétzaleznosci z ru-

chami oddechowemi, a z dru-

giej strony istnieje zwigzek mie-

dzy odpornoscia na gruzlice

i sprawnoscig krgzenia w tej

tkance. Spojrzyjmyz teraz na

potozenie barkéw w obu prze-

krojach dopiero co rozpatry-

wanych. Drugi z nich, tak cha-

rakterystyczny dla znacznej

czesci watlej dziatwy szkolnej,

znamionuje sie stabym rozwo-

jem mm. przywodzacych topat- Postawa a rozwéj klatki piersiowej
ki, te zatem sterczg pod skorg (Hofbauer).

skrzydlato zdata od kregostupa.

Mm. piersiowe przykrécone, bark przesuniety wprzéd, tak, ze kon-
czyna gérna swym ciezarem przyczynia sie do jeszcze wiegkszej
kifozy i obnizenia zeber. Jest wiec, jak widzimy, dos¢ punktéw
zaczepienia dla omawianej korelacji. Sporo szczegotéw wszakze
jeszcze oczekuje na wyijasnienie.

Do najwyrazniejszych nalezy zwigzek nadmiernej lordozy ledz-
wiowej z biatkomoczem, wystepujacym u szybko rosngcych
a watlych osobnikéw mtodocianych wieku 12 do 16 lat w pozycji
stojagcej (albuminuria orthostatica). Odkad niemiecki lekarz Jehle
nietylko wykazat u tych dzieci zwiekszong lordoze, lecz u zdro-
wego osobnika w pozycji lezacej wywotat ten objaw, czyniac go
sztucznie lordotykiem przez podiozenie watka pod ledzwie, zwroé-
cono uwage na stosunki anatomiczne ukiadu krazenia, jako moz-
liwg przyczyne. Okazato sie, ze lewa zyla nerkowa, przebiegajgca
wpoprzek kregostupa, ulega zaci$nieciu u lordotykéw, a osobne
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zbieranie moczu (kateterem) z kazdej nerki wykrylo biatkomocz
tylko po lewej stronie. W zgodzie z temi danemi tez obserwacja
kliniczna dowiodta, ze zmniejszenie lordozy do rozmiar6éw normal-
nych dato najczesciej ustgpienie biatkomoczu. Jak i w innych przy-
padkach, dzieje sie to nie bez zwigzku z poprawa stanu og6lnego
dziecka czy miodzienca.

Mniej jasno przedstawia sie rzecz co do innych cierpien, zwig-
zanych z lordozg. Teoretycznie da sie ta wada postawy, jako
rownoznaczna ze stabemi miesniami brzusznemi, wprowadzi¢
w zwigzek z zaburzeniami w potozeniu i funkcji narzadéw jamy
brzusznej, jako to: opadem trzew, oraz atonja jelit (zaparciem
stolca). U kobiet te konsekwencje grozg dalszemi powiktaniami,
dotyczacemi macierzynstwa. Nadto zwrdcono uwage na obnizenie
przepony i brak normalnego oparcia dla narzadéw jamy piersio-
wej. Czytelnik przypomni sobie jednak, z Czesci ogdlnej, wymie-
nione anomalje jako objawy wadliwej konstytucji cielesnej. Nie-
zawsze wiec bedzie pewne, gdzie przyczyna a gdzie skutek, od
czego zacza¢ $rodki zaradcze i z jakiemi widokami powodzenia.
Moze jedna ze Swiezych statystyk amerykanskich (F. D. Dick-
son) rzuci nieco Swiatta na niektére korelacje miedzy ztg po-
stawg a stanem zdrowia.

i
<3

. . N u 9‘? 5 A &
Objawy wystepujace wraz K © &% ot & s
z wadami postawy 0 VA - b \
0 U o. Sw Z o] Cg

5 D N
Béle w koriczynach doi. 24 50 20 4 0
Og6lne znuzenie 28 58 28 0 0
Brak przybytku wagi 10 22 0 10 0
Nerwowos¢ i drazliwos¢ 21 43 12 6 3
Niepok6j nocny 12 25 0 9 3
Zaparcie stolca 15 31 8 4 3
Okresowe napady zot.-kiszk. 2 4.4 1 1 0

Jakkolwiekby$my sie zapatrywali na istotny zwigzek przyczy-
nowy tych zjawisk, ostrozno$¢ nakazuje wzig¢ pod uwage naj-
czestszy w tak zawitych sprawach stosunek — oddziatywania
wzajemnego (btednego kota). A wtedy tylko réwnoczesne leczenie
obu wspotzaleznych cierpienn da pewne wyniki. Znowu wiec zy-
skujemy potwierdzenie wskazan wyzej postawionych.

Takze i stosunek postawy do sprawnos$ci cielesnej nie
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jest jeszcze zbadany z pozadang dokladnoscig. Obraz ten zresztg
nieco zaciemnia fakt znieksztatcajacego dziatania niektorych jed-
nostronnych i wylgcznie uprawianych ¢wiczen na swych wyko-
nawcow. Ale trzeba pamietaé, ze spostrzezenia te dotyczg od-
wrotnosci tego stosunku przyczynowego, o ktéry nam chodzi.
Nic nam na to nie wskazuje, by np. szermierz zyskiwat na spraw-
nosci przez swa zawodowg skoljoze, by futbaliScie pomagata
zwiekszona na boisku lordoza ledzwiowa, czy tez niemieckiemu
akrobacie przyrzadowemu — kifoza. Naodwrot za$, nietrudno
stwierdzi¢, ze w réwnych zreszta warunkach wiecej sprawnosci fi-
zycznej mozemy oczekiwa¢ po osobniku o dobrej postawie. Wy-
nika to nietylko z omdwionej dopiero co korelacji: ,postawa —
zdrowie“, lecz réwniez z rozwazan nastepujgcych. Po pierwsze,
wszelkie wieksze wysitki naszych koriczyn potrzebujg punktu opar-
cia na tutowiu. Ten za$ punkt oparcia bedzie tern stalszy, im
lepsza postawa, $wiadczaca o silnych miesniach, nawyklych do
energicznej pracy statycznej. Po wtore, dobra postawa — to
w znacznej mierze wynik dobrego napiecia miesni. A to zndw jest
zarazem waznym warunkiem szybkich i skutecznych skurczow mie-
$niowych. Miesien, kurczac sie, zastaje cze$¢ pracy juz wykonana
i odbywa tylko reszte drogi. R. O. Dunbar wykazat te kore-
lacje na blisko 18.000 dzieci szkdt amerykanskich.

A teraz sfera psychiczna. Iltu znajdujemy wyrazng, choé
za malo dotagd naukowo zbadang korelacje. Dobra postawa kojarzy
sie z pogodnym nastrojem ducha, z poczuciem sity i energji. Znow
tez najprawdopodobniejszym nam sie musi wydaé stosunek wza-
jemny obu zjawisk podobnie, jak gdy chodzito o korelacje ze
stanem zdrowia. A wiec nietylko trzymamy sie prosto, bo jestesmy
dobrej mysli. Bywa i odwrotnie: pogoda ducha nam powraca pod
wplywem pozycji, stale skojarzonej z dodatniemi stanami psy-
chicznemu Albo przygnebienie poteguje sie wskutek bezsilnego
zapadniecia ciata. Sg tedy powazne podstawy do przyjecia tezy,
ze dajagc wychowankowi dobrg postawe, uzbrajamy go na droge
zycia niepo$lednim sposobem zwalczania ujemnych a mnozenia do-
datnich nastrojow, ze wszystkiemi konsekwencjami w dziedzinie
zwiekszenia wydajnosci pracy wszelkiego rodzaju. Wspomniana juz
praca Dunbara i w tej mierze dostarcza danych statystycznych,
zestawiajgc postepy w nauce i postawe.

Po tym przegladzie najwazniejszych motywow, ktdre dotyczg
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naszej troski o postawe wychowanka, mozemy w rozwazaniach,
jakie nam nasunat pierwszy z nich (t. j. spostrzezenia ortopedy-
stdw) uczyni¢ pewng poprawke. Tam rzecz tak wygladata, jak-
bysSmy c¢wiczenia prostujgce wigczali do programu tylko dla dobra
owych przeszto 20°/0 dzieci pod tym wzgledem niecatkiem normal-
nych. Reszta za$ — dzieci o mniej wiecej prawidtowej postawie —
mogly czyni¢ wrazenie ofiar, ktére sie zmusza do c¢wiczen dla
nich zgota zbednych. Dlatego jedynie, tak sie zdawato, ze nie mo-
zemy wydzieli¢ w osobne grupy owych 20%. Otéz byto to rozu-
mowanie z koniecznosci jednostronne, zawierajace tylko cze$é
prawdy. Cata wyglada raczej tak: Postawa okazuje sie wia-
$ciwoscig cztowieka o wielostronnych powigzaniach i oddziatywa-
niach, cielesnych i duchowych. Nie mozna mie¢ ,zbyt dobrej”
postawy, tak samo, jak nie obawiamy sie zbytku zdrowia, piekna,
czy dobra. Dziecko o prawidtlowej postawie, ktéremu zaaplikujemy
¢wiczenia prostujgce, dozna utrwalenia tej witasciwosci, wraz z ko-
rzystnemi jej nastepstwami w omawianych juz kierunkach.
Oczywiscie, jak wszedzie w wychowaniu, nie bedzie obojetna
uzyta metoda. Wszak i okreslone przez nas jako obosieczne ¢wi-
czenia gibkosci Bukha bywajg uzywane w roli ¢wiczen postawy.
W przeciwienstwie do nich, racjonalne c¢wiczenia prostujace uni-
kaja ekstremdéw i nie groza uczniowi rozluznieniem stawdw.
Przyktad: skton napiety. Wykonywamy go z réznych po-
zycyj wyjsciowych. Tu zajmiemy sie jedng z postaci najprostszych:
skt. nap. wysoki w pozycji stojacej. Cwiczacy staje tylem do
przyscianka w odstepie 1 do 2 diugosci stop z ramionami wzwyz.
Potem nastepuje skton wtyt. Zaczyna sie od czesci szyjnej krego-
stupa, gdzie unikamy wzmozenia lordozy, lecz wciggamy lekko
podbréddek (mm. mostko-obojczyko-sutkowe i i.) i pracg mm. kar-
kowych otrzymujemy nie zgiecie, lecz opad gtowy i szyi wtyt
W dalszym ciggu stan czynny rozszerza sie na migénie grzbietne
piersiowej czesci kregostupa, gdzie zmniejsza kifoze, a wreszcie
na czes¢ ledzwiowa. Sita ciezkosci bierze w tym ruchu mniejszy
udziat, niz np. w niedawnym przykladzie opadu wprzéd (przy
sktonie wprzdd-dét). Ale i tu w dalszych stadjach wchodzi ona
coraz wiecej w rachube. Na pewno wiec wspétdziata z mm. ledz-
wiowemi. Tern wiekszg prace majg mm. brzuszne, powotane do
przeciwdziatania zwiekszeniu lordozy ledzwiowej. Ta idealna forma
¢wiczenia, przy ktoérej lordoza nie wzrasta, udaje sie tylko pewnej
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czesci wykonawcow. Reszta musi sie zadowoli¢ ograniczeniem do
minimum tego ubocznego dziatania. Ruch prowadzi sie az do
zetkniecia rgk z przyrzadem i chwytu za mozliwie najwyzszy szcze-
bel. Przy wiekszych odstepach i u osobnikéw sztywnych, staje sie
koniecznem dla tego celu potgczenie skionu z opadem (w stawach
biodrowych; dziala sita ciezkosci, hamowana pracg zginaczy). Po
dokonaniu chwytu, uzyskuje sie napiecie (ktoére znalazto wyraz
w nazwie Cwiczenia) przez wznos piet. W ten sposéb bowiem tuk,
utworzony przez ciato ¢wiczgcego, wydtuza sie przy tej samej cie-
ciwie, wypukto$¢ jego zatem sie zwieksza. Pod warunkiem dobrego
wykonania (t. j. nadewszystko energicznej akcji hamujacej mm.
brzusznych) stanie sie to przewaznie na korzys¢ piersiowej czesci
kregostupa. Co do konczyn dolnych, pracujg statycznie prostow-
niki wszystkich trzech wielkich stawow.

Cwiczenie to odgrywato dawniej w systemie szwedzkim nieco
przesadng role: stosowano je nawet u dzieci we wczesnym wieku
szkolnym. Potem przyszta reakcja. Dzi§ cenimy je jako dobry
Srodek udoskonalenia postawy u starszych i dobrze wycéwiczonych
uczniéw, gdzie mamy pewnos¢, ze bedzie wykonane prawidtowo,
t. j. bez wplywu na czes¢ ledzwiowg (lub ze zgota nieznacznym).

Cwiczenia oddechowe. Taki nagtéwek tu, przy ¢wicze-
niach uktadu ruchowego, wyda sie moze anomalja. Istotnie, gldwna
droga ¢wiczenia funkcji oddechowej (wraz z innemi czynnosciami
wegetatywnemi), a zarazem jedyna, ktora posiada ogélne uznanie
w Swiecie naukowym, nie nalezy tu i bedziemy jg omawia¢ w in-
nym rozdziale. Tam zobaczymy, ze polega ona na odruchowem,
bezwiednem pobudzeniu osrodkéw oddechowych przez wykonanie
znaczniejszej ilosci pracy miesniowej i puszczenie tym sposobem
w ruch mechanizméw samoregulacyjnych chemiczno-nerwowych.
Teraz przystepujemy do zupetnie innego rodzaju ¢wiczen odde-
chowych, ktdre, w odréznieniu od tamtych, jako posrednich (dzia-
tajacych za posrednictwem odruchu), nazwano bezposredniemi.
Nazwy to niezbyt szczedliwe. W obu przypadkach jest posred-
nictwo. RoOznica polega na tern, ze tam posredniczy odruch, tu
za$ wola. Nazwijmy wiec raczej tamtg kategorje c¢wiczeniami od-
dechowemi od ruchowe mi, te za§ — dowolnemi.

Na czem polegajg ¢wiczenia oddechowe dowolne i dlaczego
omawiamy je na tern miejscu? Jak wiadomo, oddech tern wyrdznia
sie z posrod wielu czynnosci wegetatywnych, ze w dos¢ szerokich
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granicach mozemy nad nim zapanowa¢ wolg. Ten szczegot wihasnie
wyzyskujemy przy tych c¢wiczeniach oddechowych, ktore mamy
przed sobg. Uczen dokonywa szeregu wdechow i wydechow
o trwaniu, glebokosci, oraz typie (piersiowym, czy brzusznym)
oznaczonym przez wychowawce. Ewentualnie tez do obu faz od-
dechu dotgcza sie postawy i ruchy, o ktérych mniemamy, ze
przyczyniajg sie do ich pogtebienia. Cato$¢ jest pomyslana jako
szkota prawidtowych ruchéw oddechowych. Pozostawiajgc zatem
na boku kwestje wymiany gazéw jako cel funkcji oddechowej,
stara sie systematycznie udoskonali¢ gtowny Srodek tej funkcji —
ruchy oddechowe zeber, przepony, scian brzusznych. Sg to zatem
¢wiczenia danych czesci uktadu ruchowego, stojgce na pograniczu
ku ¢wiczeniom czynnosci wegetatywnych.

Czy te C¢wiczenia majg uzasadnienie w programie wychowaw-
czym obok ¢wiczen oddechu, ktére nazwaliSmy odruchowemi? To
jest w dzisiejszym stanie nauki kwestjg sporng. Nasza grupa ¢wi-
czebna od czasu obu Lingdéw stata sie bardzo ceniong czescig
sktadowg tak gimnastyki leczniczej, jak wychowawczej. Zwiaszcza
lekarze i higjenisci zjednali jej duze wziecie nawet poza obrebem
wplywow gimnastyki szwedzkiej. Dopiero niedawny atak ze strony
Lindharda dokonat zasadniczego zwrotu. Dzi$ albo — jak uczony
kopenhaski zgda — usuwa sie ja catkowicie, albo przynajmniej
ogranicza sie jej zastosowanie, a prawie zawsze zmienia sie daw-
niejszag forme ruchu.

W kampanji Lindharda przeciw éwiczeniom oddechowym,
czes¢ dowodu, jak sie zdaje, udata sie catkowicie. Badacz ten
poddat mianowicie kontroli eksperymentalnej wptyw réznych po-
zycyj tutowiu i konczyn gornych na pojemno$¢ jamy piersiowej.
Kontrola ta byta podwoéjna: polegata na pomiarach spirometrycz-
nych i na wykresach torakograficznych. Setki takich eksperymen-
tow wykazaty, ze zludzeniem byto kombinowanie wdechu ze wzno-
sami, wydechu za$ z opustami ramion, w nadziei powiekszenia
w obu tych fazach zmian pojemnosci jamy piersiowej. Wbrew
dawnym przypuszczeniom (branym, jak sie zdaje, z analogji z zu-
petnie biernem oddychaniem sztucznem), rzekomo wdechowe po-
tozenia ramion powodowaty wiasnie zmniejszenie tak danych spiro-
metrycznych, jak wymiardw klatki piersiowej na torakogramach. Co
wiecej, pozycje samegoz tutowiu, ktore dawniej uchodzity za szcze-
golnie korzystne dla rozszerzenia Kklatki piersiowej, jak poz. baczna,
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sktony wtyt, sklony napiete i t. p., okazaly tak samo zmniejszenie,
zamiast wzrostu rzeczonych liczb.

Na czem polegata blisko stuletnia pomytka co do formy ¢wi-
czen oddechowych? Oto przeoczono fakt, ze koniczyny gorne,
chcac wykona¢ jakikolwiek wydatniejszy ruch, potrzebujg ustalenia
swego punktu oparcia na klatce piersiowej. Polgczenie ich z t3
czescig szkieletu jest z natury luzne, musi zatem nastgpi¢ w mniej-
szym lub wiekszym stopniu ustalenie drogg skurczu mm. wyde-
chowych. Do zjawiska tego wrdcimy p6zniej, przy atletyce ciezkiej,
gdzie rzecz przybiera rozmiary szczegOlnie jaskrawe. Ale i tu jest
ono juz wyrazne, dajac sie pozna¢ zmniejszeniem pojemnosci jamy
piersiowej. Pewnego stopnia ustalenie nastepuje tez przy pozycji
bacznej, juz dla zblizenia sie do ,ideatu* nieruchomosci. Wniosek
stad wysnut bardzo trafnie Lind hard zaraz po ogtoszeniu oma-
wianych wynikéw. Mianowicie radzit zarzuci¢ forme Kklasyczng
tych ¢wiczen, polegajacg przewaznie na wyjsciu z pozycji bacznej
i polgczeniu z fazami gtebokiego oddechu wymienionych ruchow
konczyn goérnych. Natomiast zalecat ograniczenie sie¢ do samych
gtebokich oddechdéw, w pozycji jak najswobodniejszej, gwarantu-
jacej brak ustalenia klatki piersiowej, a zatem np. w poz. spo-
czynkowej.

Ale juz wowczas badacz dunski dotgczyt do tych konkluzyj
dalej siegajace watpliwosci, kwestjonujac wartos¢ Cwiczen odde-
chowych dowolnych wogdle. Pézniej jeszcze zaostrzyt swe zdanie
w tej materji, potepiajac te grupe Cwiczebng i domagajac sie jej
usuniecia. Takie wystgpienie tej miary uczonego wywarto duzy
wptyw; usunieto np. éwiczenia oddechowe z niektérych nowszych
regulamindéw wojskowych i podrecznikdw szkolnych. Przypatrzmyz
sie rozumowaniu Lindharda. W danej czesci nie opiera sie ono
bynajmniej na nowych wynikach eksperymentalnych. Jest dzietem
dedukcji ze znanych juz oddawna faktow, dotyczacych chemizmu
oddechu i jego samoregulacji.

Wiemy, ze funkcja oddechowa jest poddana samoczynnej
i bardzo precyzyjnej regulacji, tak, ze minimalne zmniejszenie za-
sadowosci krwi podraznia osrodek oddechowy, wywotujac pogte-
bione i przyspieszone wdechy i wydechy, ktore rychto doprowa-
dzajg reakcje krwi do normy. Ze te samoregulacje mozna zaktocié
przez dowolne wkraczanie na jej teren, dowiodly badania réznych
eksperymentatorow (ostatnio potwierdzone i przez doc. G. Szulca
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z Warszawy). Zaden wszakze z tych badaczy nie miat do czynie-
nia z serjami oddechdw, podobnemi do tych, jakich uzywamy
w nowoczesnej lekcji gimnastyki. Sg to serje bardzo krétkie, po
ktorych trudno sie obawiaé¢ zaburzen tego rodzaju. Wystarczy, jak
sie zdaje, najzupetniej ostrozno$é, jaka zalecat Lindhard w pierw-
szem stadjum swej kampanji: nie uzywaé tych zabiegéw wtedy,
gdy szczeg6lnie nam zalezy na sprawnosci dziatania rzeczonej sa-
moregulacji, t. j. bezposrednio po ¢wiczeniach o wiekszem nate-
zeniu, wywotujgcych odruchowo znaczne wzmozenie funkcji odde-
chowejl

Uspokoiwszy nasze sumienie co do niebezpieczenstwa, jakie
dla chemizmu oddechowego upatruje Lindhard w omawianej
grupie ¢wiczebnej, rozpatrzmy powody, dla ktérych po dzi$ dzien
wiegkszo$¢ wychowawcow i lekarzy jg ceni i stosuje. Pomijamy
przypadki, gdzie stan zdrowia wychowanka, lub braki w urzadze-
niach czy organizacji szkolnej nie pozwalajg na rozwiniecie w catej
petni ¢wiczen oddechu droga naturalng, odruchowg. Lecz iw naj-
lepszych w tej mierze warunkach musimy sie liczy¢ z faktem, ze
znaczna cze$¢ naszych wychowankéw nie posiada prawidtowego
mechanizmu oddechowego i Ze przyswojenie czy poprawa tego
mechanizmu drogg specjalnych ¢wiczen staje sie wskazaniem ze-
wszechmiar racjonalnem. Podobniez jak w dziedzinie postawy nie
mozemy i tu pomijaé milczeniem doswiadczenia stuletniego, ze-
branego przez tysigce lekarzy. Stosowali oni te c¢wiczenia zwia-
szcza u dziatwy o watlej klatce piersiowej, zagrozonej gruzlica,
a czesto tez u pacjentéw z poczatkami tej choroby. I mimo, jak
teraz wiemy, btednej w pewnych szczegétach metody, nie mamy po-
wodu odrzucaé wynikow, czesto popartych pomiarami i statystyka.
W ostatnich czasach zresztg przybyly serje badan godne uwagi.
Tak np. rosyjski lekarz I. Smirnow poddat rzecz analizie szcze-
gotowej, z ktorej wynika wyrazna poprawa mechanizmu oddechu
dzieki odpowiedniej gimnastyce oddechowe;.

Atletyka ciezka (sitactwo). Jak juz wspomnieliSmy wyzej,
mamy tu do czynienia z grupg posrednig miedzy ¢wiczeniami uktadu
ruchowego a ¢w. czynnosci wegetatywnych. Nalezg do niej: pod-

1 Sprawa ta zreszta jeszcze daleka od ostatecznego rozstrzygniecia. Szereg
badaczy (Govaerts, Simonson i i) znajdywat korzys¢, z punktu widzenia
chemizmu oddechowego, w dowolnie zwiekszonej wentylacji plué¢ podczas lub po
nasilonej pracy.
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noszenie ciezarow, zapasy, oraz niektére éwiczenia gimna-
styki przyrzadowej niemieckiej. Nadto zblizajg sie¢ w te
strone takze pewne elementy naszej gimnastyki, mianowicie wspi-
na n. Opisujemy je wsrdd ¢wiczen uktadu ruchowego, poniewaz
sg najjaskrawszym przyktadem c¢éwiczen, dajacych wybitny przefost
miesni. Poza tern wszakze wkraczajg w teren wplywu na czynnosci
wegetatywne (i dlatego znaczna cze$¢ autorow zalicza je do ¢wi-
czen ,ogolnych“). Poniewaz jednak ten wplyw, jak zobaczymy,
raczej nalezy zaliczy¢ do ujemnych, wolimy im nie dawa¢ miejsca
obok istotnych, racjonalnych bodzcow dla serca, ptuc, czy prze-
miany materji.

Coprawda, i trening czysto mieSniowy, jaki uzyskujemy ta
droga, trudno dzi§ nazwac racjonalnym. Typ ciezkiego atlety wi-
dzimy na podobiznach Heraklesa z czasow upadku starogreckich
ideatow artystycznych (np. Herakles Farnezyjski). Typ ten S$wiecit
pozniej triumfy w okresie $redniowiecza, kiedy rycerstwo zakute
w ciezkg zbroje rozstrzygato losy bitew gtdwnie sitg miegsni, bo
przez walke wrecz. W obecnej dobie ujarzmienia sit przyrody
przez wiedze ludzka, tej miary przerost miesni staje sie kosztow-
nym zbytkiem. Nie znajduje bowiem zastosowania w zyciu, a wy-
maga zywienia przekraczajgcego kilkakrotnie miare cztowieka nor-
malnego. Ze spozywania nieprawdopodobnej ilosci pokarméw sty-
neli dawni rycerze, podobniez jak dzisiejsi sitacze cyrkowi. Juz
w Dziejach wychowania fizycznego zwrdéciliSmy uwage na to, ze
tego objawu nie nalezy bynajmniej kwalifikowaé jako obzarstwo.
Jest to, przeciwnie, niezbedny materjat odnowy dla ogromnych
mas miesni, dajgcych nadnormalng miare pracy mechanicznej.

Ale pora nam rozwazy¢ dziatanie elementéw tej grupy na
najwazniejsze czynnosci wegetatywne: oddech i krgzenie. Atleta
ciezki poszukuje wysitkow kranicowych, najwiekszych, do jakich
jego miegsnie sg zdolne. Dokonywa ich za$ jednym ciggiem, gtdw-
nie zapomocag miesni konczyn gornych. Nic dziwnego, ze do ta-
kiej akcji staje sie niezbednem znacznie energiczniejsze ustalenie
klatki piersiowej, niz to, jakie poznalismy wyzej (przy nieracjonal-
nych c¢wiczeniach oddechowych).

Punkt oparcia, jaki konczyny gorne znajdujg na klatce pier-
siowej, jest z natury chwiejny. topatka bowiem jest potgczona
ztylu z kregostupem tylko za posrednictwem miesni. Zprzodu
obojczyk spaja jg ruchomo z mostkiem, a ten tez ruchomemi ze-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. II. 3
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brami przypiera do kregostupa — znéw gietkiej kolumny. Dla
wykonania tedy takich wysitkéw, jak podniesienie wielkiego cie-
zaru, zmaganie sie z podobnej sity przeciwnikiem w zapasach
i t. p., staje sie koniecznoscia mechaniczng t. z. akt zaparcia tchu,
lub 'krétko ,parcia“. Atleta wykonywa gteboki wdech i zamyka
gtosnie, tym sposobem wiezac w ptucach mozliwie wielkg ilo$¢ po-
wietrza. Bezposrednio potem wprawia w stan czynny mm. wyde-
chowe (wiec nadewszystko mm. miedzyzebrowe wewnetrzne, oraz
ttocznie brzuszna). Pierwsza z tych instynktownych czynnosci da
sie poréwna¢ do pompowania i zamkniecia ,duszy“ pitki noznej,
druga do twardego zesznurowania skorzanej okrywy. W obu przy-
padkach ten sam efekt koncowy: z ciata wiotkiego powstaje ba-
lon twardy, napetniony powietrzem o Wysokiem cisnieniu. Gdy do-
damy statyczng prace wielu miesni (ze wymienimy mm. grzbietu
i konczyn dolnych), widzimy, ze sitacz uzyskat potrzebny staty
punkt oparcia.

Ta konieczno$¢ mechaniczna ma jednak powazne strony ujemne
ze stanowiska fizjologji i higjeny organdéw oddechu i krazenia.
Rozroznijmy dwie fazy: samego wysitku i okresu nastepujacego
bezposrednio po nim. Co do pierwszej fazy, wstrzymanie oddechu
samo przez sie juz jest czynnikiem niekorzystnym, zwiaszcza pod-
czas wykonywania wielkiej pracy. Wiemy wszakze, Ze organizm
nasz umie pracowac, w krotkich okresach, ,na kredyt" i pokry-
waé po pracy powstaty ,dtug tlenowy“ (pojecie wprowadzone
przez A. V. Hilla) zapomocg wzmozonej akcji oddechowej. Po-
dobne zjawisko znamy przy biegach krétkich i przy nurkowaniu.
Ale w danym razie mamy jeszcze co$ wiecej obok wstrzymania
oddechu. Podczas wysitku mianowicie dochodzi do nagtego i bar-
dzo znacznego wzrostu cisnienia w piucach, po pracy za$ do nie-
mniej nagtego spadku. Moze to niekorzystnie odbi¢ sie na spre-
zystosci tkanki ptucnej.

Lecz nadto mamy tu powazniejszy, niz opisany wyzej (przy
przesadnej pozycji bacznej) przykiad dziatania na powiekszenie
pojemnos$ci ptuc drogg mniej pozadang: wzmagania powietrza zale-
gajacego, czyli rozdecia ptuc. Przypominamy za$, co o tem
mowiliSmy wyzej (str. 85), a zwilaszcza o zwigzku dzwigania cie-
zaréw ze stanem juz wyraznie patologicznym— rozedmga ptuc.

Co do ukifadu krazenia, w czasie wysitku powstaje wybitny
obraz zastoju zylnego. Zewnetrzne jego objawy po mistrzowsku na-



kreslit m. i. Sienkiewicz, opisu-
jac zmaganie sie Ursusa z bykiem
w ,Quo vadis“. Wspomniany wzrost
cisnienia w ptucach wywiera nacisk
na narzady sasiednie. Z tych do naj-
podatniejszych  nalezg oczywiscie
wielkie pnie zylne, zawarte w jamie
piersiowej. Swiatto ich ulega tak
znacznemu zacie$nieniu, ze powrot
krwi ku sercu z naczyn zylnych ob-
wodowych zostaje prawie zupeknie
wstrzymany, dajgc charakterystyczny
obraz obrzeku zyt podskérnych, wy-
sadzenia gatek ocznych, a czasem
i sinicy. F. A. Schmidt zwraca
uwage na wielkie prawdopodobien-
stwo, ze zacie$nieniu ulega i Swiatlo
tetnic wiencowych serca, utrudniajac
odzywienie i dostep tlenu do tego
organu.

Po wysitku nastepuje czesto
objaw paradoksalny, zresztg nigdy
nie spotykany po pracy miesniowej:
wybitne zwolnienie i niemiarowosé
rytmu serca. Binet i Vaschide
wykazali, ze szczeg6lng ku niemu
sktonno$¢ okazujg dzieci. Badania
autora niniejszej ksigzki kazg nam
przypuszczaé, ze przyczyng sg gwat-
towne zmiany w stanie napetnienia
serca. Organ ten w czasie wysitku
ma mato krwi, wskutek omawianego
zastoju zylnego. Po pracy, przeciw-
nie, nastepuje przepetnienie drogg
powrotu masy krwi, ktora nagroma-
dzita sie w zyfach poza jama pier-
siowg. U dzieci (a zapewne i u ko-
biet) zmiany te wystgpig fatwiej, bo
podatniejsza klatka piersiowa w wiek-
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Wykres czestosci tetna przed, podczas i po wysitku z zaparciem tchu (Piasecki). — ¢+ — ¢« — ® /m ,
Okres pracy miedzy linjami pionowemi w $rodku. Po pracy miedzy + a O obliczono kazde uderzenie; zresztg co 5 uderzen.

w
*
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szym stopniu ulega skrepowaniu skurczem mm. wydechowych.
W niektorych eksperymentach udato sie nam wywota¢ je sztucznie,
przygniatajgc klatke piersiowg spoczywajgcego cztowieka ciezarem,
lub krepujac sznuréwka (przy zamknietej gtosni). Ostroznos$¢ na-
kazuje nam traktowa¢ je jako sygnaly ostrzegawcze, wskazujgce
na niebezpieczenstwo nadwatlenia elastycznosci mies$nia sercowego,
a moze i ptuc.

Nowoczesne wychowanie fizyczne wysnuto juz konsekwencije
praktyczne z tych danych. Elementy nieprzydatne z zyciowego
punktu widzenia, a raczej szkodliwe, niz pozyteczne pod wzgle-
dem zdrowotnym, usunieto z programu zupetnie. Te za$ ¢Ewi-
czenia, ktére zblizajg sie ku nim swym charakterem, posiadajac
przytem wartosci godne uwagi (jak wspinania, ciggnienie liny i t. p.)
polecamy stosowac z ograniczeniem natezen takiem, by nie do-
prowadza¢ do wysitkéw kranncowych. Wystarczy, jak sie zdaje,
trzymac¢ sie przytem normy, ze wcielamy do programu tylko ta-
kie wysitki, ktore u danego ucznia dadzg sie pogodzi¢ z prawi-
dtowym oddechem.
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ROZDZIAL VIILI.

Cwiczenia ukfadu nerwowego: ¢w. rzedowe, réwnowazne,
¢w. zwinnosci.

Srodki, jakiemi rozporzadza wychowawca fizyczny, dajg mu
sposobno$¢ do c¢wiczenia bardzo wielostronnego réznych czesci
sktadowych i wiasciwosci uktadu nerwowego. W wywodach, ktére
nastapia, bedziemy dla uproszczenia traktowac rzecz przewaznie
ze stanowiska ruchowego, t. j. przyglada¢ sie nadewszystko tej
czesci zjawisk nerwowych, ktéra prowadzi bezposrednio ku ru-
chowi. Tern bardziej musimy tu zaznaczy¢, ze kazde takie Cwicze-
nie ma niemniej doniostg strone czuciowg. Narzady zmystowe
i osrodki czuciowe odgrywajg réwnie wazng role w interesujg-1
cych nas obecnie zagadnieniach, jak osrodki, zawiadujgce ruchami.
Wsrod zmystdw oczywiscie na pierwszy plan wystepuje czucie
miesniowe (niestusznie tak nazywane, gdyz siedzibg jego zakon-
czen nerwowych sg poczeSci miesnie, lecz przedewszystkiem
$ciegna i stawy). Ale i reszta narzadéw zmystowych i o$rodkdw
czuciowych podlega c¢wiczeniu wraz z temi ruchami, dla ktorych
odebrane przez nie wrazenia stanowig punkt wyjscia. Jesli wiec
np. ¢wiczymy sie w szybkiem i celowem reagowaniu na sygnaty
wzrokowe lub stuchowe, zyskuje na tern nietylko sprawno$¢ osrod-
kéw ruchowych, lecz bystro$¢ wzroku czy stuchu, wrazliwo$¢ od-
powiednich osrodkéw czuciowych, dyspozycja do skupienia uwagi
na tego rodzaju wrazeniach zmystowych i t. p.

Wsérod mnéstwa Ewiczen, ktdrych dziatanie na uktad nerwowy
zastuguje na uwage, wyrdzniamy kilka grup, odznaczajgcych sie
na tern polu najwybitniej. Sg to: ¢wiczenia rzedowe, éw. w rea-
gowaniu, ¢w. rbwnowazne, oraz ¢w. zwinnosci. Poza tern zwrdcimy
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tiwage na niektdre grupy cwiczen, zajmujgce stanowisko graniczne
miedzy naszym a innemi dziatami.

CWICZENIA RZEDOWE (MUSZTRA). Gtéwnym sposobem
dziatania tych c¢wiczen na uktad nerwowy jest skrécenie czasu
reakcji na pewne hasta (rozkazy), najczesciej stuchowe, niekiedy
tez wzrokowe. Jak wiadomo, czas reakcji, czyli czas, jaki uptywa
od zadziatania bodzca zmystowego do ruchu, jakim nan odpowiada
cztowiek, ulega wahaniom zaleznym od jakosci bodzca i od da-
nych indywidualnych. Srednio okreslono go dla bodZcéw wzroko-
wych w granicach 0,15 do 0,22 sek., dla b. stuchowych 0,12 do
0,18, dotykowych 0,09 do 0,19. U kazdego wychowanka moze
nam chodzi¢ tylko o osiggniecie najkrotszego czasu reakcji, jaki
odpowiada jego wrodzonym dyspozycjom, z uwzglednieniem stop-
nia wieku.

Dalszy zysk z tych ¢éwiczen lezy w dziedzinie koordynacji
ruchow. Cwiczacy uczg sie tu szybko i doktadnie zmieniaé swoj
wzajemny stosunek w przestrzeni. Ruchy, ktérych uzywajg do tego
celu, sg stosunkowo proste i nietrudne, tak, ze nie mozna si¢ po
nich spodziewaé¢ wiekszych korzysci formalno-wychowawczych,
w kierunku zdobycia ,sprawnosci ogdélnej“, o ktérej mowilismy
poprzednio, zastanawiajgc sie nad celami naszego dzialu wycho-
wania. Same bowiem zwroty, zachodzenia, rozstepy i t. p., sg naj-
czesciej prostemi kombinacjami elementéw juz dobrze znanych.

Najwazniejsza jednak korzys¢ z zastosowania C¢wiczen rzedo-
wych przekracza granice fizjologji uktadu nerwowego w strone zto-
zonych zjawisk psychicznych. Jest to bowiem jeden z typowych
reprezentantéw C¢wiczen karnos$ci. Juz w CzeSci ogblnej wspo-
minaliSmy o tern, ze karno$¢ ma kilka odmian, wséréd ktorych ta,
jaka nam daja ¢wiczenia rzedowe (a w mniejszym stopniu ¢w. ksztat-
tujace i inne wspodlnie wykonywane elementy gimnastyki), wyrdz-
nia sie jako karnos¢ bezwzgledna lub wojskowa.

Przyjrzyjmy sie rzeczy blizej. Cwiczenia rzedowe przyswajaja
wychowankowi zwyczaj bacznego wyczekiwania rozkazéw dowddcy,
skupienia uwagi celem niemylnego rozréznienia ich, a wreszcie na-
tychmiastowego wykonania, odpowiadajgcego doktadnie otrzyma-
nym wprzod wskazéwkom. Jest to wiec szkota karnosci bezwzgled-
nej, Slepej, gdzie caly wysitek inteligencji wykonawcy rozkazu
ogranicza sie do tego, by sie upewnié, ze rozkaz dany odroznit
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od innych podobnych. Jak zobaczymy ponizej, o wiele bogaciej
przedstawia sie¢ psychologia karnosci obywatelskiej (rozumowanej),
przyswajanej przez gry druzynowe, C¢wiczenia harcerskie i t. p.
Bezwatpienia tez karno$¢ rozumowana zyskuje wcigz na znaczeniu
w miare demokratyzacji nowoczesnych spoteczeristw. Co wiecej,
nawet w armji ,musztra formalna“ stracita juz wiele ze swego
dawniejszego znaczenia. Wynika to z ciggle postepujacej daleko-
nosnosci i skutecznosci strzatow, ktéra sprawita, ze formacje bo-
jowe sg dzi$ rozproszone, by zmniejszy¢ straty w ludziach. Maty
oddziat, nawet jednostka-zotnierz, musi wiec otrzymywaé rozkazy
w formie bardziej ogolnej, a szczeg6ty (zalezne zwiaszcza od
uksztattowania terenu) dorabia wiasng inteligencja.

W tych warunkach nic dziwnego, ze armje dzisiejsze daleko
mniej cenig wycwiczenie zotnierza w btyskawicznych i precyzyj-
nych zmianach ugrupowan zwartych, ograniczonych juz tylko do
marsz6w zdata od frontu bojowego. Co wiecej, utrwala sie nawet
przekonanie, ze nadmiar takich ¢wiczen czyni zotnierza mniej zdat-
nym do zadan, jakie dlan gotuje wojna nowoczesna, zamienia go
bowiem w $lepy, bezmyslny automat. Tern bardziej zatem musimy
sie wystrzega¢ tego nadmiaru w szkole. Sfery pedagogiczne juz
dawno — i stusznie — przyjely zasade ograniczenia musztry do
tej miary, jaka jest konieczna dla uzyskania szybko i sprawnie
ustawien do innych ¢wiczen. Przytem oczywiscie trzeba uwzgled-
ni¢ wymagania pici i wieku. Chtopcy potrzebujg tych elementéow
wiecej, bo to dla nich zarazem wstep do przysposobienia wojsko-
wego. Dzieci mate trzeba w tej mierze oszczedza¢ i stopniowanie
przeprowadza¢ bardzo tagodnie, ze wzgledu na omawiane juz
w Czesci ogolnej dyspozycje psychiki dzieciecej. Takze pewne
wiasciwosci narodowe domagajg sie¢ tu uwzglednienia. Miodziez
polska potrzebuje naog6t wiekszej miary tych cwiczen, niz dajmy
na to Niemcy lub Anglosasi. Pomogg one bowiem do okielznania
wybujatego u niej czesto indywidualizmu (patrz Cze$¢ ogolna, wy-
wody o narodowosci w rozdz. VI).

Dziatanie naszej grupy ¢wiczen na funkcje wegetatywne
przedstawia szerokg skale mozliwosci, od minimalnych pobudzen
przy zwrotach i spokojnych krokach, przerywanych spoczynkiem,
do dos¢ intensywnej pracy przy zmianie ustawien, wykonywanej
biegiem. Zadanie wychowawcy polega tu na doborze tej lub owej
formy z nalezytem uwzglednieniem stanu tych uktaddéw, jaki moze
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przypusci¢ w danym okresie lekcji. Wiec oszczedzanie zmeczonych,
a Cwiczenie wypoczetych narzadéw oddechu, krazenia i t. p.

CWICZENIA W REAGOWANIU. Jest to grupa ¢wiczebna
nowa, wprowadzona dopiero przed kilku laty dzieki pomystowi
wizyt. W. Sikorskiego (Poznan). Rzecz polega na znacznem
wzbogaceniu dziatania na czas reakcji, w stosunku do grupy po-
przedniej. Cwiczacy otrzymujag rézne sygnaty, przyczem uwzglednia
sie nadewszystko sygnaty wzrokowe (np. ukazywanie sie krazkow
réznej barwy), uzasadniajac ten wybor m. i. tern, ze przy strzela-
ninie bitewnej znaki akustyczne tracg wszelkg wartos¢. W mysl
podanej uprzednio instrukcji, danej barwie np. odpowiada okre-
Slony ruch pewnej czesci C¢wiczacych (bieg, chod na czworakach
i t. p.) i trwa, dopdki krazek nie zniknie. Praca myslowa ucznia
jest tu zatem bardziej ztozona, niz przy C<¢wiczeniach rzedowych.
Musi on spamieta¢ instrukcje, poprzedzajaca wystawianie sygnatow
i jak najszybciej zorjentowaé sie, czy barwa ukazanego krazka
dotyczy jego zastepu; jesli tak, wykona¢ przepisany ruch z uwaga
skoncentrowang na chwile znikniecia krazka.

Nie ulega kwestji, ze mamy tu do czynienia z pozadanem
uzupetnieniem naszego zasobu ¢éwiczen. Diuzsze doswiadczenie
moze nam dokiadniej okredli¢ granice, jakich nalezy sie trzymac
przy stosowaniu tej innowacji. Dzi§ juz wszakze nalezy prze-
strzec przed mozliwg przesada, ktora musiataby da¢ zmeczenie
umystowe. Juz przy omawianiu zmeczenia w Czesci og6lnej, wspo-
mnieliSmy o niedogodnosciach, wynikajagcych ze zbyt wielkiego
zmeczenia miesni w ciggu lekcji gimnastyki, wstawionej miedzy
godziny nauczania intelektualnego. Tern bardziej wypadnie nam
unika¢ bezposredniego zmeczenia umystu. Sam twdrca tych C¢wi-
czen zdaje sobie z tego sprawe i zalicza je do t. zw. ¢wiczeh do-
datkowych, stosowanych przez nauczyciela jedynie dla takich klas,
u ktérych spostrzega szczeg6lng w tej mierze potrzebe. To, co
powiedzielismy wyzej o karnosci, jak réwniez o ¢wiczeniu czynnosci
wegetatywnych w odniesieniu do musztry, z niewielkiemi zmianami
bedzie mie¢ zastosowanie i do niniejszej grupy ¢éwiczen.

CWICZENIA ROWNOWAZNE. Teraz przechodzimy do
grupy, ktérg nalezy uwaza¢ za najczystsze c¢wiczenie ukiadu ner-
wowego, albowiem dziatanie na ukfady wegetatywne jest tu ogra-
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niczone do minimum. Praca migesni obejmuje tu wprawdzie czesto
znaczng ich ilo$¢. Lecz tak nasilenie skurczow, jak rytm, po-
stuszne nadewszystko wskazaniom utrzymania réwnowagi, s bardzo
tagodne, a co za tern idzie, ilos¢ pracy wykonanej w jednostce
czasu i bodziec dla oddechu, krazenia i innych funkcyj wegeta-
tywnych bywa nieznacznym. Inny coprawda jest stosunek ¢wiczen
rownowaznych do ukiadu ruchowego. Nietylko bowiem liczne ele-
menty tej grupy nie ustepujg, pod wzgledem dziatania na ten
uktad, niejednemu ¢éwiczeniu ksztattujgcemu, lecz nie brak ogniw
taczacych obie kategorje, o ktdrych pozniej.

W obrebie zndw dziatah na ukiad nerwowy, wobec wspo-
mnianego juz tagodnego tempa, kwestja skrocenia czasu reakcji
schodzi na plan drugi. Zato wystepuje tern dobitniej ¢wiczenie
koordynacji ruchow. Nigdzie bowiem jak najwieksza precyzja
w tej koordynacji nie ma bardziej doniostego znaczenia, jak wihasnie
tu, gdzie chodzi o utrzymanie rownowagi ciata.

Przypomnijmyz sobie najwazniejsze dane z fizjologji, dotyczace
tych zjawisk. Zacznijmy od organow zmystowych, czynnych przy
utrzymaniu ciata w réwnowadze. Dziala tu najpierw wzrok, kto-
rego rola jest najwybitniejsza w tych przypadkach, gdzie balanso-
wanie odbywa sie $wiadomie. Po wtore interwenjuje zmyst mie-
$niowy (a wihasciwie w miesniach, $ciegnach i stawach umiejsco-
wiony zm. potozenia, ruchu i sity). Wreszcze, szczeg6lnie co do
pozycji gtowy, orjentuje nas zmyst rownowagi (statyczny), kto-
rego siedliskiem sg trzy przewody potkoliste i przedsionek labi-
ryntu usznego. Co do osrodkéw nerwowych, zawiadujagcych temi
czynnosciami, dzisiejszy stan nauki nie pozwala nam podaé ich
gtébwnego siedliska z pozadang pewnoscig. Zaznaczymy tylko, ze
powazna czes¢ fizjologdbw umieszcza je w mdzdzku.

Przypomnijmy tez, ze tak napiecie mieéni, jak ich skurcze sta-
tyczne i dynamiczne, potrzebne do utrzymania réwnowagi, Ssg
w swej ogromnej wiekszosci dzietem odruchéw, zgota obcem na-
szej Swiadomosci. Wystarczy wskaza¢ eksperymenty na gotebiach,
pozbawionych operacyjnie potkul mézgowych, a jednak balansuja-
cych z catg precyzjg na poruszajagcej sie rece. Inaczej rzecz wy-
glada tylko w przypadku pozycyj nowych, dla ktérych dany osob-
nik nie posiada jeszcze gotowych odruchéw. Wtedy praca nad
utrzymaniem réwnowagi odbywa sie z udzialem $wiadomosci. To
dotyczy np. niemowlecia, czynigcego pierwsze proby pozycji sto-
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jacej. Pdzniej, po nalezytem przyswojeniu potrzebnych koordyna-
cyj, akcja swiadoma ogranicza sie do wystania z osrodkow rucho-
wych kory mozgowej bodzcéw, powodujgcych przejscie do danej
pozycji. Wszelkie za$ skurcze miesni, niezbedne dla utrzymania
réownowagi, odbywajg sie nieswiadomie, dzieki przyswojonym w dzie-
ciectwie odruchom.

W Swietle tych danych, rola ¢éwiczen réwnowaznych polega
na dalszem powiekszeniu zasobu koordynacyj, przez postawienie
uczniowi nowych zadan, a wiec przez utrudnienie warunkéw réow-
nowagi. To za$ otrzymujemy po pierwsze drogg pomniejszenia po-
wierzchni, jakg nasze ciato styka sie z podtozem. A wiec zwarcie
stop, wspiecie na palce, stanie jednonéz, tyzwy oraz kombinacje
tych szczegdtdw z dodatkiem nadto niezwyklych pozycyj ciata (np.
pozycja pozioma przy ,wadze“ it p.). Po wtére komplikujemy ko-
ordynacje réwnowazne przez zmniejszenie powierzchni podtoza (za-
miast ziemi czy podtogi — tram, kiadka, listwa), czynimy ja nie-
rowna, sliskg, lub chwiejng. Juz te czynniki mogg zarazem wywo-
ta¢ trudno$¢ psychiczng (obawe upadku). Ta jest nadto jedynym
celem trzeciego sposobu utrudnienia: wzniesienia tego niepewnego
podtoza wysoko nad poziom ziemi czy podiogi. Przez to niebez-
pieczenstwo upadku staje sie istotnem, bo nastepstwem jego moga
by¢ powazne uszkodzenia ciata, a nawet $mier¢ (ktadka nad prze-
pascig).

Bogactwo poszczeg6lnych form pozycyj i ruchow jest wielkie.
Stanie i choéd z réznemi kombinacjami, a na wysoko umieszczo-
nym przyrzadzie takze siad i klek — wszystko to wymaga do-
ktadnego opanowania, by da¢ istotng pewno$¢ poruszania sie
w trudnych warunkach réwnowagi. Przy ustalaniu tego zasobu
¢wiczen musimy mie¢ na uwadze wiecznie powracajacy problem
pedagogiczny: formalizmu i materjalizmu dydaktycznego (patrz
Czes$¢ ogo6lna, wywody dotyczace sprawnosci jako celu wychowa-
nia). Czy C¢wiczenia réwnowazne mamy ceni¢ ze stanowiska spo-
dziewanych korzysci formalnych, t. j. ogélnej zrecznosci, czy zdol
nosci koordynacyjnej? Czy, przeciwnie, bedzie nam przy ich upra-
wianiu zaleze¢ gtownie na bezposrednich zastosowaniach zyciowych
nabytych koordynacyj?

Jak juz ogoélnie zaznaczyliSmy przy omawianiu sprawnosci jako
celu wychowawczego, w dzisiejszym stanie nauki trudno Scisle od-
powiedzie¢ na te pytania. Wolno nam jednak przypuszczaé, ze,
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podobnie jak w innych dziatach wychowania, ani czysty formalizm,
ani wylgczny materjalizm nie majg racji bytu. W tych warunkach
najwyzej bedziemy sktonni ceni¢ te elementy, ktére obok niewat-
pliwych korzysci materjalnych (a wiec jak najscislejszego nawig-
zania do zastosowan zyciowych) rokujg tez przypuszczalne zyski
z punktu widzenia formalizmu dydaktycznego. Wiec jezeli np. opa-
nowalismy w zupetnosci stanie, chdd, siad, klek i t. p. na tramie,
mamy powazne podstawy do przypuszczenia, ze damy sobie rade
z prymitywnemi nawet kladkami na wycieczkach. Nadto za$ uzy-
skaliSmy prawdopodobnie i mozno$¢ skorzystania z nabytych ko-
ordynacyj przy ruchach bardziej odlegtych od wymienionych. Jak
daleko wszakze moze i$¢ to dziatanie posrednie, czyli formalne,
tego dzi$ jeszcze nie wiemy.

To, co powiedzielismy wiasnie o koordynacjach, z matemi
zmianami bedzie mie¢ zastosowanie i do gtownego dziatania psy-
chicznego naszych ¢wiczen: do wyrabiania odwagi. | tu przy-
pomnimy, co sie rzekto o odwadze, jako jednej z gtdwnych czesci
sktadowych owej ,dzielnosci“, ktérg poznalismy wsréd celéw na-
szej czesSci wychowania. Wiec przedewszystkiem, ze niema jakiej$
jednej odwagi, lecz caly szereg jej odmian, zaleznych od okolicz-
nosci, wywotujacych na instynkcie oparty afekt strachu, ktorego
opanowanie jest wiasnie odwaga. A zatem cwiczenia réwnowazne
na waskiem, nieréwnem, Sliskiem, chwiejnem, a zwlaszcza wysoko
ustawionem podtozu, dajg sposobno$é¢ do powsciagniecia obawy
w tych wiasnie, lub bardzo podobnych warunkach. Jaki by¢ moze
dalszy promien ich dziatania, o tem i tu niepodobna jeszcze dzi$
wyrokowaé. Stad plynie tez uzasadnienie uprawiania wielu innych
¢wiczen odwagi, operujgcych wsrod odmiennych warunkéw ze-
wnetrznych.

Strona estetyczna tych ¢wiczen, jak w wielu innych ele-
mentach opartych na ruchach naturalnych, ma swoje Zzrodio we
wspomnianem juz (str. 27) odczuciu ich celowosci. | poza tem jed-
nak, powolne tempo dozwala na rozwiniecie zalet estetycznych
bardziej samodzielnych, nawigzujacych do plastyki z jednej, a ¢wi-
czen ksztattujacych z drugiej strony. Najbogaciej rozwineta te formy
Dunka A. Bertram.

A teraz wypada nam poswieci¢ nieco uwagi formom miesza-
nym, kombinujacym charakter c¢wiczenia réwnowaznego z innemi
cechami wybitnemi. O jednym rodzaju takich form mowilisSmy nie-
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dawno, jako o zespole wiasciwosci CEwiczen ksztattujgcych i row-
nowaznych. Mamy tu elementy, ktére z réwng stusznoscig mozna
zaliczy¢ do jednej i drugiej z grup wymienionych. Taka np. waga
jednonoz jest zarazem i wybitnem ¢wiczeniem réwnowaznem i row-
nie doniostem ¢w. pracy statycznej miesni, tutowiu i konczyn,
wplywajacem korzystnie na postawe. Tyle co do ¢wiczen gimna-
stycznych, wsréd ktorych, jak wiadomo, ¢wiczenia réwnowazne
stanowig stata grupe.

Czyste i mieszane formy rdéwnowazne znajdujemy wszakze
i posrod innych ¢wiczen cielesnych. Wiec przedewszystktem wspo-
mniane juz przejScie kiadki na wycieczce, lub mostu linowego
przy c¢wiczeniach harcerskich — to epizody czysto réwnowazne.
Czesciej daleko widzimy formy mieszane. Najjaskrawszym bodaj
przyktadem jest tyzwiarstwo, gdzie znéw dziatanie na czynnosci
wegetatywne i c¢wiczenie koordynacyj réwnowaznych wystepuja
moze z réwng sita. Ale i gdzie indziej wsrdd gier i sportow spo-
tykamy czesto przymieszke réwnowazng nie tak juz znaczna, lecz
bardzo wyrazng. | tak pitka nozna obfituje w momenty trudnej
rownowagi na jednej nodze. Wioslarstwo (zwiaszcza w pozycji sto-
jacej — t. z. pychowka), kolarstwo, narty, taternictwo i niektore
inne dziaty, dostarczg dalszych przyktadow tego rodzaju.

CWICZENIA ZWINNOSCI. Grupa ta ma te wsp6lng ceche
z poprzednig, ze wybitnie przyczynia sie do wzbogacenia zasobu
koordynacyj. Dlatego ¢wiczenia réwnowazne wraz z ¢w. zwinnosci
mozna okresli¢ jako ¢w. zrecznos$ci (lub koordynacji). Poza
tern jednak dzieli obie grupy ta rdznica, ze gdy tamte odznaczajg
sig, jak juz wspomnieliSmy, powolnym przebiegiem, te, przeciwnie,
naleza (naréwni ze skokami, rzutami i t. p.) do najszybszych
ruchow ludzkich. Nazwa sama zawiera juz zresztg, w poczuciu je-
zykowem ogo6tu, te predkos¢ ruchow, zwinnym bowiem zawsze na-
zywamy cztowieka o ruchach szybkich i zrecznych zarazem. Ale
nazwa moéwi co$ wiecej. Kaze wykonawcy tych ¢wiczen ,zwijaé
sie“, czem wcale niezle oddaje inng ceche istotng tych elementéw :
obrét dokota osi, przecinajgcej ciato wychowanka, lub bedacej jego
styczng. Wiec przewrot, dokota osi czotowej, z oparciem na cie-
mieniu i kohczynach goérnych ugietych; przerzut — o$ podobna,
oparcie na konczynach goérnych prostych; kotowanie (lub przerzut
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bokiem) — o0$ strzatkowa, oparcie kolejno na kazdej z czterech
koriczyn i t. p.

Grupa to bardzo stara, nawigzujgca do igraszek miodych
zwierzat i uprawiana w postaci rozrywek, czy popisow zrecznosci
u ludéw na wszystkich stopniach cywilizacji. Podobniez jak pewne
trudniejsze formy c¢wiczen rownowaznych juz w starozytnosci daty
zwyrodniate odgatezienie w postaci akrobatyki linowej, tak i tu
gawiedz podziwia w cyrku akrobatéw parterowych, specjalizuja-
cych sie w najtrudniejszych sztuczkach, rozwinietych z opisywanej
wiasnie galezi (wiec ,skok $miertelny“ czyli przerzut wolny it. p.).
Dzis Cwiczenia te stanowia, naogdt w niewielkiej przymieszce,
cze$¢ sktadowgq lekcji gimnastycznej. Prdécz pokrewienstwa z C¢wi-
czeniami réwnowaznemi, o ktorem juzeSmy wspomnieli, warto wy-
mieni¢ ich bliski zwigzek ze skokami. Jest on tak daleko posu-
niety, ze réwnie czesto wykonywamy przewroty, czy przerzuty na
podtodze (a raczej na materacu), jak na skrzyni czy koniu it. p.,
w kombinacji ze skokami.

Jakiez jest zyciowe, utylitarne uzasadnienie tej grupy ¢éwiczeb-
nej, czyli innemi stowy ich warto$¢ ze stanowiska materjalno-dy-
daktycznego ? Na pierwszy rzut oka te elementy sprawiajg wraze-
nie rzeczy zgota bezuzytecznej. Dopiero przyjrzenie sie pewnym
szczegdtom mechanicznym, zwigzanym z niebezpieczenstwami upadku
i sposobami ich unikania, przekonywa nas, ze tak nie jest. W ostat-
nich dziesiecioleciach zwiaszcza japonska sztuka walki wrecz (dziu-
dzicu), obfitujgca w rzuty ciatem przeciwnika, przypomniata, ze
site zetkniecia sie ciata z ziemig w czasie upadku mozna zmniegj-
szy¢ do minimum (a tern samem nieraz ocali¢ zdrowie lub zycie)
zrecznie wykonanym przewrotem, przerzutem it. p. Woweczas dzia-
tanie sity ciezkosci nie wytadowuje sie w jednem zderzeniu gtowy
lub tutowiu z ziemia, lecz rozklada sie na kilka zetknie¢, i to do-
konanych za posrednictwem rgk i stép. Nadto, ruch obrotowy
ciata sprawia, ze i przy tych zetknigciach predko$¢ w kierunku
stycznym do ziemi (poziomym) przewaza nad predkoscig w Kkie-
runku pionowym. Wreszcie mieSnie zawiadujgce ruchami nad-
garstka, czy stawu skokowego, wyzyskujg te momenty do odbic,
korzystnych dla kontynuacji ruchu obrotowego.

Te uwagi wystarczg zupetnie jako motywacja wigczenia do
programu wychowawczego tych prostszych form naszych ¢éwiczen,
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ktére majg wylozone tu znaczenie praktyczne. Inna rzecz, czy zdo-
tajg one usprawiedliwi¢ bardzo szerokie zastosowanie, jakie stato
sie udziatlem Cwiczen zwinnosci u niektérych Dunczykow (zwia-
szcza za$ N. Bukha), a stamtad idzie fala bezmysdlnego nasla-
downictwa i do nas. Obserwacja poucza, ze dzieci przyswajajg
sobie te elementy chetnie, szybko i fatwo. Ze zatem wymienionym
celom zyciowym stanie sie zadosy¢, gdy kazda lub prawie kazda
lekcja gimnastyki bedzie zawiera¢ jeden lub dwa motywy tego
rodzaju, ewentualnie w zwiazku ze skokami. Tern bardziej, ze dzi$
juz dopatrujemy sie trudniej i bardziej krytycznie niz dawniej, war-
tosci formalno-dydaktycznych, jak juz nieraz zaznaczyliSmy, a w od-
niesieniu do danej grupy jeszcze uzasadnimy.

Jakichze bowiem zyskow formalno-wychowawczych mamy sie
spodziewa¢ od ¢éwiczen zwinnosci? Daja nam one bezwatpienia
szereg nowych koordynacyj, przydatnych w zyciu, jak widzielismy.
Lecz czy te koordynacje moga by¢ podstawa do nowych nabyt-
kéw cennych? Nie mamy zadnych danych do takich przypuszczen.
To, co znamy jako dalszy ciag naszej grupy, sg to ¢éwiczenia akro-
batyczne, cyrkowe. | wiasnie tatwos¢ przejscia granicy miedzy
szkotg a cyrkiem winna nas naktoni¢ do bardzo powsciggliwego
traktowania tych ¢wiczenn. Wychowanek nasz nie powinien odnies¢
wrazenia, by celem jakiejkolwiek grupy zabiegéw wychowania fi-
zycznego byto wzbudzanie podziwu w widzach samym faktem po-
konania trudnosci, lub niezwyklego potozenia ciata.

Précz nabywania nowych koordynacyj, ¢wiczenie uktadu ner-
wowego polega tu takze na skrdoceniu czasu reakcji, w ktorym
to szczegOle dziatanie bedzie bodaj identyczne z takiemi elemen-
tami, jak skok czy rzut. W obu bowiem przypadkach ruch, by
sie udat, musi by¢ blyskawicznym. Przechodzac do dziedziny czy-
sto psychicznej, stwierdzimy, ze — takze nardéwni z wymienionemi
przyktadami — mamy tu do czynienia i z koniecznoscig silnej
koncentracji woli. Jako szkota odwagi, nasza grupa ma
uzasadnienie obok poprzedniej, oswajajac z niebezpieczenstwem
niezwyklej pozycji ciata (gtowag wddt).

Rozpatrzmyz teraz wptyw ¢wiczen zwinno$ci na czynnosci we-
getatywne. Juz stwierdzone uprzednio ich bliskie pokrewienstwo
z tak wybitnemi ¢wiczeniami tych uktadow, jak skoki i rzuty, daje
nam do zrozumienia, ze mamy przed sobg dziedzing mieszang,
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z silng przymieszkg dziatania na oddech, krazenie i t. p. Jezeli
mimo to nie wahaliSmy sie pomiesci¢ jg w tym dziale, rozstrzy-
gneto nietylko wybitne, jak sie juz rzekto, zblizenie ku c¢wiczeniom
réwnowaznym. WozieliSmy tez pod uwage niektére mniej korzystne
szczegoly jej wpltywu na uklad krazenia.

Podobniez jak skoki lub rzuty, éwiczenia tego rodzaju wyma-
gajag szeregu szybkich i blyskawicznie po sobie nastepujgcych
skurczéw bardzo znacznej czeSci muskulatury ciata. Niechybnie
zatem wywierajg niematy wplyw ¢éwiczacy takze na organa wege-
tatywne. Jest wszakze pewien szczegot, wyrdzniajgcy je: to czeste
przybieranie pozycji glowag wddt. W matej przymieszce do innych
elementéw, szczegot ten (w analogji z tem, co powiedzieliSmy do-
piero co w kwestji odwagi) da nam potrzebne oswojenie z tg po-
zycjg i zmniejszenie reakcyj na nig uktadu kragzenia (N. Cybul-
ski). Przekroczenie jednak bardzo skromnej miary (ktorg zreszta
juz uzasadnialiSmy z innych punktéw widzenia) da nam zbyt cze-
sto powtarzajgce sie przekrwienie modzgu i gatki ocznej. Sg to
zmiany szczegOlnie niepozadane, gdy chodzi o miodziez szkolna,
a najbardziej w przypadku lekcyj gimnastyki, wstawionych miedzy
godziny pracy intelektualnej.

Podobniez zatem, jak nie zaliczylismy atletyki ciezkiej do ¢wi-
czeh czynnosci wegetatywnych, i tu chcemy ustrzec wychowawce
od biedu, ktdrym bytoby poktadanie zbyt wielkich nadziei w na-
szej grupie ¢wiczebnej. Jest to tem wazniejsze, ze Cwiczenia zwin-
nosci posiadajag pewng warto$¢ natury psychicznej, o ktérej z umy-
stu dopiero teraz wspomnimy: warto$¢ hedoniczng. Juz wyzej
nadmieniliSmy, ze dziatwa i miodziez chetnie je uprawia w cha-
rakterze rozrywki. Ten szczeg6t utatwia nam uzyskanie celoéw, ja-
kie tym déwiczeniom stawiamy. Z drugiej wszakze strony ta cecha
hedoniczng utrudnia nam utrzymanie sie w granicach zakre$lonych
wskazaniami, o ktérych byta mowa. Sg to trudnosci analogiczne
do tych, jakie poznamy jeszcze przy innych elementach wybitnie
hedonicznych: grach i sportach.

Ponizej, w nawigzaniu do innych pokrewnych elementdéw, na-
lezacych do przyjetej u nas syntezy (zwisy, wspinania, podpory),
zajmiemy sie tez akrobatykg przyrzgdowg niemiecky, by
uzasadni¢ jej wylaczenie z wychowawczego zasobu éwiczen. Teraz
za$ wspomnimy, ze jest to grupa silnie spokrewniona rdwniez
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z ¢wiczeniami zwinnosci, tak dalece, ze nie byloby wielkim bile-
dem traktowanie ich jako ¢éw. zwinnosci na przyrzadach. taczy je
tempo ruchdw, czeste obroty ciata, dziatanie na uklady wegeta-
tywne i nerwowy, na sfere psychiczng. Wolimy wszakze odtozy¢
ich omowienie do chwili, kiedy czytelnik bedzie obznajomiony
z mechanizmem ich podstawowych elementow: zwisdéw i podporow.

GRUPY GRANICZNE. Juz powyzej mowilismy o kilku gru-
pach ¢éwiczebnych, zajmujacych pozycje graniczng miedzy ¢w. row-
nowaznemi lub ¢w. zwinnosci a dziatami sasiedniemi. Pozostaja
nam jeszcze do uwzglednienia elementy spokrewnione bardziej
og6lnie z éwiczeniami ukladu nerwowego, a nie stanowigce przej-
$cia do ktorego$ z ich poddziatow. | tak, wsrdéd Cwiczen uktadu
ruchowego nie brak takich ogniw #3czacych je z naszym dziatem.
Juz co do znacznej czesci zabiegéw lekkiej pracy recznej,
ktorg tam zaliczyliSmy, moznaby spiera¢ sie, czy ¢wiczenie osrod-
kow nerwowych (przyswajanie koordynacyj) nie doréwnywa zapra-
wie pewnych grup migsniowych. W niemniejszym stopniu bedzie
to dotyczy¢ niektorych ¢éw. ksztattujacych naszej gimnastyki.
Szczegb6lng uwage zwracamy tu na ¢w. roznostronne (dysyme-
tryczne), gdzie zadanie polega na kojarzeniu ruchéw niezgodnych
obu potow ciata.

Wiecej jeszcze takich przej$¢ znajdziemy posréd grup, ktore
bedziemy omawia¢ w rozdziatach nastepnych, jako éwiczenia czyn-
nosci wegetatywnych. Z grupy tanecznej, ktérg tam poznamy, naj-
bardziej zbliza sie do naszego dziatlu rytmika. Mozna nawet powie-
dzie¢, ze w znacznej mierze jest to specjalny rodzaj ¢wiczen w re-
akcji na znaki akustyczne. Podobniez zreszta, jak to mowilsmy
0 ¢wiczeniach w reagowaniu, i tu staje przed nami niedogodnos¢
w postaci zmeczenia nerwowego. Sciéle spokrewniona z rytmika
plastyka jest znéw wybitnem ¢wiczeniem koordynacji. W grupie
walk (szermierka, boks, dziu-dzicu) mamy teren graniczny miedzy
dziataniem na oddech, krazenie i t. p., a ¢wiczeniem w szybkiej
1 celowej reakcji, oraz przyswajaniem koordynacyj. W mnigej wy-
bitnej mierze da sie to samo powiedzie¢ o niektérych grach,
o pewnych sportach turystycznych, o takich czesciach skta-
dowych gimnastyki, czy lekkiej atletyki, jak skoki i rzuty. Co
do wycieczek i obozowania, na uwage naszg zastuguje je-
szcze c¢wiczenie zmystow, przytepionych jednostronnem zyciem
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miejskiem. Szczegdly oméwimy oczywiscie we wihasciwem miejscu;
teraz zadaniem naszem jest tylko zwrocenie uwagi na dwoistos¢
dziatan tych zabiegéw wychowawczych.
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ROZDZIAL X

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych: chéd, bieg, skok,
zwis, podpoér, wspinanie, cios, rzut, chwyt.

W [rozdziale tym mamy zamiar zaja¢ sie czeScig elementow,
ktdrym przypisujemy dziatanie umiejscowione nadewszystko w ukta-
dach wegetatywnych naszego ustroju. Nie bedzie to jeszcze wszystko,
co nalezy do tej kategorji. Spora cze$¢ pozostanie dla rozdziatu
nastepnego. Co wiecej, z prostych stosunkowo elementéw, oma-
wianych w tych obu rozdziatach, skiadajg sie w znacznej mierze
zespoty bardziej ztozone, ktére rozpatrzymy z innego stanowiska —
genetycznego — w dalszych wywodach.

Jak juz mowilisSmy, dwa sg sposoby, ktéremi dochodzimy do
wydatniejszego ¢wiczenia czynnosci wegetatywnych. Pierwszy z nich
nazwalismy C¢wiczeniami szybkiemi, jak bieg, skok, rzut i t. p.,
gdzie na malym odcinku czasu gromadzi si¢ znaczna ilos¢ pracy
miesniowe] w postaci szybko po sobie nastepujacych energicznych
skurczéw. Mniej nasilone sg skurcze z ktérych sie skiada praca
przy drugiej kategorji, zwanej ¢wiczeniami trwatemi (dtuzsze
etapy chodu i innych sposobéw czynnej lokomocji, ciezszej pracy
recznej i t. p.). Powolniejsze tez mamy tu tempo. Natomiast do-
chodzi tq drogg do nagromadzenia najwiekszych ilosci pracy, dzieki
moznosci przedtuzania jej na znaczne okresy czasu.

W obu wymienionych przypadkach skurcze miesni majg prze-
waznie charakter dynamiczny, a nawet rzutowy i sg przeplatane
rozkurczami. Wptywa to korzystnie pod wieloma wzgledami. Prze-
dewszystkiem w tych warunkach mniej sie nagromadza produktow
zmeczenia. Dalej polepszajg sie warunki odnowy. Ta przy bardzo
szybkich a skoncentrowanych wysitkach odbywa sie w czestych
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przerwach miedzy np. krotkiemi biegami, skokami, czy rzutami
(wyréwnywanie ,dtugu tlenowego“, o ktdrym mowilismy powyzej
w Czesci ogolnej). Przy ¢éwiczeniach trwatych odnowa w znacznej
mierze przychodzi do skutku juz w toku samejze pracy. Co wiecej,
wspotdziatanie uktadéw oddechu i krazenia zyskuje tez korzystne
warunki. Oddech ulega przerwie tylko w niektérych przypadkach
1 to na bardzo krotkie chwile. Co do krazenia zas, pompa mie-
$niowa dziata tu mozliwie wydatnie, korzystajgc z rytmicznego na-
stepstwa skurczéw i rozkurczow.

Dla doktadnosci tylko wspominamy tu o trzecim sposobie
wydatniejszego dziatania na czynnosci wegetatywne — przez do-
konanie wielkiej ilosci pracy droga ciggtego wysitku (¢wiczenia
sitowe, czyli t. z. atletyka ciezka). Czytelnik przypomni sobie, ze
te grupe ¢wiczen zaliczylismy do innego dziatu, by i tym spo'so-
bem zaznaczy¢ niecelowos¢ szukania na tej drodze $rodkéw wzmoc-
nienia organdéw oddechu, krazenia i innych tu omawianych. Po
szczegOty odsytamy do rozdz. VII.

CHOD. Dzieki przyswojeniu sobie koordynacyj odpowiednich
juz w czasie niemowlectwa, sktonni jesteSmy patrze¢ na chod jako
na zjawisko proste, ktorem on bynajmniej nie jest. Przeciwnie, hi-
storja fizjologji poucza nas, ze trzeba bylo diugich dziesiecioleci
i wielu udoskonalen metod badania, by jako tako wyjasni¢ naj-
wazniejsze bodaj szczegdty. Niektore za$ kwestje mimo wszystko
pozostaty spornemi.

Mechanika chodu. Pierwociny nowoczesnej wiedzy o cho-
dzie jako problemie mechanicznym, zawdzieczamy fizjologowi fran-
cuskiemu E. Mareyowi. Otrzymawszy od rzadu republiki i miasta
Paryza Srodki na zatozonie specjalnej stacji fizjologicznej dla ba-
dania ruchow ludzkich i zwierzecych, uczony ten (wraz ze swym
pomocnikiem, G. Demenym) zajgt sie przedewszystkiem, na po-
czatku lat 80-tych zesztego stulecia, tym zasadniczym aktem lo-
komocji czlowieka. Przytem najwazniejszg zdobyczg metodyczng
okazata sie chronofotografja (ktdrej odwrdceniem stat sie
pdzniej kinematograf). Umiesciwszy badanego osobnika przed czar-
nem ttem, polecit mu ubra¢ sie tez czarno, umieszczajgc biate na-
szywki tak, by odpowiadaty osiom wszystkich wazniejszych od-
cinkéw ciata. W ten sposob zdjecia fotograficzne, powtarzane co
pewien ufamek sekundy i jednoczone na tej samej phycie (patrz

4*
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str. 236), daty schemat potozen osi tutowiu i konczyn w kolejno
po sobie nastepujacych momentach chodu. Takie za$ zdjecia juz
postuzyty do pomiarow i obliczen, dajgcych droge przebywang
przez wazniejsze punkty ciata w plaszczyznie réwnoleglej do plyty
fotograficznej. Tak wiec umiesciwszy rzeczone naszywki zboku
i obracajgc badanego tymze bokiem do aparatu, otrzymano sche-
maty przemieszczen, odbywajgcych sie w plaszczyznie strzatkowej.

Nie zaniedbano uwzgledni¢ ruchéw, odbywajacych sie w dwabch
pozostatych ptaszczyznach gtdwnych: czotowej i poprzecznej, czy-

Chod zwykty (sztywny). Wykres wedtug zdje¢ chronofotograficznych
mareyowskich (Regnault et Raoul).

nigc zdjecia zprzodu i ztylu, to zndw z gory (ze specjalnej wie-
zyczki).

Metode chronofotograficzng pozniej udoskonalono wniektérych
szczegdtach. | tak, nowoczesne aparaty do zdje¢ kinematograficz-
nych pozwolity dokonywaé zdje¢ w czestszych odstepach. Same
za$ zdjecia poszczegOlne, uskuteczniane w stofcu, na ciele nagiem
i dobrze umie$nionem, mogly nas pouczy¢ o czynnosci powierz-
chownych grup miesniowych. Nadto, niemieccy badacze Braune
i Fischer zastosowali technike, polegajacg na zdjeciach w ciem-
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nosci, przyczem na ciele badanego osobnika przytwierdzano
w wazniejszych punktach rurki geisslerowskie i przepuszczano przez
nie w gestych odstepach czasu prad elektryczny, fotografowano
za$ ruchy we wszystkich trzech ptaszczyznach réwnoczesnie. Swiezo
przybyto dalsze udoskonalenie (N. Bernstein, Moskwa): rurki
geisslerowskie zastgpiono zar6wkami, uproszczono tez pomiary
i obliczenia.

Z metod pomocniczych wspomnimy jeszcze o podeszwie
dynamograficznej Mareya, wprowadzonej w uzycie jeszcze
przed chronofotografjg. Piechur
badany wdziewa trzewiki o gru-
bej podeszwie, w ktorej mieszcza
sie rurki gumowe, rejestrujace,
przy pomocy znanych beben-
kéw mareyowskich, na walcu
kimografu trwanie i wzgledng
site nacisku przedniej i tylnej
czesci stopy na podioze.

Jak przedstawia sie mecha-
nizm chodu w $wietle faktow,
wykrytych temi metodami? Oto rzut oka na zdjecia chronofotogra-
ficzne przekonywa nas nadewszystko, ze czynno$¢ kazdej z kon-
czyn dolnych w czasie tej formy lokomocji dzieli sie na dwie
fazy: zawieszenia, w ktdrej konczyna, zwisajac wolno, przenosi
sie wprzod, oraz oparcia, gdzie styka sie z podtozem. W dru-
giej z tych faz wyroznia sie nadto cze$¢ poOzniejsza, bo w niegj
stopa nie ogranicza sie do kontaktu z ziemig czy podtoga, lecz
odbija sie (stad nazwa: faza odbicia). Warto tez juz teraz za-
znaczy¢, ze w fazie oparcia mozemy wyrozni¢ moment, w ktérym
rownoczesnie obie stopy dotykajg ziemi: faza podwdjnego
oparcia, wiasciwa tylko chodowi, a nieobecna w biegu.

Przejdzmy do szczeg6tdw, czynigc ich przeglad w tym sa-
mym porzadku, jak powyzszy. Wiec zacznijmy od fazy zawiesze-
nia. W epoce przedmareyowskiej panowata teorja, wediug ktorej
ruch zawieszonej konczyny dolnej bytby biernym i nastepowatby
$cis$le wedlug praw ruchu wahadtowego, znanych z mechaniki.
Dzi$ zapatrujemy sie na te rzecz inaczej. Prawda, ze punkt zawie-
szenia konczyny (w stawie biodrowym) przesuwa sie w ciggu tej
fazy wprzdd, czem musi wywotaé dziatanie praw rzeczonych. Lecz
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noga zwieszona w danym przypadku nie jest prostem wahadiem.
Najpierw bowiem jej miesnie zachowujg sie czynnie podczas da-
nego ruchu, co stwierdzono ich wyglagdem na zdjeciach kinemato-
graficznych. Dalej, owo wahadto skraca sie i wydtuza, zgina i pro-
stuje, przyczem zmieniajg sie jego wiasciwosci mechaniczne, prze-
dewszystkiem za$ potozenie srodka ciezkosci.

Natychmiast po odbiciu sie od podtoza, zaczyna sie praca
zginaczy grzbietowych stopy (z m. piszczelowym przednim na czele)
i trwa przez caly okres zawieszenia. Do tego ruchu w stawie sko-
kowym przytacza sie rowniez czynne zgiecie kolana, ustepujace
wyprostowi tylko na chwile przed oparciem piety. Zgiecia to nie-
wielkie — mato co ponad minimum konieczne do utrzymania
konczyny nad podtozem. Nader wazna rola musi tez przypadaé
zginaczom stawu biodrowego (prosty uda, ledzwio-biodrowy).
Gdy wszakze drugi z nich jest trudno dostepny, zdania badaczy
rozchodzg sie co do umiejscowienia skurczéw w czasie. W poto-
wie fazy zawieszenia zaczyna sie tez praca m. czworogtowego uda
i trwa odtagd az do odbicia wigcznie. Wraz z akcjg zginaczy st.
biodrowego, czynno$¢ ta w fazie zawieszenia warunkuje dtugosé
kroku. Jak juz wspominaliSmy, doprowadza wszakze do zupeinego
wyprostu tylko na chwile, w ciggtej walce ze zginaczami podudzia.

A teraz faza oparcia. W niej stopa ,odwija sie“ od podtoza,
przechodzac przez stadja kolejne: oparcia wylgcznie pieta, catlg
podeszwa, oraz palcami. Cata ta faza, a zwlaszcza jej druga czes¢ —
odbicie, jest przedewszystkiem dzietem prostownikéw trzech wiel-
kich stawow nogi (w zakresie ruchoéw stawu skokowego przystu-
guje im do$¢ nieszczesliwa nazwa zginaczy podeszwowych). Lecz
i tu, w pierwszych momentach po oparciu piety, bardzo wyraznie
zaznacza sie rola zginaczy kolana i biodra. Jej znaczenie w za-
kresie zmniejszenia oscylacyj pionowych zajmie nas niebawem. Naj-
donio$lejsza jednak czynnos$¢, gdy chodzi o nadanie $rodkowi ciez- .
kosci ciata predkosci w kierunku ruchu, to odbicie, ktérem zara-
zem noga odrywa sie od podtoza i przechodzi w faze zawieszenia.

Pozostajac wcigz jeszcze w dziedzinie przemieszczen, odby-
wajacych sie w plaszczyznie strzatkowej, zajmiemy sie zkolei ru-
chami tutowiu. Jak widzimy na zdjeciach chronofotograficznych
(a w afektowanie ,powaznym“ chodzie niektorych ludzi mozemy
bezposrednio obserwowac), nastepujg tu kolejno po sobie opady
wprzdéd i powroty do pionu. Wieksze nieréwnie znaczenie mecha-



niczne majg wszakze t. z. oscylacje pionowe $rodka cigzkosci,
a zatem jego wzniesienia, wbrew sile cigzenia, naprzemian z ob-
nizeniami. Na wykresach, dokonanych wedtug zdje¢ mareyowskich,
oscylacje te mozemy S$ledzi¢ w postaci falistych linij (kropkowa-
nych na naszych rycinach), taczacych nastepujace ~>0 sobie poto-
zenia stawu biodrowego i glowy. Wzrokiem za$ chwytamy je
szczegOlnie tatwo, patrzac na kolumne zotnierzy w marszu. Wznie-
sienia te, jak tatwo sie domysli¢, muszg stanowi¢ powazng pozycje
w catosci pracy, dokonywanej przy chodzie. To tez bezwiednie
staramy sie je zmniejszy¢. Obliczono, ze w chodzie zupeinie sztyw-

nym (bez zgiecia kolana w fazie oparcia) wychylenia pionowe
$rodka ciezkosci wynosityby okoto 7—8 cm. Tymczasem w natu-
ralnym chodzie, dzieki interwencji zginaczy, dochodzg one zaledwo
do potowy tej wartosci.

Na tern nie dosy¢. Juz codzienna obserwacja poucza nas, ze
ludzie przywykli do odbywania dtugich etapéw pieszo (goérale,
mieszkancy puszcz) posiadajg krok odmienny od mieszczucha, czy
sztucznie wytresowanego zotnierza. Badacze szkoly mareyowskiej
poddali rzecz analizie chronofotograficznej. Wykazata ona, ze za-
lety tego ,chodu ugietego® (marche en flexion), jak go nazwali,
polegajg przedewszystkiem na jeszcze wiekszem ograniczeniu oscy-
lacyj pionowych, niz to, o ktérem mowilisSmy wyzej. Otrzymuje sie
je za$, jak wida¢ z wykresu, wydatniejszemi zgieciami stawu ko-
lanowego, oraz statym opadem tutowiu wprzdd. We Francji, w mysl
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tych wynikdw, rozwinieto propagande za tg postacig chodu, zwal-
czajgc chod ,prosty” czy ,sztywny“ (patrz wykres poprzedni, str.
220), ktéry uwazano dotad jako jedynie piekny oraz celowy i dla-
tego wyuczano go wylgcznie w szkole i w armji. Zebrany po dzi$
dzien materjat faktyczny nie pozwala nam jeszcze tej kwestji roz-
strzygna¢ ostatecznie. Trzebaby w tym celu dokonaé¢ poréwnaw-
czych badan przemiany materji. To, co dzi$§ wiemy, kaze nam przy-
puszczaé, ze oba rodzaje chodu majg w pewnych warunkach swg
racje bytu. Z chodu sztywnego rozwinat sie w praktyce sportowej
marsz lekkoatletyczny wyscigowy na krotkie mety. Nadaje sie on
zatem prawdopodobnie na réwne drogi i niedalekie dystanse, gdy
domeng chodu ugietego pozostajg tereny nieréwne i diugie etapy.

Tyle co do przemieszczen w plaszczyznie strzatkowej. O czo-
towej nie mamy wiele do powiedzenia. Wystarczy wspomnieé, ze
gtdwne ruchy w tej plaszczyznie polegajg na lekkich wychyleniach
tutowiu w strone tej nogi, ktéra w danej chwili mieSci w sobie
linje ciezkosci. Wieksza miara tych wychyleri, dostepna prostej
obserwacji jako chdéd ,kaczkowaty“, znamionuje np. chorych na
obustronne zwichniecie stawu biodrowego. Wieksze znaczenie maja
ruchy w plaszczyznie poprzecznej, poznane, jak sie rzeklto, dzieki
fotografjom mareyowskim, zdejmowanym z gory (patrz str. 240).
Juz w zakresie skretéw stopy (dokonywanych, jak wiadomo, wia-
$ciwie w stawie biodrowym) mamy do zanotowania ciekawe fakty.
Oto przedewszystkiem w chwili odbicia koniec stopy jest zwrd-
cony bardziej nawewnatrz, niz przy staniu w pozycji ,zwartej“.
Natomiast w chwili stawiania piety, z poczatkiem fazy oparcia,
stopa okazuje lekki skret nazewnatrz. Szczegdty te odpowiadajg
innym wiadomosciom, jakiemi rozporzadzamy w zakresie mecha-
niki stopy ludzkiej. Prawidtowe odwiniecie podeszwy od podtoza
jest tern skuteczniejsze (t. j. daje tern silniejsze odbicie), im lepiej
wyzyskuje calg dtugos$¢ osi stopy, wtedy bowiem przy wyproscie
tego odcinka otrzymamy najwieksze wychylenie w plaszczyznie
strzatkowej. U ludzi ze stopg koszlawg lub ptaska, chodzgcych ze
statym skretem nogi nazewnatrz, stosunki te przedstawiajg sie mniej
korzystnie. Stgd tez pochodzi zerwanie gimnastyki nowoczesnej
z dawnem przesadnem rozwarciem stép w postawie bacznej, jak
sie juz o tern mowito wyzej.

Drugi ciekawy kompleks faktow dotyczy skretow pasa bio-
drowego. Chronofotografja (patrz ryc. str. 240, dotyczgca biegu)
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poucza nas, ze przy kazdym kroku wysuwamy wprzéd nietytko
noge, lecz i odpowiadajgcg jej strone miednicy. Rzecz jasna, ze
skret ten przyczynia sie do wydtuzenia kroku, dodajgc don znaczna
cze$¢ szerokosci bioder. To tez piechurzy-wyscigowcy wykony-
wajg gf° ze szczeg6lng energjag. Rownoczesnie pas barkowy, wraz
z konczynami gdérnemi, skrecajg w kierunku przeciwnym, cofajac
bark i reke tej strony, ktorej noga wystepuje wprzdéd. Celowosc
tego ruchu nie jest dla nas dotagd tak jasna, jak skretu bioder.
Pewna cze$¢ zawodnikdw w chodzie szybkim nawet jej przeczy,
twierdzgc, ze uzyskuje lepsze wyniki dzieki sztucznemu przyswo-
jeniu sobie przemieszczeh pasa barkowego réwnostronnych z pa-
sem biodrowym. Jakkolwiek badz, korzenie tych koordynacyj
tkwig gteboko w rozwoju osobniczym cztowieka, gdyz widzieliSmy
takie wiasnie ruchy u raczkujacego niemowlecia. A nawet w przy-
puszczalnym rozwoju rodowym, bo (jak juz wspominaliSmy) sa one
wiasciwe prawie ogdtowi czworonogéw. Przytoczona wiec technika
sztuczna wyscigowcoOw ma za sobag tylko wyjatki $wiata zwierze-
cego (wielbtad, zyrafa). Dokad mielibySmy wszakze dopiero jedna
z przyczyn rozpatrywanego zjawiska, nie za$ uzasadnienie jego
celowosci. To znajdziemy raczej w rozwazaniach na temat kon-
troli naszego chodu z pomocg wzroku. Wymaga ona oczywiscie
skierowania oczu, a zatem i twarzy, wprzod. Skret miednicy po-
cigga za soba ledzwiowa cze$¢ kregostupa. W piersiowej czesci
jednak rzecz wyrownywa sie przeciwnym skretem barkdéw, tak, ze
szyja nie potrzebuje juz pracowaé¢ swemi mieSniami nad ustaleniem
kierunku wzroku.

Za ruchami konczyn goérnych (tym razem juz obojetne, czy
rowno- czy roznostronnemi z przemieszczeniami nég) przema-
wiatby tez wzglad na pokonywanie oporu powietrza. Wiekszo$¢
fizjologéw, zajmujacych sie temi kwestjami, przypuszcza jednak,
ze opor ten jest zbyt maly i ze wyscigowcy przesadzajg w tych
wymachach, tracgc na nie zbyt wiele energji.

Energetyka chodu. Nie brakto od czaséow Mareya obli-
czen pracy, potrzebnej na wykonanie tej formy lokomocji. Do-
konywano ich na podstawie zdje¢ chronofotograficznych, ktore
pozwalaly na wymierzenie przemieszczenn $rodka ciezkosci ciala,
jako tez srodkdw ciezkosci poszczegolnych jego odcinkdéw. Ozna-
czano tez sity poszczeg6lne, wchodzace tu w rachube. Przy nie-
wielkich predkosciach, jakiemi chdd rozporzadza, opo6r powie-
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trza, jak sie rzeklo, za mato wazy na szali. Natomiast tarcie
0 podioze obliczyt O. Fischer dla Sredniej predkosci chodu na
15,6 kg (maximum). Dla pionowego nacisku, jaki wywierat
osobnik 58,7 kg wagi, tenze uczony znalazt najwiekszg wartosé
ponad 70 kg, najmniejszg 25 kg. Sklada sie nan oczywiscie sita
ciezkosci i sita miesni.
D emeny oblicza dla powolnego chodu (80 krokéw na min.)
ogélny wydatek pracy na 9 kg, w czem najwieksza pozycja maja
ciezkosci (6,2); dalej idg zmiany
predkosci w kierunku poziomym
(2,5), oraz przeniesienie nogi zwie-
szonej (0,3). Inne skifadniki, jako
zbyt mate, opuszcza. Przy wzma-
ganiu predkosci chodu do 180
krokéw, badacz ten otrzymat zrazu
wzrost, a pézniej powrét do po-
czatkowej wartosci pierwszej z tych
liczb, oraz staly wzrost dwoch
pozostatych. O. Fischer zarzuca
tym obliczeniom niedoktadnosc,
polegajgcg na nieuwzglednieniu
bezwladnosci.
W czasach ostatnich mniej
juz poswiecamy uwagi tego ro-
dzaju kalkulacjom, mozolnym a
Aparatura Zuntza do badari przemiany J_.ednak niepewnym 1 Z?, mato da-
materji w czasie chodu. jacym wgladu w calosc wydatku
energji. Dajemy zato pierwszen-
stwo badaniom przemiany materji podczas chodu. Technika
eksperymentalna idzie przytem dwiema drogami. Jedni (gtéwnie
badacze niemieccy z N. Zuntzem na czele) przeprowadzaja po-
miary w ciggu normalnej wycieczki ptaskiej lub gorskiej. Osobnik
badany wdziewa w tym celu specjalng maske, dozwalajaca na po-
bieranie prébek powietrza wydechowego. Gtdwna za$ cze$¢ apa-
ratury znajduje pomieszczenie na jego plecach; nadewszystko spi-
rometr i aparat Haldane’a do analizy gazow. Oczywiscie trzeba
byto ilos¢ aparatéw ograniczy¢ do koniecznego minimum, oraz
nada¢ im posta¢, przystosowang do przeno$nego uzytku.
Druga grupe uczonych, skoncentrowang przewaznie w Ame-
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ryce (Benedict i i.) pociggnety bardziej widoki takiego prze-
ksztatcenia chodu i biegu, by osobnik badany nietylko nie opu-
szczat laboratorium, lecz nie zmieniat swego potozenia wobec stale
rozmieszczonych aparatéw. Osiggnieto ten cel przez zastosowanie
-chodnika ruchomego“ (trottoir roulant), urzadzenia znanego
z wielkich magazyndw stotecznych, gdzie zaoszczedza sity kupu-
jacych i personelu przy wchodzeniu na pietra. W danym przy-
padku umieszcza sie ten chodnik poziomo pod nogami badanego,
ustalajgc jego pozycje oparciem ragk o porecze. Potem motor elek-
tryczny nadaje chodnikowi rézne predkosci, do ktérych badany
musi dostosowaé swoj chdéd w miejscu. Obok niezaprzeczonych
zalet (moznos¢ zastosowania wiekszej ilosci nieprzeno$nych apara-
téw), metoda ta ma oczywiscie te wade, ze nie bada naturalnego
chodu, lecz jego posta¢ sztucznie zdeformowana.

Mimo te réznice, wyniki osiggniete oboma sposobami okazujg
w dos$¢ szerokich granicach zgodno$¢. | tak, w pierwszym przy-
padku, badajac mezczyzne o ciezarze ciata 70 kg w marszu pta-
skim, znaleziono:

Predko$¢ chodu Przemiana materji Czyli w procentach
W km na godzine wzrosta do przem. mat. spoczynkowej
3,6 145 Kal. 215
6,0 283 420
9.4 660 1000

Druga metoda, przy badaniu zawodowego piechura, wazgcego
72 kg, a wykazujgcego w staniu przemiane materji 1,25 kal., te
dane wyniosty:

0 km/godz. 1,25 Kal. 100 »o
3,04 3,25 260
4,75 4,03 320
6,24 5,46 440
8,78 11,22 900

Najbardziej uderza wielki wzrost przemiany materji w przej-
$ciu miedzy przedostatnia a ostatnig predkoscig. Fakt ten bez-
watpienia jest w zwiazku z tem, iz predkosci 8—9 km na godzine
wkraczajg juz w zakres przyrodzony innemu sposobowi lokomocji:
biegowi, ktory (jak zobaczymy ponizej) daje je mniejszym kosztem
energji. Przemawia to przeciw wyscigom w szybkim chodzie, jako
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hodujgcym ruchy nienaturalne i nieprzydatne w zyciu. Nie krepo-
wany regulaminem, kazacym wylgcznie uzywaé¢ chodu, sportowiec
czy zotnierz uzyska pozadang predkos¢ biegiem, lub chodem na-
przemian z biegiem (np. krokiem ,harcerskim®: 20 krokéw chodu
i tylez biegu).

A teraz kilka szczegdétdéw, dotyczacych czestosci i diugosci
krokébw w naturalnych granicach predkosci chodu. Dtugos¢
kroku musi w znacznej mierze zaleze¢ od wzrostu (a zwlaszcza
dtugosci ndég) idacego. To tez przepisy wojskowe, ktére w roz-
nych panstwach ustalajg te wartos¢ dla armji, sg dos$¢ rozbiezne,
naogo6t jednak niezle liczg sie z przecietnym wzrostem ludnosci,
zaleznym, jak wiemy, nadewszystko od typow rasowych, skiada-
jacych sie na nig. Badania O. Fischera nad zoinierzami niemiec-
kimi potwierdzity tez stusznos¢ normy, ktora tam wynosi (tak dla
zwyklego, jak pospiesznego marszu) 0,80 m, odpowiada ona bo-
wiem $redniemu krokowi w naturalnym chodzie wycieczkowym.
To samo, innemi metodami, wykazano z francuskim marszem po-
spiesznym (dt. kr. 0,75 m) w laboratorjujn Mareya. Co do rytmu
marszu, w réznych armjach ustalono przewaznie 112—114 na mi-
nute dla marszu zwyktego, zas 120—150 dla pospiesznego. Wspo-
mniane dopiero co eksperymenty francuskie pozwalajg nam prze-
widzie¢ 170 jako maximum, dopuszczalne przy niewielkich eta-
pach (w danym przypadku 1V2 km).

Dopiero $wieze serje eksperymentdéw, dokonane przez francu-
skiego fizjologa H. G. Magne a i Niemca E. Atzlera, oswiet-
lity nieco dokladniej zawitg kwestje stosunku wzajemnego oma-
wianych wartosci, w zestawieniu z wydatkiem energji. To znaczy,
ze jak w powyzszych serjach (Zuntza i Benedict a) znajdu-
jemy koszt energji, wydawany przez idagcego na rézne predkosci
chodu, tak tu dodano jeszcze czestos¢ i dtugos¢ kroku i obliczono
ilos¢ kaloryj, zuzyta na krok i na metr chodu. Bytby to juz wstep
do racjonalizacji naszego sposobu lokomocji, t. j. do okre-
Slenia, jakie dtugosci i czestosci kroku dajg mozliwie najlepsze wy-
niki najmniejszym kosztem. Niestety, dzi$ jesteSmy jeszcze bardzo
oddaleni od ustalenia prawidet takiej racjonalizacji. Kazda z wy-
mienionych seryj odnosi sie tylko do jednego osobnika i trzebaby
je rozszerzy¢ na znaczng ilo$¢ ludzi, reprezentujgcych obie picie,
rézne stopnie wieku, typy rasowe, konstytucyjne i t. p., by dojs¢
do pewnych uogo6lnien.
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Tymczasem bedzie rzeczg interesujgcg zaznaczy¢, ze Magne
znalazt dla swego osobnika najmniejszy wydatek energji przy 90
krokach na minute, po 70 cm kazdy, gdy w niemieckiej serji te liczby
wyniosty 87,5 i 57,8. Jak juz wspomnielismy, rdznice indywidu-
alne co do dtugosci kroku zalezg przedewszystkiem od danych
antropologicznych, z diugoscig nogi na czele. Czestos¢ kroku znéw
zalezy raczej od indywidualnych wiasciwosci fizjologicznych. Atz-
ler prébuje jg uzalezni¢ nadewszystko od czynnosci prostownika
stawu skokowego (m. tréjgtowego tydki), jako gtownie warunku-
jacego wznoszenie $rodka ciezkosci ciata przy kazdym kroku. Sg-
dzi mianowicie, ze tak zbyt mate, jak zbyt duze czestosci kroku
sg nieekonomiczne z tego powodu, iz ten miesien nie pracuje
w swoim rytmie fizjologicznym, czyli innemi stowy, z najkorzyst-
niejsza (optymalng) przerwg miedzy poszczegolnemi skurczami.
Takg przerwe A. oblicza dla danego indywiduum na okoto 0,7 sek.

Jak juz z powyzszego widaé, réznice indywidualne odgrywaja
wielkg role w tej dziedzinie. To tez regulaminy wojskowe, usta-
lajagce normy jednolite dla rozlegtych panistw, mogg mie¢ tylko
wzgledng wartos¢ i Sciste ich przestrzeganie nieraz bedzie dalekie
od racjonalizacji, do ktorej dazymy. Na szczescie doswiadczenie
whasne, oraz wplyw postepéw nauki, juz uczynity bardzo wiele
w kierunku mozliwego uwzglednienia danych indywidualnych. Wiec
ogranicza sie coraz bardziej obowigzek scistego trzymania kroku
w poszczegdlnych oddziatach, a przy diuzszych etapach i w ¢wi-
czeniach polowych ustaje on zupeinie, przyczem kazdy zotnierz
instynktownie przybiera tempo i dtugos¢ kroku, najbardziej zbli-
zone do indywidualnego optimum w stosunku do zgdanej predkosci.

Odrebne postacie chodu. Juz powyzej, przy omawianiu
francuskiego ,chodu ugietego“, wyrazilismy zyczenie, by takie
i inne odmiany chodu naturalnego poddano badaniom z punktu
widzenia przemiany materji. Teraz kilka uwag jeszcze poswiecimy
chodom sztucznym. Tak w szkole jak w armji jest obecnie
kwestjg sporng, czy rekruta, lub ucznia w klasach nizszych, mamy
zatrudnia¢ pewnemi rodzajami krokow sztucznych, w celu przy-
swojenia mu mechanizmu chodu, uwazanego za prawidlowy. Za-
gadnienie to czeka na doktadniejsze zbadanie naukowe uzywanych
w tej mierze zabiegbéw, przy pomocy chronofotografji i pomiaréw
przemiany materji. Smielej juz mozemy postgpi¢ z niektéremi in-
nemi formami tego rodzaju. Wiec np. nie ulega watpliwosci, ze
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pruski Parademarsch jest nietylko brzydki, lecz raczej szkodliwy,
niz pozyteczny. Oparcie piety o podioze, ktére w kazdym do-
brym chodzie naturalnym odbywa sie lekko i sprezyscie, tu zasad-
niczo staje sie uderzeniem z catej sity. Daje ono nietylko niepo-
zadany wstrzas narzadéw nerwowych, lecz notowano na tern tle
nierzadkie przypadki uszkodzen kosci stopy. Warto o tern wspo-
mnie¢ tern bardziej, ze 10 lat niepodlegtosci nie wystarczyto, by
te naleciato$¢ catkowicie wypleni¢ z putkéw Polski zachodniej. Je-
szcze krocej zatatwimy sie z krokami o charakterze ozdobnym,
stanowigcemi przygotowanie do plgsow, tancow, rytmiki i t. p.
Majg one zupetnie odrebne wartosci hedoniczne, estetyczno-wy-
chowawcze i inne, ktéremi zajmiemy sie przy wspomnianych dziatach.

Chdéd pod gore. Dotychczas zajmowaliSmy sie jedynie cho-
dem w kierunku mniej wiecej poziomym, czyli chodem ,ptaskim*.
Przejdzmyz teraz do chodu pod gore, dla uproszczenia narazie
bioragc pod uwage ptaszczyzne ukosna. Akcja nogi zwieszonej cha-
rakteryzuje sie tu wiekszym wysitkiem zginaczy wszystkich trzech
wielkich stawéw, tak, ze poréwnanie z wahadiem juz nikomu na
mys$l nie przyjdzie. Stopa za$ ustawia sie najpierw nie pieta, lecz
raczej palcami, a przy wiekszych nachyleniach pieta stale pozo-
staje w powietrzu. Praca zginaczy w fazie zawieszenia jest zarazem
zamachem (czyli wydtuzeniem widkien) dla daleko energiczniej-
szych skurczéw prostownikow, ktdre nastepujg podczas znacznie
dtuzszego okresu odbicia. Te przenosza S$rodek ciezkosci ciata
wyzej, niz to sie dzieje przy oscylacjach pionowych w chodzie
ptaskim; nastepne za$ obnizenie nie przekracza tych granic. Po-
wstaje zatem, przy kazdym kroku, réznica tych dwoch wychylen,
w postaci podniesienia $rodka ciezkosci, uzyskana gtownie wysit-
kiem prostownikéw. Przy stromszych nachyleniach zmienia sie tez
pozycja tutowiu na staty opad wprzdd, z celem przeniesienia Srodka
ciezkosci ku przodowi i ulatwienia w ten sposéb pracy nogi wy-
krocznej. Przy ptaskiem podtozu a wzrastajgcych nachyleniach op6r
tarcia moze zanadto zmale¢ tak, ze chdd staje sie mozliwym tylko
w ostro kutem obuwiu, lub boso. Przy nieréwnosciach terenu znéw
powstajg liczne komplikacje, ktérych tu nie mozemy szczeg6towo
omawia¢. Do$¢ wspomnie¢, ze kazdy krok wtedy staje sie odreb-
nym problemem, rozwigzywanym pod S$cista kontrolg zmystéw
(wzroku, dotyku, zmystu miesniowego).

Obszerno$¢ ruchow, jakag nam daje staw biodrowy, bywa cze-
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stokro¢ za mata i musi by¢ wspomagana pracg migsni brzusznych,
wywotujacg przemieszczenie miednicy i kifoze ledzwiowej czesci
kregostupa. Nadto pomoc koriczyn goérnych staje sie pozgdana lub
nawet niezbedna. W skrajnych przypadkach (przy uzyciu liny)
wreszcie gtowny wysitek przechodzi do nich (p. nizej, wspinanie).

Chod wdot jest pod wielu wzgledami prostem odwrdce-
niem chodu pod gdére. Wiec minimalny wydatek energji nogi zwie-
szonej. Stawianie stopy przedewszystkiem na piete, przy strom-
szych nachyleniach za$ tylko na piete. Mate oscylacje $rodka ciez-
kosci ku gdrze, wieksze ku dotowi. Pod wzgledem akcji migesni
w fazie oparcia, dziatajg przedewszystkiem prostowniki w roli ha-
mulcéw, przeciw sile ciezkosci. W przeciwienstwie do chodu pod
gore, gdzie zmeczenie zjawia sie tatwo i rychto (zadyszka, bicie
serca, czasami i bole w migsniach), tu widzimy je rzadziej i poz-
niej. A i charakter zmeczenia jest odmienny. Dotyczy ono raczej
Sciegien i stawOw, nacigganych przez dziatanie sity ciezkosci.

Przemiane materji w chodzie pod goére i wdot badat szereg
uczonych (przedewszystkiem niemieckich, zN. Zuntzem na czele).
Zuntz zebrat wyniki tych pomiaréw w tabele, ktérych najwaz-
niejsze szczegdly sa nastepujgce. Jako $rednig z danych dotycza-
cych (u szesciu osobnikoéw) zuzycia energji na kilogram wagi ciata
i metr drogi, wykazat 0,586 kal. przy chodzie wddt z nachyleniem
25%, 0,680 przy drodze poziomej, za$ 2,376 pod gore z takiemze
nachyleniem. Biorgc rzecz z innej strony, t. j. kladac droge od-
byta pod gore jako = 100, otrzymuje ten autor $rednio, jednakim
kosztem energji, dla danych ludzi i nachylen, w poziomie 363,6,
za$ wdot 430. W rzeczywistosci jednak w poziomie i wdét nie
szli badani tak predko, by wydatek energji wyrownat sie z tym,
jakiego trzeba przy chodzie pod gére. Dlatego gdy sie ten wy-
datek przeliczyto na kilogram wagi i minute, otrzymano S$rednio :
pod gore 79,2 kal., w poziomie 41,8, wdot 40,4. Przy wiekszych
nachyleniach, a bardziej jeszcze w warunkach atmosferycznych
i terenowych wysokogorskich, réznice, jak mozna sie spodziewaé
zgOry, sg znacznie wieksze. | tak, u trzech z pos$rdéd badanych
osobnikéw omawianej serji, roznica wydatku energji na kilogram-
metr pracy przy chodzie pod gére, miedzy nachyleniem 25% w do-
linie, a lodowcem w 4500 m wzniesienia n. p. m., wyniosta od 67,9
do 141,1%.

Wiasnie przy badaniach chodu w terenie gdrskim zanotowano



232

tez najwyzsze ilosci pracy, do jakich cztowiek jest zdolny w po-
staci wysitkow poprzegradzanych tylko niedtugiemi przerwami.
Otrzymano sumy az do 300.000 kgm.

Dziatanie na poszczeg6lne narzady. Juz z powyzszego
mozna wnioskowaé, ze ukiad oddechowy bierze zywy udziat
w akcji pomocniczej, zapewniajagcej miesniom pracujgcym przy
chodzie nalezyty dostep tlenu. Czestos¢ oddechdw wzmaga sie
nieraz bardzo znacznie. W skrajnych przypadkach stwierdzono
jej wzrost o 75°/0 wartosci spoczynkowej i, wiecej. Wentylacja
ptuc w tych razach wynosita okoto 30 litréw na minute. Te liczby,
oraz powr0t po pracy w ciggu kwadransa spoczynku do normy,
sg uwazane za granice, ktorej nie nalezatoby przekraczaé. Co do
pojemnosci zyciowej ptuc, wiekszos¢ danych $wiadczy o jej zmnigj-
szeniu podczas marszu (Srednio o przeszto 200 cm8, co jednak
nalezy odnies¢ do obcigzenia piechura (plecak).

Niemniej wydatnie odbija sie chod na czynnosci serca. Jeden
z pierwszych badaczy fizjologji sportu wysokogorskiego, A. Mosso,
dokonat miedzy innemi ciekawych prob krancowego wysitku, kazac
trzem wycwiczonym alpinistom bra¢ w najszybszym chodzie skion
0 50°/0 nachylenia i 100 m réznicy poziomow. Pierwszy z nich,
ktory odbyt ten dystans w najdtuzszym czasie (6 min. 55 sek.),
okazal przyspieszenie tetna z 60 na 114 i powr6t do normy po
godzinie spoczynku. Drugi, przy czasie $rednim (4 min. 33 sek.):
puls przed pracg 70, po niej w ciggu minuty nitkowaty i nie da-
jacy sie policzy¢, po |1x2 min. 150, powrét do normy w godzinie
140 min. Trzeci, najszybszy (3 min. 45 sek.): puls spoczynkowy
98 (wskutek wzruszenia), po pracy zachowuje sie jak drugi w ciggu
2 min., po uptywie za$ trzeciej minuty liczy 140, a po |12 godziny
spoczynku wraca do 96. Bedziemy skionni dwa ostatnie przypadki
uwaza¢ za lezace na samej granicy dopuszczalnych wysitkow.

Te dane majg znaczenie praktyczne bodaj wylgcznie ze sta-
nowiska niektorych zastosowan bojowych. Natomiast znacznie
szerszg doniostos$¢ posiadajg badania, dotyczace chodu jako ¢wi-
czenia trwatego. Po marszu na przestrzeni 18 km, z 22 kg obcig-
zenia, ilos¢ tetna wzrosta o 30%e+ Podczas samejze pracy noto-
wano liczby wyzsze. Stwierdzono tez wspomniane juz wyzej (przy
wywodach o wplywie pracy miesniowej na rytm serca) przesunie-
cie faz sercowych w sensie skrocenia rozkurczu. Marsze sg tez
typowem ¢wiczeniem, do ktérego odnosi sie wynikajagca z tego
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faktu norma 150 uderzen na minute, jako graniczna w strone zme-
czenia patologicznego. Co do cisnienia tetniczego, notowano jego
wzrost w czasie marszOw, proporcjonalny z iloscig pracy. Przy
bardzo natezajgcych etapach jednak dochodzi nierzadko do spadku
ciSnienia, a réwnocze$nie tez do obnizenia napiecia S$cian tetni-
czych (puls dykrotyczny). Zmiany wymiaréw setca sg znane od
czasbw Mossoy z badan nad alpinistami.

Krew zmienia swe wiasciwosci w czasie diuzszych marszow.
I tak, w jednej ze seryj eksperymentalnych, ciezar wiasciwy krwi
(jako srednia z danych, dotyczacych 5 osobnikdéw) wynosit przed
pracg 1060, po niej zas 1063. Liczba ciatek czerwonych zmienita
sie z 541 milj. na 5,91; ciatek biatych z 6480 na 9320. Co do
moczu, wieksze etapy chodu czynig go stezonym i dajg nierzadko
mate itosSci biatka, ktérym nie przypisujemy znaczenia patolo-
gicznego.

Warto$¢ zdrowotno -wychowawcza chodu. Juz z powyz-
szych danych tatwo zorjentowa¢ sie, jak wielkg warto$¢ dla
zdrowia posiada omawiana przez nas forma lokomocji. Trzeba tu
jednak pewnych uzupetnien. Rozpatrzmy najpierw swoiste dzia-
tanie samej pracy miesniowej. Biorg w niej udziat, jak widzielismy,
nadewszystko miesnie koriczyn dolnych. Wspdtpraca innych czesci
muskulatury jest stosunkowo nieznaczna. A zatem ¢wiczenie jedno-
stronne ? Zapewne. Lecz, gdy idzie o dziatanie na czynnosci we-
getatywne, wchodzi w rachube masa miesni pracujacych, nasilenie,
trwanie i forma tej pracy. W naszym przypadku musimy wzigé
pod uwage, ze samo umigsnienie konczyn dolnych stanowi juz
okoto 60% catosci. Nasilenie stosunkowo niewielkie, lecz zato
trwanie nieraz wynosi szeregi godzin, lub nawet szeregi dni (z od-
liczeniem noclegébw i odpoczynkdw), sumujg sie zatem ogromne
ilosci pracy. Forma jej znéw korzystna z wielu wzgleddéw. Nade-
wszystko za$ na jej dobro zanotujemy, ze operuje krotkotrwatemi
skurczami rytmicznemi, ktére dozwalajag dobrze dziata¢ t. z. pom-
pie miesniowej, oraz utatwiajg odnowe miesni czynnych. Okolicz-
nos¢ za$, ze praca jest skoncentrowana prawie wylgcznie w kon-
czynach dolnych, ma swe dobre strony zdrowotne, a mianowicie
wspotdziatanie serca i ptuc nie jest hamowane skurczami miesni,
otaczajagcych klatke piersiowa. Pod warunkiem zatem zachowania
wiasciwej miary, mamy przed sobg jedno z najlepszych c¢wiczen
uktadéw wegetatywnych.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. II. 5
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Na czem polega wspomniana wiasnie miara? Oto najpierw
na uwzglednieniu granic, jakie nam stawia pte¢ i wiek. O mnigj-
szej wytrwatosci niewiasty juz mowiliSmy. Podobniez o bardzo
ostroznem stopniowaniu, jakiego wymagajg C¢wiczenia trwate —
z wycieczkami pieszemi na czele — w nizszych okresach wieku.
Po drugie szybko$¢ i trwanie pochodow, nachylenie drég do po-
ziomu, warunki klimatyczne (np. wycieczki zimowe), wzniesienie
nad poziom morza — wszystko to musi tez by¢ przedmiotem tro-
ski wychowawcy i lekarza szkolnego. A wreszcie zaprawa, z kaz-
dym sezonem zaczynana na nowo i prowadzona systematycznie.

Lecz nie na tern konczy sie warto$¢ zdrowotna wedroéwek
pieszych. Sg one nadto jedynym dostepnym dla wszystkich spor-
tem, ktory przenosi naszego wychowanka na tono przyrody, dajac
mu mozno$¢ wyzyskania dobrodziejstw czystego powietrza, stonca,
kapieli, zdata od dyméw i wyziewow miejskich. To jest korzys¢
dorazna, nie zastgpiona przez zadne boiska, stadjony, czy przysta-
nie w miescie. Z nig w parze jednak idzie inna, dziatajgca na dal-
szg mete. Oto rozbudzone raz zamitowanie do marsz6w i wycie-
czek pozostaje czestokro¢ na cate zycie, podnoszac znakomicie
nasz poziom zdrowia. Nieocenione ustugi oddaje ono jeszcze
i w latach starosci, kiedy to chéd bywa czestokroé, obok gimna-
styki domowej, jedynem codziennem c¢wiczeniem ciata.

Wartos$¢ psychiczno-wychowawcza. Tu znéw, z innej strony,
spojrzymy na stosunek naszego wychowanka do przyrody. Jesli
wycieczki piesze jedynie sg zdolne wyprowadzi¢ ogdt ucznidow
za rogatki miejskie, ze stanowiska duchowego wychowania powi-
tamy je jako czynnik wychowania estetycznego, spotecznego i na-
rodowego, w mys$l zasad, jakie juz rozwijalismy w CzeSci og6lnej.
Ale nadto nie brak im innego jeszcze sposobu dziatania — tym
razem na wole. Jest to wspominana juz psychiczna strona wy-
trwatosci: wola wytrwania (mimo zmeczenie, nude it. p.), wspolna
wszystkim c¢wiczeniom trwatym, lecz tu szczegdlnie rozwinigta ze
wzgledu na dtugie etapy. Do tych zagadnien wrocimy jeszcze przy
omawianiu wycieczek i obozoéw, w rozdziale XII.

Lecz psychologja chodu ma inng jeszcze strone godna uwagi.
Tak powolnem tempem, jak przewaznie odruchowym (pétautoma-
tycznym) charakterem swoim, chdéd pozostawia umystowi ludz-
kiemu wiecej swobody, niz ktorykolwiek inny rodzaj lokomocji
czynnej. Pozwala zatem na najblizsze i najintymniejsze obcowanie
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z przyrodg. Daje tez mozno$¢ kontynuowania pracy umystowej
w warunkach szczegolnie sprzyjajagcych niektérym jej postaciom.
Stagd zamitowanie do przechadzek samotnych u wielu uczonych,
poetdw, kompozytorow, ktorzy im zawdzieczajg sporo najlepszych
pomystow.

Zastosowania zyciowe. Trzeba zaraz na wstepie przyznac,
ze utylitarna strona omawianego c¢wiczenia stracita juz wiele na
znaczeniu i wcigz dalej traci, pod wplywem szybkiego rozwoju
sztucznych $rodkéw komunikacji. Mimp wszystko jednak jej zasto-
sowania praktyczne sg jeszcze wazne i liczne; nie zanosi sie tez
na to, by rychto zostaly zredukowane w sposéb zasadniczy.

Zacznijmy od zastosowan bojowych. Mimo wybitnie tech-
nicznego charakteru, jaki przybrata sztuka wojenna pod wptywem do-
$wiadczen, poczynionych w czasie wojny $wiatowej, piechota nadal
jeszcze pozostaje gtdwnym i najliczniejszym rodzajem broni, a tern
samem i sprawnos¢ w chodzie nie przestata by¢ jedng z najwaz-
niejszych zalet znacznej wiekszosci zotnierzy. Prawda, ze coraz
wiekszg czes¢ transportu mas wojska obejmujg koleje i samochody.
Marsze przestajg by¢ S$rodkiem pokrywania dalekich dystanséw,
idagcych w setki kilometrow. Zotnierz zaoszczedza dzieki temu
sporo energji, ktérej mu trzeba wiecej niz kiedykolwiek na prze-
trzymanie wstrzaséw fizycznych i moralnych w linji okopow. Lecz
nawet przy bardzo nowocze$nie urzadzonych transportach, marsze
na dziesigtki kilometréw bywajg chlebem codziennym piechura
i znaczna cze$¢ powodzenia zalezy od ich szybkosci i wytrwatosci.
Dodajmy zreszta, ze kraj nasz posiada na znacznej czesci swego
obszaru bardzo niedoskonatg sie¢ komunikacyjng i matg ilos¢ au-
tomobilow, tak, ze wojna z naszej strony nie przybierze jeszcze
wybitnie technicznego charakteru. Najbardziej to wyjdzie najaw
oczywiscie w razie wojny o granice wschodnia.

Wzglad na bezpieczenstwo granic panstwowych juzby zatem
sam wystarczat, by uzasadni¢ utylitarnie konieczno$¢ szerokiego
zastosowania marszéw i wycieczek w programie wychowawczym.
Dziewczeta, jako powotane do stuzby pomocnicze w razie
wojny, wchodzityby  z tego powodu w rachube. W stosunkach
cywilnych réwniez chdd jako $rodek lokomocji ulega wprawdzie
na wielu punktach w walce z ulepszeniami technicznemi, lecz by-
najmniej nie jest zagrozony zagtada. Przeciwnie, zapoczatkowana
juz walka z urbanizacjg (patrz Cze$¢ ogdlna, str. 46) bezwatpienia

5.
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przyniesie ze sobg bardziej wiejski tryb mieszkania i zycia znacznej
czesci tych ludzi, ktérzy dzi$ ttoczg sie w miastach. A to w czesci
przynajmniej zwrdci dawne znaczenie najstarszemu S$rodkowi po-
konywania przestrzeni.

Gtéwne formy wychowawczego zastosowania chodu sg naste-
pujace. Przygotowanie techniczne, przy ktérem zwraca sie uwage
na mechanike kroku, odbywa sie na lekcjach gimnastyki. Dru-
giem stadjum sg parugodzinne marsze ¢wiczebne. Trzecie wresz-
cie — to wycieczki, od tpotdziennych do kilkunastodniowych.
Tylko pierwsze dwa sg w niepodzielnem wiadaniu wychowawcy
fizycznego. ~"ycieczki natomiast przechodzg przewaznie w rece
nauczycieli nie znajgcych blizej naszego dziatu i szukajagcych w nich
okazji do zastosowan z innych dziedzin (dydaktyka réznych przed-
miotow, wychowanie moralne, estetyczne i t. p.). Nalezy do waz-
nych a nietatwych zadan wychowawcy fizycznego i lekarza szkol-
nego, by fizyczng strone tych zabiegéw uksztattowa¢ mimo to
w sposob mozliwie racjonalny.

BIEG. Drugi gtowny rodzaj naturalnej lokomocji ludzkiej nie
moze sie poszczyci¢ tyloma i tak dokltadnemi serjami badan nau-
kowych, jak pierwszy. Najpierw bowiem wzbudza mniej zaintere-
sowan, jako tracacy jeszcze bardziej na znaczeniu praktycznem,
niz chéd. Po wtére za$, jego znacznie wieksza szybko$¢ sprawia,
ze niektére dokitadniejsze metody fizjologiczne tu nieraz zawodza.

Mechanika biegu. Wspomniane wiasnie ograniczenie metod
dotyczy przedewszystkiem chronofotografji Braunego i Fischera,
ktora, jako wykonywana w ciemnosci, tu nie znalazta zastosowania.

Chronofotografja biegu (Marey).
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Lecz ulepszona metoda Bernsteina pokonata te trudnosé. Pozo-
staty pozatem wyniki pierwotnych metod mareyowskich (chronofo-
tografji i dynamografji), wzbogacone zdjeciami kinematograficznemu,
dajagcemi mozno$¢ odcyfrowania czynnosci powierzchownych miesni.

W S$wietle tych danych mozemy zacza¢ od nakreslenia réz-
nicy miedzy biegiem a chodem. Oto najpierw chod posiada
stadjum podwojnego oparcia, obce biegowi. Drugg roznicg jest
okres zupetnego zawieszenia catego
ciata w powietrzu (lotu), obecny w kaz-
dym kroku biegu, a nie istniejacy
w chodzie. Jest to zarazem moment,
zblizajgcy bieg do innej formy ruchu:
skoku. Oddawna juz tez nazywano
bieg szeregiem skokéw. Zestawienie to
w czesci tylko stuszne. Krokowi biegu
brak bowiem jednej z najistotniejszych
cech kazdego skoku naturalnego (ktorg
doktadniej poznamy ponizej): jest nig
znaczne wzniesienie $rodka ciezkosci
ciata. W naturalnym biegu, przeciwnie,
oscylacje pionowe sg niewiele wieksze Chdd i bieg: u goéry przemie-
niz przy chodzie (wbrew temu, co sie szczenia é[odk. ciezkosci ciata,
. . . u dotu konczyn dolnych w cza-
jeszcze czasami czyta w podrecznikach). e kroku. W chodzie najnizsze
Jesli wiec, z powodu wspollnego ze potozenie $rodka cigzkosci od-
skokiem momentu lotu, zechcemy po- Powiada najwigkszemu rozchy-

. Lo , leniu nég; w biegu najwyzsze
rowna¢ bieg do szeregu skokow, do- (wedbug Bernsteina).
dajmy zawsze: ptaskich skokdw.

Gdy teraz zechcemy przyjrzec sie blizej przemieszczeniom, do-
konywanym przez biegacza w plaszczyznie strzatkowej, rzuca sie
w oczy réznica miedzy dwoma rodzajami tej formy lokomociji:
biegu szybkiego i trwatego. Oko dobrego obserwatora chwytato
ja zresztg trafnie juz od tysigcoleci. Malowidta na wazach £taro-
greckich nie pozostawiajg zadnej watpliwosci co do tego, czy do-
tycza biegaczy na krdtka, czy dlugg mete. Oczywiscie tern Scislej
chwytajg te réznice zdjecia chronofotograficzne. Oto najwazniejsze
szczegOty biegu szybkiego: Biegacz stawia stope wylgcznie
jej przednig czescig, tak, ze pieta wogodle nie styka sie z podto-
zem. Niema tu zatem ,odwijania“ podeszwy, jak w chodzie. Opar-
cie stopy zlewa sie z odbiciem. W okresie zawieszenia noga
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zachowuje sie niemniej charakterystycznie. Ulega rychio bardzo
silnemu zgieciu w stawie kolanowym, celowemu dla znacznej szyb-
kosci o tyle, ze skraca dtugo$¢ wahadta, a tern samem jego czas
wahania, czyli umozliwia odbycie kroku jak najszybciej. Dzi$
umiemy sobie rzecz wyjasni¢, jako koniecznos¢ mechaniczng. Lecz
fakt sam wpadat w oczy zdawiendawna, nietylko malarzom waz

D 150 2000 2500 5000 3500

Szybkosci i kierunki przemieszczen réznych punktdéw ciata w fazie lotu
(Bernstein).

hellenskich. Nasi praojcowie znali go doskonale i uwiecznili w wy-
razeniu ,nogi za pas“, stosowanem do szybkiego biegu.

W obrebie tutowiu zwraca uwage jego staly opad wprzdd,
konczyny gorne za$ dokonywajg energicznych ruchdw, réznostron-
nych wobec przemieszczen ndg. Ciekawie tez przedstawia sie tu
moment wyruchu (startu). Praktyczne doswiadczenie sportowcéw
pouczyto ich, ze przy krotkich metach o wyniku decyduje w znacz-
nej mierze umiejetno$¢ rozwinigcia zaraz z poczatku biegu jak
najwiekszej predkosci. Po rdéznych probach ustalono start na czwo-
rakach, jako dajgcy najlepsze szanse. Najwazniejszym szczeg6tem
jest w nim silne przeniesienie $rodka ciezkosci wprzod.

Bieg trwaty. Tu biegacz stapa z reguly odrazu calg pode-
szwa. Z ,odwijania“ jej takiego, jak w chodzie, pozostaje zatem
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jeszcze znaczna cze$¢: odpada tylko moment oparcia samej piety.
Stawy kolanowe ulegajg daleko mniejszym zgieciom, niz przy biegu
szybkim — noga stanowi wiec wahadto o diuzszym okresie wa-
hania. Tuléw przybiera pozycje pionowa, konczyny goérne za$ za-
jete sg tylko bardzo nieznacznemi ruchami. Co do wyruchu wresz-
cie, ten traci tu znaczenie jako moment wytworzenia znaczniej-
szej predkosci. Wyrusza sie wiec z postawy stojacej, zlekka je-
dynie nachylonej wprzod, z nogami w wykroku. Pewng sztuczna
odmiang biegu trwalego byt dawny bieg gimnastyczny, na
szczescie juz dzi$, jak sie zdaje, doszczetnie wypleniony z prak-

Bieg trwaty (waza starogrecka z Muzeum Brytyjskiego).

tyki wychowawczej. Sktadat sie on z krokéw bardzo krotkich,
o sporych oscylacjach pionowych. Wykonywano go najczesciej
w kolumnie i dbano przedewszystkiem o trzymanie kroku, réw-
nanie i krycie. Nowoczesny wychowawca i na sali stosuje biegi
jak najbardziej zblizone do formy naturalnej oraz do zastosowan
zyciowych.

Dotad mowiliSmy o biegu wylacznie na podstawie przemie-
szczen, jakie stwierdzono w plaszczyznie strzatkowej. Co do pta-
szczyzny czotowej, wychylenia w niej sg mniejsze, niz przycho-
dzie, co stoi w zwigzku z innym jeszcze szczegdtem: idac, rozsta-
wiamy zawsze nieco nogi, podczas gdy w biegu (zwiaszcza szyb-
kim) ten rozkrok znika. Demeny widzi w tern jedng z trudnosci,
z jakiemi walczy ciato kobiece przy tej formie lokomocji, wobec
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szerokiej miednicy i krétkich konczyn dolnych. Natomiast ruchy

w plaszczyznie poprzecznej sg w biegu wydatniejsze, niz w cho-

dzie. W szybkim biegu skrety dochodzg do 45°. Wszystko to

zmiany celowe. Dla osiggniecia wiekszej predkosci zanik rozkroku

daje zblizenie sie bardzo znaczne do prostolinijnego przebiegu

Sladow stop. Skrety bioder, jak wiadomo nam juz, przedtuzaja
krok. A ponizej zobaczymy, ze wieksze pred-
kosci uzyskuje sie tu bardziej przez wydtu-
zenie kroku, niz przez zwigkszenie jego cze-
stosci.

Energetyka biegu. Badania przemiany
materji napotykajg w tej formie ruchu na
niemate trudnosci. Juz Marey prébowat
umieszczenia aparatury na plecach biegacza.
Naogot jednak ta metoda tu sie mniej przy-
jeta. Dla biegu trwatego zatem gtéwnem
zrodtem wiadomosci o przemianie materji po-
zostaty eksperymenty dokonane na rucho-
mym chodniku. Oczywiscie jest to bieg na
miejscu, w wielu szczegotach odmienny od
naturalnego. Nadewszystko za$, podobnie
jak dawny ,bieg gimnastyczny®, daje duze
oscylacje pionowe. | tak, tenze piechur za-
wodowy, ktorego energetyke chodu w miej-
scu juzedSmy poznali z laboratorjum Bene-
dicta, dat przy biegu (jako $rednie z trzech
eksperymentéw) predkos$¢ 146 m na minute,
a przemiane materji 9,59 kal. na min., czyli
w procentach wartosci spoczynkowej 7,7.

Ruchy biegacza w pla- gy o |iczby moc poréwnaé z danemi, jakie
szczyznie  poprzecznej . .,
(zdjecie z gory, Marey). Wyzej przytoczylisSmy co do chodu, trzeba
tu predkos¢ przeliczy¢é na kilometry i go-
dziny. Otrzymamy 8,8 km na godzine: tempo, ktére przy chodzie
kosztuje organizm znacznie wiecej, bo daje 9-krotne podwyzszenie
przemiany materji. Gdzie$ zatem wpoblizu, ponizej rozpatrywanej
predkosci, lezy (dla badanego osobnika) granica celowosci obu
form lokomocji.
Przy biegu szybkim ruchy biegacza sg tak gwaltowne, ze
zawodza jeszcze czeSciej proby eksperymentowania w czasie wy-
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sitku. Pozostaje zatem badanie przemian, nastepujagcych po pracy.
Badacze przemiany materji nie potrzebujg zreszta nad tern bolec.
Jak juz bowiem wspomnieliSmy wyzej przy okazji, bardzo krotkie
a zarazem kraicowo nasilone biegi sg dokonywane z reguly ze
wstrzymaniem oddechu, a zatem i z tego powodu zbieranie po-
wietrza wydechowego przesuwa sie na okres po wysitku. Takim
jest m. i. typowy krotki bieg lekkoatletyczny (100 m), odbywany,
jak wiadomo, przez najlepszych wykonawcéw w czasie okoto 10
sek., a wiec z predkoscia mniej wiecej 10 m na sekunde. Wow-
czas cata odnowa przesuwa sie na okres spoczynku po biegu. Tern
samem za$ cata praca dokonywa sie ,na kredyt“, czyli na koszt
~dtugu tlenowego“ (A. V. Hill), wyréwnywanego po wysitku.
Ten dtug tlenowy oblicza sie, mierzac ilo$¢ tlenu, spotrzebowa-
nego po pracy, az do chwili zupetnej odnowy i odejmujac od niej
te ilos¢, ktérg dany osobnik zuzytby w tym samym czasie przed
pracag. Hill oznacza go po biegu 100 y (90 m), dla niezbyt za-
prawnego biegacza na 512 litra (czyli, po przeliczeniu na minute,
25 1), a dla sprintera pierszej klasy na 7 1 (42 na min.). Przy ta-
kich to wiasnie wysitkach jeden ze wspotpracownikéw Hilla ob-
liczyt najwiekszg dotad znang wydajnos¢ energji w ustroju czto-
wieka, na 1 kalorje w sekundzie (czyli 60 kal. w minucie, gdyby
takg prace mozna byto wytrzyma¢ tak dtugi czas), ktéragdmy juz
wymienili przy innej okazji.

Przy dtuzszych metach biegacz oddycha w czasie wysitku, lecz
odnowa mimo to nigdy nie odbywa sie w catosci w ciggu pracy,
jak to wyzej zaznaczyliSmy dla niektdrych tagodnych predkosci
chodu. Hill zarejestrowat najwiekszy diug tlenowy u sportowca
biegnagcego w miejscu (chodnik ruchomy) z maksymalng predko-
$cig, wdychajgc 50% tlenu. W tych warunkach, nieco sztucznych,
dtug wyniost 18,6 1 Autor nasz sadzi, ze liczba ta niewiele sie
rézni od tego, co mozna przypusci¢ dla dobrych biegaczy w wy-
$cigach na dystanse 400 m i wiecej. Dla szerszego og6tu mniej
zaprawnych, maximum wynosi okoto 121/2 1 (przy wadze 70 Kg).
Idgc w dalszym ciggu za Hillem, przyjmijmy, Ze biegacz moze
zaciggna¢ najwyzszy diug tlenowy 16 litréw, oraz ze jest zdolny
do pobierania 4 1tlenu na minute. Wowczas, biegngc w ciagu
minuty, rozporzadza 20 litrami 0S (4 z dochodu, 16 na kredyt).
Biegngc 2 minuty, ma do dyspozycji 24 1 (8 z dochodu, 16 na
kredyt), wiec juz tylko 12 1 na minute biegu. W pieciu minutach
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bedzie mie¢ 36 1 (20 z dochodu, 16 na kredyt), co daje na mi-
nute biegu jeszcze mniej (7,2 1) tlenu. | tak dalej. A gdy przy-
pomnimy, z drugiej strony, zeSmy dla sprintera przeliczyli jego diug
tlenowy na 42 1, otrzymamy linje spadku energji, jakg biegacz
dysponuje, odpowiadajacg dos¢ dokiadnie predkosciom, ustalonym
przez rekordy biegu na rozne mety.

F. A. Schmidt, bioragc za podstawe rekordy $wiatowe, utozyt
tabele, w ktérej predkosci najwieksze, uzyskane przez biegaczy
na rézne dystanse, przeliczyt na 100 m. Okazato sie, ze dla naj-
lepszych lekkoatletéw odlegtosci, dozwalajgce na rozwiniecie naj-
wiekszej predkosci (okoto 10 m na sek.), lezg miedzy 90 a 100 m.
Ponizej tej mety (a zatem na dystanse 50 i 75 jardow) zauwazamy
wyrazny spadek predkosci, dajacy sie wyttumaczy¢é niemoznoscig
rychtego przezwyciezenia bezwtadnosci, mimo najpilniejsze ¢wiczenia
w szybkim starcie. Podobne zjawisko widzimy po drugiej stronie,
przy metach diuzszych. Jego przyczyne znamy juz. Przebieg wszakze
tu tagodniejszy. Gdy przy skrdéceniu mety do potowy przeliczenie
na 100 m daje czas 12 sek., takie samo zmniejszenie predkosci
otrzymuje sie drogg przedtuzenia mety dopiero przy 400 m. Spadek
za$ predkosci do potowy (a zatem do 5 m/sek.) daje sie zauwazyé
nie rychlej, niz przy mecie 200-krotnej (20.000 m).

Co do dtugosci i czestos$ci krokow, pouczajgce zesta-
wienia zawdzieczamy Mareyowi. Jego tabela odnosi sie do $rednio
zaprawnych ludzi, stoi zatem blisko poziomu przecietnego mio-
dzierica. Oto jej najwazniejsze dane:

Krokow Dtugos¢ Predkos¢ Z ta samg predkoscia
na min. kroku m/min. 100 m przeby- 1 km przeby-
toby w toby w
180 0,92 m 166,5 m 36 sek. 6 min. 3 sek.
200 1,05 , 210 28 4 ., 5 o
220 1,16 ,, 256,3 ,, 23 ” 3 ., 54 ,
240 1,33 , 319,2 , 188 3 ., 8 .
280 1,51 422.8 14 2 21

Wynika stad, ze wieksze predkosci uzyskuje sie zwiekszeniem
czestosci krokéw, bardziej jednak zwigkszeniem ich dtugosci, czyli
ze dla biegacza rzeczg najwiekszej wagi jest przyswojenie sobie
dtugich krokéw. Przy biegach szybkich notowano, précz czestosci
4—5 krokéw na sekunde, dtugos¢ kroku 2,25 m i wyzej.
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Dziatanie na poszczeg6lne narzady. Bieg jest typowem
¢wiczeniem oddechu. Juz niejednokrotnie wspominaliSmy, ze
instynkt nakazuje dziecku, od chwili gdy te forme lokomoc;ji
opanowato, postugiwac sie nig z wielka predylekcjg w swoich za-
bawach. Gwarantuje mu ona zaprawe miesni oddechowych i kie-
rujgcych niemi koordynacyj. | pézniej, przez caty wiek miodociany,
bieg, silnie reprezentowany w ulubionych grach i sportach, jest
gtbwnym bodzcem rozwoju phuc.

Co do sposobu, w jaki bieg dziala na czynnosci wegetatywne,
powotujemy sie na to, co sie rzeklo powyzej w odniesieniu do
chodu. Tu wszakze dziatanie musi by¢ intensywniejsze, z uwagi
na wiekszg ilo$¢ pracy dokonywanej w jednostce czasu i zapewnia-
jacej sobie, droga mechanizméw samoregulacyjnych, odpowiednio
silniejszg akcje pomocniczg funkcyj oddechu, krgzenia i in. An-
gielscy uczeni Hartwell i Tweedy kazali 54 studentkom biec
po schodach wgére i wdét na wysokos¢ 11,30 m. Liczba od-
dechéw na minute wzrosta $rednio z 20,5 na 28,5, wentylacja ptuc
za$ z 8,05 1 na 29. Praca nie byla bardzo ciezka, co wida¢ z nie-
wielkiego przyspieszenia tetna (z 77 na 105). Podobng, lecz ciezszg
probe zastosowali duniscy badacze Lundsgaard i Moeller
(bieg po schodach na pietro i wddét 5 razy). llos¢ oddechow
wzrosta z 11 do 32 na minute, tetno z 72 do 136. Diug tlenowy
za$ znalazt wyraz w spadku procentu objetosciowego tlenu w krwi
zylnej ramienia z 13,42 na 5,90 (po minucie powrét do normy).
Nie ulega tez kwestji, ze wzrost pojemnosci zyciowej ptuc, jaki
stwierdzilisSmy w nastepstwie zaprawy (patrz cze$¢ ogélna), w wielu
przypadkach trzeba odnies¢ nadewszystko do c¢wiczen w biegu.

Nie brak wszakze i objawow ujemnych. Wspominalismy juz
kilkakrotnie o bezdechu w biegu na mety krotkie. Jaka jest
jego przyczyna? Biegacz wykonywa bardzo energiczne ruchy kon-
czynami gornemi, ktére tu moga mie¢ pewne zadanie mechaniczne;
pomoc w pokonywaniu oporu powietrza, przy tych predkosciach
stanowigcego na pewno czynnik b. wazny (choé usuwajacy sie od
doktadnych obliczen). Dla tych ruchow tedy ustalenie klatki pier-
siowej staje sie podobniez niezbednem, jakesmy to widzieli przy
wysitkach atletyki ciezkiej. Stopienn ustalenia jednak tu wydaje sie
mniej krancowym, wobec innego zupetnie charakteru ruchéw kon-
czyn gornych. Co do met dtugich, bardzo gruntowne studjum
Amerykanina Savage’a nad uczestnikami biegu maratoniskiego
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dato po wysitku u wiekszosci badanych wyrazne ograniczenie ru-
chomosci przepony. Byloby to zatem zresztg tak rzadkie zme-
czenie miesni oddechowych.

Wszystko, co powiedzieliSmy witasnie o biegu jako ¢wiczeniu
oddechowem, odnosi sie, z odpowiedniemi zmianami, takze do
uktadu krazenia. Bieg jest typowem déwiczeniem serca. Zadne
inne formy ruchu nie .dajg w krétkim czasie tak wielkich czestosci
tetna. Wiasnie biegi na 100 lub 200 sg sprawcami owych maksy-
malnych pulséw (200 do 250), o ktorych sie wyzej wspominato.
Réwniez opisane w Czesci ogllnej oznaki zmeczenia serca (tetno
mate i niemiarowe) najczesciej rejestrowano po wyscigach w biegu
na krotkie mety. Wyman badat u 19 sportowcoéw zmiany ci-
$nienia tetniczego skurczowego po biegach na 100 do 880 jarddw,
otrzymujac, w miare met, wzrost od 32,5 do 50,1 mmg.

Mimo to, serce sprinteréw, ani biegaczy na mety S$rednie,
z reguty nie bywa zagrozone przemeczeniem. Po krotkich wysit-
kach dajg oni bowiem zawsze temu organowi do$¢ sposocbnosci
do zupetnej odnowy. Inaczej przy biegach trwatych. Przy stosun-
kowo tagodnem ich tempie, czesto$¢ tetna (ani ci$nienie krwi) nie
dochodzi nigdy do liczb chocby w przyblizeniu tak wysokich, jak
powyzsze. Zato jednak wzmozona praca serca trwa dtugo (w skraj-
nych przypadkach godzinami). Odnowa mig$nia sercowego jest
przez ten okres niezupetna, w nastepstwie niewyrownanego diugu
tlenowego. Tej okolicznosci nalezy przypisa¢ czeste przypadki obni-
zenia (do 24 mm) cisnienia po wysitku. To tez biegi trwate na
diuzsze mety nalezg do Cwiczen, ktore najczesciej dajg przeme-
czenie serca. Co wiecej, takze ostre objawy tego cierpienia, z wy-
nikiem nieraz $miertelnym, tu wiasnie zbierajg najwieksze zniwo.

Na szczescie, srodki zaradcze nie sg juz dzi$ zbyt trudne, ani
nie nadajgce sie do ogdlnego zastosowania. Przemeczenie serca
w szkole, wojsku, czy w klubie sportowym, zdarza sie z winy dwdch
czynnikéw: braku nalezytego nadzoru lekarskiego i niestusznej pre-
dylekcji instruktoréow do zbyt diugich met. Pierwszy z tych bra-
kéw przechodzi zwolna w naszych oczach do historji. Nietylko
bowiem wymienione instytucje otrzymujg coraz gestszg sie¢ nad-
zoru lekarskiego, ale i lekarze szkolni, wojskowi i sportowi coraz
lepiej zapoznajg sie z fizjologjg, patologja i higjeng C¢wiczeh cie-
lesnych. Nadmiernie diugie mety sg (jak zobaczymy ponizej) tak
razagcym anachronizmem ze stanowiska dzisiejszych zastosowan zy-
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ciowych, iz trzeba uwaza¢ za kwestje czasu moze juz niedtugiego
ustalenie w tej mierze pewnej zdrowej opinji.

Takze nerka trwatego biegacza jest narazona na niebezpie-
czenstwo, ktoreSmy juz poznali. Biatkomocz nalezy tu do zjawisk
bardzo czestych. Ale nierzadkie tez sg objawy bardziej powazne,
wyraznie patologiczne. Po biegu maratoriskim znalazt Savage,
na 19 badanych, biatkomocz i wateczki u wszystkich, krew i aceton
u 18. Pierwsze dwa z tych objawow trwaty po 3 tygodniach.

Warto$¢ zdrowotno -wychowawcza biegu. To, co powie-
dzieliSmy o chodzie pod podobnym nagtdwkiem, znajdzie, z nie-
wielkiemi zmianami, zastosowanie i dla biegu. Naréwni z chodem,
jest bieg gtéwnem cwiczeniem czynnosci wegetatywnych. Te same
naogdét masy miesniowe itu i tam biorg udzial, praca za$ tak samo
polega na rytmicznie powtarzajgcych sie skurczach i rozkurczach.
Tylko sposdb sumowania sie tej pracy wykazuje zasadniczg rdznice.
Tam, jak powiedzieliSmy, tagodna praca nagromadzata sie do
znacznych ilosci przez dtugie okresy. Tu, przeciwnie, wysitki o duzej
intensywnosci skupiajg sie na matym odcinku czasu. Chod zatem
ze swej natury byt éwiczeniem trwatem, gdy bieg jest ¢éwiczeniem
szybkiem. To rozréznienie zarazem pocigga granice miedzy obiema
formami lokomocji pod wzgledem wieku, w ktérym kazda z nich
najwiecej ma do zrobienia. Chdd jest gtownem ¢Ewiczeniem wieku
dojrzatego, bieg za$ dzieciecego. W okresie miodziericzym znow
obie postacie ruchu réwnowazg sie. Przyczyny tych réznic w usto-
sunkowaniu sie do stopni wieku poznalismy juz (m. i. w postaci
wiasciwego tym okresom tempa przemiany materji).

Oczywiscie formy zastosowania biegu podlegajg wybitnym
zmianom, zaleznym znow przedewszystkiem od wieku wychowanka.
Wiec umiejgce juz biega¢ niemowle, jak réwniez dziecko przed-
szkolne, biegajg bardzo duzo w swych spontanicznych zabawach.
Wiedzione instynktem, zawsze krotkie swe biegi przeplatajg gesto
badz innemi, mniej nasilonemi ruchami, badZz zupelnym spoczyn-
kiem. Ta klapa bezpieczeristwa w postaci czestych i dowolnych
przerw, dziata tez w catej peini i w prostych zabawach lub grach
wczesnych lat szkolnych. Dopiero w latach przejsciowych i mio-
dzienczych, sam charakter bardziej ztozonych gier, oraz ambicja
sportowa, sprawiajg, ze tu i owdzie mogag zdarzy¢ sie przypadki
przemeczenia serca. Zapobieganie im przez umiejetne stopniowanie
czasu trwania gry, rozmiarow boiska i t. p., przez wiasciwy po-
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dziat rél w druzynie, przez obserwacje stabowitszych, na ktérych
lekarz szkolny zwrocit uwage — to jedno z wazniejszych zadan
wychowawcy.

W péznym okresie dzieciecym juz zaczynajg sie inne cwicze-
nia w biegu: bieg trwaly na rozkaz, wiaczony do lekcji gimnastyki.
Przy umiejetnem stopniowaniu jest to bardzo cenne wzbogacenie
programu. Nietylko jako sposobno$¢ do udoskonalenia sprawnosci
biegu, lecz i do praktycznych pouczen o uregulowaniu oddechu it.p.
Ale i tu odnosi sie sukcesy jedynie pod warunkiem indywiduali-
zacji, a zwiaszcza odrebnego traktowania stabowitych. W okresie
mtodzienczym wreszcie wystepuje na widownie trzeci sposéb trakto-
wania ¢wiczen w biegu: lekkoatletyczny. A zatem wyscigi w biegu
na rézne mety. Zjawia sie bardzo silny bodziec w postaci emu-
lacji, dotyczacej bezposrednio cyfrowych wynikéw szybkosci i wy-
trwatosci w tej postaci lokomocji. Bodziec to bezwatpienia w znacz-
nej mierze pozadany. Jeszcze nieraz pdzniej nim sie zajmiemy,
rozpatrujagc tak dobre, jak zie strony tej jego postaci, ktora od
czasOw starogreckich po dzi$ dzien wszechwladnie panuje. Teraz
wystarczy nam zaznaczy¢ przestroge, jaka juz oddawna wypowia-
dajg sfery lekarskie. Dotyczy ona przedewszystkiem biegéw trwa-
tych, jak po tern, co sie juz rzeklo, mozna byto domyslac sie
zgory. W ich za$ obrebie idzie o dwa szczegdtly: ograniczenie
dtugosci met do najwyzej kilku kilometrow, oraz staranne badanie
lekarskie uczestnikow przed kazdemi tego rodzaju zawodami. Co
do biegu maratonskiego, oto opinja J. H. Mc Curdy’ego, po ze-
stawieniu wynikéw najdoktadniejszych badan: Bieg ten winien by¢
przedsiebrany jedynie przez ludzi wyjatkowych, po starannej za-
prawie najmniej 9-miesiecznej. Sadzimy, ze to réwna sie wyrokowi
Smierci na ten rodzaj wysitku w dzisiejszych warunkach.

W wieku dojrzatym, jak juz moéwilismy, chod coraz bardziej
zajmuje miejsce biegu. Mimo to, podtrzymujacy ciggle dobrg za-
prawe sportowiec moze nieraz w wieku powyzej 40 lat z pozytkiem
kontynuowa¢ gre w palanta, koszykéwke, lub nawet biegi lekko-
atletyczne. Naog6t jednak stan tetnic w tym okresie (zmniejszona
elastycznos¢ Scian) kaze wystrzega¢ sie nagtych zmian cisnienia
krwi, nieroztgcznie zwigzanych z intensywniejszem uprawianiem
biegu.

Wartos$¢ psychiczno-wychowawcza biegu. Podobniez jak
chod, bieg jest czynnoscig zatatwiang prawie catkowicie przez
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nizsze osrodki, bez udziatlu $wiadomosci. Kora potkul mézgowych
odbywa tu jedynie zwierzchnig kontrole. Jest to zatem praca
napdt Swiadoma, stanowigca w pewnem znaczeniu wypoczynek
dla wiadz psychicznych. Niezawsze jednak. W wyscigu na krétka
mete mamy do czynienia z wysitkiem woli, dazacej do wydobycia
jak najwiekszej predkosci (koncentracja woli). Przy biegach trwa-
tych znéw, widzimy rzecz znang nam juz z rozwazan o chodzie:
wole wytrwania. Przy zawodach wogdle wchodzi w gre instynkt
emulacyjny. Czy zawsze z korzyscig wychowawczag? Moznaby tu
bardziej, niz w wielu innych przypadkach, zywi¢ w tej mierze wat-
pliwosci. Dotyczg one nie samego faktu zuzytkowania tego in-
stynktu, lecz stopnia, w jakim on dziata, gdy mu nie natozymy
odpowiednich hamulcow. Potrafi on rozkietzna¢ namietno$¢ spor-
towa, nie zwazajacg na klape bezpieczeristwa w postaci czucia
zmeczenia i narazi¢ zle zaprawiong lub stabowitg jednostke na
inwalidztwo lub nawet $mier¢. Teraz juz wiec pora zaznaczy€, ze
nalezy poszukiwac innych, zlagodzonych i bezpieczniejszych form
emulacji, niz dzisiejsze premjowanie zwyciezcow.

Zastosowania zyciowe. Jezeli mogliSmy skonstatowaé co
do chodu ciggte zmniejszanie sie jego zastosowan praktycznych
pod wptywem udoskonalen sztucznych $rodkéw lokomocji, odnosi
sie to do biegu chyba w znacznie wyzszym stopniu. Oto pozo-
stata jeszcze nazwa gonca, kurjera i t. p., lecz bez dawnej tresci:
biegacza, przenoszacego wiadomosci, czy posytki. Dzi$ taki goniec
pojedzie na motocyklu, lub zgota pociggiem pospiesznym. Niema
tez mowy o dluzszych biegach atakujacej piechoty, jak to czynili
np. hoplici greccy pod Maratonem na przestrzeni |12 km, mocno
falistej. ,Skok“ (krotki bieg) dzisiejszego piechura zwykle nie
przenosi Kilkudziesieciu metréw, poczem on pada za jaka$ ostong
i dopiero po pewnym czasie zrywa sie do nastepnego ,skoku*.
Taka serja krotkich biegow moze da¢ w sumie okoto | 17/2 km. Nie
bywa naogdt wiekszym dystans, na ktory wypadnie czasem biec
jednym ciaggiem (przeniesienie rozkazu lub wiesci; u catych od-
dziatdw np. odwrdt na druga linje okopéw). Maksymalny dystans
wyniesie chyba wyjgtkowo ponad 4 do 5 km, w terenie nieraz
falistym, z braniem réznych przeszkéd, ale tez z moznoscig cze-
stej zamiany biegu na chdd (np. podejscie pospieszne rezerw do
obszaru akcji bojowej). Sposobnosci zycia cywilnego, przy kto-
rych sprawnos¢ w biegu okazuje sie pozyteczng biegaczowi sa-



248

memu lub jego bliznim, przemawiajg tez raczej za metami krot-
kiemi. Zabiec droge sptoszonemu koniowi, schwyta¢ uciekajgcego
ztoczynce i t. p. — oto przyklady, ktére w tym duchu S$wiadcza.

Czem wobec tego usprawiedliwi¢ mode biegow diugodystan-
sowych, wcigz jeszcze porywajacg ofiary zdrowia i zycia ludzkiego?
Przykiad starozytnej Grecji bytby tu zupetnie chybiony. Nietylko
bowiem byly to stulecia istotnych goricow. Lecz, mimo tak realna
potrzebe wytrwatosci w biegu, Grecy byli w ustalaniu met igrzy-
skowych daleko ostrozniejsi od nas. Mowimy o tem na innem
miejscu (Dzieje zuych. fiz.): ,Z dzisiejszych t. zw. $rednich dy-
stanséw znany byt iylko podwdjny i poczwoérny stadjon (niespetna
400 m, okoto 750 m), z diugich zas — biegano na rdézne mety,
od 7 do 24 stadjonow (11s do 412 w przyblizeniu)“. Skadze wiec
wzigt sie dzisiejszy bieg maratonski (przeszto 42 km)? Wyzysku-
jemy nieswiadomos$¢ i osobistg prézno$¢ mas miodziezy, stawiamy
im za przyktad czyn, ktéry miat zupetnie inne uzasadnienie. Zot-
nierz grecki, ktéry po bitwie maratonskiej biegt do Aten, by nies¢
wiadomos$¢ o zwyciestwie i pas¢ trupem z wycienczenia, miat prawo
da¢ zycie w swym zapale patrjotycznym. Dzisiejsze za$ ofiary bie-
gow trwatych sa hekatombg, sktadang na ottarzu niezdrowych am-
bicyj. Je$li bowiem chodzito o to, by udowodnié, Zze niektorzy
z nas potrafig dorowna¢ goncom dawnych stuleci, dowdd ten juz
ztozony i dalszych ofiar nie wymaga.

Wszystko, co da sie uzasadni¢ potrzebami dzisiejszej sztuki
wojennej, a nawet przygotowaniem do stuzby bezpieczenstwa pu-
blicznego, nie przekraczatoby wspomnianych najdtuzszych met staro-
greckich. Bieg naprzetaj naprzemian z chodem na przestrzeni kilku
kilometréw bytby zatem szczytem tego, co mozna postawi¢ za cel

doborowi silnych i zdrowych miodziencow, pod Scista kontrolg
lekarska.

SKOK. Mechanika ruchu. Wielka predko$¢ przemieszczen
jakim ciato skoczka podlega w locie, byta dla Mareya pozg-
dang okazjg uproszczenia metody chronofotograficznej. Nie potrze-
bowat tu odziewa¢ badanego w kostjum czarny z biatemi na-
szywkami. Przeciwnie, kazat mu sie ubra¢ na biato, nie obawiajac
sig, by sasiednie zdjecia nawzajem na siebie zachodzity. Pozniejsze
studja kinematograficzne pozwolity uzupetni¢ dane mareyowskie
szczeg6tami, odnoszacemi sie do akcji poszczegolnych miesni.
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Chronofotografja skoku wzwyz (Marey).

Skok wzwyz. Na zdjeciu, dokonanem przez Marey a, wi-
dzimy to cwiczenie, wykonane Kklasycznym stylem gimnastykow,
w kierunku prostopadtym do przeszkody. Sposéb ten daje u wiek-
szosci wykonawcow wyniki cyfrowe gorsze od nowoczesnego stylu
sportowego. Mimo to nie wolno go zaniedbywaé, gdyz w natu-
ralnych biegach naprzelaj najczesciej w taki sposéb przyjdzie nam
bra¢ przeszkody. Potrzeba rozbiegu jest tu (w stosunku do skoku
wdat) niewielka, gdyz predko$¢ nabyta w Kkierunku poziomym
tylko w nieznacznej mierze da sie zuzytkowa¢ dla skoku. W kazdym
razie jednak pomaga on skiadowej poziomej tego ruchu. A przy
danym stylu sktadowa ta odgrywa role niepo$lednig: skoczek musi
odbi¢ sie juz w odlegtosci od przeszkody, réwnej co najmniej diu-
gosci swych konczyn dolnych, by niemi nie zawadzi¢. Jakiz sens
ma ulubiony dzi$ przez lekkoatletow skok z rozbiegiem sko$Snym
(a przy skoku z miejsca, ustawienie bokiem do przeszkody) ?
Chodzi o umozliwienie osiggniecia najwyzszych efektéw liczbowych,
choéby za cene oddalenia sie od najczestszych warunkéw natu-
ralnych. Skoczek woOwczas moze ograniczy¢ poziomg skfadowg ca-
tego ruchu do minimum i w ten sposéb wiozy¢ prawie catg ener-
gje w pokonanie wysokosci. Ale wré¢my do analizy zdje¢ ma-
reyowskich. Dalsze wazne momenty sg to: zamach, odbicie, lot
i doskok. Zamach znamy juz jako przygotowanie do intensyw-
nego skurczu jakiej$ grupy miesni drogg wydtuzenia jej (w mysl
prawa,Schwanna) przez skurcz antagonistow. W danym przy-
padku bedzie to praca zginaczy, wydtuzajgca prostowniki: trdj-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. II. 6
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glowy tydki, czworogtowy uda i posladkowy wielki, ktére majg
dokona¢ odbicia. Wida¢ jg na ostatnich krokach rozbiegu (patrz
zdjecia mareyowskie). Daleko wyrazniej wystepuje jednak w skoku
z miejsca, jako potprzysiad przygotowawczy. Odbicie jako zrddio
sity, odrywajgcej ciato od podtoza i przenoszacej je na znaczne
nieraz odlegtosci, interesuje juz oddawna fizjologéw. Wysitek pro-
stownikdw napotyka na opdr twardego podtoza: z grzaskiej ziemi
odbicie niemozliwe. Nadto, wysitek ten natrafia na przeciwdzia-
tanie antagonistow  (wi-

doczne na zdjeciach mi-

gawkowych). Nadmiar sity

zatem, pozostaty po zuzy-

ciu na wyprost koriczyny,

wyladowuje sie w locie

skoczka. W chwili odbicia

sita  mm. prostownikow

musi 0 wiele przewyzszyc

site ciezkosci. Ten sam mo-

Nacisk stép o podioze przy skoku wzwyz -Mment mieliSmy juz w kaz-
z miejsca (krzywa dolna): » p przed i po dym kroku biegu, lecz wy-
skoku, r zamac_h, /od_bicie. U gory réwno- razony stabiej. Marey
czesne przemieszczenia gtowy (Demeny). .
skonstruowat dla zbadania

tych zjawisk odskocznie
dynamograficzng (zasada ta sama co w podeszwie dynamograficznej
tegoz badacza), ktdéra nakredlita, rownoczesnie z przemieszczeniami
gtowy skoczka, wykazanemi chronofotografjg, przebieg sity nacisku
stop na podioze podczas zamachu, odbicia i doskoku.

Podczas lotu, najwazniejszym momentem jest kolejne zgiecie
jednej a potem obu kohAczyn w stawie biodrowym i akcja po-
mocnicza miesni brzusznych, ktora sprawia, ze lordoza ledzwiowa
nietylko wyréwnywa si¢, lez zamienia na kifoze. Tym sposobem
kohczyny dolne podnoszg sie wyzej, nizby to mogty spowodowac
same zginacze stawOw biodrowych. Nadto za$ tuldw sklania sie
wprzod, przenoszac w tymze kierunku i obnizajac $srodek ciezkosci.
Pierwszy z tych szczegdtéw nie potrzebuje komentarzy. Co do dru-
giego trzeba podniesé, ze w interesie jak najmniejszego wydatku
energji lezy podniesienie $rodka ciezkosci tylko tak wysoko, jak
tego wymaga wziecie przeszkody. Wida¢ to najjaskrawiej na zdje-
ciach czotowych skoczkéw, biorgcych rozbieg naukos. Ci trzymajg
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Srodek ciezkosci nisko jeszcze skuteczniej: opadem wtyt i niemal
potozeniem sie na poprzeczce. Dalsze stadja lotu, po wzieciu prze-
szkody, znamionujg sie powrotem tutowiu do pozycji pionowej
(p6zniej nawet lekki opad wtyt) i wzglednym wyprostem stawow
biodrowych. Do skok odznacza sie potprzysiadem, ktory stanowi
dla spadajgcego ciala resor, zmniejszajgcy do minimum wstrzas
organow wewnetrznych, naciggniecie miesni i wigzadet i tym po-
dobne niepozadane objawy. Pozycja jego poza tern dozwala na na-
tychmiastowy dalszy marsz, bieg, czy akcje bojowg. Nie da sie to
powiedzie¢ o doskoku na czworaki, ”z twarzg zwrécong ku po-
przeczce, jaki sie obecnie ustalit w lekkiej atletyce. Na wzmianke
zastuguje jeszcze czynno$¢ konczyn goérnych. Stuza one nade-
wszystko do przemieszczen $rodka ciezkosci, korzystnych dla wy-
niku. Wiec w pierwszej czesci lotu ku przodowi, tak samo przy
doskoku. W drugiej czesci lotu ku gérze (ztagodzenie upadku).
Przed odbiciem za$ wtyl, jako zamach. Ruchy te sg szczegdlnie
wydatne przy skoku z miejsca, gdzie w czesci starajg sie zastgpic
brak rozbiegu.

Skok wdat. Rozbieg ma tu do spetnienia daleko wazniej-
sze zadanie, niz przy skoku wzwyz. To tez nie ogranicza sie go
do kilku krokéw, lecz nabywa na przestrzeni paru dziesigtkdw
metréw predkosci, ktéra w znacznej mierze decyduje o dali skoku.
Eksperymenty wykazaly, Ze optimum rozbiegu lezy okoto 30 m.
Lecz i wysoko$¢ lotu bardzo silnie wazy na szali. Wiemy z me-
chaniki, ze dal rzutu zalezy nietylko od predkosci poczatkowej,
lecz takze od kata, pod ktérym ciato rzucono, oraz ze najko-
rzystniejszy kat wynosi 450 wobec poziomu. Oczywiscie skok jest
rzutem ze stanowiska mechaniki: rzutem, w ktérym ciato czlo-
wieka samo wyrzuca sie w powietrze sitg swych miesni. Dobry
skok wdat musi zatem réwnoczesnie podnosi¢ Srodek ciezkosci
ciala dos$¢ daleko wgére. Tem samem za$ niema réznic zasadni-
czych w mechanice obu rodzajéow skoku, zwiaszcza, gdy sie do
poréwnania wezmie styl skoku wzwyz naturalny (naprost). Zamach
i odbicie przy skoku wdat odznacza sie nachyleniem wprzéd ca-
tego ciata (najwyrazniejszem przy skoku z miejsca). Zato w czasie
lotu tak zgiecie stawow biodrowych, jak wspotpraca miesni brzu-
sznych sg mniej wybitne. W dalszych stadjach lotu i przy doskoku
uderza opad catego ciata wtyt. Pierwszy moment doskoku daje
zetkniecie z ziemig tylko pietami, przy kolanach zupetnie prostych.

6*
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Dopiero potem nastepuje ,odwiniecie” stopy wraz ze zgieciem kolan.
Co do akcji konczyn gdrnych, charakterystyczny jest ich wymach
w tyt przy doskoku, poczem nastepuje ruch wprzéd, wspomagajacy
powrét osi ciata do pionu.

Skoki mieszane. Pod tg (niezbyt szczesliwg) nazwa gro-
madzimy skoki kombinowane z wydatniejszag akcjg koriczyn gor-
nych. Nieco szczeg6tow o nich podamy, gdy czytelnik bedzie juz
zapoznany z podporem i zwisem, ktére tu wchodza w rachube.
To samo odnosi sie do kombinacyj z ¢wiczeniami zwinnosci, ktére
dotyczg prawie wylgcznie skokow mieszanych.

Inng formag mieszang s§ biegi z przeszkodami. Kombi-
nacja, tym razem, biegow z pokonywaniem po drodze przeszkod —
przewaznie zapomocg skokoéw réznego rodzaju (ale tez wspinan,
pochodéw rdwnowaznych i t. p.). Najprostsza (ale zarazem naj-
bardziej sztuczna) posta¢ takiego déwiczenia, to bieg przez piotki,
$cisle okreslony regulaminem co do ich ilosci, rownej wysokosci
i odstepow. Wieksze zblizenie do natury daje tor o réznego typu
przeszkodach, budowany dotad najczesciej dla potrzeb armji. Co$
podobnego stara sie improwizowa¢ w sali, czy na boisku, kazdy
dobry nauczyciel gimnastyki. Tu tez nalezy bieg naprzetaj (p. nizej).

Wartos¢ zdrowotno-wychowawcza skoku. Sam skok jest
typowem ¢éwiczeniem szybkiem. Podobniez jak bieg na krotka
mete, zatrudnia catg prawie muskulature koriczyn dolnych bardzo
intensywnie, z mniejszem za$ nasileniem miesnie tutowiu i kon-
czyn gornych, we formie szybkich skurczow rzutowych. Tylko
tu wysitek jeszcze intensywniejszy i krotszy. Skok z rozbiegiem
kojarzy zalety obu ¢wiczen: skoku i biegu. Skok wzwyz zaprawia
miesnie brzuszne, do dziatan na inne organa wegetatywne dodaje
zatem pobudzenie czynnosci mechanicznych i chemicznych na-
rzagdow trawienia. Skoki mieszane, dzieki kombinacji ze zwisami
i podporami, zblizajg sie nieraz znacznie do idealu C¢wiczen
wszechstronnych, zatrudniajgc bardzo powazng czes¢ muskulatury
catego ciata.

Na dobro tych ¢wiczen nalezy tez zapisa¢, ze nie moze tu by¢
mowy 0 niebezpieczenstwie przemeczenia. Wysitki sg tak krétko-
trwate i poprzeg-radzane spoczynkiem, ze zawsze jest do$é czasu
na odnowe. Moze natomiast zjawi¢ sie inne niebezpieczenstwo:
uszkodzen zewnetrznych (chirurgicznych). W tym tez kierunku musi
sie zwrdci¢ troska wychowawcy o zdrowie ucznia, a to przez umie-
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jetne stopniowanie, dobre opanowanie techniki skoku, odpowiednie
ustawienie przyrzadéw, ochrone przez wspétuczniow i t. p.

Wartos$¢ psychiczno -wychowawcza. Szybkos¢ reakcji i kon-
centracja woli — oto pierwsze zalety skokéw w tym dziale.
Nadto, jest to wybitne déwiczenie odwagi w odrebnej formie,
w petni uprawnionej obok tych, o ktérych juz byta mowa (patrz
wyzej: ¢éw. réwnowazne, ¢w. zwinnosci). Kilkakrotne juz opisanie
tych zjawisk w przypadkach analogiczitych zwalnia nas teraz
od obszerniejszych wywodoéw. Niektore sztuczne, popisowe ro-
dzaje skoku, czestokro¢ skombinowane z ¢wiczeniami zwinnosci,
dajg pole do rozwoju zgota niepozadanych dyspozycyj psychicz-
nych, ktére juz oceniliSmy przy omawianiu przesady w akrobatyce
(p. rozdz. VIII). Wrocimy do tego tematu jeszcze przy zastosowa-
niach zyciowych.

Zastosowania zyciowe. Te juz same przez sie wystarczy-
tyby, gdy chodzi o zapewnienie skokom wybitnego miejsca ws$rod
¢wiczen cielesnych. 1 w przeciwienstwie do tego, cosmy po-
wiedzieli o chodzie i biegu, cywilizacja nie ruguje tych zasto-
sowan, a nawet raczej je mnozy. Szczegdlnie dotyczy to skoku
wzwyz i skokéw mieszanych przez coraz liczniejsze ptoty, barjery
i t. p. Prawda, ze w codziennem zyciu cywilnem skoki ponad te
przeszkody sa nielegalne. Ale juz akcja ratunkowa, poscig zio-
czyncy, a tem bardziej czynnosci bojowe, otwierajg w tej mierze
szerokie pole.

Nie mozna sie skarzy¢ na to, by gimnastyka lub lekka atletyka
dzisiejsza zaniedbywaty ¢wiczenia w skokach. Inaczej wszakze wy-
padnie odpowiedz, gdy zapytamy, czy ta praca idzie po linji za-
stosowan zyciowych. Co do lekkiej atletyki, ta pozostaje w hipnozie
wynikoéw cyfrowych. Nie waha sie zatem wprowadza¢ styléw chocby
bardzo dalekich od natury (patrz skok wzwyz naukos z doskokiem
na czworakach), byle te liczby podwyzszy¢. Faworyzuje tez pewne
formy skoku szczegélnie efektowne, ktérym ze stanowiska utyli-
tarnego zarzucimy sztuczno$¢. Takim jest dzisiejszy skok o tyczce.
Dano temu przyborowi diugo$¢ nadmierng, dazac do zadziwienia
widzéw skokami ponad 3 i 4 m, lecz tem samem oddalajac sie
od wszelkiego sprzetu, ktory moze praktycznie wchodzi¢ w ra-
chube na wycieczce, czy w marszu bojowym (laska alpejska czy
harcerska, karabin). Nie lepiej przedstawia sie bieg z ptotkami.
Lekkoatleta dzisiejszy otrzymuje od trenera i czyta w podreczni-
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kach szczeg6towe przepisy stylu brania ptotka jednonodz, ilosci
krokéw, jakg ma przebiec staty dystans miedzy ptotkami i t. p.
W kierunku uzdolnienia do pokonywania przeszkéd rzeczywistych
zyskuje w ten sposob bardzo mato. Od tego tla odbija nad wyraz
korzystnie bieg naprzetaj, jako obfitujgcy w sposobnosci do brania
przeszkdd naturalnych, réznorodnych, a czesto i niespodzianych.
Zastrzezenia, jakie tu nalezy podnie$é, dotyczg innego skladnika
tej kombinacji: biegu trwatego (patrz wyzej). Od tych zastrzezen
wolny jest naogét bieg na torze przeszkodowym, urzadzeniu, ktore
nalezatoby co rychlej przeszczepi¢ z koszar do szkolnictwa.
ZanotowaliSmy juz powyzej na dobro gimnastyki nowoczesnej,
ze taki tor przeszkodowy improwizuje na swych lekcjach. Nie brak
tu i innych usitowan przyblizenia sie do natury; lecz pozostato
jeszcze za wiele elementéw sztucznych. A nawet objawia sie modna
tu i owdzie tendencja (Bukh i jego nasladowcy) zamiany sali
gimnastycznej szkolnej zpowrotem na cyrk, ktorym ona przestata
juz by¢ od czasow przewagi systemu Jahna. Wiec odszukuje sie
zarzucony od lat zaborczych mostek sprezysty, by pozornie po-
teznemi skokami ol$ni¢ naiwnego widza. Wiec szafuje sie przy
niemal kazdym skoku nadmiarem kombinacyj z zakresu c¢wiczen
zwinnosci, tez dla taniego efektu. Przypomnijmy, ze celem zycio-
wym tych ¢wiczen jest sztuka bezpiecznego padania i dlatego ich
taczenie ze skokami jest racjonalne. Na popisy cyrkowe jednak
szkoda tak skapo ¢wiczeniom cielesnym przyznanego czasu.

ZWIS, WSPINANIE, PODPOR. Gdy chod, bieg, skok umoz-
liwiaty nam lokomocje i pokonywanie przeszkéd z pomocg ndg,
w obecnie omawianej grupie ¢wiczen ten sam cel osiggamy wy-
sitkiem miesni koriczyn gornych. Doswiadczenie zyciowe mowi kaz-
demu z nas, ze z natury rzeczy rola konczyn dolnych w tym za-
kresie  musiata by¢ znacznie wigksza. Mimo to pozostato wiele
waznych zadah do spetnienia, ktéremi sie teraz zajmiemy.

Mechanika ruchoéw. Zwis. Jest to Ccwiczenie samoistne,
procz tego za$ pozycja wyjsciowa do réznych ruchow, wsrod kto-
rych jednak najczesciej zwis wystepuje nadal jako motyw gtéwny.
Pozycja nasza charakteryzuje sie zawieszeniem ciata ¢éwiczacego
na rekach, przyczem (w odréznieniu od podporu) linja tgczaca
oba stawy barkowe znajduje sie ponizej punktéw zawieszenia. Od-
rézniamy tez zwisy wiasciwe, czyli wolne, od pdtzwisow. Przy
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pierwszych caty ciezar spoczywa wylacznie na rekach; drugie
(najchetniej uzywane jako stadja przygotowawcze, zwtaszcza u dzieci
i kobiet) odcigzajg czeSciowo koniczyny gorne réwnoczesnem opar-
ciem stop. Gldwnym przyrzadem dla zwiséw jest tram, poza nim
za$ wchodza w rachube liny, kraty, przyscianki i t. p.

Druga zasadniczg roznicag od podporéw jest grupa miesni,
najwybitniej czynna w obu przypadkach. Gdy tam sg to prostow-
niki, tu zginacze stawu tokciowego. One to wcigz pracuja wbrew
sile ciezkosci. W zwisie prostym (o stawach tokciowych prostych)
rolg ich jest chroni¢ (niewidocznym skrotem wiokien) staw od roz-
luznienia. Nadto zwis czesto przechodzi w ugiety (ze skrétem
znaczniejszym). Wybitng prace majg tez woéwczas mm. prostowniki
lub przywodzace stawu barkowego, zaleznie od tego, czy zgiete
tokcie sg skierowane wprzod, wtyt czy wbok. To za$ zalezy ze
swej strony od orjentacji naszego ciata wobec osi przyrzadu. 1tak,
przy zwisie spodem, linja barkéw przecina o$ tramu pod katem
prostym, a rece chwytaja jedna przed drugg, w pozycji $Sredniej
miedzy pronacjg (nawrotem) a supinacjg (odwrotem). Ta pozycja
jest najlepszym punktem wyjscia do pochodu w zwisie z twarzg
zwrdécong w kierunku ruchu. Przy zwisie podchwytem rece sg
w odwrocie. Ulatwia to zgiecie tokci, gdyz gtdwnym supinatorem
a roéwniez zginaczem jest m. dwuglowy ramienia. Zarazem tez ta
pozycja stuzy do przejscia do podporu drogg obrotu dokota czo-
towej osi, czyli t. z. wymyku.

We wszystkich trzech wymienionych pozycjach, obok zgina-
czy st. tokciowego, pracuja, jakesmy powiedzieli, tez prostowniki
i przywodzace st. barkowego. Podziat pracy miedzy poszczeg6lne
migsnie nie jest przytem prosty ani bezsprzecznie wyjasniony. We-
dtug cytowanych juz badan C. M. Hvorsleva, najwiekszy udziat
biorg (przy tokciach prostych) jako prostowniki: piersiowy wielki,
szeroki grzbietu, naramienny (cze$¢ obojczykowa i sasiednie witokna
cz. akromjalnej), obty wielki. Pierwsza z tych czynnosci przewaza
przy zwisie spodem i zw. podchwytem; druga przy zw. nachwytem.
Przy obu jednak trzeba tez uwzgledni¢ ruchy topatki w sensie przy-
wodzenia (dolna cze$¢ m. kapturowego, mm. rownolegtoboczne).
Dodajmy teraz zginacze stawu tokciowego (dwuglowy, ramieniowy
wewnetrzny, ramieniowo-promieniowy i i.). Wszystkie wymienione
migsnie w zwisie prostym (t. j. przy konczynach goérnych prostych)
pracujg statycznie, chronigc oba stawy od rozluznienia. Nadto sg
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powotane do energicznej pracy dynamicznej, gdy chodzi o dzwi-
gniecie ciata wyzej (do zwisu ugietego), o pochody w zwisie,
a zwilaszcza o przejscia do podporu. Role pronatorow i supinato-
réw juz znamy. Lecz najwiekszego nasilenia pracy statycznej (w sto-
sunku do swej sity) dokonywajg 'zginacze palcéw, dzwigajac stale
caty ciezar ciala.

Wspinanie. Punktem wyjscia dla tej formy lokomocji jest
jeszcze inny chwyt, niz trzy dotgd wymienione. Pionowy przyrzad
(ling, zerdz) ujmuje reka jedna nad drugg, w odwrocie i zgieciu
tokciowem nadgarstka. Potem prostowniki barkéw i zginacze tokci
wznoszg ciato ¢wiczacego tak, by reka dotad nizej umieszczona
mogta chwyci¢ jak najwyzej i t. d. Ta ,czysta“ lecz bardzo me-
czaca forma wspinania ustepuje w zastosowaniach praktycznych
(a stale u dzieci i kobiet) wspinaniu z pomocg ndg. Wodwczas
kazde przestawienie reki poprzedza energiczny skurcz zginaczy
st. biodrowych i mm. brzusznych, doprowadzajacy kolana, (zgiete)
jak najwyzej, poczem przyrzad dostaje sie jakby w kleszcze, miedzy
przednig powierzchnie jednego a tylng drugiego podudzia, trzy-
many naciskiem prostownikéw kolana pierwszej z tych nég, a zgi-
naczy drugiej. Teraz wyprost ledzwi, st. biodrowych i kolanowych,
przenoszac S$rodek ciezkosci ciata wgore, wspomaga akcje kon-
czyn gornych.

Podpor. Zwisowi wolnemu odpowiada tu stanie na rekach,
traktowane tylko jako przejscie do ¢wiczen zwinnosci. W zastoso-
waniach praktycznych wiekszg znacznie role odgrywajg podpory,
w ktérych przednia powierzchnia ciata (zwykle uda) dostarcza,
précz rak, dodatkowych punktéw oparcia. Oczywiscie tez wowczas
$rodek ciezkosci ciata jest bardzo nieznacznie wzniesiony nad przy-
rzad, a warunki réwnowagi 0 wiele stalsze. Takim jest podpor
na tramie, skrzyni, kozle, koniu. Nie brak zreszta, w roli ¢wiczen
przygotowawczych, odpowiednikéw potzwiséw: potpodpory (zwane
zwykle podporami lezacemi). Biorac za przyktad podpor na tramie,
zaznaczamy, ze wymaga on pracy prostownikow stawéw barko-
wych i tokciowych, a réwniez prostownikéw grzbietu i koriczyn
dolnych. Akcja mm. przedramienia zalezy od chwytu (na- lub pod-
chwyt); poza tern zginacze palcow znacznie mniej tu sie natezaja,
niz przy zwisach. Dla poprawnej postawy niezbedna jest tez praca
mm. przywodzgcych topatki.

Jak przychodzimy do podporu? Przy nizszych potozentach
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przyrzadu skokiem; wyzej — ze zwisu, zapomocg wymyku lub
wspierania. Zostawiajac skok na pozniej, oto wymyk. Ze zwisu na
tramie podchwytem, nogi wyprostowane ispojone wznosi sie wprzdd
a potem wzwyz wysitkiem zginaczy bioder i mm. brzusznych (ki-
foza ledZzwiowa) przy wecigz rosnacem zgieciu tokci, dopoki ciezar
ich nad przyrzadem nie przewazy, powodujac obrét, dokornczony
wyprostem tokci i tutowiu w podporze.

Teraz pora na skoki mieszane, ktorych nie moglismy
jeszcze oméwi¢ przy skokach. Jesli tram umiescimy w wysokosci
np. barkéw, wprawny mitodzieniec moze skoczy¢ do podporu i z tej
pozycji przejs¢ do siadu lub stania na przyrzadzie. Jesli w po-
dobnej wysokosci tram uwazamy za schemat parkanu, ktory trzeba
przeskoczyé, uzyjemy podporu jako wstepu do przeskoku, najcze-
$ciej odbocznego. Kilka krokéw rozpedu, odbicie obunéz (w od-
réznieniu od skokow wolnych i takich mieszanych, gdzie nogi ko-
lejno przechodza nad przeszkode). Zgiecie w staw. barkowych,
nachwyt i rownoczesnie z ruchem ciata wgoére i wprzdd, spowo-
dowanym odbiciem w znany nam juz sposob, energiczna akcja
prostownikéw st. barkowych (i mm. przywodzacych topatki), wspo-
magajaca tenze sam ruch. (ldagc nadal za Hvorslevem, widzimy
w tej pozycji mniej wiecej ten sam zesp6t miesni co w zwisie pro-
stym, tylko w piersiowym wielkim dziatajg dolne partje, w nara-
miennym za$ tylne; poza tern szeroki grzbietu i kilka pomniejszych.)
W ten spos6b dochodzimy do znanej nam juz pozycji: podporu
nachwytem, w ktorej zatrzymujemy sie chwile, jesli naszym celem
jest uzy¢ tramu jako kiadki (siad, stanie, chéd réwnowazny). Gdy
za$ chcemy go przeskoczy¢ jak parkan, nie dochodzac do podporu
zwalniamy jedng z rak, a cate cialo, oparte tylko na drugiej kon-
czynie gérnej, wznosimy w strone reki wolnej bokiem do przyrzadu
i ponad nim (mm. odwodzace barku i przywodzace uda strony
podpartej, diugie grzbietu i odwodzace uda str. przeciwnej i i.).
Nastepnie nabyta juz predko$¢ sprawia przejscie nég wprzéd, po-
czem skurcz odwodzgcych barku ustaje. Reszty dokonywa sita ciez-
kosci, miarkowana w pierwszych chwilach hamujgcg pracg m. troj-
gtowego ramienia. Mechanika doskoku zreszta podobna do tej,
jaka poznaliSmy przy skoku wolnym wzwyz. Na tym przyktadzie,
jako najbardziej typowym, poprzestajemy.

Wartos$¢ zdrowotno-wychowawcza. Cato$¢ omawianej grupy
nie we wszystkich podziatach znajduje sie na tem miejscu. U Lind-
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harda np. widzimy jg posrdéd c¢wiczeh ksztattujacych, w pod-
grupie C¢wiczen konczyn gdrnych. Istotnie, sa tu formy przej-
sciowe (potzwisy, pétpodpory), ktére niebardzo wiadomo gdzie
zaliczy¢é. WiHasciwe jednak zwisy i podpory, a juz zgota wspinania,
woleliSmy pomiesci¢ w tym dziale, tak z powodu wplywu na czyn-
nosci wegetatywne, jak zastosowan zyciowych.

Przyjrzyjmy sie najpierw charakterowi skurczéw mie-
$niowych, ktore tu wchodza w rachube. W innych grupach tego
dziatu, jak widzieliSmy, przewazajg skurcze dynamiczne, a nawet
rzutowe. W zwisach i podporach (z wyjgtkiem kombinacyj ze sko-
kami, czyli t. zw. skokdéw mieszanych) naog6t mato skurczow rzu-
towych, praca dynamiczna nierzadko przybiera tempo dos$¢ wolne,
a wreszcie udziat wysitkow statycznych moze sta¢ sie wcale po-
waznym, jesli wychowawca nie stara sie ich ograniczy¢ do ko-
niecznego minimum. Lindhard wykonat serje pomiaréw, doty-
czacych przemiany materji i odnowy miesni czynnych przy zwisie
zgietym, wytrzymanym w ciggu minuty. Zmiany w wentylacji ptuc,
ilorazie oddechowym, chionieniu tlenu i krazeniu krwi trwaty naj-
mniej 6 minut, a miesnie odzyskaty swa sprawnos$¢ dopiero po s/4
do 1 godziny. Juz stad wynika zasada, by te ¢wiczenia przegradzac
czestemi przerwami. Ponizej dojdziemy do niej z innej jeszcze strony.

Zwisy wspomnielismy juz przy ¢wiczeniach ksztattujacych, jako
wybitne ¢wiczenia postawy. Dziatanie wszakze na kregostup jest
bardzo rézne od tego, jakie dajg ksztattujgce ruchy i pozycje tu-
towiu. Tam bowiem wprawiamy miesnie w czynnem zmniejszaniu
krzywizn kregostupa. Tu przeciwnie, to zmniejszenie odbywa sie
biernie, tylko pod dziataniem sity ciezkosci. Ortopedysci znajg
dobrze wyréwnywanie sie w zwisie nawet do$¢ znacznych choro-
bowych skrzywien tego organu. Umiejg tez ceni¢ ten szczego6t,
ze tak cze$¢ piersiowa, jak ledzwiowa prostujg sie rownocze-
$nie, co bardzo trudno otrzyma¢ innemi sposobami. Lecz wiedza
zarazem, ze nie mozna sie tudzi¢ co do wielkich wynikéw na
tej tylko drodze. Jest to nic wiecej, jak okazja odcigzenia i uru-
chomienia tej czesci koscca. Rola za$ muskulatury nadal zostaje
rzecza gtowng w tych przypadkach, ktére nas bezposrednio do-
tycza, t. j. tam, gdzie mozemy poprawi¢ postawe Srodkami wy-
chowawczemu

Zwis prosty ma tez pewne znaczenie jako S$rodek dziatajacy
korzystnie na rozwo¢j klatki piersiowej. Juz De meny wy-
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kazat w tej pozycji zwiekszenie pojemnosci ptuc. Gdy rozwazymy
rzecz ze stanowiska anatomji i mechaniki, okazuje sie, Ze szereg
miesni, tgczacych klatke piersiowg z kohczynami gdérnemi, w zwisie
pocigga boczne i przednie czesci zeber wgore. Wymieni¢ tu trzeba
przedewszystkiem mm. piersiowe i zebaty przedni. Znoéw i teraz
wypada podnies¢ charakter bierny tego dziatania, podobny temu,
co przed chwilg widzielismy na kregostupie. Rzecz jasna, ze to
nam daje powdd do czestszego stosowania chwytdw rozpietych
(rece dalej od siebie, niz barki), przy wspinaniach za§ — uzycia
dwuliny (dwuzerdzi).

Zwis zgiety i wspinania, przeciwnie, mogg w pewnych wa-
runkach zaznaczy¢ sie ujemnie na oddechu i krazeniu. Lindhard
(we wspomnianej dopiero co serji eksperymentow) wykazat przy
zwisie zgietym u mezczyzn zmniejszenie ruchomosci klatki pier-
siowej 0 10°/0, za$ pojemnosci ptuc o 7°/0, przy powietrzu zalega-
jacem niezmienionem. U kobiet te liczby wyniosty znacznie wie-
cej: 33 i 18, przy zwiekszeniu powietrza zalegajgcego o 20°/0-
Przypomnijmy tez dawne juz badania Bineta iVaschide’a
(patrz wyzej str. 203—4) oraz autora niniejszej ksigzki, z ktérych
wynika, ze przy wiekszych wysitkach konczyn gérnych, np. przy
wspinaniu, zwiaszcza u dzieci, fatwo wystepuje nietylko pewien sto-
pien ustalenia klatki piersiowej (jak w powyzszej serji Lindhard a),
lecz akt t. zw. parcia, niekorzystny dla prawidtowej czynnosci or-
gandéw oddechu i krazenia. Wychowawca musi stad oczywiscie
wzig¢ asumpt do bardzo starannego doboru i stopniowania wy-
sitkbw tego rodzaju, szczegOlnie u niewiast i dzieci.

W systemie Linga, a za nim tez w tej syntezie metod, jaka
sie ustalita w polskiem wychowaniu fizycznem, ¢wiczenia w pod-
pdr ze sg uprawiane w do$¢ skromnym zakresie, w razacem prze-
ciwienstwie do systemu niemieckiego. O ten szczegét toczyla sie
za kilkoma nawrotami bardzo zywa dyskusja, dotyczaca nade-
wszystko celowosci ¢wiczen na poreczach — przyrzadzie niemieckim,
dozwalajgcym na wykonywanie podporu wolnego (z oparciem tylko
na rekach), takze zgietego, z licznemi kombinacjami. Opinja leka-
rzy, nawet niemieckich, w czasach ostatnich ustalita sie w duchu
bardzo sceptycznego pogladu na warto$¢ tych cwiczen. Przede-
wszystkiem ze stanowiska ich dziatania na postawe. Wiekszos$¢ ¢wi-
czacych (a przy niektdrych ¢wiczeniach bodaj ogo6t) ustala przy
nich barki ku przodowi, a gimnastycy uprawiajacy je ze szcze-
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golnem zamitowaniem, odznaczajg sie wadliwg postawg. Rzecz po-
chodzi stad, ze dluzej trwajacy podpdr wolny wymaga ustalenia
pasa barkowego, przy ktorem tylko starsza i bardzo dobrze wy-
¢wiczona miodziez zapewni zwyciestwo mm. przywodzacym topatki
nad antagonistami (przedewszystkiem mm. piersiowemi). W pocho-
dach za$ w tej pozycji, a réwniez w wielu kunsztownych wolty-
zach na koniu z tekami, dobra postawa jest prawie niemozliwa.
Dodajmy, ze ustalenie rzeczone dotyczy i klatki piersiowej, ze zna-
nemi juz nastepstwami ze strony oddechu i krgzenia.

Warto$¢ psychiczno - wychowawcza. Wzglednie powolne
tempo wigkszosci omawianych elementdw nie daje zbyt wiele
pola do rozwoju szybkosci reakcji. Natomiast koncentracja woli
w niektorych wysitkach tej dziedziny okazuje sie rzecza niezbedna.
Jeszcze wiecej znajdujemy tu sposobnosci do ksztatcenia odwagi,
w rodzajach zresztg pokrewnych tym, ktoreSmy poznali przy c¢wi-
czeniach réwnowaznych i skokach (opanowanie obawy przed upad-
kiem z wysokosci). Podobnie do wymienionych grup, nasze ¢wi-
czenia tez majg charakter jednostkowy, nie wptywajg tedy wybitnie
na karno$¢ ani inne cnoty spoteczne. Kierunek akrobatyczny,
w jakim system Jahna rozwingt znaczng czes¢ tej dziedziny, na-
daje jej pewne swoiste pietno psychiczne, ktore juz oceniliSmy
w swoim czasie (patrz ¢w. zwinnosci) jako jedng z nieposlednich
przyczyn, dla ktorych tego kierunku unikamy.

Zastosowania zyciowe. Sg one tu liczne i powazne. Zara-
zem, podobnie jak w wielu innych grupach, pamie¢ o nich daje
nam niejedng pozyteczng wskazowke, chroniacg od zabiegdw bez-
ptodnych, od marnowania czasu i trudu. Nie ulega np. watpli-
wosci, ze typowy przyrzad tego zakresu, tram, zostal uksztatto-
wany (przez Hj. Linga) nadewszystko w mysl tych zastosowan,
schematyzujac belke, kladke, czy parkan, z ktéremi spotykamy sie
czesto w zyciu. Podobniez, gdy chodzi o wspinanie, dobrze stuza
temu celowi liny i zerdzie. Jako przejscie do natury, trzebaby dodac
wspinanie na drzewa. Niewielkie stosunkowo zastosowania, jakie
posiada podpor, ttumaczag tez i z tego stanowiska nasza powscig-
gliwos¢ w jego traktowaniu, o jakiej juz wspominalismy.

A teraz stdw pare jeszcze o akrobatyce przyrzadowej nie-
mieckiej. Zdaniem naszem najwieksza jej wadg jest wiasnie zupetne
zerwanie z zyciem. Przyrzady uksztattowano tak, aby dozwalaty
na popisy zrecznosci i sity, bez wzgledu na to, czy spotykamy co$
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podobnego gdziekolwiek poza salg gimnastyczng lub cyrkiem. Mo-
zolnie, w ciggu dtugich lat, przyswaja sie wychowankowi trudne
i skomplikowane koordynacje, bez zadnych danych na to, by przy-
sparzaty jakgkolwiek korzys¢, nie dajaca sie osiggng¢ innemi, prost-
szemi drogami. Przypominamy tu, coSmy powiedzieli w odniesieniu
do jedynej grupy akrobatycznej, ktéra uwazamy za pozyteczng
w pewnym skromnym zakresie: ¢wiczen zwinnosci. Cenimy je jako
szkote bezpiecznego padania. Jesli wszakze obrot ciata przy ziemi,
lub podiodze, moze nam w pewnych warunkach uratowaé catos¢
cztonkéw, a nawet zycie, obrdt dokota przyrzadu nic takiego nie
obiecuje. Za$ wszelkie korzysci posrednie, przypisywane tym ewo-
lucjom, nikng bez $ladu przy blizszem rozpatrzeniu.- Wiemy juz,
co mysle¢ o ogdlnej zrecznosci, czy zdolnosci koordynacyjnej (patrz
Czes¢ ogolna). Nieobce nam tez sa wiadomosci o zasobie ¢wi-
czen, dajacych te przymioty psychiczne, ktoére tak chetnie przypi-
suje sie wylacznie lub gldwnie akrobatyce przyrzadowej. Cwiczen
szybkosci reakcji i odwagi mamy dos¢ i odmiana ich reprezento-
wana przez dang grupe nie jest bynajmniej koniecznem uzupet-
nieniem ich dziatania. Te uwagi uznaliSmy za potrzebne, poniewaz
wcigz jeszcze nie brak u nas ludzi uprawiajacych popisy cyrkowe
i przekonanych szczerze, ze to jest wychowanie fizyczne.

ClOS, RZUT, PODBICIE, CHWYT. Oto szereg ruchéw, od-
dawna posiadajgcych wybitne znaczenie posrod ¢wiczen cielesnych.
Byto ono oparte niegdy$ nadewszystko na zastosowaniach bojo-
wych, ktére znacznie zmalaly od czasu zaprowadzenia i udoskona-
lenia broni palnej.. Mimo wszystko, pozostato w nich wcigz jeszcze
tyle uzytecznosci praktycznej i innych wartosci wychowawczych»
ze je po dzi$ dzienh wysoko cenimy.

Mechanika ruchu. Cios. Nalezy tu uderzenie piescig przy
boksie, laskg przy palcatach, pchniecie lub ciecie przy szermierce,
pchniecie przy walce na bagnety. Chcac nada¢ gtdwnemu ruchowi
jak najwiekszg site, w przewaznej czesci przypadkdéw poprzedzamy
go zamachem. Bokser tedy najczesciej wychodzi z pozycji: ramie
przy tutowiu, tokie¢ i nadgarstek zgiete, gdy chce uderzy¢ trzy-
majac catg koniczyne wyprezonag w poziom. Przy szermierce szablg
zwyklym zamachem jest zgiecie w tokciu. Nie daje to dostatecznej
sity przy uzyciu tepej broni (palcaty); to tez tu w zamachu czesto
uczestniczy i staw barkowy w wydatniejszej mierze — ramie wzno-
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simy w pion. Ale nie brak tez przyktadéw, gdzie zamach zupeinie
odpada, lub zaledwie sie zaznacza. Sa to momenty, w ktdrych
szybkos¢ jest bardziej pozgdana, niz sita i na zamach niema czasu.
Takim bywa pierwszy z serji ciosow bokserskich. Takg wiekszo$¢
pchnie¢ w szermierce (a zatem przedewszystkiem floret i szpada).
A musimy zaznaczy¢, ze zaden wydatniejszy zamach nie ogranicza
sie do konhczyny gornej. Takze tutdw dokonywa opadow, sklondw
i skretdbw przeciwnych tym, jakiemi bedzie za chwile wspomagaé
czynnos¢ uderzajacej konczyny gérnej (patrz nizej). To samo od-
nosi sie i do akcji pomocniczej nég.

A teraz mechanika samegoz uderzenia. Rozréznimy tu dwa
zasadnicze przypadki. Albo konczyna (czy bron, stanowigca jej
przedtuzenie) uderza tak, ze jej o$ trafia mniej wiecej prostopadle
ciato przeciwnika. Dotyczy to prawie wszystkich cioséw pigsciar-
skich, a dalej pchnie¢ szermierczych i bagnetowych. Albo znéw ta
0o$ w chwili uderzenia jest w przyblizeniu styczng wobec ciata prze-
ciwnika (palcaty, ciecia szermiercze). W obu razach nastepuje wy-
prost w tokciu i w nadgarstku, oraz silniejsze zwarcie piesci.
Pierwsza z tych czynnosci ma za cel przyblizenie piesci czy broni
do przeciwnika. Druga natomiast i trzecia sg ze sobg scisle zwig-
zane. Niema zupelnego zamkniecia piesci bez réwnoczesnego wy-
prostu. (a wiasciwie przeprostowania, flexio dorsalis) nadgarstka.
Pochodzi to stad, ze mm. zginacze palcow sg zarazem zginaczami
nadgarstka i tylko przy jego wyproscie ich sita moze sie zuzyé
catkowicie na czynno$¢, od ktdrej wziety nazwe (co tatwo na sobie
zaobserwowac). A nie trzeba dodawaé, ze gdy w boksie zwarcie
piesci ma doniostos¢ bezposrednig, przy innych ciosach rzeczg nie-
mniej wazng jest silne ujecie broni.

Ale nie spoczywa i staw barkowy; tylko ruchy tu dokony-
wane sg bardziej réznorakie. Cel jednak zawsze ten sam, co przy
stawie tokciowym — zblizenie piesci czy broni do przeciwnika.
I bokser i szermierz, a réwniez walczacy na bagnety, dokonywaja
w tym stawie zgiecia (czyli, jak méwig gimnastycy, wznosu wprzod),
do wysokosci zaleznej od celu ciosu. Przy palcatach najczesciej
nie zadowalamy sie tern. Wznosimy ramie powyzej poziomu (nieraz
w poblize pionu) dla zamachu, réwnoczesnie zginajac tokie¢. Cios,
jaki potem nastepuje, traci przez tak obszerny zamach na pred-
kosci. Zyskuje wszakze na sile, bo précz mm. prostownikéw stawu
tokciowego i barkowego i przywodzacych topatki, uprzednio wy-
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dtuzonych zamachem, dziata ciezar koriczyny i broni. Tern sku-
teczniej spada ciezka szabla kawaleryjska, ktorg utan postuguje sie
w podobny palcatom sposob, nie trzymajac sie delikatnej techniki
szermierczej.

Kazdy silniejszy cios nadto doznaje poparcia ze strony tutowiu
i nog. Skrety tutowiu najtatwiej mozemy obserwowac u bokserdw.
Przy ich technice oburecznej zwraca natychmiast uwage, ze kaz-
demu ciosowi towarzyszy skret tulowiu w strone przeciwng rece
uderzajgcej. Oczywiscie, przenoszac bark ku przodowi, skret taki
dodaje to przemieszczenie do wymienionych juz ruchéw, zwiekszajac

Analiza chronofotograficzna pchniecia szpadg (Demeny).
Punkty oznaczaja potozenie konca szpady w kolejnych
50-tych czesciach sekundy.

wspolny wynik — zblizenie reki (broni) do przeciwnika. Mnigj wy-
raznie istnieje ta sama rzecz i w innych postaciach walki. Nato-
miast najbardziej wpada w oko opad wprzdd, towarzyszacy kaz-
demu ciosowi, lub przynajmniej kazdej ich serji. Cel tenze sam, co
przy skrecie. Podobniez ma sie¢ rzecz z ruchami ndg. Te dokony-
wajg wypadow, czasem za$ poskokoéw ku przeciwnikowi, najwy-
datniejszych w szermierce, lecz wszedzie majacych wielki wpltyw
na site i predkos¢ ciosu.

Demeny poddat analizie chronofotograficznej rézne rodzaje
ciosow. W sSwietle jego zdje¢, wykresow i obliczen, pchniecie szpada
w powietrze wymagato 19/50 sekundy. Dla dosiegniecia przeciwnika
wystarczytoby zatem okoto 1/5 sek. Nieco mniej jeszcze (8/50)
znalazt jako czas, spotrzebowany na cios piesci z poskokiem.

Rzut. Ruch bardzo pokrewny ciosowi. Do tego stopnia, ze
niektére postacie ciosu moznaby zuzytkowaé¢ dla rzutu z tg tylko
odmiana, by reka zawierata pocisk i puszczata go w chwili osig-
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gniecia pozadanego kierunku i predkosci. Woweczas predko$¢ po-
siadana przez reke w chwili puszczenia staje sie predkoscig po-
czatkowg rzutu. A jak wiemy z mechaniki, ruch ten zakresla
w przestrzeni parabole o przebiegu zaleznym od tej predkosci
i kierunku wyrzutu. Juz przy skoku przypomnielismy, ze maximum
dali rzutu otrzymujemy przy kacie 45° wobec poziomu. Ale i przy
blizszych rzutach kierunek musi iS¢ nieco ku gérze, by sita ciez"
kosci zbyt rychto nie obnizyta lotu pocisku. Przy rzutach do celu
zatem mierzymy nieco wyzej, obliczajgc na oko owo nieuchronne
obnizenie, tern wieksze, im mniejsza sita rzutu a wieksza odle-
gtosé.

Ruch nasz posiada bardzo wielkg ilos¢ odrebnych postaci,
ktorych podziat sprawia znaczne trudnosci, tak, ze nietatwo zna-
lez¢ dwoch autoréw, zgadzajgcych sie w tej mierze. Wyznajemy,
ze nie zadowalajg i nas nazwy, ktore obecnie ustalimy w braku
lepszych. Do pierwszej grupy zaliczymy rzuty proste, gdzie
odpowiednie ruchy w stawach tokciowym i barkowym nadajg rece
przed wypuszczeniem pocisku ruch prostolinijny w kierunku poz-
niejszego rzutu. Te zndéw podzielimy na gorne, gdzie reka rzuca
z wysokosci barku lub wyzej, a role gtdbwng obejmuje wysitek
prostownikéw stawu tokciowego —oraz dolne, w ktérych ta rola
przechodzi do zginaczy tegoz stawu, z pozycji konczyny wypro-
stowanej wdoét. Druga grupa wreszcie — to rzuty okrezne.
Tu cala konczyna gorna, przy stawie tokciowym wyprostowanym,
odbywa w stawie barkowym ruch okrezny w ptaszczyznie strzat-
kowej lub uko$nej, poczem reka puszcza pocisk w chwili, gdy
sita odSrodkowa moze mu nada¢ pozadang predkos$¢ i kierunek.

Posrdd rzutéw prostych gérnych, najpierw wyr6znimy
postaé, ktdrej lekkoatleci nadali nazwe pchnie¢. Zaczynamy od
ruchu, dyktowanego prawem Schwann a, a nazwanego juz przy
poprzednich okazjach zamachem. Wydtuzenie miesni, przygotowu-
jacych sie do wysitku, polega tu na wyproscie stawu barkowego
i zgieciu tokcia. Reka trzyma pocisk przy barku. Potem naste-
puje zgiecie st. barkowego i wyprost tokciowego, tak, ze kon-
czyna wypreza sie w kierunku rzutu — i reka wypuszcza pocisk.
Takiem ,pchnieciem” postugujemy sie, gdy chodzi o rzut pocisku
zbyt ciezkiego, by zamach poprzedzi¢ przedmachem (patrz nizej),
a dajgcego sie jeszcze rzuca¢ jednorgcz. Wiec ciezka kula lub
kamien. Ale i palanciarz stale uzyje tego rzutu do podania pifki
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lub skucia na $rednie odlegtosci. Na przedmach bowiem niema
czasu i celno$¢ moze na nim ucierpie¢. Z tegoz powodu i o0szczep-
nik, rzucajac do celu (tarczy), da pierwszenstwo tej technice.
Przy pociskach lzejszych, zwlaszcza za$ gdy rzucamy wdat
bez precyzyjnego celowania, wybieramy rzut gérny z przedmachem.
Opisany wyzej zamach poprzedzamy ruchem konhczyny go6ra wtyt
az do prawie zupetnego jej wyprezenia mniej wiecej w plaszczy-
znach strzatkowej i poprzecznej, przechodzacych przez bark. Ruch
ten ma dwa cele. Najpierw, jako przedmach, stanowi przygoto-
wanie do zamachu przez wydtuzenie tych miesni, ktore sie przy
zamachu skurcza. Do tego zadania jednak bytby réwnie przydatny

Rzut matego kamienia (chronofotografja, Demeny).
Czyta¢ od prawej ku lewe;j.

ruch wprzod (i takie przedmachy poznamy pdzniej, przy rzutach
okreznych). Za$ tu przedmach zarazem stuzy do przedtuzenia
drogi, na ktdrej pocisk nabywa predkosci w kierunku rzutu. Uzy-
wamy takiej techniki do rzutu wdat oszczepem, matym kamieniem,
kulg, granatem, pitkg palantowa.

Rzut prosty dolny widzimy w najczystszej formie przy bli-
skich podaniach pitki (lub skuciach) w palancie. Zamach polega
wtedy na wyproscie stawu tokciowego i lekkiem przeprostowaniu
(hyperextensio) st. barkowego (w jezyku gimnastykéw: wznos ra-
mienia wtyh). Sam rzut za$ polega na wyproscie tokcia i zgieciu
barku. Podobny jest rzut kuli przy kreglach. Ruchy koncentrujg
sie wowczas jednak bardziej w stawie barkowym, a nadto sita
odsrodkowa wchodzi wyraznie w gre, tak, ze mamy tu przejscie
do grupy nastepne;j.

Na wzmianke zastugujg rzuty oburagcz. | tak, rzut pity detej
czy petnej z nad gltowy, to odmiana rzutu prostego goérnego, za$
z pozycji niskiej — dolnego.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Czes¢ Il 7
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A teraz pora na rzuty okrezne. Najwiekszem zaintereso-
waniem ogotu cieszy sie wsrdd nich rzut dyskiem. Twércy tego
sprzetu jako przyboru sportowego, starozytni Grecy, rzucali go
podobnie, jak my dzi$; zasadnicza rdéznica polega tylko na innej
akcji n6g (u nich rozbieg, u nas obrét). A wiec tak na wazach
hellenskich, jak na dzisiejszych zdjeciach migawkowych, widzimy
jako stadjum wstepne przedmach. Dyskobol wznosi swdj pocisk
przodem do poziomu gtowy, pomagajac reka lewa. Teraz jeszcze
tokie¢ lekko ugiety; potem prostuje sie na state. Nastepuje
zamach: znaczna cze$¢ obwodu kota, zatoczona wdot-prawo-
tyt w plaszczyznie ukosnej, potozonej przez staw barkowy. Jak
wiadomo, moment koncowy tego wiasnie ruchu uchwycit tak mi-
strzowsko Miron w swoim ,Dyskobolu“. W tejze plaszczyznie
wreszcie nastepuje sam rzut, wgore-prawo-przéd, a reka puszcza
dysk w chwili, gdy styczna do obwodu zakre$lonego reka kota ma
w przyblizeniu nachylenie 45° do poziomu.

Wazniejsza jest bezwatpienia kwestja, czy zuzytkowanie sity
odsrodkowej ma racje bytu w jedynej postaci rzutu, jaka dzi$
znajduje wieksze zastosowanie bojowe: w rzucie granatem. W woj-
nie Swiatowej odznaczyli sie jako grenadjerzy zotnierze angielscy;
to tez prébuje sie do innych armij przeszczepia¢ ich technike rzutu,
wzietg z gry narodowej — krykieta. Po zamachu podobnym do
przedmachu rzutu dyskiem, krykieter zatacza koto w kierunku od-
wrotnym (wprzod -dot -tyt - gore) w plaszczyznie strzatkowej i pusz-
cza pitke w chwili pozadanego nachylenia stycznej. Dopoki nie
posiadamy w tej materji danych eksperymentalnych, trudno roz-
strzygna¢, czy ten spos6b jest lepszy od opisanego poprzednio
rzutu prostego z przedmachem. Wydaje sie badz co badz watpli-
wem, czy warto mozolnie przerabia¢ na modte angielskg koordy-
nacje gotowg u kazdego zotnierza-wioscianina naszego, ktéry od
dziecka staczat bitwy kamieniami w swojej wiosce rodzinne;j.

W wywodach dotychczasowych z umystu pomijaliSmy ruchy
tutowiu i konczyn, nie chcac rzeczy zbyt komplikowaé. Teraz do-
damy, co najwazniejsze. Ruchy te sg przy rzutach niemniej do-
nioste, jak przy ciosach, a rola ich mocno do tamtych zblizona.
Nie mogac zbytnio zapuszczaé sie w szczegdly, zwrocimy tylko
uwage na zdjecia Demeny’ego, przedstawiajgce (od prawej ku
lewej) stadja kolejne rzutu matego kamienia. Ze strony tutowiu
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mamy tu (zdj. drugie) skret w prawo i opad w prawo i tyl, jako
zamach. Potem, jako ruchy wspomagajace rzut: skret w lewo,
opad w lewo i przéd (zdj. 3—4). A konczyny dolne réwnocze$nie
dokonywujg rozbiegu, wspomagajac nadto wymienione ruchy tu-
towiu. Bardzo podobna jest pomoc tutowiu i noég przy rzucie
oszczepem. W nowoczesnym rzucie dyskiem natomiast wprowadzono
te innowacje, ze konczyny dolne wywotujg obrot ciata dokota wia-
snej osi rownoczesnie z kotem, zatoczonem reka przy rzucie. Do
predkosci zatem, z jakg krazy reka dzieki pracy miesni barkowych,
dodaje sie predko$é, z jaka krazy cate cialo. Wzmaga to oczy-
wiscie site odsrodkowsq, ktéra zadecyduje o sile rzutu. Jeszcze
wybitniejsza, bo wyfaczng role odgrywajg nogi w nadaniu ruchu
obrotowego przy innym, u nas mniej popularnym rzucie: miotem.
Podbicie. Gdy dotad obracaliSmy sie wsrod elementéw po-
chodzenia przewaznie bojowego (cho¢ najézesciej juz przeksztatco-
nych na niewinne ¢wiczenia sportowe), tu znajdziemy sie wylacznie
na terenie gier. Pociskiem bedzie tez stale pitka, dzieki swej spre-
zystosci podbijana to dtonig lub piescia, czy stopg gracza, to Przy-
borami w rodzaju palanta, rakiety i t. p. Niestety, wiasnie dla-
tego ten ruch podzielit, jak dotad, losy fizjologji gier wogole,
t. zn. jest bardzo malo zbadany. To pewna, ze charakter mu
trzeba przyzna¢ bardzo zblizony tak do cioséw, jak rzutéw. Wiec
podbicie palantem ma wyrazne podobienstwo do rzutu dyskiem
(poza brakiem obrotu ciata i mniejszg niewatpliwie rolg sity od-
Srodkowej). Zagrywanie (service) tenisowe za$ przypomina cios
palcatem, to znéw rzut pity z nad glowy i t. p. Co do odbicia,
polega ono na ruchu reki gotej, czy uzbrojonej w rakiete, na-
przeciw pocisku, tak, ze na rezultat sumujg sie w znacznej czesci
dwie predkosci (czy ich sktadowe) przeciwne, wedtug praw zde-
rzenia ciat sprezystych. Zreszta podbicie tez jest rodzajem odbicia,
gdyz pitke trafiamy zawsze w locie (po lekkiem podrzuceniu).
Chwyt. Gdy chodzi o pocisk w locie, chwyt jego moznaby
uwaza¢ nieledwie za odmiane odbicia. Réwniez ruch na spotkanie
pocisku. Tylko zamiast przeciwstawi¢ mu predko$¢ przeciwng i wy-
wota¢ silne zderzenie z odbiciem, w chwili zetkniecia, ujgwszy
pitke palcami, cofamy reke, by poruszata sie przez chwile ku nam
wraz z pociskiem predkoscia malejgcg. Unikamy tem zarazem
uszkodzenia, lub choc¢by bolu reki, jesli pitka twarda. Rola dru-

7*
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gfiej reki, jako uzupeiniajgcej zamkniecie pitki, bardzo wazna, a przy
duzych pitkach niezbedna. | chwyt zresztg jeszcze dotad nie do-
czekat sie doktadniejszego zbadania.

Dotagd mowilismy tylko o chwytach pociskéw réznego ro-
dzaju. Ale sztuka obrony osobistej operuje takze chwytami (po-
niekad i rzutami) ciata przeciwnika. Mechanika ruchow tych jest
tak odrebna od tych zjawisk, ktéremi sie tu zajmujemy, ze wo-
limy jg traktowaé przy pézniejszej sposobnosci — gdy zajmiemy
sie walkami jako catoscia.

Co do akcji pomocniczej tutowiu i ndg, tak podbicia jak
chwyty nie stoja w tej mierze wtyle poza ciosami i rzutami. Dos¢
wspomnieé, jako przykitady, energiczne skrety tutowiu z wydatna
pomocg nog przy podbiciu palantem, w tejze grze chwyt wysokiej
-kampy*“ ze skokiem wzwyz i wyprostem tutowiu, to zndéw chwyt
niskiego ,szczura“ ze skurczem prawie wszystkich zginaczy.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Wszystkie omawiane ele-
menty zaliczy¢ trzeba do typowych cwiczen szybkich, przyczem
najblizszym ich krewniakiem bedzie skok. Podobniez przytem,
jak skok odznacza sie przewaga pracy miesni noznych, tu prym
nalezy do konczyn gornych. W mniejszym jednak stopniu. Na-
0g6t praca catej muskulatury jest tu bardziej wyréwnana i zbli-
zenie do ideatu ¢wiczenia wszechstronnego wieksze, w czem z po-
$réd skokow tylko skoki mieszane dajg niejakie analogje. Pewna
luka w tern wyrdéwnaniu jednak jest wieksza lub mniejsza prze-
waga konczyny prawej nad lewa, ktorej sprowadzenie do minimum
powinno by¢ troskg wychowawcy. Jak mato dba o to Swiat spor-
towy, dowodem niedawne skreslenie z regulaminéw olimpijskich
obowiagzku liczenia wynikéw wedtug sumy rzutéw prawg i lewg
reka. Byta to innowacja wprowadzona przez Skandynawoéw, ktora
niebawem okazata sie niekorzystng dla rekordéw mniej racjonalnie
szkolonych Anglosaséw.

To, co powiedzielismy o skokach w stosunku do patologji
sportowej, znajdzie zastosowanie i tu. Naogo6t niema mowy o prze-
meczeniu, natomiast za$ obawa uszkodzen zewnetrznych bywa zu-
petnie realng, zwiaszcza przy boksie, przy rzutach oszczepem it. p.
| znébw warto zaznaczy¢, ze starozytni Grecy byli od nas ostro-
zniejsi. Nawet przy igrzyskach ich oszczepnicy uzywali do rzutu
wdat stale oszczepu tepego, gdy u nas nietylko kluby, lecz
i szkoty uwazajg sobie za punkt honoru rzuca¢ tylko ostrym i wy-
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padki nieszczesliwe (rany nieraz $miertelne) raz po razu sg tego
nastepstwem.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. PoOzniej, gdy zajmiemy
sie catloksztattem dziatania na dusze wychowanka sportéw obrony
osobistej czyli walk, bedzie pora omowi¢ niektére ich zalety
i wady, jak napastliwos$é, brutalnos¢ i t. p. Obecnie ograniczymy
sie do wplywu psychicznego elementéw rozpatrywanych. Skroé-
cenie czasu reakcji trzeba tu wymieni¢ na pierwszem miegjscu,
zwiaszcza gdy chodzi o ciosy, ktérych szybkos$¢ juz ocenilismy.
Koncentracja woli, w niemniejszym stopniu jak przy skokach, be-
dzie tez konieczna przy ciosach i rzutach.

Zastosowania zyciowe. Z tego punktu widzenia, ciosy pie-
$cig, bagnetem i palcatem sg bez zarzutu, zblizajg sie bowiem
bardzo do walki naturalnej. Czy réwniez praktyczna jest dzisiejsza
szermierka? Zupeinie sztuczne pchniecia floretem i szpada, szabla
za$ o wiele lzejsza od tej (kawaleryjskiej, czy oficerskiej), ktorej
sie dzis$ uzywa w boju. Wszystko to razem daje szkote bardzo
piekng i kunsztowna, lecz zarazem niezwykle skomplikowang i trudna.
Najtrudniejszy ze sportéw, dlatego natrafiajagcy przeszkody ogromne
we wprowadzeniu do szkoty. Trzebaby znéw poddac¢ analizie na-
ukowej twierdzenie szermierzy, ze ta droga jedynie prowadzi do
zapoznania utana z tg prostg rabaning, ktdrej on w boju potrzebuje.

Co do rzutéw, z nieobrobionego kamienia, jakim pod Trojg
ciskano w czasie bitwy, dysk stat sie juz w Grecji historycznej
sprzetem wylgcznie sportowym. O szereg stuleci p6zniej ten sam
los spotkat i oszczep. Dzi$ jedynem ¢Ewiczeniem tego dzialu, na-
wigzujagcem do nowoczesnej techniki wojennej, jest rzut lekka kula,
odpowiadajgca swym ciezarem (600—800 g) granatowi uzywa-
nemu w wojsku. Temu wiec pociskowi nalezy sie bezwarunkowo
miejsce uprzywilejowane. Za$ oszczep ¢wiczebny co najmniej trzeba
uczyni¢ nieszkodliwym, przywracajagc mu starogreckie tepe okucie.
Do rzutdw réznemi pitkami wrocimy jeszcze pOzniej przy oma-
wianiu gier. Chwyty znéw posiadajg doniostos¢ praktycznag nietylko
w obronie osobistej, jako ubezwiadnienie przeciwnika, czy tez jako
unieszkodliwienie jego pocisku, by go nastepnie uzyé w walce.
Wartos$¢ ich zyciowa jasnieje niemniej petnym blaskiem, gdy zwa-
zymy, ze wprawa w btyskawicznych chwytach zdota np. uratowac
spadajace dziecko, unieszkodliwi¢ upuszczony tadunek wybuchowy,
ocali¢ od rozbicia cenny przedmiot i t. p.
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ROZDZIAL X.

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych (dokoriczenie): jazda
konna, kolarstwo, plywanie, wioslarstwo, narciarstwo,
tyzwiarstwo.

JAZDA KONNA. Ta jedna z najstarszych form lokomocji
sztucznej najczesciej jest zupetnie pomijana w podrecznikach tego
rodzaju. Nie dlatego jednak, by nie doceniano jej wysokich war-
tosci tak zdrowotnych, jak wychowawczych, oraz praktycznych.
Przyczyny tego faktu lezg raczej w trudnossiach technicznych i fi-
nansowych, potgczonych z wcieleniem tej gatezi sportu do pro-
gramu szkolnego. Trudnosciach, dodajmy, mocno przecenianych.
Ten stan rzeczy odbija sie tez niekorzystnie na badaniach nau-
kowych, ktdre niejedng wazng kwestje tej dziedziny pozostawity
nietknieta.

Uwagi fizjologiczne. Jezdziec czesto robi uzytek ze skokdw,
a drewniany kon gimnastyczny zawdziecza swoje istnienie dgznosci
do przygotowania przysztych kawalerzystow. Takze bieg, w pew-
nych momentach walki z nieujezdzonem jeszcze, lub krewkiem
zwierzeciem, moze odgrywa¢ pewng role. | wysitki koriczyn gor-
nych nieraz rozstrzygng o powodzeniu, np. jes$li wypadnie pieszo,
pracg zginaczy tokci, popartg miesniami pasa barkowego, tutowiu
i nog, zatrzyma¢ konia posiadajgcego naréw cofania sie. Lecz lwia
cze$¢ energji jezdzca wyladowuje sie w inny sposéb, zwiaszcza
przy diuzszych wyprawach na wierzchowcu juz ujezdzonym.

Na pierwszy plan wysuwa sie tu praca statyczna mm. przy-
wodzacych uda, gdyz state i silne ujecie tutowiu zwierzecia mie-
dzy kolana jezdzca jest warunkiem najwazniejszym panowania nad
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koniem, a nawet bezpieczeristwa. Natomiast kontakt podudzi z cia-
tem zwierzecia, ew. nacisk piety lub ostrogi — to tylko bodZce,
wytadowywane od czasu do czasu skurczami zginaczy kolan.
Utrzymanie stopy w strzemieniu zapewnia gtéwnie praca statyczna
m. trojgtowego tydki, przy statem zgieciu grzbietnem stawu sko-
kowego. Tyle o najwazniejszych szczeg6tach, dotyczacych migsni
nog we wszystkich trzech ,chodach®“ zwierzecia. Przy klusie nadto
(w jezdzie t. zw. angielskiej, jedynie racjonalnej, o ile nie jedziemy
naoklep) dotgcza sie czynnos$¢ rytmiczna prostownikow wszystkich
trzech wielkich stawow konczyn dolnych, skojarzona z co drugim
krokiem konia. Druga faza (opadniecie do siadu) odbywa sig
kosztem sity ciezkosci, przy hamujacej pracy tychze prostownikéw.

W obrebie tutowiu, z rzadkiemi wyjatkami (cwal w czasie
wyscigu, czy szarzy), wskazana jest pozycja pionowa. Jazda konna
tez cieszy sie stuszng reputacjg dobrego ¢wiczenia postawy. Wcho-
dza tu w gre statyczne skurcze miesni grzbietnych i brzusznych.
Drugie z nich nietylko trzymajg w granicach normalnych lordoze
ledzwiowa, lecz zapobiegaja przemieszczeniom trzew brzusznych
przy ciggtych wstrzgsach, powodowanych jazdg. W pasie barko-
wym mm. przywodzace topatki, prostowniki i przywodzace ramie-
nia, w stawie tokciowym za$ zginacze sg nieustannie czynne, by
zapewni¢ trzymanie zwierzecia na wodzach, ktére jest bezposre-
dnio zalezne od pro- i supinatoréw, od mm. nadgarstka, a prze-
dewszystkiem od zginaczy palcow.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Czilowiek jest tu tylko
kierownikiem wysitkéw lokomocyjnych, dokonywanych przez ko-
nia. Ruch jego zatem ma zawsze bardzo znaczng przymieszke bier-
nego przenoszenia si¢ w przestrzeni, wraz ze wstrzgsami, udziela-
nemi przez oscylacje ciata zwierzecia. Opisana wyzej akcja miesni
jezdzca zalezy co do swego nasilenia od rodzaju ,chodu“ (stepa,
ktus, czy cwal) z tern, ze gdy zwierze meczy sie najbardziej cwatem,
dla cztowieka kius jest punktem kulminacyjnym. Badania angiel-
skiego uczonego E. Smitha nad wentylacjg ptuc przy réznych
rodzajach pracy, pozwalajg nam niezle zorjentowaé sie w tej mie-
rze. Kladac te iloS¢ powietrza przy pozycji lezacej = 1, Smith
otrzymat przy powolnym chodzie 1,9, konno stepa 2,20, szybki
chod 2,76, konno cwatem 3,16, klusem 4,50. Co do tetna, noto-
wano przy jezdzie stepa wzrost o 15 do 20 uderzen na minute,
w kiusie za$ o 45.
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Poza tem jednak trzeba uwzgledni¢ ogromne roznice, jakie
daja indywidualne wiasciwosci zwierzecia. Wzrost konia, jego ru-
chy lekkie lub ciezkie, tresura, a nadewszystko temperament, wazg
tu decydujgco na szali. Gdy ujezdzanie konia krewkiego staje sie
nieraz prawdziwie ciezkg pracg fizyczng, wierzchowiec ,zimny*
a dobrze ujezdzony moze dac¢ astenikowi, niedokrwistemu, ozdro-
wiencowi po wycienczajacej chorobie i t. p., sposobno$¢ do bar-
dzo tagodnego c¢wiczenia ciata, potgczonego z orzezwiajgcym ru-
chem biernym na wolnem powietrzu.

Z tego, co powiedzielisSmy przy analizie ruchéw jezdzca, tatwo
wywnioskowaé, ze posta¢ ruchu posiada pewne strony ujemne.
Nadewszystko przewaga pracy statycznej. Lecz i te skurcze dy-
namiczne, lub stany czynne hamujgce, jakie miesnie jezdzca naj-
czesciej zatrudniajg, sg to ruchy o bardzo matej obszernosci, pod
niektéremi wzgledami zatem (wplyw na ruch krwi zylnej i t. p.)
niewiele réznig sie od statycznych. Zato na korzy$¢ jazdy konnej
trzeba podnie$¢ dziatanie dodatnie na postawe, o ktérem juz
mowilismy. A wreszcie zupeilny brak obawy o przemeczenie. Nie-
bezpieczenstwo dla zdrowia lub zycia tu moze polega¢ tylko na
uszkodzeniach przy wypadkach nieszczesliwych. Staranny wybor
wierzchowca i umiejetna zaprawa zmniejszajg to ryzyko bardzo
znacznie.

Wartos¢ psychiczno-wychowawcza. W tej dziedzinie roz-
porzadza nasza gataz sportu pewnemi walorami, jakich nie spoty-
kamy zresztg w wychowaniu. Tylko tu nasz uczen ma okazje
przeprowadzi¢ zwycieskg walke ze zwierzeciem odenn wielokroé
silniejszem, a nerwowem i kaprySnem, o inteligencji ciasnej, lecz
0 dobrej pamieci. Jego najwazniejsze atuty w tej walce polegajg
na silnej woli i niewzruszonej konsekwencji w obchodzeniu sig
z koniem. Wieksze bledy w tej mierze mszczg sie nieuchronnie
nabieraniem przez wierzchowca narowdw, mogacych go wyklu-
czy¢ od uzycia. Oczywiscie i odwaga przybiera tu odmienng po-
sta¢, niz przy licznych innych zabiegach naszego dzialu. Trzeba
bowiem stawi¢ czoto niebezpiecznym kaprysom zwierzecia, czasami
nawet jego atakom. Szybko$¢ reakcji ma tez pole do popisu : na
niespodzianki ze strony konia trzeba odpowiedzie¢ i btyskawicznie
1 celowo.

Zastosowania zyciowe. Pod tym wzgledem omawiany rodzaj
lokomocji podziela los wielu dawnych wynalazkdw ludzkich, wy-
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pieranych przez nowe zdobycze techniki. W szeregu wielkich
miast kon nietylko stat sie rzadkoscig, lecz bywa juz nawet usu-
wany administracyjnie, jako zawada w nowoczesnej komunikacji
przy pomocy motorow elektrycznych i spalinowych. Rola konnicy
w nowoczesnej sztuce wojennej tez wyraznie maleje. W akcji wy-
wiadowczej zastepuje ja coraz czesciej rower, motocykl, samolot.
Z zamiang charakteru manewrowego bitw na pozycyjny, kurczy
sie tez zakres dzialania kawalerji. Nie brak nawet przepowiedni,
ze dni zycia tego gatunku broni sg juz policzone, Zze np. upo-
wszechnienie wojny gazowej zada mu ostatni cios i t. p.

Jakkolwiek wszystko to ma bezwatpienia realne podstawy,
nic nam nie zarecza, czy tempo owej spodziewanej eliminacji jazdy
z posréd gatunkéw broni nowoczesnej armji, bedzie tak szybkie,
jak sie to niektdrym zdaje. W kazdym razie najmniej na te szyb-
ko$¢ moze liczy¢ Polska, wobec swego potozenia na rubiezy
wschodniej Europy. Doswiadczenie z r. 1920 (przedarcie sie na
nasze tylty armji konnej Budiennego) zbyt bolesnie nas pouczyto
0 niebezpieczenstwie lekcewazenia zadan konnicy. Najpierw bo-
wiem wogdble niema bynajmniej pewnosci, czy przyszte wojny znéw
nie przybiorg charakteru ruchomego, manewrowego, W migjsce
walk pozycyjnych ostatniej wielkiej wojny. Owszem, taki nawrét
jest nawet dos¢ prawdopodobny na tle wzrastajgcych tendencyj
pokojowych, ktéore dadza nam moze wkrdétce mate armje zawo-
dowe (jak w Anglji i w Niemczech powojennych). A wtedy jazda
wréci do swych petnych praw. Bedzie to przedewszystkiem (by
uzy¢ stow takiego znawcy, jak gen. Sochaczewski) ,decydu-
jaca w krytycznych momentach brutalna, zywiotowa sita uderze-
niowa“, a nie tylko ,ruchliwy odwo6d, manewrujacy konno lecz
walczacy pieszo“, do ktorego chcieliby jg zredukowaé pesymisci.
Tyle co do przypuszczalnej roli tego czynnika w przysziej wojnie
na zachodzie Europy. U nas za$ te szanse trzeba pomnozy¢ przez
roznice, jakie dzielg stosunki komunikacyjne znacznej czesci Polski
od krajow zachodnich.

Nie mozna sie skarzy¢ na brak odczucia tej prawdy wsrdd
naszego ogoétu. Zadziwiajacy rozwoj szkoty jazdy w miodej armiji
polskiej, ukoronowany wielu sukcesami zagranicznemi, oraz zywio-
towy zapat, jaki miodziez szkolna okazuje, ilekro¢ da sie jej spo-
sobno$¢ korzystania z tego sportu, Swiadcza 0 zywej jeszcze
a zdrowej tradycji, ktérg trzeba tylko rozwija¢ i popiera¢. Tem
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bardziej, ze i w zyciu cywilnem daleko nam jeszcze do zaniku ko-
nia jako $rodka lokomocji. Jakkolwiek rzecz ta rozwinie sie w Pol-
sce zachodniej i srodkowej, kresy wschodnie na diugo pozostang
znakomitym terenem hodowli tych zwierzat i ich zuzytkowan go-
spodarczych, komunikacyjnych, towieckich i t. p. Jesli, mimo to
wszystko, dotad bardzo mato naszych szkdt srednich korzysta
z chetnej zawsze pomocy wiadz wojskowych celem organizacji
nauki jazdy konnej dla swych wychowankdéw, trzeba to nazwaé
bardzo powaznem niedociggnieciem, z uwagi na tak donioste zna-
czenie sprawy z punktu widzenia obrony granic.

KOLARSTWO. Oto jeden z nowoczesnych srodkéw komuni-
kacyjnych, ktére wyparty i dalej wypierajg jazde konng z wielu
dawniej wylacznie jej przynaleznych dziedzin. Tanio$¢, szybkos¢
i dogodnos$¢ tego sposobu lokomocji sprawity, ze wszedzie tam,
gdzie mu sprzyja stan drog, a wiec i w zachodniej potaci naszego
kraju, rower znajdziemy w kazdej chacie wiejskiej, w kazdem
prawie mieszkaniu robotniczem. Z roku na rok za$ mozna stwier-
dzi¢ jego upowszechnianie sie w reszcie Polski. Mamy wiec tu do
czynienia z rzecza dostepng dla ogétu, ktorej dobre i zte strony
zyskujg odrazu wielki promien dziatania.

Uwagi fizjologiczne. Kolarstwo pojawito sie stosunkowo
pézno w postaci, nadajgcej sie do powszechnego uzytku, t. j. za-
sadniczo podobnej do dzisiejszego roweru (lata 80-te zesziego
stulecia). Zato byta to chwila o tyle dogodna, ze zainteresowanie
$wiata naukowego wowczas juz bardzo silnie zwracato sie tak ku
zagadnieniom cwiczen cielesnych, jak ku technice komunikacyjnej.
W krotkim czasie zatem doczekat sie rower, z obu tych tytutow,
wielkiej ilosci eksperymentow i opracowan.

Sity popedowej dostarczajg prawie wylgcznie migsnie ndg (za
wyjatkiem zjazdow na drogach pochylych, gdzie motorem jest sita
ciezkosci), za posrednictwem stop opartych na pedatach. Te obra-
cajg kolo zebate, polgczone tancuchem ze znacznie mniejszem
kotkiem, osadzonem na osi tylnego kola roweru i w ten sposdb
wprawiajg w ruch calg maszyne. Stosunek $rednic obu wspomnia-
nych kot zebatych decyduje o t. z. przektadni, t j. dtugosci
drogi, jakg cyklista odbywa za jednym obrotem pedatow. Przy
gtadkiej i poziomej drodze, oraz przy braku innych przeszkod
(np. ze strony wiatru), otrzymuje sie najlepsze wyniki z do$¢ duza
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przektadnig. Pod gorg jednak, a tak samo na drodze wyboistej,
lub pod wiatr, miesnie majg wtedy zbyt wiele oporu do poko-
nania przy kazdym obrocie i korzystniejszg okazuje sie przektadnia
mata. Na szczescie technika znalazta juz zadowalajgce rozwigzanie
tej trudnosci. Dobre maszyny drogowe majg dzis po dwie (lub
trzy nawet) przekladnie na zmiane, a zmiana ta odbywa sie tatwo
i pewnie, jednym ruchem matej dZwigni, umieszczonej przy Kkie-
rownicy.

Na czemze polega pedatowanie kolarza? U poczatkujg-
cych ta akcja jest bardzo prosta, a miesnie, na ktére spada caty
prawie cigzar pracy, to prostowniki stawéw kolanowych i biodro-
wych. Ich to wysitkiem noga oparta o pedat znajdujacy sie w danej
chwili u gory, przemieszcza go wprzod i wddt, dzwigajagc zarazem
ciezar drugiej nogi, ktéra zupetnie biernie rownoczesnie odbywa
tylng czes¢ kota (z dotu tylem wzwyz), by zkolei objg¢ role
czynng. Wprawniejszy kolarz rozdziela juz prace o tyle lepiej, ze
(umiesciwszy wyzej siodetko) dodaje wyprost (Scislej: zginanie
podeszwowe) w stawie skokowym do analogicznych ruchdw
w dwoch pozostatych wielkich stawach nog. Nie na tern koniec
jednak. Przy uzyciu przytrzymywaczy (klipsow), przytwierdzajg-
cych przdd stopy do pedatu, kolarz moze powota¢ do wspotpracy
takze zginacze, oraz uczyni¢ aktywng role nogi zakreslajacej tylng
cze$¢ kota. Wowcezas bowiem wysitkiem zginaczy grzbietnych
stopy przyciskamy jej koniec do przytrzymywacza, poczem dzwi-
gamy, pracg zginaczy kolana i biodra, pedat wtyt i wgoére. Przy
braniu wzniesien, ztej drodze, wietrze i t. p., taki rozktad wysitku
staje sie powazng ulgg dla czesto przecigzonych prostownikéw.

Inng ulge znéw przyniosto ulepszenie techniczne zwane wol-
nym biegiem: kolarz, nabrawszy rozpedu dostatecznego, moze
na krotszg lub dluzszg chwile wstrzyma¢ pedatowanie i oszczedzié
przez to sporo sit, niewiele tracagc na predkosci. Przy zjazdach to
urzadzenie staje sie dodatkowym hamulcem (précz wiasciwego
hamulca, dziatajgcego zwykle na przednie koto). Wtedy przeciw-
nacisk nogi znajdujacej sie wtyle (t. j. nacisk w kierunku prze-
ciwnym zwykiemu pedatowaniu), polegajgcy na statycznej pracy
prostownikéw kolana i biodra, czasem przy pomocy ciezaru ciata,
wstrzymuje przyspieszenie bardzo skutecznie.

Tyle o sitach popedowych. Pozostaje kierowanie ruchem.
Nadto, budowa roweru zniewala do innego jeszcze, trzeciego ro-
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dzaju pracy: balansowania. Jak wiadomo, maszyna ta nie moze
sta¢ bez oparcia i jest wyzyskaniem praw mechaniki, ktdre
w pewnych granicach predkosci udzielajg jej rownowagi znacznie
stalszej, dajgcej sie podtrzymac¢ niewielkiemi ruchami jezdZca.
Woprawny cyklista balansuje i kieruje nadewszystko nogami, prze-
mieszczajac Srodek ciezkos$ci w miare potrzeby np. ruchem odwo-
dzgcym uda, naciskajgc pedat prawy lub lewy silniej i t. p. W ru-
chach réwnowaznych i kierowniczych bierze nadto udziat tutéw,
oraz (u poczatkujacego prawie wylgcznie) koniczyny gérne. Te,
oparte lekko na raczkach kierownicy, zmieniajg drobnemi, ledwo
dostrzegalnemi ruchami (nieco podobnemi do kierowania wodzami
konia) potozenie ptaszczyzny przedniego kota. Analogja z jazdg
konng nie idzie wszakze daleko. Kolarz moze bardziej unikaé

Pozycja i oddech cyklisty. Na lewo prawidlowa, na prawo na maszynie wysci-
gowej. Strzatki oznaczaja kierunek pradu powietrza (F. A. Schmidt).

statycznej pracy konczyn gornych. Ogranicza sie ona prawie tylko
do bardzo tagodnego skurczu zginaczy palcéw. Poza tem za$ nie-
mniej lekka gra dynamicznej pracy to zginaczy, to prostownikéw
tokcia i barku.

Nakoniec pozycja tutowiu. U kolarza, praktykujacego ten
sport dla celéow komunikacyjnych lub turystycznych, tutdw przy-
biera potozenie pionowe, lub bardzo nieznacznie tylko opada ku
przodowi. Inaczej u wyscigowca. Ten zgory wybiera sobie typ
maszyny, ustalajgcy raczki kierownicy bardzo nisko, tak, ze wynika
z tego nietylko mocno podany naprzédd, lecz kablgkowato zgiety
grzbiet, ze znacznem zwigkszeniem kifozy piersiowej i przemie-
szczeniem barkéw wprzéd. Badania naukowe wykazaly, ze ta stala
tendencja wyscigowcéw, niedogodna i szkodliwa z wielu wzgle-
doéw (o czem poézniej), jest u nich ziem koniecznem, wywotanem
niemoznoscia, w bardzo szybkim pedzie, odbycia nasilonego wy-
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dechu przeciw pragdowi powietrza (brak tego objawu u motocy-
klisty ttumaczy sie jego oddechem spokojnym). Dopiero wiec usta-
wienie gornej czesci ciata takie, by kierunek wydechu mégt krzy-
zowaé sie z pradem powietrza pod katem prostym, umozliwia
cykliscie tak szybka jazde. Bierzemy tu za podstawe wydech przez
usta, jakim postuguje sie sportowiec przy wiekszych wysitkach
nawet wtedy, gdy wdech jeszcze moze i umie odbywaé wylgcznie
nosem. Kolarz-turysta znajduje sie czasami w podobnej sytuacji,
jadac przeciw silnemu wiatrowi. U wyscigowca jednak jest to

rzecz_stata. ) ) ) )
Przejdzmy teraz do obliczenia pracy mechanicznej, dokony-

wanej przez cykliste, oraz wydatku energji, jakim organizm jego
ten wynik okupuje. Z danych, zebranych przez L. Zuntza wy-
nika, ze gdy piechur w chodzie z predkoscia 6 km w godzinie
na metr drogi zuzywa 47,2 kal., kolarz, biorgc 15 km w godzi-
nie, czyni to kosztem tylko 20,84 kal. na metr drogi, za$ przy
wcigz umiarkowanej jeszcze predkosci 21,3 km/godz., koszt
metra drogi wzrasta zaledwie na 25,93 kal. Gdy wiec zestawimy
oba skrajne przykfady, kolarz uzyskuje okragto 312 razy wiekszg
N dko$¢ za cene blisko o potowe mniejsza na jednostke prze-
bytej drogi. Z tego wiec stanowiska mielibySmy tu lokomocje
blisko 6x/2 razy korzystniejszg od chodu. Wedtug $wiezych badan
Missiury i Szulca (Warszawa), zuzycie tlenu na minute wynosi
przy biegach szybkich (sprintach) kolarskich srednio 2,2 1na min.,
maksymalnie za$§ 2,8. Przy biegach trwatych kolarz konsumuje
Srednio 2,8 1, najwyzej za$ 3,7. Ostatnia liczba stawia kolarstwo
(a wiasciwie kolarskie wyscigi torowe) posrod najciezszych do-
ktadniej zbadanych rodzajéw pracy miesniowej.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Pozostajac przy tern sa-
mem poréwnaniu, zmienimy obecnie punkt widzenia i rozpatrzymy
chod i jazde na rowerze jako ¢éwiczenia cielesne. Godzina pracy
cyklisty i piechura sg okupione wydatkiem energji 552,46 Kkal.
i 283,23 kal., a zatem chod jest blisko dwakro¢ tagodniejszem
¢wiczeniem od kolarstwa przy wymienionych warunkach. Tym-
czasem czucie natezenia (a przy wiekszej ilosci godzin i zmecze-
nia) moéwi co$ innego: kolarz zréwna sie pod tym wzgledem
w wielu przypadkach z piechurem. Przyczyny tego zjawiska nie
znamy doktadnie. Moze trzeba jej szuka¢ w formie ruchu gtad-
kiej, kolistej, wymagajagcej mniej wysitku nerwowego. W kazdym
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razie musimy w tern widzie¢ wyjasnienie tak tatwo wiasnie w tym
rodzaju sportu powstajgcych objawdw przemeczenia. Klapa bez-
pieczenstwa w postaci czucia wysitku tu zbyt czesto zawodzi.

Dziatanie sportu kotowego na miesnie koriczyn dolnych jest,
jak to widzieliSmy, wydatne i wielostronne. Nadto sama forma
ruchu jest korzystna dla odnowy tych miesni: przewazaja obszerne,
rytmiczne skurcze i rozkurcze, pracy statycznej mato. Miesnie tu-
towiu i kohczyn gornych pracujg minimalnie i z tego stanowiska
kolarstwo jest jeszcze bardziej jednostronne, niz chod lub bieg.
Gtowne wszakze korzysci odnoszg czynnosci wegetatywne, przy-
czem nasza gatgz sportu moze przybiera¢ charakter raz ¢wiczenia
szybkiego, to znéw trwatego. Pierwsza z tych ewentualnosci jest
zrealizowana w wyscigach kolarskich. WidzieliSmy juz, jak one
odbijajg sie na pozycji jezdzca. Mamy tu do czynienia ze zbiegiem
okolicznosci podobnym temu, jaki rozpatrywalismy przy ciezkiej
atletyce. Konieczno$¢ mechaniczna staje sie niedogodnoscig ze
stanowiska zdrowotnego. Zgiety w kablgk tulow kolarza-wysci-
gowca daje bezwatpienia bardzo niekorzystne warunki pracy dla
ptuc i serca, ktére wszak sa wihasnie powotane do wielekro¢ spo-
tegowanej czynnosci. Ale dla osobnikéw w okresie wzrostu, rzecz
ta posiada inng jeszcze, niemniej wazng strone. Sumuje sie z licz-
nemi znanemi nam czynnikami, podkopujac dobrg postawe mio-
dziezy. Juz ten wzglad wystarcza, zdaniem wszystkich bodaj po-
waznych znawcdw przedmiotu, by zawody kolarskie wykluczy¢
z programow wychowawczych. Sg jednak i inne wzgledy, o kto-
rych poézniej.

Co do ukiadu oddechowego, przy prawidlowej pozycji tuto-
wiu i przy predkosciach nienadmiernych odnosi on niewatpliwe
korzysci. Wentylacja ptuc wzmaga sie juz przy tak tagodnem
tempie jak 15 km na godzine, do wartosci przekraczajagcej o 5 1
na min. to, co daje chéd z predkosciag 6 km/ godz. Niedogodno$é
wdychania pytu, ktéra w dzisiejszych czasach wcigz rosnacego
ruchu samochodowego staje sie prawdziwg plagg naszych drég
bitych, mozna w znacznej czeSci omingé przez obieranie, gdzie
sie tylko da, drozyn bocznych, a nawet $ciezek, co i w innych
kierunkach odbije sie dodatnio (zdrowotnie przez zapobiezenie
wielkim szybkosciom; psychicznie przez Scislejszy kontakt z przy-
rodg). Oddziatywanie na uktad krgzenia jest silne i wielostronne.
Nie mdéwigc o wyscigach, w jezdzie drogowej z umiarkowang
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predkoscia, notowano nierzadko liczby tetna przekraczajgce znang
nam norme 150 na min. Przy diuzszych etapach bywa 200 i wy-
zej, co wazniejsza za$, powrdt do normy nastepuje dopiero po
szeregu godzin, lub nawet dni. Nic tez dziwnego, ze kolarstwo
wyscigowe jest zgodnie przez wszystkich autoréw zaliczane do
sportéw dajacych najwybitniejsze powiekszenie serca. Wiemy juz,
ze przerost serca u sportowca jest zjawiskiem fizjologicznem —
przystosowaniem do wzmozonych wymagan, jakie on stawia temu
organowi. Lecz jest to zarazem miara wysitku, jakiemu miesien
sercowy musi podotaé, a rowniez ostrzezenie, ze obok udatych
przystosowan nie moze obejs¢ sie bez zataman, w postaci zna-
nych nam juz objaw6w podraznienia lub przemeczenia serca.

Jakie stad wynikajg wnioski dla wychowawcow i lekarzy
szkolnych? Popiera¢ kolarstwo uczniéw i uczenie (od 12 r. zycia
mniej wiecej), lecz otoczyC je staranng opiekg i kontrolg. Tepié
wszelkie zakusy w Kierunku wyscigowym, jako bezwzglednie szkod-
liwym. A zatem udziela¢ rad co do racjonalnego wyboru maszyny,
faworyzujac typy turystyczne. Dalej stworzy¢ najskuteczniejszg
konkurencje dla uczniowskich pseudo-wyscigdw, odbywanych po
ulicach, przez organizacje wycieczek kolarskich pod kierownictwem
wytrawnego nauczyciela-cyklisty.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Kolarstwo w tej dzie-
dzinie, naréwni z szeregiem innych ¢wiczen, oddziatywa na szyb-
kos¢ i celowos¢ reakcji w licznych momentach, gdzie szybki skret,
zahamowanie, czy zeskok z maszyny decyduja o bezpieczenstwie
wihasnem lub bliznich. Jest tez, w tychze i innych chwilach, po-
zagdanem ¢wiczeniem pewnych rodzajow odwagi. O koncentracji
woli nie bedziemy tu moéwi¢, gdyz dajg jg tu tylko wyscigi, ktore
wylgczyliSmy z rachuby. Natomiast inne déwiczenie woli: znana
nam juz wola wytrwania, ma petne zastosowanie w wycieczkach
kolarskich.

Zastosowania zyciowe. Jakie one mogg przybra¢ rozmiary
z najwiekszym pozytkiem dla szerokiego og6tu, dowodem Holandja
i Danja. Ludzie réznego wieku i stanu, nadewszystko jednak mio-
dziez i lud, postuguja sie tam powszechnie rowerem jako $rodkiem
komunikacji na blizsze dystanse czestokro¢ szybszym, a zawsze
tanszym i zdrowszym, niz tramwaje i autobusy. W ten sposob ta
maszyna staje sie prawdziwem dobrodziejstwem spotecznem. Szkol-
nictwu za$ ogromnie ufatwia organizacje wychowania fizycznego.
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Znaczna odlegtos¢ i brak tramwaju do boiska zamiejskiego, pty-
walni czy przystani, nikogo tam nie wprawi w kilopot, bo poko-
nywa sie jg rowerami. Takze promien wycieczek juz nie garstki
kolarzy-turystéw, jak u nas, lecz ogotu uczniéw, wzrasta ogromnie.
Zasadniczy dystans bierze sie z reguty na rowerach, poczem do-
piero pieszo zwiedza sie np. las, t6dkami jezioro, rozbija namioty
i t. p. Wytrwata praca zapewne i nam stopniowo udostepni przy-
najmniej cze$¢ tych powaznych korzysci. Ze w zachodniej Polsce
nie jesteSmy bardzo dalecy od takiego stanu rzeczy, mowilismy
juz. Zastosowania bojowe kolarstwa, zwiaszcza gdy wojna toczy
sie w kraju o gestej sieci dobrych drdg, majg znaczenie niepo-
Slednie, gtéwnie dla przewozenia wiesci czy rozkazéw, w stuzbie
sanitarnej i t. p.

A teraz starajmy sie odpowiedzie¢ na pytanie, czy kolarstwo
wyscigowe, mimo swe wady juz omodwione, nie posiada jakich$
zalet praktycznych. Moze ono przygotowuje ludzi potrzebnych dla
celow komunikacyjnych cywilnych, czy wojskowych? Ot6z odpo-
wiedz nasza wypadnie i tu przeczaco. O kolarzu torowym, tym
wytworze sztucznej hodowli, nie bedziemy moéwié. Ale i wyscigi
drogowe mijajg sie z wszelkim celem praktycznym. Na krétkich
dystansach bowiem rozwijajg kosztem wielkiego wysitku (a nieraz
i zdrowia) predkosci graniczace z zakresem dziatania motocyklu,
ktory i tak zostawi rower wtyle i wytrwa w takiem tempie na
wiekszych etapach. Co za$ do zawodow diugodystansowych, jak
bezmyslnie u nas nasladowany wyscig dokota kraju, tu juz ustaje
wszelki zwigzek z zyciem i jego potrzebami. Pozostaje tylko préba
wytrzymatosci maszyn i ludzi, przydatna chyba jako reklama dla
fabryk roweréw, oraz jako zrodio sensacji dla niesumiennych
i bezmysinych dziennikarzy. Imprezy takie za$ zrobity juz bardzo
wiele ztego, paczac u szerokich kot miodziezy wilasciwe pojecie
o zadaniach kolarstwa, nakfaniajgc do nasladowania wys$cigowcow
wyborem maszyny, tempem jazdy i postawg, odciggajgc od uzycia
roweru w celach komunikacyjnych i turystycznych.

PLYWANIE. Jedyne w swoim rodzaju przejscie miedzy loko-
mocjg naturalng a sztuczng. Naturalna o tyle, ze ruch odbywa
samo ciato ludzkie, bez pomocy zwierzecia, przyboru, czy maszyny.
Sztuczna, bo cztowiek musiat jg wynalezé, a nie przyswoit sobie
we wczesnem dzieciectwie mocg instynktu, jak chdd i bieg. Wpraw-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il. 8
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dzie na pierwszy rzut oka zachowanie sie dziatwy wysp Oceanji
przypomina troche zwierzeta ziemnowodne. Ale to poz6r, wywo-
tany tradycjg wielu wiekéw i nasladowaniem dzieci starszych przez
miodsze.

Uwagi fizjologiczne. Ciezar wihasciwy naszego ciata, obliczony
wraz z powietrzem, zawartem w piucach, rézni sie bardzo nie-
znacznie od ciezaru wiasciwego wody. Wedtug obliczern anato-
mow, przy miernym wydechu warto$¢ ta wynosi 1,05, przy silnym
wydechu wzrasta jeszcze. Przy maksymalnym wdechu jednak spada
do 0,967. Podobne stosunki dotyczg i czworonogdéw. Dozwala im
to ptywaé, po pierwszem wpadnieciu do wody, w sposéb bardzo
prosty. Ruchami konczyn, ktorych koordynacje posiadajg juz ze
swej lokomocji ziemnej, uzyskujg progresje ciata w wodzie, a za-
razem, co najwazniejsze, utrzymanie nozdrzy nad jej powierzchnia,
ktére juz zapewnia ocalenie od utoniecia. Dlaczego jednak czto-
wiek musi mozolnie uczy¢ sie pltywania? Przeszkoda dlan jest
w danym razie jego pionowa postawa. Wynika bowiem z niej, ze
szyjna cze$¢ kregostupa posiada tylko niewielkg lordoze, za matg
nato, by w poziomej pozycji w wodzie stale utrzyma¢ nozdrza
na wierzchu. Trzeba mu zatem dopiero przyswaja¢ diugotrwate
statyczne skurcze miesni karkowych, gdy u czworonoga lordoze
podtrzymuje state ich napiecie (tonus). | moze w tern wiasnie lezy
tajemnica dzieci polinezyjskich. One idg pierwszy raz do wody
jeszcze w okresie swej lokomocji poziomej (raczkowania), lub
przynajmniej wkrotce po nim, korzystajagc przeto z ‘tatwoscig
z przywilejow fizjologicznych, jakie czworondg posiada w tern $ro-
dowisku.

Jak przedstawia sie ptywanie cztowieka w charakterze zagad-
nienia czysto mechanicznego, tego nie mozemy tu szczegotowo
analizowa¢, tern bardziej, ze w dobrych nowszych podreczni-
kach (u nas Zaleski i Semadeni) rzecz jest w wystarczajgcej
mierze uwzgledniona. Zaznaczywszy tylko co najwazniejsze, przej-
dziemy do fizjologicznej strony kwestji. Pozycje i ruchy ptywaka
w wodzie majg dwa cele. Po pierwsze, utrzymanie ciata w takim
stosunku do powierzchni wody, by umozliwi¢ prawidtowe i wydatne
oddychanie, wazne tu podwojnie, bo i dla zmniejszenia ciezaru
wilasciwego ciata i dla dostarczenia pracujgcym miesniom tlenu.
Po wtdre, ruch we wodzie wraz ze swemi w danym razie poza-
danemi cechami (predkos¢, wytrwatos¢, obrotnos¢). By te cele
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osiggnat, ciatlo plywaka stara sie jak najbardziej upodobnié do
bryt, ktédre w mysl zasad mechaniki najlatwiej przezwyciezajg opor
wody (torpeda, tddka Slizgowca, ciato ryb). Co wiecej, stara sie
przybra¢ potozenie poziome z lekkiem wygieciem w ledzwiach
i karku. Daje to mozno$¢ wyzyskania t. z. zasady Slizgowca, t. j.
przeciwstawienie wodzie zprzodu skos$nej powierzchni oporu, ktora
sprawia, ze cisnienie wody wypycha ciatlo wgére. W tymze duchu
dziatajg i ruchy konczyn w naturalnym
stylu ptywackim, do czego zaraz przyj-
dziemy.
Badania E. Mehla (Wieden) nad
ptywaniem w starozytnosci wykazaty
tak w papirusach staroegipskich, jak
w dzietach sztuki greckiej i rzymskiej
przewage stylu, ktéry od niedawna
Swieci najwieksze triumfy w sporcie
ptywackim nowoczesnym pod hazwag
australijskiego, a potem amerykanskiego
crawlu (czyt. krool = petzanie). | znéw
wracamy do plemion polinezyjskich.
Te staty sie mistrzami $wiata cywilizo-
wanego, ktéry puscit byt w niepamieé
tradycje naturalnego ptywania. U nich
bowiem podpatrzyli Anglosasi technike,
ktora nietylko w wyscigach okazata sie
zwycieska tak na krétkie jak diugie
mety, lecz ostala sie wobec analizy
naukowej. Dlatego pozwolimy sobie
w dalszych wywodach pozostawi¢ na
boku ,klasyczny” (czeSciowo bodaj
u zab podpatrzony) styl ptywania na
piersiach i inne sztuczne, trudne do
wyuczenia a posledniejsze w swych wy-
nikach sposoby. Znajduja one wpraw-
dzie jeszcze obroncdéw, ktérzy twierdza,
ze nauczanie trzeba zaczyna¢ od ply-
wania klasycznego; lecz to tylko sta-
djum przejSciowe, ktére niebawem
minie.

8*
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Ruchy ptywaka zaczniemy od koriczyn dolnych, te bowiem,
jak juz wspomnieliSmy, przyczyniajg sie do podtrzymywania ciata
przy powierzchni wody, o ile bierzemy pod uwage styl naturalny.
Dzieje sie to zapomocg niewielkich wychylen w plaszczyznie strzat-
kowej, polegajacych gtéwnie na kolejno po sobie nastepujacych
skrajnych wyprostach w stawach biodrowych (az do wychylenia
piety i tydki z wody), oraz powrotach do wyprostu (poziome po-
tozenie nogi). Mijajac sie naksztatt nozyc, nogi wypychajg wtyt
kliny wody i otrzymujg od nich pchniecie wprzdd. Dzieje sie wiec
tu na mniejsza skale i w plaszczyznie strzatkowej to samo, co
w stylu klasycznym w ptaszczyznie czotowej. Kliny wypartej wody
sg tu wezsze, lecz ruch powtarza sie czesciej, dajac predkosc

Praca konczyny gérnej w wodzie. Strzatki oznaczajg wielkos$¢ i kierunek
dziatania sity. Ostatni rysunek (na prawo) ukazuje pozycja nieprawidtowa.
(Zaleski i Semadeni).

bardziej jednostajng. Nadto mniejsza obszerno$¢ ruchu nie prze-
ciwstawia wodzie tak wielkich powierzchni oporu. Précz tego dzia-
tania nozycowego, ruch nég w stylu naturalinym dokonywa tez
przesunie¢ wody ku dotowi z reakcjg, podnoszaca ciatlo ku po-
wierzchni wody. Ale wro¢my do akcji miesni. W stawach biodro-
wych oczywiscie dziatajg naprzemian prostowniki i zginacze. Ko-
lano tylko nieznacznie zgina sie przy skrajnym wyproscie biodra.
Stale pracujg statycznie zginacze podeszwowe stopy, ktéra swym
grzbietem powieksza powierzchnie uderzajgcg nogi.

Akcja konczyn gérnych jest réwniez asymetryczna (naprze-
mianstronna), co daje te same korzysSci w poréwnaniu ze stylem
klasycznym. Zarazem znacznie powolniejsza od czynnosci nog, tak,
7ze W dzisiejszym sporcie zawodniczym uwaza sie za norme 2—4
uderzen nog na jedno pociagniecie reki. | tu ruch dokonywa sie
prawie doktadnie w plaszczyznie strzatkowej. Jest wszakze o wiele
obszerniejszy, niz wychylenia no6g. To tez redukuje sie opér, prze-
ciwstawiany wodzie, wykonywaniem mniej wiecej potowy ruchu
w powietrzu. Zacznijmy od chwili, gdy jedna z koriczyn odzyskata,
w potozeniu poziomem, kontakt z wodg. Staw barkowy jest wow-
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czas w stanie bliskim maksymalnego zgiecia, staw tokciowy, nad-
garstek i palce w wyproscie, reka w pronacji. Nastepuje najwaz-
niejsza czes¢ pracy: wyprost w stawie barkowym o mniej wiecej
90°. W pierwszych chwilach dziata tylko pionowa skfadowa wy-
wigzanej sity, przyczyniajac sie do utrzymania ciata przy po-
wierzchni wody. Pozioma skladowa, dajgca ciatu ruch wprzdd,
wzrasta wciaz, by sta¢ sie jedyng w potozeniu pionowem. Dotad
ulokujemy gtéwny wysitek dynamiczny w miesniach, ktore (idac
za Hvorslevem) poznaliSmy juz dawniej jako prostowniki stawu
barkowego w tej pozycji, oraz w mm. przywodzacych topatki.
Statycznie pracujg nadto mm.: trojgtowy, nawrotne, ustalajace
nadgarstek i prostowniki palcow. Ruchu tego nie wolno konty-
nuowac¢ poza potozenie pionowe konczyny, gdyz odtad powstataby
pionowa skladowa, dziatajgcg na zanurzenie ciata. Plywak pozo-
stawia zatem reke i przedramie w pozycji pionowej i uginajac tokieé
oraz prostujgc dalej staw barkowy, kontynuuje pozyteczng akcje
dolnej czesci konczyny, dzialanie zanurzajgce za$ ogranicza do
powierzchni ramienia. Nastepuje wyjecie konczyny z wody i ruch
w powietrzu, ktorego nie analizujemy, ograniczajac sie wskaza-
niem na podobienstwo z mechanikg rzutu, ktory nazwalisSmy ,pro-
stym gornym“. Tylko kierunek tu bardziej zblizony do podtuznej
osi ciata, a energja skurczobw mniejsza.

Do tego, co juz moéwilismy o pozycji tutowiu, dodamy, ze
obok statycznej pracy miesni karku i grzbietu, nie brak tu i wy-
sitkow dynamicznych. Skosne miesnie grzbietu i brzucha wspoma-
gajag akcje konczyn gornych (podobniez jak przy ciosach, rzutach
i t. p.), dajagc skret tutowiu w strone przeciwng rece zanurzonej.
Dobry ptywak stale zanurza cze$¢ twarzy, oszczedzajac przez to
wysitku swym mm. karkowym i zmniejszajac opOr, przeciwstawiany
wodzie. Dla wdechu korzysta z wychylenia nosa i ust nad wode
przy skrecie tutowiu, wydech za$ wykonywa pod woda.

Tyle o zasadniczych ruchach ptywackich. Nie mamy tu miejsca
na omowienie skok6w do wody, nurkowania, ¢wiczen ratowniczych
i t. p. Analiza fizjologiczna tych elementow nie bedzie wszakze
trudna w zestawieniu ze znanemi juz formami.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Pod wzgledem zblizenia
do ideatu ¢wiczenia wszechstronnego, ptywanie trzeba zaliczy¢ do
kilku najlepszych form, jakie znamy. Wydatna praca rytmiczna
ogromnych mas miesni obu par konczyn i tutowiu, tgczy sie tu
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z hartujgcem dziataniem kapieli, a w wiekszosci przypadkdéw tez
z wptywem wolnego powietrza i storica. W szerokich tez grani-
cach dziata korzystnie ochfadzajacy wpltyw wody: pomiary tem-
peratury wykazaty najczesciej zupetne Ilub prawie zupetne wy-
réwnanie nadwyzki ciepta, wytworzonej przez prace miesni. Sta-
tyczne wysitki miesni karku i grzbietu zndéw stanowig pozadany
czynnik pomocniczy w pracy wychowawcy nad postawg ucznia.
Zniewolenie do $cistego uregulowania rytmu oddechowego i do
gtebokich wdechéw, czyni z ptywania lepsze ¢wiczenie oddechowe,
nizby wynikato z samego charakteru tego sportu jako ¢w. szyb-
kiego lub trwatego (zaleznie od tempa i dystansu). Reiche-
rowna (Warszawa) wykazata u ptywakéw wentylacje ptuc wzmo-
zong takze w spoczynku. Co do pracy serca u phywaka, donie-
dawna zdania uczonych byly sprzeczne. Serja eksperymentéw
Liljestranda i Lindharda wszakze, jak sie zdaje, dostarczyta
ostatecznego dowodu na korzy$¢ tezy, ze plywanie wymaga
wiecej pracy serca, niz wynika z zapotrzebowania energji, mierzo-
nego zuzyciem tlenu. Juz przedtem wysnuwano takie przypuszczenie
z zatozen teoretycznych i pomiarow cisnienia krwi. Ptywamy prawie
zawsze w wodzie chtodnej, zwezajacej wybitnie naczynia skérne,
co oczywiscie stanowi dodatkowg (obok pracy miesni) przyczyne
wzrostu cisnienia krwi i wiekszego utrudnienia pracy serca. Bez-
watpienia tez cze$¢ przypadkéw utoniecia nawet dobrych plywa-
kéw, trzeba odnies¢ do wyczerpania mie$nia sercowego. Dlatego
trudno nam sie zgodzi¢ na zaliczenie wys$cigéw ptywackich do po-
zagdanych zabiegbw wychowawczych. Dobry nauczyciel znajdzie
wszak i poza niemi zawsze do$¢ pozytecznych i interesujgcych
¢wiczen i prob sprawnosci plywackiej. Ale i gra w pitke wodng
(water-polo) okazuje sie c¢wiczeniem plywackiem, nadajgcem sie
tylko dla osobnikow o szczegdlnie odpornym ukiladzie krazenia.
Reicherdwna znalazka u graczy po wysitku stan, ktory charak-
teryzuje jako zastoine o Wysokiem napieciu. SzczegOlng uwage
trzeba poswieci¢ dzieciom, ktére przy zwyklem nawet plywaniu,
wedtug tejze autorki, sklonne sa do zaburzen krazenia. Nalezy
zatem tu starannie okre$li¢ warunki dopuszczalne dla danego
dziecka, tak co do cieptoty wody, jak trwania i natezenia pracy.

Précz oddechu i krazenia, takze nerki wykazujg u ptywakdéw
dos¢ wybitne zmiany po wysitku. Sg to objawy podraznienia tego
organu, zalezne nietylko od pracy miesni, lecz i temperatury wody —
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wystepuja bowiem z niewiele mniejszg sitg po zwyklej kapieli
zimnej.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Szybko$¢ i celowos¢ re-
akcji ¢wiczg sie tu nadewszystko przy prébach ratowniczych. Wy-
sokie stopnie odwagi wobec niebezpieczenstw, jakie przedstawia
srodowisko wodne, wchodza w gre zwiaszcza gdy uczen opusci
ptywalnie i probuje swych sit w rzece, jeziorze, morzu. Dotgcza
sie nieraz i ¢wiczenie woli, zwlaszcza woli wytrwania, mimo chtdd
i zmeczenie.

Zastosowania zyciowe. Te zdawiendawna decydowaty o po-
wazaniu, jakiem to ¢éwiczenie cieszyto sie w opinji og6tu. Najlepszy
bowiem wyraz dato jej starogreckie okreslenie beznadziejnego
nieuka: ,Ani ptywaé, ani pisa¢“. Wystarczy tu sam wzglad na
ogromne straty, jakie ludzko$¢ ponosi przez liczne wypadki uto-
niecia, spowodowane brakiem umiejetnosci ptywania u tongcego,
jako tez nieraz wsérdd catego ttumu widzéw, biernie przypatrujacych
sie nieszczesciu. To tez postulat obowigzkowej nauki ptywania,
narowni z gimnastyka, a nawet przy zuzytkowaniu na ten cel
czesci czasu, przeznaczonego na gimnastyke (w lecie), jest dos¢
ogolnie przyjety i jesli w niektorych krajach — takze u nas —
daleko jeszcze do jego spetnienia, przeszkoda gtéwna lezy w braku
ptywalni. 1 tu zaczyna sie rozbiezno$¢ wplywoéw na czynniki decy-
dujgce : panstwo, samorzady i t. p. Wychowawcy zadaja jak naj-
wiekszej ilosci prostych i tanich, matych (chocby 3X10 m) pty-
walni, ktoreby umozliwity masowe nauczanie elementéw tego spo-
sobu lokomocji. Sportowcy wotajg zndéw o umieszczenie licznych
miljonéw w urzadzeniach, ktére pozwalajg na wyscigi i popisy.
Jak dotad, zwyciestwo odnoszg raczej drudzy. Lecz nie tracmy
nadziei, ze i gtos pierwszych doczeka sie uwzglednienia. Tem bar-
dziej, ze w Polsce (jak o tem juz mowilismy w Czesci ogolnej)
do przytoczonych motywoOw przytacza sie inny jeszcze, niezmiernej
wagi. Problem morski, jako jedno z podstawowych zagadnien bytu
narodu i panstwa, zniewala nas do traktowania tego d¢wiczenia
jako koniecznego wstepu do wioslarstwa, zeglarstwa i innych czyn-

nosci, zwigzanych z morzem. Na to nam jednak mato pomogag wy-
scigi ptywackie.

WIOSLARSTWO. Srodek to lokomocji bardzo stary; jego
poczatki gubig sie w zamierzchiej epoce prehistorycznej. Po6zno
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jednak stat sie tez sportem zawodniczym. U Grekow, a wiec w ty-
powym narodzie morskim, plywanie wcale nie, wio$larstwo za$
wyjatkowo tylko wchodzito w program zawodoéw (igrzyska ist-
mijskie).

Uwagi fizjologiczne. Wioslarstwo rozpada sie na zbyt wiele
odrebnych form, by mozna bylo tu wszystkie uwzgledni¢. Ograni-
czymy sie wiec do Kkilku takich, ktore najbardziej nadajg sie do
zastosowan wychowawczych. Zaczniemy od dwdch postaci, odzna-
czajagcych sie rzadkim stopniem zblizenia do wszechstronnosci.
Pierwsza z nich i o wiele starsza, to rybackie Zerdkowanie,
inaczej zwane pychéwka. W Anglji posiada sporo amatorow jako
sport rozrywkowy (a takze wyscigowy), oczywiscie w tddkach
I1zejszych, niz rybackie. Sportowiec czy rybak Zzerdkuje w pozycji
stojacej, a wielu wykonywa nawet dwa do trzech krokéw wprzod
podczas kazdego pchniecia. Juz to wystarcza do przekonania nas,
ze praca ndg i tutlowiu musi tu by¢ wydatna i urozmaicona. Na
ruchach tych czesci ciata polega nietatwe utrzymanie réwnowagi,
a nadto wydatna pomoc dla gtéwnego zadania, wykonywanego
sitg konczyn gornych. Te za$, dosiegngwszy dna rzeki widetko-
watym koncem zerdzi, wykonywajg ruch o niezwyklej obszernosci
i sile. Przykiad podany na dotgczonych rysunkach dozwoli czytel-
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nikowi zanalizowa¢ dziatanie wszystkich prawie wazniejszych grup
miesni. Tu zreszta rozmaitos¢ duzo wieksza, niz w innych posta-
ciach naszego sportu.

Znaczniejszem wzieciem w S$wiecie sportowym cieszy sie
wiostowanie w t. z. t6dce klepkowej. Odbywa sie ono w po-

Wioslowanie z siodetkiem ruchomem. Kolejne pozycje od lewej ku prawej,
(wedt. Lenartowicza).

zycji siedzacej, z twarzg odwrécong od kierunku jazdy, wiostami
osadzonemi na widetkach, przytwierdzonych do burtu #tédki, i to
albo kazda reka ujmuje po jednem wiodle krotkiem, albo obie
jedno dtugie. Stopy wioslarza opierajg sie o podnozek, taweczka
za$ jest zaopatrzona w ruchome siodetko, dozwalajace na pota-
czenie bardzo wydatnej pracy ndg z kazdem pociggnieciem wiosta,
Zaczyna sie siedzac na samym przednim brzegu taweczki, z no-
gami silnie zgietemi we wszystkich trzech wielkich stawach, w opa-
dzie tutowiu wprzéd, koniczyny gérne proste, pod katem wiecej
niz prostym do tutowiu, rece chwytajg rekojes¢ wiosta (lub wioset)
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wysunietag wprzdd. W drugiej fazie zmienia sie tylko tyle, ze wy-
sitkiem prostownikow stawOw biodrowych opad wprzéd zamienia
sie w lekki opad wtyt, z odpowiedniem przesunieciem wiosta, do
ktorego zreszta przyczynia sie i wyprost w stawie barkowym do
kata prostego wobec tutowiu. Trzecig faze powodujg gtéwnie pro-
stowniki stawow kolanowych i zginacze podeszwowe skokowych.
Korzystajac z ruchomego siodetka, przesuwajg wioSlarza wraz
z niem na tylny brzeg faweczki, co daje przemieszczenie wiosta
0 drugie tyle w poroéwnaniu z faza druga. Précz koriczyn dolnych,
ktore tu obejmujg Iwig czes¢ pracy, wysitek oczywiscie nie pomija
miesni grzbietu (skton wtyl), barkéw, ramion i przedramion. Obok
wspomnianych juz prostownikéw stawu barkowego, pracujg oczy-
wiscie przywodzace topatki, zginacze tokcia i (statycznie) zginacze
palcow, by wymieni¢ tylko najwazniejsze. Ale ipraca statyczna mm.
grzbietnych i brzusznych jest niemata. W powrocie do pierwszej
fazy dzialajg antagonisci ruchoéw poprzednich, lecz z mniejszg
energjg, bo gdy w ciggu trzech faz opisanych wiosta zanurzaty
sie w wodzie i pokonywaly jej opor, teraz wracajg w powietrzu.
Ten racjonalny rozkiad pracy na ogromne masy miesni dat dobre
wyniki pod wzgledem szybkosci i wytrwatosci. To tez ruchome
siodetka (istniejagce od lat 50-tych zesziego wieku) rychto zapano-
waly w todziach wyscigowych. Lecz i dla celéw turystycznych
oddaja dobre ustugi.

Tyle o rodzajach wiostowania, zatrudniajagcych wybitnie obie
pary konczyn i tutébw. Z innych odmian, jako najbardziej nadajace
sie do zastosowan wychowawczych, wymienimy dwa jeszcze.
Pierwszy z nich jest dawniejsza postacig dopiero co opisanego.
Rézni sie oden tylko brakiem ruchomego siodetka. Wobec tego
muskulatura konczyn dolnych da sie dla posuwania t6dki naprzoéd
zuzytkowa¢ w zakresie znacznie mniejszym. Dotyczy to wszakze
jedynie ruchéw w stawach skokowych i kolanowych, ktére ogra-
niczajg swoéj obszar do niewielkich zgie¢ i wyprostow (wedtug
obliczern dla kolan ta zmiana odbywa sie miedzy 105 a 112°).
Migsnie stawdw biodrowych i tu pracujg co najmniej réwnie wy-
datnie. Co za$ do tutowiu, a zwlhaszcza konczyn gérnych, te sg po-
wotane do wysitku tern wiekszego. Dotyczy on przedewszystkiem
prostownikow stawow barkowych (wraz z przywodzacemi topatki)
1 zginaczy tokci.

Niemniej czesty jest kajak — tddka, w ktorej wioslarz sie-



292

dzi zwrécony twarzg w Kierunku jazdy, wiosta za$ uzywa nieprzy-
twierdzonego do #ddki, dwupidrego, zanurzajac w wodg to
prawy, to znoéw lewy jego koniec. Praca kornczyn gornych m. i
0 tyle tu odmienna, ze sg one stale obcigzone catg wagg wiosta.
W potozeniu $redniem, miedzy dwoma zanurzeniami wiosta, po-
lega ona gidwnie na zginaczach #tokci. Przy zanurzeniu za$ np.
W prawo, po tejze stronie mamy ruch wtyt (skrajny wyprost)
w stawie barkowym i zgiecie w tokciu, gdy bark lewy ulega
zgieciu i przywodzeniu, a tokie¢ wyprostowi. Dodajmy, ze nie
obowigzuje tu tez staty stopienn pronacji, jak przy wiostach przy-
twierdzonych. W danym przyktadzie reka prawa zbliza sie do po-
tozenia Sredniego miedzy nawrotem a odwrotem, lewa za$ pracuje
w skrajnej pronacji.

Co do ruchow tutowiu, w plaszczyznie strzatkowej pozostajg
tylko wychylenia miedzy pionem (gdy wiosto cale w powietrzu)
a opadami wprzéd (podczas zanurzen prawego, czy lewego pidra).
Dotaczajg sie zato ruchy w obu pozostatych ptaszczyznach. Prawe
piéro np. pracuje przy pomocy nietylko opadu wprzod, lecz réw-
niez sklonu i skretu tutowiu w prawo. Stawy kolanowe i sko-
kowe jeszcze mniej podlegajg wychyleniom, niz w t6dce z przy-
twierdzonemi wiostami bez ruchomego siodetka. Natomiast o cze-
$ciach wydatnie czynnych (az do stawu biodrowego wiacznie)
trzeba powiedzie¢, ze majg tu wiekszg swobode ruchow, dzieki
wolnemu wiostu. Mniejsza mechanizacja zbliza nieco ten typ wio-
Slarstwa do pierwszego z opisanych (zerdkowania).

Praca wioslarza obejmuje ogromna skale szybkosci, dystansow
i natezen, od spokojnej przejazdzki wdot rzeki do wyczerpujacych
wyscigow. Nauka zajmowata sie oczywiscie przedewszystkiem wiel-
kiemi wysitkami, bo te interesowaly ze wzgledu na wybitniejsze
zmiany funkcyj, oraz mozliwe zblizenie do granic patologji. Anglja,
ojczyzna regat wioSlarzy-amatorow (w czem prym wiodg, jak wia-
domo, od stu lat z gdra, uniwersytety w Oxford i Cambridge),
ujawnita tez dos$¢ rychto ujemne strony wioslarstwa wyscigowego,
w postaci przypadkéw przemeczenia serca. Niedawna statystyka
amerykanska wykazata brak powazniejszych stron ujemnych tego
zwyczaju (przejetego tam zwilaszcza przez uniwersytety w Yale
i Harvard), ujawniajgc m. i. dobry stan zdrowia u setki z gora
bytych uczestnikow regat studenckich z Harvardu, liczacych przy
badaniu 40—70 lat (Meylan). Badacz jednak sam zaznacza, ze
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jest to triumf nietylko sportu, lecz jego bardzo starannej (a ko-
sztownej) organizacji w Ameryce, nadewszystko za$ obowigzkowej
kontroli lekarskiej.

Lekarz niemiecki G. Kolb, ktdremu zawdzieczamy jedno
z najpierwszych doktadnych badan wioslarzy, stwierdzit, ze przy
szybkiej jezdzie (2000 m. w 8 min.) osada zrazu przez Kkilka se-
kund wstrzymuje oddech. Potem nastepuje oddech z czestoScia
wzrastajgcg do 50—60, czasem nawet do 120—140, wraz z przy-
krem uczuciem dusznosci. To z reguty ustepuje po dwoch minu-
tach jazdy (second wind), a czesto$¢ oddechu do korca nie prze-
kracza 60. Wentylacja ptuc wzmozona Kkilkunastokrotnie. Powrdt
do normy szybki. Wedtug niektorych nowszych statystyk, wiosla-
rzy zalicza sie do ludzi o najwiekszej pojemnosci zyciowej ptuc.

Co do serca, Kolb notowat przy najszybszem wiostowaniu
czestosci tetna do 240 na min., wiec w tej mierze okazuje sie
podobienstwo do biegow szybkich. Z tg wszakze rdznica, ze mety
wioslarskie zwane krotkiemi sg znacznie dbuzsze i wymagaja wiecej
czasu. Jako wynik trwaty, wiosSlarz-wyscigowiec odnosi znaczne
powiekszenie serca, stawiajgce go tuz obok cyklistow diugody-
stansowych i biegaczy maratonskich (Herxheimer ii.) Jezeli
przypadki przemeczenia serca nie sg czeste, moze nalezy to po-
czesci przypisa¢ stosunkowo niewysokiemu cisnieniu krwi, co znow
zalezy prawdopodobnie od bardzo wielkich mas miesni czynnych
i, co za tern idzie, wielkich obszaréw naczyniowych rozszerzonych.

Ze strony nerek, autorzy amerykanscy po wiekszych wysit-
kach znajdywali u wioslarzy stale objawy podraznienia, ktore w licz-
nych przypadkach dawato obraz zupetnie identyczny z tym, jaki
spotykamy w zapaleniu tych organow, tylko znikajacy pdzniej bez
$ladu.

Ostatnie lata przyniosty nam réwniez badania nad wydatkiem
energji u wioslarzy. Przy spokojnych przejazdzkach kilkukilome-
trowych w tédkach klepkowych Ilub kajakach (T. Wohlfeil),
zuzycie energji wzrosto o 80—300% ponad norme spoczynkowsa,
co odpowiada mniej wiecej danym, jakie posiadamy co do ta-
godnych wycieczek pieszych i kolarskich. Przy regatach wartosci
te podniosty sie w skrajnych przypadkach w poblize 1000 °/0.

Ortopedysta niemiecki H. Hoske skontrolowat dziatanie
wio$larstwa na postawe. U uczestnikow regat, uzywajacych wioset
dtugich, chwytanych oburgcz (jak wiadomo, jest to najczestsza
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forma wioslarstwa wyscigowego) znalazt skoljoze piersiowej czesci
kregostupa, zwrocong wypukioscig w strone przeciwng pioru wiosta.
Radzi tedy wioslarzom zmienia¢ miejsca w todzi z sezonu na se-
zon. U wielu wiodlarzy tez, lecz szczegdlniej tych, ktorzy jezdzg
na t. z. skulingach o wiostach krétkich, obserwowat zwiekszenie
lordozy ledzwiowej. Rzecz pochodzi ze sktonu wtyt przy koricowem
stadjum pociggniecia wiosta; ruch ten przy powolniejszem tempie
skulingébw jest wydatniejszy. Odradza wiec lordotykom wiosto-
wania, lub kaze im uzywaé wioset dtugich i nie wykonywac sktonu
wtyt. (Oczywiscie tez kajaki beda tu odpowiednie.)

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Bez zadnych zastrzezen
trzeba bardzo wysoki jej stopien przyzna¢ wioslarstwu wycieczko-
wemu. Niewiele ¢wiczen cielesnych moze mierzy¢ sie z tg galezig
sportu pod wzgledem giebi i wielostronnosci oddziatywan na
ustroj ludzki. Nawet to, co powiedzielismy niedawno o pltywaniu,
nabiera spotegowanej ceny dopiero w kombinacji z turystyka
w tddce, przy ktorej miodziez odrywa sie od miejskiej plywalni
i obu C¢wiczen uzywa na tonie przyrody. Czyste, wolne od pytu
i wyziewdw powietrze i promienie stoneczne na rzece, jeziorze czy
morzu, zdata od wielkich skupien ludzkich, taczy sie tu z wy-
datnem ¢éwiczeniem ogromnej wiekszosci miesni i stawow, phuc,
serca, przemiany materji.

Mimo cytowane powyzej wyniki badan amerykanskich, trudno
nam tak samo dodatnio wyrazi¢ sie o wioslarstwie jako sporcie
wyscigowym. Wszak dowiedziono tylko, ze w idealnych warun-
kach urzadzen, zaprawy i nadzoru lekarskiego, zte strony tych
krancowych wysitkbw mogg nie wystapi¢, a ujawnig sie tylko ich
zalety. Ale to za mato do naszego uspokojenia. Pozostaje pewnosc,
ze nie mozemy sie zdoby¢ w bliskiej przysztosci na takie warunki
bodaj dla czesci naszej miodziezy, bez krzywdy dla mas, ktore
raczej nalezaloby zapozna¢ z przystepniejszg postacig tego sportu,
a tg jest bezwatpienia wioslarstwo turystyczne.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Wszystko, co powiedzie-
liSmy w tej materji o ptywaniu, odnosi sie w spotegowanej mierze
do wioslarstwa. Spotegowanie pochodzi stad, ze promien dziatania
wio$larza (zwiaszcza jesli obrat gatgz turystyczng tego sportu) jest
bezporéwnania wiekszy, a zatem rosng tez szanse czestych i réz-
norodnych sytuacyj, w ktérych musi okaza¢ szybkos$¢ i celowo$c
reakcji, odwage, wole wytrwania. Osady +todzi Kkilkuosobowych
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(dwojek, a tem bardziej czwdrek i 6semek) nadto muszg poddac
sie scistej dyscyplinie dla uzgodnienia tempa, sity pociggniecit. p.
Jest to zatem i ¢wiczenie karnosci. Wreszcie wycieczki przynosza
cate ogromne bogactwo korzysci intelektualnych i moralnych,
o ktdrem juz mowiliSmy w CzeSci ogdlnej i wrécimy do tego te-
matu jeszcze ponizej. Duze udoskonalenie pod tym wzgledem
uzyskano niedawno przez wprowadzenie t. z. sktadakow (kajakow
z nieprzemakalnej tkaniny, nasuwanej na lekki szkielet drewniany),
dajacych sie szybko rozebra¢, ziozyé, przenie$¢, wzig¢ do prze-
dziatlu kolejowego. Te umozliwiajg wioslarzowi wedréwki nieogra-
niczone w swej rozmaitosci, z rzeki na rzeke czy jezioro, bez kre-
powania sie przystaniami. Uzyskuje swobode ruchdw cyklisty, przy
znacznie intymniejszem obcowaniu z przyroda.

Zastosowania zyciowe. Praca wioslarza, niegdy$ poruszajaca
wielkie nawet okrety, dzi§ narowni z wielu innemi staremi $rod-
kami lokomocji ustepuje coraz wiecej pola wynalazkom technicz-
nym, ktore site ludzka zastepuja ujarzmionemi sitami przyrody.
W naszych oczach nawet stynne gondole weneckie nie mogg sie
osta¢ wobec td6dek motorowych. W kazdym razie diugo jeszcze
zapewne wioslarstwo utrzyma sie jako niezbedny $rodek komuni-
kacyjny przy ratownictwie, naréwni z ptywaniem, przy ktérem juz
os$wietlilismy doniosto$¢ tej akcji spotecznej. Dalej nie moze oby¢
sie bez wio$larstwa rybotéwstwo, bardzo wazna a u nas w za-
stoju pograzona gatgz gospodarstwa. Wreszcie — €0 najwazniej-
sze — mamy tu nastepne (po pltywaniu) ogniwo oswojenia mas
ludnosci ze srodowiskiem wodnem i utorowania im drogi do prze-
ksztatcenia na naréd mitujgcy morze i zegluge. Doniostos¢ naro-
dowa i panstwowa tej strony problemu juz ocenilismy wyzej. Po-
zostaje jeszcze nieco uwag praktycznych. Sposob, w jaki szkol-
nictwo polskie wdrozyto te akcje, zaktadajac przystanie dla szkot
$rednich i seminarjow nauczycielskich, rokuje najlepsze nadzieje.
Wielki i w catej peini pozyteczny ruch w tej dziedzinie moze
jednak powstac¢ tylko przez rozpowszechnienie wyrobu tddek si-
tami samych uczniéw i skierowanie ich na tory wioSlarstwa wy-
cieczkowego.

NARCIARSTWO. Sport do$¢ $wiezo rozpowszechniony za
sprawg narodow skandynawskich. U nas dopiero przy koncu ze-
sztego stulecia zjawiajg sie pierwsze odosobnione proby. Dzi$
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jednak jest juz silnie ugruntowany, a faficuch karpacki i kresy
wschodnie dajg swemi warunkami $niegowemi gwarancje, ze rozwoj
bedzie ciagty i trwaly.

Uwagi fizjologiczne. Narciarz ma przed sobg, dla lokomocji
po nieubitym $niegu, dwa cele. Pierwszy to ograniczenie za-
padania sie w $nieg do miary, jaka jest konieczna dla utrzymania

rownowagi (mniej wiecej po
kostki). Uzyskuje go nadaniem
nartom powierzchni, rozktada-
jacej ciezar ciata na znaczna
przestrzen. Drugim celem jest
posuwanie sie naprzod z wyzy-
skaniem zmniejszonego (przez

Krok narciarza (Bobkowski). ugniecenie) tarcia miedzy nartg
a $niegiem.

Oto krétka analiza ruchéw narciarza przy chodzie i biegu
ptaskim (poziomym). Stangwszy w bardzo matym rozkroku (tyle
tylko, by narty sie nie stykaty) z ustawieniem stép zupetlnie row-
nolegtem, wysuwa np. noge lewa do pozycji wypadnej wprzdd,
wznoszac prawg piete. Po lewej zatem pracujg zginacze, po prawej
prostowniki trzech wielkich stawow konczyn dolnych. Réwno-
czesnie tutdw wykonywa opad wprzod, a konczyna gérna prawa
wznosi sie  wprzod (zgiecie stawu barkowego) i wbija kijek
w $nieg. Teraz zgiecie stawu tokciowego i wyprost barkowego
wspomaga przesuniecie nogi prawej wprzod i t. d. Bieg nie rdzni
sie tu zasadniczo od chodu. Tylko tempo szybsze i po kazdym
kroku chwila posuwania sie naprzéd w niezmiennej pozycji. Za-
wodnicy dzisiejsi najczesciej uzywajg specjalnej techniki biegu,
zwanej dwu- lub trdjkrokiem. Polega on na rozbiegu dwoma lub
trzema krokami i odepchnieciu sie oboma Kkijkami podczas jazdy,
nastepujacej po rozbiegu. Czynnos¢ miesni jest tu prawie ta sama,
co opisana poprzednio, tylko konczyny gdrne pracujg symetrycznie.

Chdéd pod gore narciarza, podobniez jak piechura, naj-
czesciej kieruje sie prostopadle do warstwie mapy, lub przy strom-
szych pochytosciach zakosami (przecinajgc warstwice pod ostrym
katem). Juz wtedy daje sie mu uczué obcigzenie nogi nartg. Wcho-
dzi ono w rachube bardziej na najstromszych zboczach, ktére
wymagajg odrywania narty od $niegu przy kazdym kroku (krok
rozkroczny, schodkowanie). Do grup miegsni, ktére dotad wymie-
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niliSmy, przytaczajg sie wowczas odwodzace i przywodzace stawu
biodrowego, a przy rozkrocznym tez skrecacze nazewnatrz. Wy-
sitek dochodzi tu do wysokich stopni, réwnych nieraz dos¢ szyb-
kiemu biegowi.

Zjazd dopiero nagradza narciarza, dajagc najwiekszg pred-
ko$¢ przy minimum pracy. Zjezdzamy prosto wdot najczesciej
w niewielkim wykroku, przyczem kolano nogi krocznej prawie
proste, drugie zgiete. Noga kroczna odcigzona, stuzy do utrzy-
mania réwnowagi (jak przy gimnastycznej pozycji spoczynkowej).
Tuldw w niewielkim opadzie wprzdd. Mozna tez zjezdza¢ prosto
w poéiprzysiadzie lub nawet przysiadzie (od gimnastycznych pozycyj
tej nazwy rdznig sie brakiem rozwarcia kolan i wspiecia, a nadto
opadem, do$¢ znacznym w przysiadzie). Wreszcie i tu na strom-
szych zboczach uzywamy zakosow, a raczej linji wezykowate;.
Oczywiscie przewaga we wszystkich tych i innych odmianach jest
po stronie pracy statycznej, skupionej gtéwnie w zginaczach i pro-
stownikach trzech wielkich stawéw ndg. Przy zmianach kierunku
(np. w zjezdzie wezykiem) i skretach w celu zatrzymania (t. z. te-
lemark, kristjanja etc.) dotacza sie praca odwodzacych uda, oraz
skrety nawewnatrz jednej z ndg, Korniczyny goérne mato naogét
majg do czynienia; czasem przy zakretach, czesciej przy hamowa-
niu na stokach stromych lub drodze ujezdzonej. Ujmujemy wow-
czas oburgcz oba kijki zlozone razem i zatrudniamy statycznie
prostowniki barkéw i tokci. Nie na tern jednak polega gtéwna praca
przy zjazdach. Zesrodkowuje sie ona w ukladzie nerwowym,
a w znacznej mierze i w duszy narciarza. Ale o tern pdzniej.

Skoki narciarza majg malo wspolnego z wiasciwemi sko-
kami. Mechanika ich polega gtéwnie na kontynuowaniu (dzigki
bezwadnosci i predkosci nabytej zjazdem) ruchu w powietrzu, gdy
podtoza pod skoczkiem zabraknie.

Juz z powyzszego tatwo wywnioskowaé, ze mamy przed sobg
gatagz sportu, odznaczajgcg sie (poza momentami zjazdow) ener-
giczng pracag bardzo znacznej wiekszosci grup miesniowych obu
par konczyn i tutowiu. Podobniez jak inne sporty lokomocyjne,
da sie i ten traktowa¢ jako C¢wiczenie szybkie lub trwate, a nadto
jako sport zawodniczy lub turystyczny. | tu zainteresowania ba-
daczy skupity sie nadewszystko okoto zawoddéw i wyscigbw nar-
ciarskich. Wytrawni znawcy tej sprawy, m. i. Szwajcar W. Knoll,
oraz Szwedzi Liljestrand i Stenstrém, poczynili ciekawe

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il 9
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spostrzezenia nad oddechem u narciarzy. Przy niektérych biegach
(np. dwu- lub tréjkrok) oddech reguluje sie automatycznie wedtug
ruchéw konczyn gérnych: wdech ze wznosem rak, wydech z opu-
stem. Objetosci poszczeg6lnych oddechow wahajg sie miedzy
0,9—3,1 1 Wentylacja ptuc dochodzi do 82 1na min. Gdy rzecz
obliczono na 100 m. drogi i 1 kg. poruszanego ciezaru, zaprawni
potrzebowali 0,07—0,11 cm3tlenu, niezaprawnizas0,14—0,25. Knoll
widziat tez fatalne skutki przesady w tej gatezi sportu, m. i. przy-
padki rozedmy ptuc, ktére stanowczo do niej odnosi. (Spostrze-
zenie odosobnione — patrz Cz. og. str. 85). Interesujace jest zesta-
wienie biegu zwyktego i narciarskiego. Wymienieni autorzy szwedzcy
stwierdzajg u biegaczy wieksze wzmozenie czestosci oddechow
podczas wysitku, u narciarzy za$ wiekszg wentylacje ptuc i (nawet
przy rownej wentylacji) wiekszg objetos¢ kazdego oddechu. lloraz
oddechowy u biegacza wzrasta, u narciarza za$ (nawet przy wiek-
szem ogb6lnem zuzyciu energji) pozostaje bez zmiany. Nasuwa sie
pytanie, ktéra forma ruchu jest ekonomiczniejsza (ten sam wynik
uzyskiwany mniejszym wydatkiem energji): chod lub bieg zwykly,
czy posuwanie sie na nartach? Nie mamy na nie dotagd zgodnej
odpowiedzi. Zaznaczymy tylko, ze Liljestrand i Stenstrom,
a u nas doc. W. Dybowski, rozstrzygajg sprawe raczej na korzysc¢
nart, wbrew wynikom A. Loewy’'ego (Szwajcarja).

Wpltyw narciarstwa na uktad krgzenia jest niemniej wy-
datny. Przy okazji ostatniej olimpjady zimowej (St. Moritz 1928),
Szwajcar N. Messerle stwierdzit na doborowym materjale ludzkim
zapomoca elektrokardjografu zmiany w pracy serca znaczne i diu-
gotrwate. Czestos¢ tetna (liczona coprawda pézno, bo w kilka do
kilkunastu minut po biegu) tak po bardzo natezajgcym biegu pa-
troli wojskowych (28 km), jak po biegu cywilnym trwatym (50 km),
wahata sie w szerokich granicach, przyczem liczby dos$¢ wysokie (po-
wyzej 130) sa czeste nawet u zwyciezcow. Ze szczegOtowej ana-
lizy krzywych autor podnosi miedzy innemi objawy t. z. dekstro-
kardjogramu u niektorych uczestnikéw, S$wiadczace o przewadze
prawej komory serca nad lewa, doprowadzong do stanu wzgled-
nego wyczerpania. W 20—30 minut po pracy jeszcze wielu zawod-
nikow wykazywato ponad 100 uderzenn tetna, obok innych obja-
wow braku powrotu do normy. Z kilku przypadkéw zapadu na
mecie, autor jeden tylko przypisuje sercu (arytmja i drzenie przed-
sionkowe przy dos$¢ niskiej czestosci tetna); reszte kladzie na
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karb wyczerpania innych organdéw (mieSnie oddechowe, ukiad
nerwowy). Wymiary serca u narciarzy-zawodnikow, okreslone or-
todiagrafjg, tak Deutsch i Kauf (Wieden) jak Herxheimer
(Berlin) zaliczaja do najczesciej i najsilniej powiekszonych, obok
takich gatezi sportu, jak wiodlarstwo, kolarstwo wyscigowe i t. p.
Do oceny tych danych wrécimy jeszcze pdzniej.

Wartos$¢ zdrowotno-wychowawcza. Z analizy najwazniejszych
ruchéw narciarskich, jakg powyzej podaliSmy, wynika jasno, ze
zndw mamy do czynienia z ¢wiczeniem zblizajacem sie do ideatu
wszechstronnosci. Mie$nie i stawy catego prawie ustroju odnoszg
tu wiec wybitne korzysci. Co do postawy, rownolegtos¢ osi obu
stop, do ktdrej musi narciarz przywykac, trzeba tez zaliczyé na
jego dobro, w mysl tego, coSmy juz nieraz w tej sprawie zazna-
czyli. Gorzej bywa, zwiaszcza u wyscigowcow, z krzywiznami kre-
gostupa. W. Kohlrausch (Berlin) i inni opisali ,,garb narciarski*:
zwiekszenie kifozy piersiowej, usadowione dos$¢ wysoko. Wini¢ tu
trzeba, jak sie zdaje, przesadng prace konczyn goérnych przy dwu-
lub trojkroku, wspomagang sktonem tutowiu, a takze zjazdy w prze-
sadnie skulonej pozycji. Sg to narowy wyscigowcow, dajace im
wiekszg predkos¢ choéby kosztem znieksztatcenia.

To co sie rzekto o oddechu narciarza, kaze nam wnosi¢, ze
ten sport, uprawiany w racjonalnych granicach, moze sie staé
znakomitem ¢wiczeniem oddechowem. Zarazem wszakze spostrze-
zenia Knolla co do rozedmy nakifaniajg do ostroznosci z maksy-
malnemi  wysitkami. Niemniej i do$¢ ogo6lna zgodno$é badaczy
W przypisywaniu temu sportowi wywotywania znacznych stopni
powiekszenia serca, nie moze przyczyni¢ sie do korzystnej oceny
narciarstwa jako sportu wyscigowego.

Wymienione watpliwosci znikajag, gdy chodzi o zastosowanie
wychowawcze wycieczek narciarskich. Nie znaczy to wszakze, by
ten kierunek nie wymagat starannego stopniowania, a w najtrud-
niejszej swej postaci narciarstwa wysokogorskiego — nawet
dopuszczenia tylko wyjgtkowo dobrze przygotowanych. Na nizszych
szczeblach tej drabiny (tereny ptaskie, faliste, nizsze pasma gorskie)
znajdzie si¢ zawsze mnostwo okazyj do zadowolenia wymagan
nawet wybrednych bez obawy o przemeczenie ucznidéw, dobrze
przygotowanych na elementarnych kursach narciarskich. Koniecz-
nym warunkiem oczywiscie i tu bedzie ujecie catej rzeczy w rece
dobrze znajacych ten sport pedagogdw i nadzor lekarzy szkolnych.



A teraz kilka uwag, dotyczacych sportow zimowych wogodle.
Mimo tu i owdzie wystepujgce strony ujemne, c¢wiczenia te staty
sie prawdziwem dobrodziejstwem dla ludnosci strefy umiarkowane;,
wywotujac powazng zmiane w jej trybie 2zycia podczas miesiecy
zimowych. MowilisSmy juz w Czesci ogolnej o tem, jak wielkg nie-
dogodnoscig, a nawet kleska dla stanu zdrowia narodéw o naj-
wyzszej cywilizacji jest przebywanie znacznej cze$ci zycia w prze-
strzeniach zamknietych, a najczesciej nadto przegrzanych i Zle
wentylowanych. Spustoszenia, jakie szerzy gruzlica ptuc, na pewno
w wielkiej mierze sg w Scistym zwiazku z wrazliwoscia na wszel-
kie zmiany temperatury, jaka stagd wynika. Sporty zimowe czynig
pozadany wytlom w tym niekorzystnym zespole czynnikow, wywa-
biajgc coraz wieksze masy dziatwy i miodziezy z doméw i dajac
im wysokie stopnie zahartowania. | tu kierunek wycieczkowy mu-
simy wyzej ceni¢ od zawodniczego, gdyz wyprowadza swych wy-
konawcow dalej od miast.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Zjazdy narciarskie daja
w tej mierze plon obfity, ¢wiczac w szybkiej i celowej reakgcji,
oraz w odwadze nieraz wysokich stopni (zwiaszcza w terenie gor-
skim). Wycieczki gorskie stajg sie tez dobrg okazjg do ¢wiczenia
karnosci, gdyz tylko dobrze zdyscyplinowana druzyna uniknie
wielkich nieraz niebezpieczenstw, szczegdlnie przy diuzszych zja-
zdach. Pod wzgledem estetycznym i intelektualnym suma korzysci
z wypraw narciarskich bywa tez ogromng. Bo nietylko jest to je-
dyny $rodek lokomocji, dozwalajacy nam obcowaé z przyroda zi-
mowg bez ograniczeri. Nadto, otwierajg sie przed narciarzem za-
katki zupetnie lub prawie niedostepne w lecie (pola uprawne, zio-
miska tatrzanskie i t. d.). Co za$ do wartosci hedonicznych, te
dadzg sie zestawi¢ tylko z nielicznemi innemi dziedzinami naszego
dziatlu wychowania. Czar bowiem przyrody zimowej, dostepny
w swej petni jedynie dla narciarza, da sie zestawi¢ chyba z naj-
wiekszemi rozkoszami wioslarza-turysty lub taternika. Do catosci
obrazu nalezy tez, oczywiscie, ksztatcenie woli wytrwania, do kto-
rego nie brak sposobnosci w natezajgcych wyprawach narciarskich.
Lwia cze$¢ tych zyskow wychowawczych, jak tatwo sprawdzié,
omija narciarza-zawodnika, bedac w catosci lub w przewaznej
czesci udziatem kierunku turystycznego naszego sportu. Mysl wy-
dcigowca czy skoczka narciarskiego jest zbyt zaabsorbowana spo-
dziewanym wynikiem, by w niej zostato wiele miejsca na kontem-
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placje przyrody. Géruje on wprawdzie zato nad turysta umie-
jetnoscig koncentracji  wysitku. Lecz te dyspozycje mamy dosé
okazji ¢wiczy¢ innemi sposobami.

Badania eksperymentalne nad psychologig tej gatezi sportu
zapoczatkowat $wiezo B. Zawadzki (Warszawa). Dotyczyty one
szybkosci reakcji psychomotorycznej na utrate rownowagi i obie-
cujg dojscie do ciekawych wynikéw po ulepszeniu metody i roz-
szerzeniu badan na wiekszg ilo$¢ osobnikow.

Zastosowania zyciowe. Narty nalezg do tych szczesliwych
wyjatkéw posréd poruszanych mieSniami ludzkiemi przyboréw lo-
komocji, ktére nie ulegajg szybkiemu wyparciu przez nowe wyna-
lazki techniczne. W swoim zakresie praktycznym, jako $rodek ko-
munikacji po nieubitym $niegu, nie majag konkurencji i nierychto,
jak sie zdaje, ja znajdg. Oczywiscie wartos¢ to wzgledna, u nas
np. ograniczona do potaci kraju o wiekszych opadach $nieznych,
a wiec Karpat i kresow wschodnich. Gdzie indziej tu i owdzie
bedg czasem warunki do sporadycznego uprawiania narciarstwa
jako sportu, lecz charakteru praktycznego srodka komunikacji ono
nie zyska. W wymienionych obszarach jednak trzeba przewidzie¢
rozpowszechnienie narciarstwa jako dobrodziejstwo, ktére dozwoli
w zimie uczniowi dosta¢ sie do szkoty, robotnikowi za$ do war-
sztatu czy fabryki, bez wzgledu na stan drdg.

W catej peini oceniajg tez te walory komunikacyjne armje
wszystkich panstw, ktore posiadajg chocby niewielkie przestrzenie
0 $nieznej zimie. Oddziaty narciarskie, w czasie kampanji zimowej
prowadzonej na terenie zasniezonym, zyskujg ogromne znaczenie
w trojakim kierunku: do stuzby #acznosci, do zwiaddw i jako ru-
chliwa i obrotna sita uderzeniowa, dla ktérej o tej porze niema
trudnosci komunikacyjnych.

Dla wszystkich tych zastosowan, tak cywilnych jak wojsko-
wych, narciarz-wycieczkowiec bedzie zaréwno pozadany, jako naj-
lepiej obeznany z calg skalg trudnosci terenowych w zimie. Z wy-
scigowca juz mniej bedzie pozytku, a skoczek wykaze catg sztucz-
no$¢ swojego treningu, ograniczonego do kunsztownie zbudo-
wanej skoczni. Praktyka pedagogiczna stagd moze wysnu¢ wska-
zania nastepujgce. Dzieci od lat 12 przerabiajg zasadniczg szkote
narciarskg na upatrzonych terenach (,boiskach”). Od 14 roku
zycia zaczyna sie, dla tak przygotowanych, okres umiejetnie stop-
niowanych wycieczek. | tu, podobniez jak przy wioSlarstwie,
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wyréb nart przez samych uczniéw (zapoczatkowany juz tu i ow-
dzie) usunie najwiekszg trudnos¢, jakag dotychczas jest zaopatrzenie
w sprzet.

SANECZKARSTWO. Nad tg gatezig sportow wychowaw-
czych nie bedziemy sie dtugo rozwodzi¢. Uprawiana tu i owdzie
jako sport wyscigowy, dla mas dziatwy i miodziezy bywa jednak
przedewszystkiem zabawg ruchowg. Znajdzie wszakze tu miejsce
dla swego pokrewienstwa z narciarstwem, tern bardziej, ze nie brak
jej potaczen w strone turystyki.

Praca saneczkarza rozpada si¢ na dwie fazy. Pierwsza z nich —
chod pod gore z saneczkami za sobg lub na barkach — to dla
miodocianego wykonawcy tylko malum necessarium (zastepowane
tez przez zamoznych snobdw w Szwajcarji kolejg zebata). Ze stano-
wiska zdrowotnego jednak to wiasnie faza gtowna, dajgca wszystkie
korzysci higjeniczne turystyki gorskiej na niewielkiem nieraz zbo-
czu, ktéreby bez saneczek nie necito. Druga faza — zjazd — to
przyneta dla saneczkarza; daje bowiem na dobrze ujezdzonym torze
predkosci zawrotne, pozostawiajgce za sobg daleko wtyle to, do
czego narty sg zdolne. Tu lezy podstawa hedonicznych waloréw
tego sportu. Ale zarazem wartosci psychiczno-wychowawczych,
ktore na torach diuzszych z licznemi zakretami mogg w niejednem
doréwnac¢ narciarstwu. Nadto — jak sie juz rzekto — rzecz da sie
traktowac turystycznie i wowczas zblizenie do poziomu narciarstwa
bywa wieksze. Wiec marsz do okolicy posiadajgcej piekne zjazdy,
¢wiczenia na kazdym z nich pokolei i powrdt piechota.

Saneczki majg wychowawczg racje bytu obok narciarstwa
z kilku wazkich powoddw. Najpierw rozpietosé granic wieku, w kto-
rym moga znalezé zastosowanie, od 3 lat do pdznej starosci. Po
wtore, minimalna zalezno$¢ od warunkéw $niegowych, ktéra spra-
wia, ze niema okolicy w Polsce i niema zimy, w ktorejby nie daty
sie uzy¢. Woreszcie, tanios¢ sprzetu i zupetlnie tatwe jego sporza-
dzanie przez samg miodziez. Wszystko to razem wziete sprawia,
ze gdzie i kiedy inne sporty zimowe sg niedostepne, tam najcze-
$ciej mozna przynajmniej te gatgz zaszczepi¢. Dodajmy, ze kwestja
przemeczenia nie istnieje tu zgota. Natomiast w bardziej skompli-
kowanych formach tego sportu, a zwilaszcza przy stabym nadzorze
lub brakach w przygotowaniu, niebezpieczenstwo uszkodzen ze-
wnetrznych (chirurgicznych) moze powaznie wej$¢ w rachube.
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LEYZWIARSTWO. Znoéw gataz sportu, traktowana najczesciej
jako zabawa ruchowa, rzadziej we formie zawodniczej, a wyjagtkowo
w charakterze $rodka komunikacji i turystyki.

tyzwiarz ¢wiczy mieSnie ndg wydatnie. Natomiast tutéw i kon-
czyny gorne obejmujag role podrzedna, rzadko wychodzac poza
zadanie utrzymania réwnowagi. W zwyklym chodzie czy biegu
tyzwiarskim pracujg nadewszystko miesnie poruszajace trzema wiel-
kiemi stawami koriczyn dolnych w ptaszczyznie strzatkowej. Wobec
tego jednak, ze stopa opiera sie o podioze za posrednictwem
waskiego ostrza tyzwy, nabierajg szczeg6lnego znaczenia ruchy
boczne w stawie skokowym (a wiasciwie w dos$¢ ztozonym stawie
Ltorsyjnym*“ ponizej kosci skokowej, odpowiadajgce zgrubsza pro-
nacji i supinacji w koncz, gérnej). Pierwszg z nich wywotujg gtdwnie
mm. strzatkowe, drugg trojgtowy tydki i piszczelowy tylny. Réw-
niez ruchy stawu biodrowego w ptaszczyznie czotowej muszg wcho-
dzi¢ w gre dla balansu. Role znacznie wieksza zaczynajg one od-
grywac¢, wraz z miesniami tutowiu dla tejze plaszczyzny, przy tukach
wszelkiego rodzaju, gdzie, aby nie by¢ obalonym przez site od-
srodkowa, tyzwiarz (podobniez jak cyklista, narciarz, czy sanecz-
karz na zakrecie) pochyla sie ku sSrodkowi tuku. Jak mate zna-
czenie majg ruchy koniczyn goérnych, najlepszym dowodem fakt, ze
we wszystkich rodzajach jazdy na tyzwach, z wyjatkiem tylko wy-
$cigbw na krotkie mety, znaczna cze$¢ czotowych sportowcéw roz-
myslnie ich nie zatrudnia, trzymajac opuszczone wddt, lub zatozone
ztytu. (Inna rzecz, ze tego badz co badZz sztucznego unierucho-
mienia nie mozemy pochwali¢ ze stanowiska zdrowotnego, ani este-
tycznego.)

tyzwiarstwo jest niewatpliwem c¢wiczeniem czynnosci wegeta-
tywnych, o charakterze raczej jednostronnym na korzys¢ nog, po-
dobnie jak np. kolarstwo. Lezy ono wszakze na granicy ku ¢wi-
czeniom ukiadu nerwowego, jako wybitne ¢wiczenie réwnowazne.
| fizycznie i psychicznie daje na og6t daleko mniej, niz narciarstwo.
Przewyzsza je tylko pod wzgledem estetyki ruchdw w t. zw. jezdzie
figurowej.

WspominaliSmy juz o trzech postaciach, jakie ten sport przy-
biera. Z tych bez zadnych zastrzezern korzystamy dla celéw wy-
chowawczych z tyzwiarstwa jako zabawy ruchowej: proste chody
i biegi z dodatkiem niewielu mato skomplikowanych kombinacyj
i upiekszeh. Rzecz przystepna juz dla dzieci od lat 7—8; lecz
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u miodziezy moze nie wzbudza¢ zainteresowania. Pocigga jg zato
jazda wyscigowa lub figurowa. Wyscigdw tyzwiarskich nie mozemy
popiera¢ z powodow analogicznych do tych, jakie wytuszczylismy
co do kolarstwa. tyzwiarz-wyscigowiec, rozwijajac bardzo znaczne
predkosci, podobniez jak jego kolega kolarz, przybiera pozycje tu-
towiu beznadziejnie zgarbiong. Natomiast raczej mozemy zachecac
miodych adeptéw Htyzwiarstwa do podtrzymania swych zaintere-
sowan dla tego sportu jazda figurowa. Praktycznie bowiem ta od-
miana tyzwiarstwa jest tak samo bezuzyteczna, jak wyscigi. Lecz
na pewno nie deformuje ciata miodziezy, nie przemecza, a jej wy-
sokie walory estetyczne nie ulegajg watpliwosci. Wprawny tyzwiarz
ma zresztg jeszcze do wyboru bardzo piekng gre — hokeja na
lodzie. Coprawda, gra to nietylko trudna, lecz natezajgca. Pomiary,
wykonane na wspomnianej juz olimpjadzie w St. Moritz wykazaty,
ze dane antropometryczne hokeistow przewyzszajg typ narciarski,
od ktorego juz, jak wiadomo, takie zawody miedzynarodowe bar-
dzo wiele wymagaja.

Komunikacyjno-turystyczna odmiana zastugiwataby i tu na naj-
wieksze poparcie. Na kanatach holenderskich i na wielkich jezio-
rach skandynawskich przybiera tyzwiarstwo ten charakter. W pol-
skim obszarze etnograficznym, jeziora Mazowsza pruskiego stanowig
teren znakomity, ktéry polska turystyka tyzwiarska winna zuzytko-
waé, gdy sie rozwinie na wodach wilasnego obszaru panstwowego.
Bytby wiec wszelki powdd do préb tego rodzaju tam, gdzie jako
tako sprzyjajg warunki lokalne. Najwiekszg trudnos¢ tego kierunku
stanowi niebezpieczenstwo zatamania lodu. Turysci ida wiec ge-
siego, a prowadzacy zabezpiecza sie diugg tyczka trzcinows, trzy-
mang poziomo w rekach.

Literatura. Br. Bouffat. Szkota jazdy konnej. Lwow 1912, —
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ROZDZIAL XI.
Cwiczenia rozrywkowe: zabawy i gry ruchowe, tance.

Przypominamy, ze trescig czterech poprzednich rozdziatéw
byto omdwienie krytyczne elementdéw cwiczen cielesnych, przy-
czem postugiwalismy sie fizjologicznym podziatem ¢wiczeh. Nato-
miast rozdziat niniejszy i oba nastepne majg za zadanie przeglad
zespotow, w ktore te elementy tgczg sie przy swoich praktycz-
nych zastosowaniach wychowawczych. Tu znéw najodpowiedniej-
szym wydaje sie nam podzial genetyczny. Jego tez bedziemy sie
trzyma¢ w dalszych wywodach.

CWICZENIA ROZRYWKOWE. Czytelnik odnajdzie w roz-
dziale VII (str. 172) graficzne przedstawienie genetycznego podziatu
¢wiczen, z ktérego wynika, ze do omawianego teraz dziatu nalezg
bez zastrzezen: zabawy i gry ruchowe oraz tance. Nadto uwi-
doczniono tam dwie grupy graniczne: formy zabawowe gim-
nastyki jako przejscie do ¢wiczen rozumowanych, oraz sporty
jako teren wspolny z ¢wiczeniami uzytkowemi. W obecnych wy-
wodach ograniczymy sie do grup czysto rozrywkowych, gdzie cha-
rakter hedoniczny jest zupetnie wyrazny i nie doznaje wiekszej kon-
kurencji ze strony innych czynnikow genetycznych. Tak w zaba-
wach, jak grach czy tancach, decydujgcym momentem, ktory wy-
wotat te zjawiska bezposrednio, jest szereg instynktow. Ich to za-
dowolenie i pochodzaca z niego przyjemnos$¢ sa przynetami dla
miodocianych adeptow tych ¢wiczen. W Dziejach wychowania
fizycznego podaliSmy juz najwazniejsze szczegdty, dotyczace ge-
nezy ¢wiczen ciala (str. 2—8), uzupetniajagc je wynikami wiasnych
badan. DotykalisSmy tez juz kilkakrotnie tego tematu i w dziele
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niniejszem (p. Cze$¢ og6lna, str. 24—5, 45, 112, 122—3, 124—5).
Obecnie staramy sie ulatwi¢ przeglad tych zjawisk, dotaczajac ta-
belke, ktora stuzy do unaocznienia stosunku ¢wiczen rozrywkowych
do réznych instynktéw ludzkich.

Za wspdlng podstawe wszystkich rodzajow tych ¢wiczen uwa-
zamy instynkt manipulacyjny (zwany tez eksperymentatorskim).

3nstynkt -_— igraszki

Jak juz wiemy, jest to poped bardzo doniosty, ktéremu niemowle
zawdziecza swoje samowychowanie droga nieustannych préb sit
wihasnych i wiasciwosci otoczenia, a uczony swa zadze poznania
praw przyrody. Bez silniejszej przymieszki innych instynktéw daje
on nam najprostsze postacie zabaw ruchowych, ktére nazwalisSmy
igraszkami. Niemowle w kotysce trzepie obiema parami kon-
czyn. Uczy sie pOzniej petzaé, raczkowaé, staé, chodzié, biegac.
Wspina sie, stacza z pochytosci, husta, koziotkuje i t. p. bez wi-
docznego celu, tylko dla rozkoszy, jakag mu sprawia samo wypro-
bowanie swych sit i zrecznosci.

Instynkt manipulacyjny w potgczeniu z i. nasladowczym
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jest zrodiem wielkiej grupy zabaw nasladowczych czyli drama-
tycznych. Wiek przedszkolny i wczesny szkolny zwiaszcza obfi-
tujg w tego rodzaju zabawy, ktérych posta¢ wcigz sie zmienia, za-
leznie od chwilowych wzoréw, zwracajacych uwage dziecka i skta-
niajgcych do nasladowania. Tenze instynkt zarazem zasila tez cztery
grupy nastepne, o czem jeszcze bedzie mowa.

Gdy instynkt manipulacyjny potgczy sie z i. bojowym, po-
wstajg walki, zrazu jako zabawa dziecieca, poOzniej w postaci
sportu. Najcze$ciej dziata tu réwniez pewna przymieszka i. na$la-
dowczego: dzieci swoje walki zabawowe wzorujg chetnie na tern,
co widzialy u starszych, badz jako powazng béjke czy potyczke,
badz we formie Swiadomych ¢wiczenn bojowych.

Instynkt towiecki wraz z manipulacyjnym, oraz czesto ze
wspotdziataniem nasladowczego i bojowego, stwarza podtoze do
dwadch grup zabaw igier: posSci gowej ipociskéw ej. W pierw-
szej z nich dziecko sciga (i chwyta, lub uderza) swych réwiesni-
kéw, jakby to byta zywa zdobycz w towach, lub przeciwnik w walce.
W drugiej znéw wprawia w ruch przedmiot martwy (najchetniej
kulisty, bo ten najlepiej sie toczy — stad predylekcja do pitki),
by go potem S$ciga¢, zatrzymywac i chwyta¢, jak zywa zdobycz.
Albo tez trafia nim w rdéwiesnika, jak w towach, czy w walce.

Instynkt emulacyjny (wspétzawodniczy) taczy sie z mani-
pulacyjnym oraz nasladowczym w zabawy, a pOzniej sporty za-
wodnicze. Tu miodociany osobnik biega, skacze, rzuca pociskami
etc. juz nie dla samej przyjemnosci z poznania swych sit, ani
dla nasladownictwa tylko, lub dla schwytania, trafienia kogo$ i t. p.,
lecz dla przewyzszenia réwiesnikdw. Poped spokrewniony z nasla-
dowczym o tyle, ze jest jakby jego wyzszym stopniem: gdy tamten
zadowala sie doréwnaniem wzorowi, ten stara sie go przescignac.
Niemniej spokrewniony z bojowym, bo dazy tez do triumfu nad
wspotzawodnikiem, chociaz tym razem symbolicznego, posredniego.
Te oba pokrewne instynkty dziatajg tu zresztg czestokro¢ i po-
za tern jako mniej lub wiecej wyrazna przymieszka.

Instynkt manipulacyjny wraz z towarzyskim skiadajg sie
na korowody dzieciece czy miodziencze. W drugim z wymie-
nionych stopni wieku dotgcza sie tez dziatanie instynktu picio-
wego, naogot wyrazniejsze w innej grupie: tancach. Instynkt
towarzyski poza tern wystepuje w domieszce roznej sity we wszyst-
kich innych grupach tu omawianych.
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Rola instynktu bojowego, dos$¢ rozgateziona juz w mysl tego,
co sie powiedzialo, w rzeczywistosci jest jeszcze szersza. Nasze
zestawienie graficzne np. nie mogto objaé, dla przejrzystosci ry-
sunku, granicy miedzy zabawami a grami, w ktorej, jak sie
zdaje, dziatanie tego instynktu jest decydujace. Jak juz moéwilismy
w CzeSci og6lnej, zabawa jest formg prostsza, wiasciwg rowniez
i wyzszym zwierzetom. Chec¢ uzyskania nad rowiesnikiem przewagi,
dyktowana tym wiasnie instynktem, stwarza u cztowieka przejscie
z zabaw do gier, gdzie w mysl pewnych prawidet, przyjetych przez
obie strony, ustala sie wygrang tej lub owej z nich. Z kategoryj
omowionych, proces ten wykazujg nadewszystko poscigowe i po-
ciskowe. Ale tez w walkach i sportach zawodniczych sankcja zwy-
ciestwa okresla sie podobnie.

Nie uwidocznilismy tez w naszej tabelce innego jeszcze czyn-
nika, o ktérym juz byla mowa w Czesci ogdlnej: tradycji. Ta
dziata, jak juz wiemy, w kierunku ustalenia form zabawowych i prze-
noszenia ich na pokolenia nastepne. Teraz wypada nam rozpatrze¢,
jak ona zachowuje sie wobec wiasnie wyrdéznionych kategory;j.
Ot6z pierwsze dwie grupy (igraszki i zabawy dramatyczne) naj-
mniej ulegajg wplywowi tradycji, pozostajgc przewaznie w obrebie
postaci spontanicznych, nieustalonych, kazdym razem zaleznych od
chwilowego nastroju, czy wzoru zewnetrznego. W innych grupach,
przeciwnie, biorg gére formy ustalone i podawane miodszym dzie-
ciom przez starsze, lub wyuczane w przedszkolu czy szkole.

Gro os i inni dodajg do tego dziatania instynktdw nastepu-
jace wazniejsze motywy psychiczne. Dziata tu najpierw rados¢
z bodzca, wywotujgcego pewne wrazenie. Dziecko poszukuje wra-
zeh przyjemnych przedewszystkiem. Ale i wrazen silnych, nawet
takich, ktére wzbudzajg w niem strach. Mamy tu zatem poczatek
poszukiwania niebezpieczenistwa, tak waznego w naszym dziale wy-
chowania. Dalej rados¢ z wywotania jakiegokolwiek zjawiska
i w zwigzku z nig pozostajgca rado$¢ z wiasnej mocy. Wreszcie
przyjemno$¢ z odczucia samoztudzenia (przybrania roli), oraz
potaczona z tem Swiadomo$s¢ swobody. Szkicujemy te rzecz
z koniecznosci pobieznie.

ZABAWY RUCHOWE. O tej grupie ¢wiczen musielismy
z natury rzeczy juz dos¢ duzo mowi¢ w Czesci ogolnej, przy roz-
wazaniu wiasciwosci wieku dzieciecego, w ktérym zabawy sg zrazu
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jedyna, a pozniej wecigz jeszcze gtéwna postacig ¢wiczen cielesnych.
Pozostaje nam teraz jedynie rozpatrzenie rzeczy na tle wiadomosci,
jakie czytelnik zaczerpnat z poprzednich rozdziatdw Czesci szcze-
g6towej.

Najczystszg postacig zabaw ruchowych moznaby rzec, za-
bawami ruchowemi par excellence — sg igraszki. Jak widzie-
liSmy, w nich dziecko znajduje upodobanie dla samych wrazen,
dostarczanych przez czucie mie$niowe, dla samego zdobywania no-
wych koordynacyj. Dlatego tez niektorzy autorowie tylko te grupe
(albo jeszcze nieco Sciesniong, jak u K. Groosa) nazywajg zaba-
wami ruchowemi. Lecz i zabawy dramatyczne, cho¢ dominuje
w nich cheé zblizenia sie do nasladowanego oryginatu, poza tern
sg jeszcze w swych motywach duchowych identyczne z igraszkami.
To samo da sie powiedzie¢, z odpowiedniemi zmianami, o zaba-
wach poscigowych i pociskowych, t. j. o tych cztonach
grup wymienionych, ktore nie ulegty ewolucji na gry. Co do reszty
grup, kazda z nich posiada postacie wstepne, prostsze, posiadajgce
wyrazny charakter zabaw ruchowych. Wsrod walk jest nig przy-
godne i beztadne borykanie sie chtopcow. Gdy chodzi o sporty,
samorzutne opanowywanie zasadniczych ruchow kazdego z nich.
Korowody dzieciece, a rowniez kroki taneczne, z wilasnego
popedu i bez zadnego wzoru nieraz wynajdywane przez dzieci, to
dalsze przyktady. Stowem, zabawy ruchowe sg stadjum przygoto-
wawczem dla wszystkich innych ¢wiczeh cielesnych.

Uwagi fizjologiczne. Abstrahujgc od wczesnych stadjow nie-
mowlecych i od niektorych wstepnych zabaw sportowych, zasadni-
czemi ruchami w naszej grupie sg cho6d i bieg. Do nich dota-
czajg sie w wielu przypadkach: cios, rzut, chwyt, rzadziej za$
skok, wspinanie (zwilaszcza po drzewach) i t. p. Mamy wiec
znane sobie juz z poprzednich rozdziatow elementy éwiczen czyn-
nosci wegetatywnych. Gdy je powiekszymy jeszcze o pozostawione
zrazu na boku przygotowawcze ¢wiczenia sportowe (poczatki jazdy
konnej, kolarstwa, tyzwiarstwa, saneczkowania, a np. u dziatwy
polinezyjskiej tez wybitnie zabawowe poczatki ptywania), wcigz po-
zostajemy w obrebie tego samego dziatu fizjologicznego. Co wie-
cej, na niskich stopniach wieku, o ktére tu prawie zawsze chodzi,
niema mowy o ¢wiczeniach trwatych, lecz raczej przybierajg one
charakter ¢w. szybkich, gesto poprzegradzanych przerwami dla
odnowy i dalekich od granicy miedzy zmeczeniem normalnem a prze-
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meczeniem. Jak juz wspominaliémy, u dziecka naog6t czucie zme-
czenia fatwo odnosi zwyciestwo nad przedwczesng ambicjg spor-
towg i bywa dos¢ pewng klapg bezpieczenstwa.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Skurcze irozkurcze wiel-
kich mas miesniowych, szybkie lecz niezbyt silne (z powodu nie
istniejgcej lub stabo zaznaczonej emulacji), poprzegradzane cze-
stemi wypoczynkami, sg najlepszem dostosowaniem do budowy
i funkcyj organizmu dzieciecego. Najpierw gdy chodzi o dziatanie
na uktad ruchowy, kosciec jeszcze w znacznej mierze ztozony
z tkanki chrzestnej, stabe wigzadta i miesnie, ¢wiczg sie najbez-
pieczniej, gdy wysitek rozktada sie¢ na jak najwiekszg ilo$¢ tych
organéw i zadnego z nich nie przecigza. Dalej, serce dziecka po-
siada wiekszy ciezar wzgledny, jego widkna miesne posiadajg duzg
rozciaggliwos¢, a skurcze wypychajg tatwiej krew do stosunkowo
szerszych tetnic. Te szczegOty dobrze je usposabiajg do doraznego
zwiekszenia pracy przy krétkich biegach zabawowych. Natomiast
nie jest ono zgota przygotowane do ciggtego, a tern bardziej dtugo-
trwatego wysitku. Juz bowiem w spoczynku dos$¢ obcigzony silnem
wypetnieniem i duzg czestoscig uderzen, staby (podobniez jak migsnie
szkieletowe) miesienn sercowy nie moze mu podota¢. O szybkiej
przemianie materji u dziecka i czestszej potrzebie odnowy juz nieraz
wspominalismy. Przypominamy tez, co mowito sie o niedoskona-
tosci uktadu nerwowego u dziecka, sprawiajgcej, ze w tym okresie
ani koncentracja wysitku, ani wytrwato$¢, ani wieksza precyzja ru-
chéw nie sg mozliwe. | to $wiadczy na korzy$¢ zabaw ruchowych,
jako zrazu jedynej, a potem diugo jeszcze gtéwnej postaci Cwi-
czen ciata. Trudno to bezposrednio stwierdzi¢ eksperymentalnie,
lecz z danych, jakie posiadamy, mozna wnosi¢, ze jest to zarazem
naturalny bodziec dla ustroju dzieciecego do prawidtowego wzrostu.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Nie bedziemy tu powta-
rza¢ motywéw psychologicznych, jakie przemawiajg za zabawami
ruchowemi w latach dzieciecych. Rekapitulujac rzecz w krotkosci,
przypomnimy najpierw, ze w duzej mierze tu waza na szali argu-
menty hedoniczne, wysnute z obserwacji samorzutnego zachowania
sie dziatwy. ROwniez posiada niemate znaczenie okolicznosé, ze
sposdb dziatania tych ¢wiczen na rozwdj szybkiej i celowej reakcji,
na odwage, na towarzysko$¢, karnos¢ i t. p., posiadajg z natury
wszystkie potrzebne odcienie i stopniowania, by je moéc z fatwoscig
dostosowa¢ do poszczegdlnych szczebli wieku. Jako w przewaza-
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jacej mierze dzietlo tworczosci dzieciecej, zabawy same przez sie
zawierajg doktadne odbicie psychiki dziecka w poszczegdlnych
okresach.

Znaczenie ich silnie maleje dla pézniejszych stopni wieku. Ale
nie znika bynajmniej. Jeszcze ludzie doro$li, gdy chca daé¢ swemu
umystowi gruntowny odpoczynek, bardzo czesto i z najlepszym
wynikiem szukajg go w jak najprostszych zabawach ruchowych,
nieraz nawet identycznych lub bardzo podobnych dzieciecym.
Réwniez wychowawca fizyczny miodziezy dorastajgcej uczyni z tych
zabaw chetnie uzytek, ilekro¢ uczniowie sg psychicznie zmeczeni
éwiczeniami wymagajgcemi wiekszego napiecia uwagi i precyzji
w wykonaniu. Niemniej ucieknie sie czesto do tego rodzaju wsta-
wek instruktor stowarzyszeniowy lub wojskowy. Nie zawadzi tez
przypomnie¢, ze tak psychologja nowoczesna, jak praktyka peda-
gogiczna doprowadzity do ustalenia swobodnych, niezorganizowa-
nych zabaw ruchowych na wolnem powietrzu jako najodpowied-
niejszego sposobu spedzania przerw miedzy lekcjami szkolnemi dla
wszystkich stopni wieku. Dajg bowiem pozgdane kontrasty wobec
szeregu ujemnych stron lekcji: zamknietego powietrza, siedzacej
pozycji, przymusu i pracy umystowej.

Zastosowania zyciowe. Niektére z nich sg bardzo bezpo-
$rednie i widoczne. Tak np. kilkakro¢ juz wspominana samorzutna
nauka naturalnej lokomocji (petzanie, raczkowanie, chdéd, bieg,
wspinanie etc.) w zabawie. Niemniej spontaniczne préby zapoznania
sie ze sztucznemi (sportowemi) rodzajami lokomocji, lub prymi-
tywne walki zabawowe. Takze zabawy dramatyczne, kopjujac po-
wazne czynnosci ludzi dorostych, przyswajajg zawczasu mndéstwo
koordynacyj dla zycia bardzo przydatnych, a nadto oswajajg dziecko
ze zjawiskami, wsérod ktérych mu wypadnie zy¢. Mniegj jasno przed-
stawiajg sie na pierwszy rzut oka niektére postacie z posréd zabaw
poscigowych i pociskowych, korowodow, czy plaséw tanecznych.
Przy blizszem przyjrzeniu wszakze i w tych razach widzimy przy-
gotowanie do wielu sytuacyj zyciowych: towdw, walk, pozycia to-
warzyskiego, zalotéw.

GRY RUCHOWE. Tak nauka musi nazywac zjawiska, ktore
nas teraz zajmg, w odréznieniu od gier tego rodzaju, jak karty,
szachy i t. p. Rzecz osobliwa, ze Swiat sportowy ma awersje do
tej nazwy i gdy cze$¢ przynajmniej tych c¢wiczen (palanta, koszy-
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Icowa, siatkowg i t. p.) usitowano tak okresli¢, rzecz niedtugo sie
utrzymata, ustepujgc zgota juz batamutnej nomenklaturze gier ,spor-
towych“, z ktdrej wynikatoby, ze inne gry, jak nozna, tennis, golf
i t. p. nie sg sportowemi. Zresztag nawet niezaleznie od nazw, po-
dziat na takie dwie grupy jest zupelnie nienaturalny i niecelowy.
W gruncie rzeczy ma on tylko pewng racje bytu historyczna.
W ostatnio wymienionej kategorji mieszcza sie bowiem gry o dawno
juz wyrobionej marce w organizacji sportowej. Pierwsze za$ (i w tern
moze. lezy motyw predylekcji dla nazwy ,sportowej“) — to przy-
bysze w $wiecie sportu zorganizowanego. Jedne z nich, jak palant,
sg staremi grami narodowemi, ktdre wszakze doniedawna trzymaly
sie zdata od sportu. Inne, jak koszykowka, siatkéwka — to dosc
Swiezo skonstruowane, przewaznie amerykanskie gry wychowawcze.
taczy je wszystkie, jak sie rzekto, tylko niedawno zdobyte prawo
obywatelstwa w $wiecie sportowym.

W poszukiwaniu racjonalnych zasad podziatu gier ruchowych,
natrafiamy na trzy, ktore bodaj najlepiej odpowiedza wazniejszym
wymaganiom teorji i praktyki wychowawczej. Najpierw wedtug
ilosci uczestnikdw. Jednostkowemi nazwiemy gry, w ktérych
walczg o lepsze jednostki lub bardzo nieliczne zespoty (np. pary,
jak przy tenisie). Gry druzynowe, przeciwnie, odznaczajg sie
wystepowaniem po obu stronach wiekszej liczby uczestnikow. Ta
zasada podziatu ma na oku nadewszystko dziatanie gier psychiczne.
Gry druzynowe bowiem, jak zobaczymy, muszg zyska¢ wybitny
wptyw na dyspozycje spoteczne (towarzyskos¢, solidarnosé, kar-
nos¢ i t. p.), ktérego oczywiscie zabraknie grom jednostkowym.
Druga zasada idzie po linji réznicowania fizjologicznego, wedtug
intensywnosci wysitku. Dzieli ona gry na nasilone, odpowiednie
dla chtodniejszej pory, oraz tagodne (stosowane w lecie lub dla
wzglednego wypoczynku po ¢wiczeniach o wiekszem natezeniu).
Trzeci wreszcie podziat trzyma sie granic pici i wieku. Wedtug
niego mozemy materjat nasz podzieli¢ na gry dzieciece, oraz
meskie i zenskie.

Uwagi fizjologiczne. Badania fizjologiczne nad tg tak wazng
grupg c¢wiczen cielesnych sg niestety dotad zaledwie w zawigzku.
Nauka uporata sie dopiero zgrubsza z najwazniejszemi zmianami
fizjologicznemi, jakie spostrzegamy przy ruchach o wiele prostszych
i bardziej jednorodnych. To tez do dzi$ dnia mozemy tu korzystaé
zaledwie z odosobnionych prob analizy niektorych mniej ztozonych

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il. 10
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momentow gier, po wtdére za$ z réwniez nielicznych badan nad
og6lnym wptywem tych ¢wiczen na organizm. Woreszcie, znajac
dziatanie elementow, z ktérych poszczegélne gry sie sktadajg, mo-
zemy do pewnego stopnia stagd wnioskowa¢ o dziataniu catosci.
Niedoktadnie jednak, bo dotgad nie jest ilosciowo okreslony udziat
odrebnych elementdéw ruchowych w kazdej grze, ich natezenie
w roznych momentach i t. p.

To, co da sie powiedzie¢ ogOlnie o naszej grupie ze stano-
wiska fizjologji, bedzie polega¢ na stwierdzeniu, ze nie rozni sie
ona zasadniczo od grupy poprzedniej — zabaw ruchowych. R0z-
nice mozemy tu i owdzie stwierdzi¢ nawet bardzo znaczne. Lecz
sg to dywergencje ilosciowe tylko. Podstawowy moment, ktory je
stwarza, moznaby upatrywa¢ w charakterze dzieciecym, beztro-
skim, czysto rozrywkowym, zabaw jako catosci, gdy gry — nawet
dzieciece — majg raczej ceche miodziencza — dazenia do zwy-
ciestwa. Stad natezenie naogét wieksze w grach, stad tez znacznie
wyzsze wymagania, jakie one stawiajg co do r6znorodnosci ruchow
i co do ich precyzji. Miejsce jednak w znanej czytelnikowi klasy-
fikacji fizjologicznej ¢wiczen bedzie to samo. | tu bowiem mamy
do czynienia z przewaga chodu i biegu jako ruchdw zasadniczych,
do ktorych dotgczajg sie ruchy tutowiu i konczyn goérnych, zwig-
zane z takiemi elementami, jak cios, rzut, podbicie, chwyt i t. p.
1 tu réwniez te elementy sg powigzane w serje szybko po sobie
nastepujacych skurczéw i rozkurczoéw, poprzegradzane czestemi
przerwami. Znoéw wiec zaliczymy je do Cwiczen czynnosci wege-
tatywnych, a w nich do ¢wiczen szybkich. Trzeba jednak dodac,
ze wspomniana przy zabawach klapa bezpieczeristwa w postaci
przerw, zapewniajgcych czesta odnowe, dziata w grach znacznie
mniej pewnie. Che¢ zwyciestwa bowiem stwarza zapal, podniecany
tez przez rowiesnikow tej samej druzyny, a nieraz sktaniajagcy do
dalszych wysitkéw, bez wzgledu na zmeczenie. Obawa wiec
przemeczenia bywa zupetnie realng, cho¢ naog6t mniej ono tu
grozi, niz w sportach wyscigowych.

Wedtug niewielu danych, jakie zebrano co do intensywnosci
wysitku w grach, wypadatoby pomiesci¢ je miedzy dos¢ tagodnemi
¢wiczeniami cielesnemi. | tak, Boigey, na podstawie okreslen
ilosci wydzielanego dwutlenku wegla, zaliczyt np. pitke nozng i ko-
szykowg do przedostatniej z czterech grup (przed regulaminowg
lekcjg gimnastyki i pitkg siatkowa, ktore przydzietit do grupy 1IV),
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Deutsch i Kauf (Wieden), na podstawie pomiar6éw serca,
umiescili pitke nozng na koricu swej skali. Dodajmy wszakze,
ze pierwszy z nich czynit swe eksperymenty na zotnierzach, a drudzy
na dorostych sportowcach-zawodnikach, przyczem u autoréw au-
strjackich gimnastyka lub lzejsze gry nie wchodzity w rachube.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Teraz zaczniemy od pod-
grupy gier o wiekszem nasileniu, dla ktérych w naszym klimacie
jest odpowiednig porg wczesna wiosna i pozna jesien. (Dla krot-
kosci musimy opusci¢ gry dzieciece.) Nalezg tu: pitka nozna z for-
mami pokrewnemi, hokej i pitka koszykowa.

Pitka nozna z regulty u nas oznacza gre, ktora w krajach
anglosaskich jest znana pod nazwg association football, czesto
skracang na soccer (czyt. sokker). U nas wsréd miodziezy meskiej
popularna nad wszelkg rozumng miare. Jest to pozostatos¢ po
stanie jeszcze bardziej jednostronnym, w ktérym caly nasz ruch
sportowy byt pod znakiem tej gry, z niewidoma stabemi dodat-
kami. Sfery pedagogiczne natomiast zachowujg sie naog6t odpor-
nie. Stojg w tej mierze w jaskrawem przeciwienstwie do opinji
wychowawczej w krajach anglosaskich, gdzie szkoty S$redniej me-
skiej bez obowigzkowego footballu w charakterze gtdwnej (nieraz
codziennej) gry zimowej tak tatwo nie znajdziemy. Warto tez roz-
patrze¢, kto ma racje.

Pitka nozna jest grag wymagajacg duzego wydatku energji.
Pod tym wzgledem nie dajmy sie w btagd wprowadzi¢ przytoczo-
nym skalom, ktéreby na pewno wypadly inaczej, gdyby podstawa
ich byly c¢wiczenia uprawiane przez miodziez szkolng. Nie ulega
watpliwosci, ze dla zdrowych i silnych mtodziericow jest to pierwszo-
rzedny zabieg hartujagcy i niemniej wydatne cwiczenie phuc, serca
i przemiany materji, jedno z najlepszych, jakie mozna uprawiaé
w warunkach klimatycznych, odpowiadajgcych mniej wiecej angiel-
skiej zimie. Dodajmy do tego warto$¢ hedoniczna niezwyklg (o ktérej
pozniej), gwarantujacg nietylko chetne poddanie sie uczniéw anglo-
saskich przymusowi jej uprawiania, lecz szerzenie sie zywiolowe
po catej kuli ziemskiej, a mamy pewno$¢, ze korzysci te beda
udziatem szerokich mas.

Lecz obok tych wazkich stron dodatnich sg niemniej wybitne
ujemne. Najwazniejsze z nich wynikajg ze zbyt bezwzglednego
zakazu uzywania ragk do chwytu czy odbicia pitki (z wyjatkiem
jedynie w tej mierze uprzywilejowanego bramkarza). Zakaz ten jest

10*
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nastepstwem chwalebnej tendencji zmniejszenia brutalnosci gry
i nieszczedliwych wypadkéw. Poszedt jednak za daleko: pdzniej
przekonamy sie, ze mozna ten cel uzyska¢ bez skazania kornczyn
gornych na bezczynnosé. Tak jak jest, gra omawiana zaniedbuje
koniczyny gorne, a przecigza dolne. Te bowiem majg i tak bardzo
wiele do czynienia z biegami po obszernem boisku, a nadto muszg
stuzy¢ za wylgczny $rodek do wprawiania w ruch pitki. Wynikajg
stad dalsze niedogodnosci, dotyczace postawy gracza. Konsekwencjg
faktu, ze pitke sie wylgcznie kopie, jest jedynie w tych warunkach
wskazana technika trzymania jej jak najnizej. A poniewaz oko
gracza musi S$ledzi¢ wcigz ruchy pitki, powstaje niekorzystne dzia-
tanie na pozycje gtowy, szyi i tutowiu. Nadto zauwazono u adep-
téw tej gry zwiekszenie lordozy ledzwiowej kregostupa, spo-
wodowane, jak sie zdaje, zbyt czestym wysitkiem zginaczy stawu
biodrowego podczas kopania, przyczem ledzwiowa gtowa migsnia
ledzwio-biodrowego pocigga kregi ku przodowi (K oh 1rau sc h).
Takze ws$rdd zmian w stawach i kosciach (Baetzner) adepci tej
gry wykazujg duzy udziat.

Kraje anglosaskie posiadajg, coprawda, oddawna posta¢ pitki
noznej, wolng od wymienionych brakdw. Jest nig rugby (czyt.
ragbi), w Anglji zwana tez rugger, a w Ameryce poprostu foot-
ball. Tam koriczyny gérne nie préznujg: gracz moze chwyci¢ pitke
i biec z nig, a przeciwnicy woéwczas majag prawo obali¢ go po-
derwaniem nég i pitke wyrwac. Jak wida¢ wszakze z przytoczo-
nych szczegdétdw, wieksze zblizenie do wszechstronnosci okupiono
tu brutalnym charakterem gry i znacznem powiekszeniem ryzyka
nieszczesliwych wypadkéw. Juz ta okoliczno$¢ sprawia, ze nasze
szkoty, zupetnie stusznie, jeszcze oporniej zachowujg sie wobec
rugby, niz w stosunku do wiasciwej pitki noznej. Tern bardziej,
ze nie brak w niej momentéw dajagcych sie skrytykowaé ze stano-
wiska postawy. Sg to skupienia graczy obu stron, przepychajace
sie nawzajem nieraz przez czas diuzszy w pozycji nie lepszej od
kolarza lub tyzwiarza-wyscigowca.

Autor niniejszej ksigzki prébowat juz przed cwiercwieczem
innego rozwigzania, ktore nazwat nozng polska. Rzecz pézniej
udoskonalona i wyprobowana na terenie Studjum W. F. Uniw
Pozn., Centr. Szkoty Wojsk. Gim. i Sp. i Zjednoczenia Mitodz. Pol.,
wychodzi z tegoz zatozenia co rugby, t. j. nie chce manipulowania
pitka odda¢ wylacznie nogom lub rekom. Natomiast pragnie wy-
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kluczy¢ brutalnos¢ i niepotrzebne ryzyko, przy zachowaniu me-
skiego, bojowego charakteru gry.

Rozgraniczenie zakresu dziatania obu par konczyn uzyskato
sie w ten sposob, ze pitke wolno chwyta¢ w rece, rzuca¢ i pod-
bija¢, gdy znajduje sie w poziomie kolan lub wyzej. Nizsze poto-
zenia pitki pozostajg domeng konczyn dolnych. Oczywiscie wobec
tego pitka idzie przewaznie z ragk do rgk i przewaznie gorag, co
wplywa korzystnie na postawe graczy, ¢wiczy rece a nie prze-
cigza nog. Lecz od czasu do czasu, gdy pitka nie schwytana po-
toczy sie po ziemi, bywajg krétkie epizody kopania (poki pitka
nie podskoczy wyzej i kto$ jej nie chwyci). Znéw wiec duze zbli-
zenie do wszechstronnosci. Wszelkie objawy brutalnosci, jak oba-
lanie, wyrywanie pitki etc., sg wykluczone.

W kilkanascie lat pdézniej zajeto sie tym problemem w Niem-
czech. Rozwigzanie (pod nazwg Handball) znaleziono proste: wy-
taczono catkowicie popychanie pitki noga, zresztg zostawiajgc pra-
widta pitki noznej. Czy jednak to rozwigzanie jest zarazem lepsze
od naszego, to bardzo watpliwe. Epizody kopania pitki sg nietylko
urozmaiceniem gry, lecz dobrem ¢wiczeniem réwnowaznem, oraz
¢wiczeniem zrecznego i obrotnego biegu. Niemcy byli jednak
szczeSliwsi  nietylko u siebie, lecz i u nas, gdzie nasladowanie
obcych (choéby gorszych) wzoréw jest reguta. Swiezo zatozono
zwigzek miedzynarodowy tej gry, w ktérym obok kilku tylko na-
rodow nieniemieckich figuruje Polska. Dla ratowania pozorow, gre
niemieckg nazwano szczypidérniakiem, nawigzujac do nieco po-
dobnej gry, uprawianej przez naszych legjonistow w Szczypidrnie.

By juz skoniczy¢ z grami, osnutemi na angielskiej pitce noznej,
wspomnimy jeszcze o hazenie (od czesk. hnzeti= rzucac), grze
zenskiej, importowanej niedawno z Czech. Kto sie zasadniczo godzi
na typ gry bojowej jako odpowiedni dla niewiast, musi przyznac,
ze poczyniono tu nalezyte starania, by zlagodzi¢ wysitek, przede-
wszystkiem przez znaczne zmniejszenie boiska. Operuje sie tylko
rzutami pitki. Nic dziwnego, ze tez na polu organizacyj miedzy-
narodowych niewiescich hazena bierze nieraz gore nad tak me-
skiemi fizycznie i duchowo grami, jak hokej lub niemiecki Hand-
ball, grany na boisku pitki noznej, t. j. 100X60 m. Swiezo nadano
hazenie u nas nazwe ,jordanki“, na pamiatke podobnej (choé tez
nie polskiej) gry, niegdy$ uprawianej w parku Jordana.

Amerykaniska pitka koszykowa jest jedng z pierwszych
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udatych prob konstruowania nowych gier dla celéw wychowaw-
czych. Jej cechg najbardziej uderzajaca jest skupienie graczy na
niezwykle malem boisku. Wymiary minimalne wynoszg bowiem
20X10 m, t. j. na jednego gracza przypada zaledwie 12—20 m2
przestrzeni, wobec blisko 300 w pitce noznej i 70 w palancie.
Ten szczegdt bezwatpienia mocno zawazyt na szali szybko zdo-
bytej popularnosci koszykéwki w przeludnionych miastach Ame-
ryki i Europy. Obok stron dodatnich, widzimy w tern dla naszych
stosunkéw niestety takze wybitng ceche ujemna. Pitka koszykowa
(wraz z siatkowg) w naszym stabo dotad rozwinigtym ruchu spor-
towym szkolnym zaczyna zajmowac pozycje dominujaca, pod prze"
wodem szkot, ktore kierujg sie snobizmem, lub nie umiejg postarac
sie 0 wieksze boiska. W ten sposob redukuje sie postulaty co do
przestrzeni wymaganej dla ¢wiczern miodziezy pod gotem niebem,
bo¢ te dwie gry amerykanskie mozna uprawia¢ na najciasniejszem
podworku, a nawet w sali. Nie potrzebujemy dodawa¢, ile w ten
spos6b tracimy na walorach zdrowotnych. Jak najusilniej zatem
nalezy przestrzec przed udzielaniem takim matym grom poczesniej-
szego miejsca, niz posiadaja we wiasnej ojczyznie, t. j. Srodkdw
pomocniczych, pozytecznych wdéweczas, gdy nie mozemy uzy¢ wiel-
kiego boiska. Wiec po ulewnym deszczu, gdy z boiska trawiastego
musimy sie schroni¢ na mate, zwirowane; wiec w obozie na zbyt
ciasnej polance; wreszcie w czasie stoty, gdy musimy schroni¢
sie do sali.

Z temi zastrzezeniami mozemy przyzna¢ koszykéwce duze
zalety w odniesieniu do starszej miodziezy meskiej: ruchy wy-
datne i wielostronne (biegi, rzuty, chwyty, odbicia). Amerykanie
wczesnie spostrzegli, ze w swej pierwotnej formie, dozwalajgcej
na biegi po catem boisku, rzecz grozi przemeczeniem dzieciom
i kobietom. Dla tych kategoryj graczy zatem ustalili czestsze
przerwy i podziat boiska na strefy, ktdrych ustawionym w nich
uczestnikom nie wolno przekraczac.

Tyle o grach odpowiednich dla chiodniejszej pory. Na czele
gier letnich idzie nasz palant. Gra w swych zasadniczych rysach
wspolna znacznym potaciom Europy i Azji, w kazdym kraju jednak
posiada wyrazne odrebnosci narodowe. Palant polski taki, jakim
go zdotalismy odtworzy¢ z zywej tradycji, w niczem nie pozostaje
wtyle poza innemi. Przeciwnie, szeregiem szczegotow przewyzsza
zwhaszcza niemiecki Schlagball. Trzeba to podnies¢ tem bardziej,
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ze i w tej dziedzinie najniepotrzebniej nasi sportowcy $wiezo dali
sie zaprzac do rydwanu naszych zachodnich sasiadéw, wstepujac
do miedzynarodowego zwigzku utworzonego dla pielegnowania
juz drugiej zrzedu narodowej gry niemieckiej. Przypominamy,
coSmy mowili o pierwiastku narodowym w naszym dziale wycho-
wania w Czesci ogolnej. Zreszta w Dziejach wych. fiz. (str. 110
do 112) omowilismy tez zalety i wady miedzynarodowos$ci w sporcie.

Palant kwalifikujemy dlatego jako gre letnig, ze suma wysitku
w jednostce czasu jest tu znacznie mniejsza, niz w grach poprzed-
nich. Ruchy sg jednak poza tern wielostronne i wydatne. Wiec
przedewszystkiem biegi, odbywane przez kazdego gracza w pew-
nych odstepach czasu do mety i zpowrotem, z najwiekszg pred-
koscig ; poza tern krotkie biegi za pitka, przy zmianach ustawien
dla osaczenia biegacza i t. p. Konczyny gorne i tutdw pracujg
wydatnie przy podbijaniu pitki, chwytach, skuciach etc. Jedyny
zarzut powazniejszy, jaki mozna podnies¢, to pewna jednostronnosc
polegajaca na czestem uzywaniu tylko prawej reki do niektorych
czynnosci (zwiaszcza podbié i chwytéw). Ale i te niedogodnosé
mozna bardzo znacznie zmniejszy¢ przez wprowadzenie dotad za
wzorem niemieckim niestusznie zaniedbywanej doskonalszej postaci
tej gry: palanta ,z galeniem* (t. j. z podawaniem pitki do pod-
bicia przez gracza strony przeciwnej), jak go nazywali nasi przod-
kowie. Taki palant nadaje sie dla miodziezy starszej lepiej, jako
bardziej precyzyjny i interesujacy. Nadto za$ reka lewa podbija-
cza, uwolniona od podrzucania sobie pitki, moze sie potgczyé
z prawg. Podbijanie obureczne zndéw jest silniejsze, celniejsze
i zrywa z zaniedbaniem reki lewej. Niemalg zaletg palanta jest
tez tatwos¢ dostosowania do potrzeb dzieci i kobiet, przez zmniej-
szenie boiska, podbijanie topatkg lub rakietka.

Z posrod pomniejszych gier letnich wspominamy o pifce
siatkowej, narowni z koszykowa obecnie zbyt wylgcznie popie-
ranej przez szkoty i wiladze szkolne. Jest to jeszcze Swiezsza in-
wencja amerykanska, zrodzona z checi zatrudnienia na zbyt szczu-
ptych boiskach wielkomiejskich jak najwiekszych mas dziatwy.
O zaletach i wadach jej minimalnych wymagan co do obszaru
trzebaby powtdrzy¢ to, co powiedzielismy o koszykdwce. Pozo-
staje jej intensywnos$¢, znacznie mniejsza i od palanta, gdy sie
zwazy, ze biegi czyni sie tu zaledwie na kilka krokéw, by pod-
biec do pitki od czasu do czasu. Czynno$¢ koriczyn gornych bar-
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dziej jednostajna, niz w noznej polskiej czy koszykoéwce, bo tylko
odbicia dtonig. W stosunku do dzieci i niewiast rzecz tu bardzo
uproszczona, bo gra nadaje sie dla nich bez zastrzezeh. Ogoélnie
za$ musimy zaznaczy¢, podobniez jak to uczyniliSmy przy ko-
szykéwce, ze bledem nie do darowania byloby dac¢ tej matej grze
pomocniczej miejsce nalezne palantowi, a chocby stanowisko do-
minujace ws$rod dobrych matych gier polskich, ktérych mamy po-
dostatkiem, a o ktérych brak miejsca nie pozwala nam szczego-
towo sie rozwodzi¢. Wymienmy tylko dla przyktadu: plinie, ekstre,
zbijanego, kwadranta.

Paru uwag wymaga tenis. Jest to gra jednostkowa, posia-
dajgca pewne zastugi okoto higjeny domowej i letniskowej $rednio
zamoznych warstw spoteczenstwa. W szkolnictwie naszem jednak
kort tenisowy musimy uwaza¢ za zbytek, zabierajgcy wiele bardzo
kosztownie niwelowanej i utrzymanej przestrzeni dla garstki uprzy-
wilejowanych.

Wartos$¢ psychiczno-wychowawcza. Tu rozréznimy dwie pod-
grupy gier, jako wykazujgce wyrazng odrebnos¢ co do wielu od-
dziatywan psychicznych. Gry jednostkowe mato odbijaja swym
charakterem psychicznym od tego, cosmy poznali w zabawach ru-
chowych. Sg tez w swej wiekszosci ¢wiczeniami przygotowawczemi
do gier druzynowych, uprawianemi przez graczy miodszych, Ilub
w razie mniejszej iloSci uczestnikbw (nozna w jedng bramke, pa-
lant bez matek i t. p.). Jeden gra tam zazwyczaj przeciw wszyst-
kim. Przy zywszym naog0t przebiegu, dziatajg one silniej od za-
baw w kierunku przyswojenia dyspozycji do szybkiej i celowej
reakcji, jak réwniez w charakterze c¢wiczen odwagi w pewnych
sytuacjach  (zderzenie z przeciwnikiem, pitka lecagca prosto
w twarz i t. p.).

Gry druzynowe, nadto, majg swoj odrebny Swiat oddzia-
tywan spotecznych. Pielegnujg one juz nietylko towarzyskosc,
jak gromadne zabawy ruchowe (korowody i t. p.) Druzyna musi
wytworzy¢ duzy stopien solidarnos$ci, jes$li ma liczy¢ na po-
wodzenie w grach. Kazdy czionek druzyny uczy sie podporzad-
kowywa¢ swoje zachcianki dobru zespotu, do ktérego nalezy.
Jesliby go zatem nawet z ktorym$ z towarzyszy dzielita niechec
osobista, pomoze mu w grze, dostarczy mu sposobnosci do od-
znaczenia sie, jeSli tego wymaga wzglad na wygrang druzyny.
Whbrew wilasnej przyjemnosci, ktoéraby mu kazata podbi¢ lub
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kopna¢ pitke jak najwyzej i zaimponowac¢ naiwniejszym z widzow,
albo trzymac ja jak najdtuzej w swojej mocy, uczyni kazdym ra-
zem to, co nakazuje technika i taktyka gry, prowadzgca do zwy-
ciestwa druzyny. Jest to oczywiscie zarazem c¢wiczenie woli. Gwa-
rancjami za$ zewnetrznemi takiego postepowania sg dzialania su-
gestywne na gracza (o ktérych byta juz mowa w Czesci og6lnej).
Wiec sugestja ze strony nauczyciela i (czesto skuteczniejsza) su-
gestja przywodcy druzyny (matki, kapitana), oraz opinji, jaka
w druzynie sie wytwarza.

A teraz karno$¢. Jak rowniez juz zaznaczyliSmy przy roz-
wazaniu celéw wychowania fizycznego, karnos$¢ nie wojskowa,
lecz obywatelska, rozumowana. Najpierw polega ona na postuchu
dla przywddcy druzyny. Poniewaz jest nim rowiesnik, czestokroé
w dodatku wybrany przez samg druzyne, postuch ten traci odrazu
charakter rzeczy narzuconej z zewngtrz i przez to mniej sympa-
tycznej. Jakby przedsmak subordynacji, jakiej pdzniej bedzie wy-
magac prezes zrzeszenia, przywoddca polityczny i t. p.

Gry druzynowe stajg sie w ten sposéb terenem wyrabiania
sie nietylko postuchu u cztonkdw druzyny, lecz i szkotlg ksztat-
cacg przywoddcow. Jak sie juz rzeklo w Czesci ogolnej, tak
postuch, jak przewodzenie polegajg na instynktach (submisji i do-
minacji). By jednak spetnity swoje zadanie, trzeba czestokro¢ trud-
nego opanowania innych sktonnosci. Do$¢ zaznaczyé, ze chiopiec
majacy sie poddaé rozkazom przywddcy, sam moze posiadac silny
instynkt panowania, ktory w kombinacji z instynktem bojowym
sprawia, iz pokusa przeciwstawienia sie¢ tym rozkazom bierze nie-
raz gére. Z drugiej strony znéw przywddca miodociany, w swych
represjach wobec niepostusznych, tatwo daje sie ponie$¢ afektowi
i przekracza miare, wywotujagc tem wiekszy opor. Oczywiscie
w takich razach interwencja wychowawcy winna przywrdci¢ row-
nowage.

Drugim przedmiotem postuchu sg prawidta gry. Znéw
przedsmak ustaw, przepisdw, rozporzadzen, regulaminéw i t. p.
w pézniejszem zyciu obywatelskiem. Tak wobec przywodcy, jak
i regut gry, karnos$¢ nawet najkrngbrniejszego z natury chiopca
ma duze szanse rozwiniecia sie — o0 wiele wigksze, niz karnos¢
wobec nauczycieli i przepiséw szkolnych. Nietylko bowiem tamta
jest narzucona zgoéry, ta za$ przyjeta dobrowolnie. Nadto, jedynie
karno$¢ w grze moze zapewni¢ jej prawidlowe dojscie do konca
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i jasny wynik, bez czego gra nie moze przynie$s¢ zadowolenia.
Stad wynika, ze nawet wychowanek o temperamencie bujnym,
oraz w latach dzieciecych lub wczesnych milodzienczych, kiedy
umyst jego jeszcze nie dojrzat do uznania potrzeby karnosci,
zorjentuje sie tatwo, iz autonomicznej dyscyplinie, panujacej w grach,
trzeba sie podda¢ ze wzgledu na rozkosz, jaka mu te rozrywki
przynoszg. Bedzie to w wielu przypadkach pierwsze dobrowolne
poddanie sie karnosci spotecznej.

Podobniez jak czynniki, dziatajgce wewnatrz druzyny, wyra-
biajg nietylko postuch u og6tu jej cztonkoéw, lecz wychowujg
dzielnych przywodcow, tak zndw zjawiska, o ktérych dopiero co
mowilismy, potrzebujg kontroli wychodzacej poza obreb druzyny,
z czego wynika konieczno$¢ doboru i ksztatcenia ludzi odpowied-
nich do wykonywania tej kontroli. Przywodca druzyny bowiem
naog6t spetni dobrze swe zadanie, jesli nalezycie przypilnuje, by
technika i taktyka danej gry byly dobrze opanowane przez jego
podwiladnych. W wiekszosci przypadkéw jednak nie potrafi on
wznie$¢ sie tak wysoko, by samorzutnie powsciggat i karcit mniej
widoczne pogwaitcenia prawidet gry, mogace przyczyni¢ sie do
zwyciestwa jego druzyny. Tu juz trzeba sedziego z poza danej
druzyny, czestokro¢ z pomocnikami. Bezstronno$¢é zatem zjawia
sie jako dalsza wiasciwos¢ duchowa, ktérg mozemy ksztatci¢ na
boisku gier przez powierzanie tych funkcyj uczniom.

Oczywiscie tak przywodcow, jak sedziow miodocianych mu-
simy wybiera¢ (lub pozwoli¢ miodziezy samej wybra¢) wsrdd
osobnikow, okazujacych w tej mierze najlepsze dyspozycje. Moze
stad wyniknaé biad, ktérym bytoby wyrobienie tylko takiej ilosci
tych natur kierowniczych, jaka nam jest niezbedna do technicz-
nego przeprowadzenia organizacji gier w szkole. Przeciwnie, mu-
simy zatem wylawia¢ i ksztalci¢ wszystkie talenty tego rodzaju,
przez czeste zmiany ugrupowan, ich przywéddcéw i sedzidw.

Z jak najwiekszym naciskiem nalezy tu podnie$¢ koniecznosc
rozumnego i energicznego kierownictwa gier ze strony wy-
chowawcy, jako warunek sine qua non spetnienia wymienio-
nych zadan. Bez niego, a wiec w grach uprawianych ,na dziko“
poza kontrolg szkoty, lub pod kierownictwem wychowawczem nie-
umiejetnem czy niedbatem, zamiast zalet upragnionych otrzymu-
jemy fatwo ich przeciwienstwa. Jak bowiem ucza obserwacje psy-
chologow (zwiaszcza angielskich i amerykanskich), nad takiemi
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niekontrolowanemi (lub stabo kontrolowanemi) zespotami zapano-
wuje rychto niepodzielnie jaka$ natura dyktatorska, brutalizujac
réwiesnikow i prowadzac rzecz catg tak, by dogodzi¢ swoim oso-
bistym zachciankom. Oczywiscie nie bez czestych buntéw pod-
wiadnych, sporéw, bitek. Takie $rodowisko nie moze wiec daé
u ogotu chiopcow karnosci rozumowanej, lecz chwilowy postuch
wymuszony piescig i zrywany przy lada okazji. U przywddcoéw
za$ spotegowanie wrodzonej brutalnosci. Sedziow tu brak, lub sa
dalecy od bezstronnos$ci, doreszty zatracajgc poczucie sprawiedli-
wosci wihasne i graczy. Psycholog angielski G. H. Green tak
podaje swoje spostrzezenia co do ,dzikiej* gry w krykieta na
ulicy lub w parku: ,O ile cata grupa znajduje sie pod wptywem
jakiego$ jednego chiopca, wiekszego od innych, woOwczas zasady
gry zmieniajg sie, zaleznie od woli tego przywodcy. Jezeli jego
bramka ulegnie zburzeniu w czasie biegu, to orzeka ze gracz wy-
chodzi z gry tylko wdwczas, gdy podawacz zburzy mu bramke.
Jezeli jednak to nastagpi, okazuje sie znoéw, ze podawacz musi az
trzy razy zburzy¢ bramke gracza, azeby ten wyszedt z gry i t. p.
Jezeli przypadkiem nie jest dobrym biegaczem, woéwczas odbicia
majg sie liczy¢ jak biegi. Z chwilg jednak, gdy taki tyran wyjdzie
z gry, przepisy stosujg sie odrazu z wielkg skrupulatnoscig. W in-
nych przypadkach przepisy gry ulegajg rozluznieniu na korzysé
posiadacza bijaka, pitki lub bramki“.

Atmosfera klubow sportowych pozaszkolnych (i niedo-
teznie prowadzonych kotek sportowych na terenie szkoty) nie jest
0 wiele lepsza pod tym wzgledem. Nie dochodzi wprawdzie do
béjek, lecz nierozumny patrjotyzm klubowy czy druzynowy opa-
nowuje catkowicie sposdb myslenia, aprobujac wszystko, co choéby
per nefas przyniesie zwyciestwo.

Wreszcie przypomnijmy, co sie powiedzialo w Czesci ogolnej
o wartosci formalnej zdobytych ta drogg dodatnich wiasciwosci
duchowych. Czy i pod jakiemi warunkami przeniosg sie¢ one na
inne pola, wazniejsze stokro¢ od boiska szkolnego ? Czy karnosc,
ktorg tu w przenosni nazwaliSmy obywatelska, istotnie stanie sie
podstawg dobrowolnego poddania sie racjonalnej hierarchji spo-
fecznej w poOzniejszem zyciu, a dobry przywodca druzyny bedzie
nastepnie niemniej pozyteczny jako inicjator i kierownik dziet donio-
Slejszych? Podnieslismy juz wtedy zastrzezenia, ktére tu blizej
sprecyzujemy. Badania eksperymentalne dowiodly, Ze jednym z naj-
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mniej zawodnych $rodkéw, zapewniajacych przeniesienie wynikow
naszych zabiegdw wychowawczych na inny teren pokrewny, jest
wytworzenie pewnych ideatdw, kierujacych postepowaniem ucznia
na jednem i drugiem polu. W jednej z amerykanskich seryj ekspe-
rymentow, przytoczonych przez Freemana, przyzwyczajenie do
porzadku i czystosci, przyswojone pewnej klasie szkolnej w za-
kresie kajetéw matematycznych, nie przeszto do prac tychze ucz-
niéw nad innemi przedmiotami, bo nie bylo poparte nabyciem
przekonania o ogdlnej w tej mierze potrzebie i obowigzku.
Znamy coprawda przyktad doswiadczenia, przeprowadzonego
z wynikiem bardzo dodatnim na wielkg skale, gdzie gry ruchowe,
wecielone od stu lat zgorg w program szkolny, wywarly, jak sie
zdaje, najlepszy wplyw na urabianie charakter6w. Jest to historja
szeregu bardzo zasobnych szkot internatowych angielskich, zwa-
nych ,szkotami publicznemi“ (Public Schools). Dzieje to jednak
zbyt czesto wadliwie interpretowane; nie zawadzi wiec nad niemi
chwile sie zatrzymaé. W pierwszych dziesiecioleciach XIX w. sy-
nowie szlachty i zamoznego mieszczanstwa, umieszczani w szko-
tach wymienionego typu, tradycyjnie uprawiali gry i sporty w czasie
wolnym od nauki. Tomasz Arnold, przetozony szkoty w Rugby
i reformator angielskich metod wychowawczych, w poszukiwaniu
srodkéw pomocniczych dla wychowania moralnego, zwrdcit uwage
na gry i wskazat droge do nalezytego zuzytkowania ich dla tego
celu. Musimy jednak zauwazy¢, ze nie byt to Srodek gtowny ani
oderwany, lecz przeciwnie organiczny czton catego zespotu $rod-
kow. Arnold byt nadewszystko znakomitym kaznodziejg. Poza
tern rozporzadzatl, w szkole internatowej, bogatym arsenatem S$rod-
kéow wplywania na charaktery chiopcéw, arsenatem gromadzonym
przez ciggte i bystre obserwacje. Ten to caly system religijno-
moralnego wychowania miodziezy, wraz z grami ruchowemi jako
jednym ze szczegotoéw, zostat przyjety niebawem w innych Public
Schools. Stworzyt on typ ,chrzescijanskiego gentlemana“, jak go
nazwat tworca — jakby chrystjanizacje starogreckiej kalokagatji.
Do tego typu potem juz dostrajaty sie w miare sit i moznosci
i warstwy nizsze i szkoty mniej zasobne, dla nich zakladane.
Mamy tu zatem do czynienia ze zjawiskiem historycznem bar-
dzo pouczajgcem. Ale strzezmy sie od wysnuwania zen wnioskow
pospiesznych i uproszczonych, w rodzaju jakiej$ poteznej wartosci
moralno-wychowawczej gier ruchowych samych przez sie. Juz pe-
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dagog amerykanski H. J. Savage, na postawie gruntownego
studjum nad dzisiejszem zyciem sportowem szkot i uniwersytetéw
brytyjskich, stwierdza, ze 6w system angielski, przeszczepiony na
grunt amerykanski, nie dziatal w tej mierze réwnie sprawnie
W swej nowej ojczyznie, mimo ogromne tozone nan sumy. Coéz
tedy dziwnego, ze my czestokro¢ jeszcze znacznie gorzej zawo-
dzimy sie na wynikach moralno-wychowawczych tego stabego od-
blasku systemu angielskiego, jaki zdotaliSmy u siebie zaprowadzic.
Wyrywajac z catosci tylko gry ruchowe i stosujac je w dawkach
homeopatycznych lub w sposéb wykoszlawiony przez zwyrodniaty
sport pozaszkolny, nie mozemy niczego lepszego oczekiwaé. Na-
tomiast gry druzynowe prowadzone umiejetnie i wydatnie, oraz
wilaczone w catos¢ dobrze obmyslanego zespotu czynnikéw mo-
ralno-wychowawczych (niekoniecznie kopjowanych na Anglji), za-
pewne i w tej dziedzinie spetnig swe zadanie, tak, jak juz niejedno
im zawdzieczamy w zakresie rozwoju fizycznego miodziezy.

Walory hedoniczne gier ruchowych sa, dla ogromnej
wiekszosci dziatwy i miodziezy, bardzo wysokie. Znaczng czesé
powodzenia w naszych zamiarach wychowawczych, osigganego przy
pomocy gier, musimy przypisa¢ wilasnie chetnemu garnieniu sie
miodziezy do tych ¢wiczen. Od czasow Arnolda jednak obnizyt
sie znacznie Ow czar nieprzeparty, jaki grom nadawat ich Ow-
czesny charakter rekreacyjny. Ujete w karby zawod6w, organizo-
wanych wedtug skomplikowanego planu, podniecajgcych nadmier-
nie ambicje klas, dziatow szkoly, a wreszcie danej uczelni jako
catosci, walczacej o lepsze z innemi zaktadami i z klubami poza-
szkolnemi, stajg sie ciezkg pracg, do ktérej trzeba sie przygoto-
waé niemniej ucigzliwym treningiem. Widzg to wychowawcy an-
gielscy i trgbig juz obecnie do odwrotu. Hastem dnia zwiaszcza
szkot i uniwersytetéw amerykanskich staje sie coraz bardziej ogra-
niczenie sie do zawodoéw wewnetrznych (intramural athletics).

Energiczne, bojowe postacie gier (zwlaszcza pitka nozna i po-
krewne) posiadajg tez wielkie znaczenie oczyszczajgce (ka-
tartyczne). O istocie tego dziatania mowilisSmy juz w Czesci ogolnej
(str. 25). Zaznaczymy tylko jeszcze, ze dla tego celu szczegodlnie
waznem okaze sie umiejetne i energiczne prowadzenie gier. Jesli
bowiem instynkt bojowy ma tu znalezé zadowolenie, nie dajac
jednak objawow brutalnosci, trzeba chcie¢ i umieé kazdg jej oznake
sttumi¢ w zarodku.
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Estetyka postaw i ruchow zalezy tu nadewszystko od wy-
czucia przez widza ich celowosci. Dobry adept kazdej prawie gry
przedstawia sie z reguty dodatnio pod tym wzgledem. Jedyny
bodaj wyjatek stanowi wiele momentdw pitki noznej angielskiej.
Niecelowo$¢, powiedzmy nawet groteskowo$¢ podbijania pitki
w wysokich potozeniach noga Ilub gltowg, gdy rece bezczynnie
balansujg, jest zbyt razaca, by dopuszcza¢ dodatnie wrazenie este-
tyczne. | to jest dalszym argumentem za reformg tej gry.

Tradycja i tworczo$¢ narodowa majg, jak o tern juz
byta mowa w Czesci ogolnej, wilasnie w grach (i tancach) naj-
wiegksze pole do rozwoju. Bogactwo form bowiem nie jest tu kre-
powane ani bezposredniemi wynikami uzytkowemi (jak w sportach),
ani tez Scistemi wskazaniami nauki (jak w gimnastyce). Dotych-
czas jednak, ws$rdd narodéw cywilizowanych, jedynie Anglosasi
zdotali nietylko zachowa¢ i rozwing¢ swoje tradycje w tym za-
kresie, lecz ostatnio (zwlaszcza w Ameryce) wykaza¢ sie twor-
czoscig, a znaczng czes¢ tego bogactwa narodowego narzuci¢
innym. Ci inni, jak dotad, w wiekszosci przypadkdéw zachowujg
sie biernie, zaniedbujgc wiasng tradycje i nie zdobywajgc sie na
oryginalne przyczynki. Lecz zdrowa reakcja budzi sie coraz po-
wszechniej i silniej, miedzy innemi takze w$réd narodéw stowian-
skich. Obok dawnych juz a bogatych zbioréw zabaw i gier jugo-
stowianskich, rosyjskich i czeskich, mamy juz zestawienie polskie
(autora tej ksigzki), Swiezo przybyto ogdlno-stowianskie (S. P. O r-
tow, Praga). Usitowania te u nas walczg ze zmiennem szczesciem
przeciw bezmysInosci i snobizmowi og6tu, ktdéry, jak widzieliSmy,
ostatnio zaczat chwyta¢ sie, obok anglosaskich, nawet nowosci
niemieckich, wecigz nadal ignorujac tradycje i dorobek rodzimy.
Nadziei wszakze nie traémy i oprzyjmy ja na nowych pokoleniach
nalezycie wyksztatconych wychowawcéw fizycznych.

Zastosowania zyciowe. Z natury rzeczy sg one tu mniej bez-
posrednie, niz w sportach lub stosowanych c¢wiczeniach gimna-
stycznych. Lecz we wszystkich tradycyjnych grach ludowych wy-
stepuja zupetlnie wyraznie. Nieinaczej byto zrazu i z pitka nozng
angielskg, ktora dzi§ tak bardzo oddalita sie od natury. W daw-
nych stuleciach polegata ona na walce o pitke, ktérg czasami
i kopano, lecz gtébwnie noszono i rzucano lub podbijano reka
(takze i u nas, wedlug Reja: ,nadeta pita... ktdrg... rekami i no-
gami bijagc popychaja“). Nasza nozna polska wraca do ruchow
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naturalnych, zadajac pitce ciosy stopa, gdy toczy sie po ziemi,
a biorgc jg w posiadanie rgk, gdy podskoczy wyzej. Z wyjgtkiem
niektérych podbi¢ (zwiaszcza kunsztownemi rakietami), zreszta
wszystkie ruchy przy grach ¢éwiczg dla zycia: biegi, rzuty, ciosy,
chwyty, trafianie pociskiem przeciwnika, uchylanie sie od schwy-
tania czy ciosu i t. p.

TANCE. W zestawieniu graficznem, ktorem staraliSmy sie
uzmystowi¢ niektore szczegoty genezy réznych grup ¢wiczen cie-
lesnych rozrywkowych, tance przedstawiono jako wynik wspoétdzia-
tania instynktu manipulacyjnego z piciowym. Jest to tylko upro-
szczenie rzeczywistosci bardziej zlozonej. Odpowiada ono co-
prawda niezle og6towi tancéw dzi§ powszechnie uzywanych. Lecz
juz gdy siegniemy do skarbnicy tradycyj ludowych wiasnych, spo-
tykamy taniec zbojnicki naszych gorali, wykonywany wylgcznie
przez mezczyzn i nawigzujacy wyraznie do dawnych tancéw bo-
jowych. Te za$ zachowano jeszcze w calej petni u wielu plemion
barbarzynskich i pierwotnych. Co wiecej, etnologja zna mndstwo
przyktadow tancow religijnych i magicznych, wykonywanych z ce-
lem zyskania task bostwa, lub bezposredniego spowodowania ja-
kiej$ pozadanej zmiany w przyrodzie (np. deszczu). Ogdlnie wiec
mozna powiedzie¢, ze u zrédta tego zjawiska, obok instynktu ma-
nipulacyjnego, dziatat afekt, powstaty na tle instynktu pitciowego
lub bojowego, a nierzadko tez zrodzony z motywoéw religijnych
lub magicznych.

Uwagi fizjologiczne. Tance dotad zbyt mato interesowaty
kogokolwiek jako problem fizjologiczny. Nawet profesor fizjologji
Uniwersytetu w Upsali F. Holmgren, ktéremu zawdzieczamy
w latach 70-tych ub. stul. przedsiebrang pierwszg propagande za
tancami narodowemi jako ¢wiczeniem cielesnem, o ile nam wia-
domo, nie pozostawit badan eksperymentalnych z tego zakresu.
W stynnem laboratorjum E. Mareya widzieliSmy z poczatkiem
biezacego stulecia zdjecia chronofotograficzne tancow hiszpanskich,
ktérych jednak potem nikt nie opracowat. Z analizy roznych ru-
chéw tanecznych i zestawienia ich z prostszemi a doktadnie zba-
danemi elementami mozna wszakze wywnioskowa¢ to, co najko-
nieczniejsze dla naszych celéw. Nadewszystko zatem stwierdzamy
zasadniczg podstawe ruchéw tanecznych w trzech znanych nam
formach: chodzie, biegu i skoku. Elementy te kojarzg sie ze sobg
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w kombinacjach nie zdgzajacych do celow lokomocyjnych, lecz
do wyrazenia uczu¢ (z reguty radosnych) oraz do zlania sie w jedng
cato$¢ z rytmem muzyki. W tancach salonowych dzisiejszych na-
rodéw cywilizowanych udziat w ruchu tutowiu i konczyn gérnych
jest bardzo nieznaczny. Inaczej byto choéby w klasycznej staro-
zytnosci, gdzie miekkie ruchy ramion byly gtownym warunkiem
piekna w tancu (si bracchia mollia, salta, méwi Owidjusz).
Takze niektére z naszych tancow ludowych zatrudniajg w petni
konczyny go6rne (tak np. wspomniany juz taniec zbdjnicki). Co do
natezenia wysitku, mamy tu bardzo szerokg skale: od chodzonego
poloneza do zawrotnych rytmow oberka, czy niektérych goral-
skich. Zgodnie wszakze z naszym temperamentem narodowym,
przewaga stanowcza jest po stronie rytmow i ruchéw energicz-
nych. Ogélna klasyfikacja fizjologiczna i tu nie sprawi nam trud-
nosci ; zaliczymy tance do dziatu ¢wiczeh czynnosci wegetatyw-
nych, a energiczniejsze z nich do poddzialu ¢w. szybkich. Nadto
jednak sg tance wybitnemi c¢wiczeniami zrecznosci.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Starogrecka choreja, plas
ze Spiewami na cze$¢ bogéw, wykonywany na wolnem powietrzu
i w stonicu, jak réwniez nasze dawne plasy i korowody ludowe,
miaty tej wartosci nieréwnie wiecej, niz tance dzisiejsze. Nie chro-
nity sie bowiem do przestrzeni zamknietych i zle przewietrzanych
i najczesciej nie stawaty w kolizji z potrzebg snu. Ale zmiana na
lepsze w tej mierze juz sie znéw dokonywa. Wchodza w uzycie
zebrania dzienne dla tanca, coraz czesSciej na wolnem . powietrzu.
Wiadze takich miast jak Londyn oddajg murawe swych parkéw
na ten cel i dostarczajg orkiestr. Zarazem tez powoli przechodzi
moda tancow murzynsko-amerykanskich, ktdrej nasi snobi oczy-
wiscie pilniej hotdowali niz ktokolwiek, niedoteznem wytrzgsaniem
cztonkéw zastepujac dziarskie i energiczne plasy naszych przod-
kéw. Mtiodziez nasza coraz chetniej garnie sie do ruchu na rzecz
tancéw narodowych, zapoczatkowanego przez Studjum W. F.
Uniwersytetu Poznanskiego. Ruch ten ma niebawem otrzymaé
podstawe naukowg w postaci badan nad polskiemi tancami Ilu-
dowemi.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Charakter naszych tan-
céw narodowych jest wesoty i beztroski, a zarazem rycerski i pe-
ten umiaru i szacunku wobec drugiej pici. Te zalety, rdwniez jak
wysokie walory estetyczne sprawity, ze szereg naszych taricow byt



329

popularny zagranicg, a upodobanie to wraca jeszcze okresowo,
mimo zupeiny brak propagandy z naszej strony.

Trzeba tez bylo istnej psychozy zbiorowej, by takie bogactwo
kulturalne zarzuca¢ na rzecz lubieznych i wybitnie brzydkich po-
drygow murzynskich. Dla autora tej ksigzki charakter tych tarncéw
stat sie zrozumiatym dopiero na tle wiadomosci z zakresu folkloru
plemion s$rodkowo-afrykanskich. Sg tam w powszechnym zwyczaju
obrzedy wtajemniczenia (inicjacji). Uswietnia sie niemi wprowadze-
nie chiopca lub dziewczyny w szeregi miodziezy zdolnej do
zawarcia zwigzkow matzenskich. Integralng czescig takiej uroczy-
stosci sg tance, symbolizujgce w sposéb zgota jaskrawy akt kopu-
lacji. Tylko tego rodzaju tradycje, powierzchownie ztagodzone przez
cienkg powtoke cywilizacji amerykanskiej, mogty daé¢ formy ta-
neczne, narzucane dzi$ zblazowanej Europie.

Tance jako element cywilizacji narodowej sg szczytem tego,
co nasz dziat wychowania moze da¢ ze skarbca tradycji rodzime;.
Gdy bowiem w innych grupach c¢wiczebnych operujemy samym
ruchem tylko, tu on zespala sie w jednolitg catos¢ z muzyka i daja
wspolnie jeden z najlepszych wyrazéw duszy narodowej. Trzeba
doda¢, ze bogactwo naszej tradycji w tej mierze nie jest nam
doktadnie znane w tej chwili, gdyz i niezapomniany O. Kolberg
nie umiat opisa¢ choreograficznej strony i jego nastepcy te rzecz
zaniedbali. Sporo dzi$ nieznanych motywow czeka jeszcze na od-
krycie i upowszechnienie. Nadto niektére szczeg6ty wymagajg
pewnego uszlachetnienia (np. ruchy koriczyn goérnych w wigkszosci
tancéw goralskich). W kazdym razie mamy tu pole rokujace wiel-
kie plony, brak tylko, jak dotad, ragk do jego uprawy.

Stow pare nalezy tez poswieci¢ rytmice i plastyce. Sg to
grupy posrednie miedzy taricami a gimnastyka z jednej, oraz ogniwa
taczace muzyke z CEwiczeniami cielesnemi z drugiej strony. Mowi-
lisSmy tez dlatego o nich juz przy rozwazaniu stycznych miedzy
estetykg a naszg czeScig wychowania. Tam juz sie rzeklo, ze szcze-
g6lnie w wychowaniu dziewczat te elementy musimy ceni¢ jako
uzupetnienie brakéw zasobu c¢wiczebnego i, co wazniejsza, jako
sposobnos$¢ do rozwoju waloréw i upodobanh estetycznych znacznie
z natury silniejszych, niz u chiopcéw. Niestety rzecz, jak dotad,
nie byta poddana badaniom eksperymentalnym. Obserwacje wszakze
lekarzy (Tissie ii.) kazg nam by¢ ostroznymi z dawkg tego
srodka, a to ze wzgledu na wrazliwo$¢ uktadu nerwowego dziew-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. IL li
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czat, a zwlaszcza na sklonnos$¢ znacznej ich czeSci do histerji
i standw pokrewnych. Rytmika wymaga dtugotrwatego skupienia
uwagi, rzecz niepozadana zwlaszcza na lekcji ¢wiczen cielesnych,
wstawionej miedzy godziny pracy intelektualnej. Moéwilismy juz
0 tem przy okazji ¢éwiczen w reagowaniu. Co do plastyki, zwrd-
cenie uwagi na siebie samg, wmawianie w siebie réznych uczuc
1 wyrazanie ich gestem, stanowi wiasnie rzecz zblizong bardzo do
typowego zachowania histeryczki. Stad nieche¢ lekarzy, jak sie
zdaje usprawiedliwiona, do tych grup c¢wiczebnych udzielanych
jako osobny przedmiot. Natomiast nie mozna ni¢ mie¢ przeciw
epizodom rytmicznym czy plastycznym w ciggu lekcji gimnastyki
niewiesciej.
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ROZDZIAL XIl.

Cwiczenia uzytkowe: sport (atletyka lekka, wycieczki,
obozy, walki), praca reczna.

CWICZENIA UZYTKOWE. Wracamy do wykresu na str. 307.
Przedstawia on tylko cze$¢ genezy psychologicznej niekt6rych
¢wiczen, na jakie obecnie przyjdzie kolej, gdyz jego zadaniem
byto wykazanie powigzan dzialu sagsiedniego — cwiczen rozryw-
kowych. Znajdujemy tam wszakze dwie grupy graniczne: walki
i sporty zawodnicze. Postaramy sie teraz uzupeini¢ rozwa-
zania nad ich geneza z innej strony, lezacej catkowicie poza sferg
psychologji rozrywek. Obie te gatezie bowiem majg, poza instynk-
tami takiemi jak manipulacyjny, bojowy i wspétzawodniczy, za
pierwotng podstawe nastepujace potezne motywy: gtéd, po-
trzebe bezpieczehstwa i wygody, oraz zgdze posia-
dania. One to sprawily i sprawiajg nadal, ze plemiona czy na-
rody napadajg na siebie wzajemnie, by zagarna¢ zapasy i skarby,
by opanowac¢ tereny towow, pastwiska, role urodzajne, wody rybne,
a poézniej i tereny eksploatacji kruszcow, wegla, nafty, by ujarzmié
cudze sity robocze. Tyle co do walk tupieskich i zaborczych.
Zmagania obronne i rewindykacyjne miewajg motywy wyzsze i bar-
dziej ztozone: poczucie solidarnosci plemiennej czy narodowej, po-
czucie krzywdy doznanej (wiasnej lub sprzymierzenca) i t. p.

Gdy teraz przejdziemy ku sportom lokomocyjnym, odnajdu-
jemy i tam tez same pobudki. Nie inne bowiem motywy sg gtdwna
przyczyng doskonalenia sie cztowieka pierwotnego w wytrwatym
chodzie i szybkim biegu, pobudkg do wynalazku ptywania i wio-
stowania lub ujarzmienia konia, jak che¢ zdobycia obfitszego
i lepszego pozywienia, oraz zagarniecia terendw, zapasow, bo-
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gactw, bez walk lub przy ich pomocy. Przy tych rozwazaniach
zarazem schodzimy z obszaru psychologii dzieciecej, na ktérym
znajdowalismy sie naog6t w rozdziale poprzednim. Oczywiscie bo-
wiem wszystko to, o czem teraz mowiliSmy, nalezy przewaznie do
mysli i dziatan czlowieka dojrzatego. Ale tez byta mowa do-
piero o wojnach i wedréwkach towieckich czy osadniczych, nie
za$ o Cwiczeniach cielesnych, powstatych na ich tle. By do nich
przejs¢, musimy wréci¢ na teren psychologji miodocianej za po-
$rednictwem instynktu nasladowczego. On to sprawia, ze dziecko,
czy miodzieniec nie dopuszczany jeszcze do walk i fowdéw, pod-
patruje i stara sie kopjowa¢ czynnosci starszych dla rozrywki.
tagodzi przytem wyniki walki (umiejg to juz czyni¢ walczace
w zabawie zwierzeta), zmniejszajagc site ciosOw, uzywajac tepej
i lekkiej broni, godzac w martwy symbol przeciwnika (tarcze,
stup i t. p.). Zaciesnia tez teren imitowanych wedréowek. Gdy do
tego zespotu dotgczy sie instynkt emulacyjny, powstajg zawody
w biegu, skokach, rzutach, ptywaniu, wiostowaniu, jezdzie konnej
i t. p. Jak widzimy z tego pobieznego szkicu, sporty wychowaw-
cze majg dwa oblicza: uzytkowe i rozrywkowe. Juz w rozdziale VII
wytuszczylisSmy przyczyne, dla ktérej wolimy patrze¢ nadewszystko
na pierwsze z nich. Tuszymy, ze po przejsciu nastepnych rozdzia-
téw czytelnik doszedt wraz z nami do przekonania, iz ta zasada
da nam nietylko lepsze wyniki w zakresie zastosowan zyciowych,
lecz zabezpieczy wychowanka od wielu zboczen fizycznych i du-
chowych. W rozdziale niniejszym dorzucimy jeszcze w tej mierze
niejedno na szale.

Praca reczna wychowawcza juz nie wzbudza watpliwosci
co do swego miejsca w podziale. Gdy sie przyjrzymy blizej, od-
najdziemy bez trudu te same motywy, ktore widzieliSmy u zrodta
sportdw. Wszak znoéw nie co innego, jak gtdd, potrzeba bezpie-
czenstwa i wygody, oraz zadza posiadania, zmuszajg cztowieka
pierwotnego do sporzadzania pierwszej broni i pierwszych narzedzi.
One tez sprawiajg, ze przy pomocy tych narzedzi dokonywa coraz
to trudniejszych i bardziej ztozonych prac. Przykiad ten wywotuje
liczne zabawy dzieciece, imitujgce prace starszych. Dotgd wiec
bytaby zupetna analogja ze sportami. Rdéznica gtéwna polega na
braku, w rozpatrywanem obecnie zjawisku, wiekszej domieszki
instynktu emulacyjnego. Niema naog6t rekordéw w pracy, a wy-
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roby popisowe sg raczej dzielem inicjatywy organizacji cechowej
lub przetozonego warsztatu czy szkoty, niz samejze miodziezy.
Stosowane c¢wiczenia gimnastyczne stanowig przejscie
w inng strona: ku ¢wiczeniom rozumowanym, ktoremi zajmiemy
sie w rozdziale nastepnym. Nie bedg one jednak tu wymagaty
blizszego omowienia, gdyz elementy te poznaliSmy juz wyzej, jako
marsze, biegi, zwisy, wspinania, skoki i t. p. Sposéb za$ powig-
zania ich wraz z ¢éwiczeniami innego pochodzenia (rzedowemi
i ksztattujgcemi) w cato$¢ zwang gimnastyka, réwniez nie tu nalezy.

SPORT ZAWODNICZY. Juz na wstepie naszej ksigzki, przy
rozgraniczaniu teorji wychowania fizycznego od higjeny sportu
(str. 11—12), podkreslilismy niedogodnosci i batamuctwa, powsta-
jace stad, ze stowa ,sport“ najczesciej uzywamy bez przymiotnika.
PowiedzieliSmy wowczas, ze kategorje sportu, rozréznione wedtug
motywoéw, dla ktorych ludzie oddajg sie im (lub polecajg innym),
sg nastepujace. 1) Sport wy chowawczy, obejmujacy te postacie
sportu, ktore dadzg sie zuzytkowac dla celow wychowania. 2) Sport
rozrywkowy stuzy do przyjemnego spedzenia wolnego czasu.
Niekiedy, zwiaszcza w wieku dojrzatym, dotacza sie tu, a nawet
wystepuje na plan pierwszy, S$wiadomos¢ korzysci zdrowotnej —
bytby zatem sport zdrowotny.. 3) Trzecig kategorjg, zarazem
za$ tg, ktéra najwiecej narzuca sie uwadze spoteczenstwa i naj-
czesciej podsuwa sie pod pojecie sportu wogdle, jest sport za-
wodniczy czyli widowiskowy. Instynkt emulacyjny i zgdza
uznania sprawiaja, ze wykonawca sportowy nie zadowala si¢ $wia-
domoscia swej sprawnosci. Trzeba mu triumfow nad wspotzawo-
dnikami, poklasku ttumu widzéw. 4) Tu dodajemy jeszcze czwarty
rodzaj, bedacy zwyrodniatg postacig poprzedniego: sport zarob-
kowy czyli profesjonalizm sportowy.

Zdawatoby sie moze, iz po takiem rozgraniczeniu wypadnie
nam zaja¢ sie jedynie sportem wychowawczym, gdyz, jak juz za-
znaczylisSmy w Czesci ogélnej, tylko on jest bezsprzeczng i inte-
gralng czescig wychowania fizycznego. Nie uczynimy tak z dwdch
powodOw. Najpierw, sport zawodniczy, a nawet widowiskowy,
miesza sie czesto z wychowawczym na terenie szkoty. Po wtdre,
takze na obszarze stowarzyszen, gdzie sport widowiskowy zazwy-
czaj dominuje (a i jego zwyrodnienie w profesjonalizm nie jest
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rzadkoscig), wiek wiekszosci uczestnikéw domaga sie jeszcze dziatan
wychowawczych, a zatem trzeba sie stara¢, by przeprowadzi¢ tam
w jak najwiekszej mierze wskazania podobne tym, jakie ustalamy
dla szkoly. Dodajmy jeszcze, ze w obecnych naszych rozwazaniach
bedziemy wyraz ,sport“ pojmowaé szerzej, niz dotad. Wliczymy
tu wszystkie elementy, nazwane przez nas c¢wiczeniami rozrywko-
wemi, o ile one sg traktowane w sposéb dla sportu charaktery-
styczny.

Uwagi fizjologiczne i patologiczne. Nie bedziemy tu powta-
rza¢ tego, co w szeregu rozdziatbw poprzednich powiedziano
0 dziataniu korzystnem na organizm roznych c¢wiczen sportowych.
Zadaniem naszem w tej chwili jest raczej uzupetnienie oraz ze-
branie i krytyczne oswietlenie tego pogranicza fizjologji i pato-
logji, jakie sie przed nami otwiera przy krancowych wysitkach
sportu zawodniczego.

Sporty traktowane w ten spos6b podlegajg prastarej zasadzie
emulacji: nagradzania najlepszego wyniku. Te metode stosowata
juz starozytnos$¢; rozpatrzymy jeszcze poézniej, jakie stad wynikly
konsekwencje. Dzi$ ta metoda prowadzi do rekordow czyli naj-
lepszych wynikéw w jakiem$ $rodowisku o roznem znaczeniu (od
szkoty czy klubu do miasta, prowincji, kraju, kuli ziemskiej), o ile
w danej gatezi sportu te wyniki dadzag sie zmierzy¢ jednostkami
czasu czy przestrzeni. W rodzajach sportu natomiast, gdzie to
niemozliwe (gry, walki i t. p.), rozstrzygajag dane bardziej ztozone
0 zdobyciu mistrzostwa. Przyjrzyjmyz sie dzialaniu tego urza-
dzenia na organizmy ludzkie. Pod tym wzgledem jest ono rowno-
znaczne z mozliwie najsilniejszym bodZzcem psychicznym, zniewa-
lajagcym sportowca do wydobycia ze siebie wysitku maksymal-
nego co do sity, szybkosci lub wytrwatosci. Jako objekt studjum
dla fizjologa i patologa, zawodnik stajgcy do pobicia rekordu jest
bardzo pouczajagcy. Dokonywa bowiem pracy, ktéra wyczerpuje
jego moznos¢ zupetnie lub prawie zupetnie, a zatem daje nam niezty
poglad na zapas sit, jakim machina ludzka rozporzadza.

Mniej powodu do zadowolenia ma higjenista i wychowawca.
Zwtaszcza, ze przyktad garstki wyjgtkowo przez nature uposazo-
nych specjalistbw sportowych zagrzewa do nasladownictwa wy-
sitkow maksymalnych ttumy miodziezy o stabej nieraz konstytucji.
Chec¢ jak najrychlejszego otrzymania wynikéw podobnych widzia-
nym z trybuny lub stawionym w gazetach, prowadzi owych mio-
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dzieniaszkéw przedewszystkiem do specjalizacji sportowej
oddawania sie pewnej ciasno zakre$lonej grupie ¢wiczen, lub nawet
pewnemu jedynemu cwiczeniu (np. bieg tylko na pewng okreslong
mete, tylko pchniecie kuli okreslonej wagi i t. p.), w ktérem spo-
dziewajg sie zabtysng¢. Taki kandydat na rekordowca wigcza
w swoj program inne c¢wiczenia o tyle jedynie, o ile im przypi-
suje bezposrednio korzystne dziatanie na poprawe swoich szans
zdobycia rekordu. Mamy wiec i jednostronnos$¢, prowadzacy
czesto do znieksztatcen.

Z tych znieksztatcen sportowych wymienimy Kkilka najlepigj
znanych, a dotyczacych kregostupa. Wiec zwiekszenie krzywizny
piersiowej czesci tego organu u gimnastykdw przyrzadowych nie-
mieckich (zwkaszcza u specjalistow do poreczy i konia z tekami),
u bokseréw, kolarzy-wyscigowcow i takichze narciarzy. Zwigkszenie
lordozy ledzwiowej u futbalistéw, skoljoza u szermierzy, dwie ostatnie
deformacje tez w pewnych postaciach wio$larstwa regatowego.

Od tych niewatpliwie patologicznych objawéw trzeba odréznié
kwestje typow sportowych. Sg to w zasadzie pewne zespoty
cech konstytucji cielesnej, kwalifikujagce danego osobnika korzystnie
jako wykonawce tych lub innych C¢wiczen. Te typy droga do-
boru (selekcji) Swiadomego lub nieswiadomego daza, znalaziszy
sie w Srodowisku sportowem, do gatezi, w ktérej ich szanse bedg
najwieksze. Gdy za$ sie jej wylacznie lub przewaznie oddadza,
z latami do cech wrodzonych przybywajg nabyte przez jedno-
stronny trening, potegujac odrebno$¢ typu. W latach ostatnich
m. i. poswiecit tej sprawie wiecej uwagi W. Kohlrausch (Ber-
lin), poddajgc dokltadnym pomiarom 500 pierwszorzednych spor-
towcow. Co do wzrostu, miotacze, skoczkowie i wielobojowcy
okazali sie wysokimi; gimnastycy (niemieccy), zapasnicy i dzwi-
gacze ciezaréw majg wzrost niski. Petno$¢ ciata wielka u miotaczy
i ciezkich atletéw, mata u biegaczy, gdy wielobojowcy, ptywacy,
bokserzy i futbalisci trzymajg sie posrodku. Biegacze majg diugie
nogi, szczegdlnie za$ uda, sportowcy pracujagcy kornczynami gor-
nemi odznaczajg sie szerokiemi barkami. Ciezcy atleci przytem
majg tez szerokg miednice, gdy niemiecka gimnastyka daje sze-
rokie barki przy waskiej miednicy. Pitka nozna, przeciwnie, przy
$rednio szerokich barkach wykazuje szeroka miednice u swych
adeptow. U nas te kwestje studjowat dr. Z Szydtowski, do-
chodzac do podobnych wynikow.
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Selekcja specjalistéw sportowych wedtug tych typéw konsty-
tucji cielesnej, obok stron ujemnych (o ktérych ponizej bedzie
mowa), ma tez i dodatnig. Jest nig pewne zmniejszenie szans
przemeczenia — dalszej i najwazniejszej konsekwencji wad na-
szego systemu emulacji sportowej. Lecz i ten czynnik czesto za-
wodzi. Widzimy to bodaj najjaskrawiej na serji zdje¢ rentge-
nowskich Baetznera, do ktérej obecnie wracamy. Jak juz wiemy,
wykazuje ona zmiany chorobowe w stawach, kosciach, mie$niach
i Sciegnach, wywotane krancowemi wysitkami. Znaczna ich cze$¢
pochodzi od wybitnych sportowcéw-specjalistow, nawet olimpij-
czykéw. Selekcja rzeczona zatem im niedo$¢ pomogta. Reszta roz-
dziela sie miedzy sportowcOw uprawiajgcych kilka roznych gatezi
¢wiczen cielesnych (nieraz prawie wszechstronnych), a nawet stu-
dentéw wychowania fizycznego pici obojej i 16-letnich uczniow
kursow sportowych. Wida¢ stad, ze specjalizacja nie jest koniecz-
nym warunkiem powstawania tych zmian. Decydujagcym momentem,
jak sie zdaje, jest nadewszystko natezenie éwiczen (trzeba dodac,
ze niemieccy studenci wychowania fizycznego przechodzg bardzo
intensywny trening sportowy). Co do specjalistéw réznych gatezi
sportu, widzimy tu reprezentowane: pitke nozng (zmiany w sta-
wach stopy, w kolanie, w kosciach miednicy), biegi na rozne
mety (stopa, kolano), skoki (miesnie uda, kosci stopy), oszczep
(st. tokciowy), zapasy (kosci podudzia), boks (stawy i kosci
reki, st. fokciowy), a nawet tenis (kosci reki). Nareiarzy badat
(jak juz wiemy) Kno 11, z wynikiem ujemnym. Z teoretycznych
wywodow Baetznera dodamy teraz teze zasadniczg. Uczony ten
na podstawie rentgenograméw i badan histologicznych nad usu-
nietemi operacyjnie tkankami, odnajduje dwa stadja zmian: 1) po-
draznienie i bujanie tkanek, oraz w nastepstwie 2) wyczerpanie
i zanik. To drugie stadjum wuwaza za identyczne ze zmianami
starczemi: sport nadmierny wywotluje przedwczesne starzenie
sie tkanek.

Przejdzmy do uktadu oddechowego. Tu znajdujemy sie
wobec kwestyj niedostatecznie wyjasnionych. Nie wiemy, gdzie
potozy¢ granice miedzy normg a stanem patologicznym co do
czestosci oddechow. A jednak oddechy bardzo ptytkie po 120—
140 na min., jak je opisaliSmy juz wyzej przy wyscigu wioslarskim,
trudno uwazac za fizjologiczne, mimo niemoznosci wykazania, jak
dotad, trwalych nastepstw ujemnych. Nie wiemy, jakie znaczenie
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przypisywa¢ przemijajagcemu rozdeciu ptuc (p. str. 85). Czekamy
na potwierdzenie spostrzezen Knolla co do rozedmy ptuc u nar-
ciarzy (p. str. 298). To pewna wszakze, iz te dane winny zaostrzy¢
naszg czujno$¢ i nie pozwoli¢ na zbycie sprawy frazesem, jakoby
zdrowy uktad oddechowy nie mdgt ulec przemeczeniu pracg mie-
$niowa.

Uktad kragzenia jest przedmiotem najzywszych dyskusyj
w gronach badaczy przemeczenia. | tu, jak wiemy, jest u czesci
autoréow tendencja do uznania wysokich liczb tetna (powyzej 150)
za nienormalne. Martinet i inni znéw zwracajg uwage na opo-
Znienie powrotu tetna do normy po wysitku. Wedtug obu tych da-
nych, skombinowanych z danemi cisnienia krwi, Boigey prze-
strzega nadewszystko przed wysitkami szybkosci, gdy inni prze-
waznie zwracajg sie przeciw przesadzie w pracy diugotrwatlej.
Rautmann uwaza arytmje za wazng wskazdwke: skurcze do-
datkowe, ktorych nie byto w spoczynku, sg dla niego po wysitku
objawem patologicznym. W takim razie mielibySmy przemijajace
objawy przemeczenia serca bardzo czesto, tak po wysitkach szyb-
kosci, jak diugotrwatych (Hoogerwerf), a rowniez w ciezkiej
atletyce i ¢wiczeniach pokrewnych (Binet i Vaschide, Pia-
secki). Inni ktadg nacisk na stosunki cisnienia krwi, zwilaszcza
za$ na obnizenie ci$nienia skurczowego w czasie (dtuzszej) pracy
lub po niej; nie brak tez nadziei (J. C. Bramwe1l) na uzycie
wysokiego cisnienia rozkurczowego jako waznego objawu. U nas
E. Reicherdwna i wspdtpracownicy (Warszawa) starali sie okre-
$lic granice normalnego wysitku serca zapomocag sfigmobolometru
Sahli’ego w szeregu sportéw. Obecnie z ich wynikdw podniesiemy
stwierdzenie u kolarzy-wyscigowcdéw i u pitkarzy noznych juz
w spoczynku nadmiernego krazenia (jak u starcow; por. analo-
giczne spostrzezenia Baetznera co do organdéw ruchu). Po
ciezszym za$ treningu specjalisci obu tych gatezi sportu wykazali
zmniejszenie sity zapasowej serca, objawiajgce sie mniejszg obje-
toscig fali tetna i obnizeniem pracy tetna.

Uwaga skupia sie u znacznej czesci badaczy przewaznie na
wymiarach serca. Stwierdzono do$¢ zgodnie, ze sport rozrywkowy
nie powieksza serca. Najobszerniejsze zestawienia, dotyczace roz-
nych rodzajow sportu zawodniczego i ich wplywu na wielkosé
tego organu (na ortodiagramach) zawdzieczamy wiedenskiej ,stacji
sercowej* Deutscha i Kaufa, oraz Herxheimero wi (Berlin).
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Pierwsi utozyli rdzne rodzaje sportu zawodniczego w szereg we-
dtug procentu powiekszenn znalezionych: wioslarstwo (27,3 °0),
narty (18,2%), kolarstwo (15,3%), ptywanie (14,9%), zapasy (11%),
turystyka wysokog. (9,4%), dzwiganie ciezarow (9,3%), atletyka
lekka (8,8%), szermierka (4,4%), boks (3,1 %), pitka nozna (2,7%).
Uczony berlinski znéw ustalit wzér, na podstawie ktorego oblicza
z danych ortodiagraficznych przyblizong objetos¢ serca i dzieli je
przez ciezar ciala. Tak otrzymany iloraz wynosi u maratonczykéw

u kolarzy diugodyst.

wioslarzy 5117 Rokserow 597

46,4, 48,7,

1]

kolarzy-sprint.— biegaczy $redniodyst. —“i  ciezkich atletow

56”8, plywakow dtugddyst. biegaczy-sprint. 62-3-wielobo-

jowcow (olimpjada amsterdamska 1928). Nadto, co do spor-

63,3

tow zimowych, Herxheimer znajduje u narciarzy 3C,DUD\ za$ u ho-
,0,

keistow okoto (przeliczone z danych Huga).

Jak widzimy, wyniki te dalekie jeszcze od ogdlnej zgodnosci.
Dos¢ wskaza¢ na bardzo odmienne miejsca, jakie w obu tabelach
zajmujg: boks, atletyka ciezka, ptywanie. Ale i zgodne rezultaty
tych i innych badaczy nie stanowig dla nas w danym razie wska-
z6wki bezposredniej. Chociaz bowiem Deutsch i Kauf sklaniajg
sie do uwazania znalezionych powiekszen za objawy patologicz-
nego rozszerzenia serca, 0g6t znawcoéw przedmiotu nie idzie tak
daleko, upatrujagc w nich raczej objawy fizjologicznego przerostu.
Prawda jest, jak sie¢ zdaje, posrodku: wsréd serc o wymiarach
zwiekszonych mamy zapewne do czynienia z oboma wymienionemi
stanami, ktorych rozgraniczenie doktadne jest zbyt trudne w dzi-
siejszym stanie nauki. Takze zmniejszenie wymiar6éw serca bezpo-
Srednio po wysitku za mato nam moéwi. Dos¢ zgodnie uwaza sie
je za objaw dodatni; lecz brak tej reakcji niekoniecznie oznacza
stan patologiczny (Deutsch).

Badania Jundella i Friesa nad 163 zawodnikami skandy-
nawskimi wykazaty, ze wybitniejsze zmiany czynnosci nerek wy-
stepujg przedewszystkiem po krotkotrwatych a intensywnych wy-
sitkach. Wdéweczas stale stwierdzali biatkomocz, w osadzie za$ znaj-
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dywali wateczki szkliste i ziarniste, a czasem i czerwone ciatka krwi.
Lecz wyniki wielu innych autoréw, przeciwnie, wskazujg na wy-
sitki dtugotrwate. M. i. Swieze badania Krestownikowa i wspot-
pracownikéw (Leningrad) nad biegami 25 do 30 km.

Dodamy tu jeszcze pewne szczegoOly, ktore z umystu pomi-
nieto w Czesci ogblnej, by obrazu nie komplikowaé zbytnio. Bar-
dzo wybitne sg zmiany, wystepujace w nastepstwie krancowych
wysitkbw w morfologicznym sktadzie krwi. Juz od lat 20
znamy objaw zwiekszenia ilosci biatych ciatek wskutek pracy
(»leukocytozy miogenicznej*)- W ostatnich latach dopiero jednak
przybyt szereg doktadniejszych badan (m.i.V. Schilling w Niem-
czech i A. P. Jegorow w Rosji), ktére sprawe znacznie wyja-
$nity. Dzi$ wiemy, ze tak leukocytoza, jak erytrocytoza (zwieksz,
il. czerwonych ciatek) sg prawidtowemi objawami, towarzyszacemi
pracy miesniowej wiekszych nasileri. Nie mozemy tu wchodzié
w szczegoly, dotyczace zmian wzajemnego stosunku réznych ro-
dzajow ciatek biatych. Dla naszego celu wystarczy zaznaczyé, ze
Jegorow rozroznia cztery fazy tych zjawisk, z ktérych dwie
dalej posuniete bedg nas interesowaé, jako bliskie granicy stanow
patologicznych. W fazie, zwanej przez rosyjskiego uczonego re-
generacyjng, ilo$¢ biatych ciatek dochodzi do 20.000—50.000 na mm3
(czyli przewyzsza 2—5 razy maksymalng ilos¢ prawidiowg), a tak
wsrod biatych, jak czerwonych ciatek zjawiajg sie liczne postacie
miode. To $wiadczy o wzmozonem dziataniu organow krwiotwor-
czych (jak sie zdaje, dla wyréwnania wiekszego zuzywania i roz-
padu ciatek), potwierdzonem tez eksperymentami na zwierzetach
(Kiilbs: zamiana szpiku kostnego zo6ttego na czerwony w czasie
pracy). Czwarta faza, degeneracyjna (leukocytoza 10.000—15.000,
mniejsza ilos¢ komdrek mtodych) $wiadczy o wyczerpaniu narzagdéw
krwiotworczych. Obie wymienione fazy wystepujg na skutek na-
silonej i diugotrwatej pracy. Jak dotad, nie mamy jeszcze do-
ktadniejszego wgladu w dziatanie réznych rodzajow sportu w tej
mierze (badano przewaznie biegi).

Jeszcze Swiezszy, a bardzo obiecujgcy kierunek zapoczatkowat
niemiecki badacz O. Huntemiiller, okreslajac na obu okresach
ostatniej olimpjady (St. Moritz i Amsterdam 1928) zawartos¢ t. z.
aleksyn we krwi zawodnikow w réznych rodzajach sportu przed
i po wysitku. Jak wiadomo, nowoczesna nauka o odpornosci przy-
znaje aleksynom bardzo powazng role w walce organizmu z za-
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razkami: one to, w polaczeniu ze swoistemi przeciwciatami, ni-
weczg ich dziatanie. Zawarto$¢ aleksyn we krwi sportowcow w spo-
czynku i po umiarkowanej pracy jest nieco wieksza, niz u nieéwi-
czacych. Lecz po wielkich wysitkach wykazano u wiekszosci spadek
bardzo znaczny, bo do #/2, Y3, a u narciarzy nawet do 1/ ilosci
normalnej. Objaw ten trwat diugo, gdyz w niektérych przypad-
kach stwierdzono te znaczne zmiany jeszcze w 3 do 7 dni po wy-
sitku. Musimy sie tedy zgodzi¢ z autorem, ktory wysnuwa z tych
danych wnioski, zwracajgce sie przeciw wyczerpywaniu sit odpor-
nych organizmu.

Trudno jeszcze dzis o synteze tych zjawisk, zgodna chocby
z wigkszoscig autoréw. Wolno nam jednak wysnué¢ twierdzenie,
ze maksymalne natezenie wysitkébw miesniowych wywotuje nie-
rzadko w narzagdach najbardziej eksponowanych zmiany patolo-
giczne, czesciej za$ zblizone do patologicznych, lecz szybko prze-
mijajace. Jest kwestjg otwartg, czy powtarzajgce sie takie krdtko-
trwate stany graniczace z chorobowemi, pozostajg istotnie w ciggu
lat bez szkodliwych nastepstw.

Psychologja sportu zawodniczego. U wstepu do tych roz-
wazan musimy podja¢ nietatwe zadanie definicji sportu. Mamy
juz sporo usitowan w tej mierze, lecz przewaznie pochodzg one
od dyletantow i niewiele nam mogg poméc. Sport w obszer-
niejszem znaczeniu stowa obejmie te elementy, ktére wyzej (patrz
wykres na str. 172) nazwaliSmy c¢wiczeniami rozrywkowemi. Nie
w tern znaczeniu, by je wszystkie i zawsze mozna byto nazwaé
sportem. Lecz kazda z tych grup ¢éwiczebnych albo w catosci,
albo w czeSci moze by¢ traktowana sportowo.

Poniewaz za$ nasz obszar ¢wiczen rozrywkowych zgadza sie
dos¢ doktadnie z ruchowa czescig tego, co K. Gro os nazywa
zabawami, sprébujmy zastosowac jego definicje. Twdrca teorji za-
bawy widzi réznice miedzy zabawag a sportem w powaznem, syste-
matycznem traktowaniu rzeczy, jakie charakteryzuje sport. Idac za
nim a zarazem nawigzujac do naszych potrzeb, powiemy, ze sport
zawodniczy polega na umiejetnem traktowaniu ktorejs z gatezi
¢wiczen cielesnych rozrywkowych, celem doprowadzenia w niej do
wynikdw maksymalnych. Moznaby sie pokusi¢ o analogiczne okre-
$lenia sportu wychowawczego, zdrowotnego it. p., zmieniajac tylko
stowa, dotyczace celu.

Omawiajac powyzej rozne rodzaje ¢wiczen cielesnych skiada-
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jacych sie na sport, przyznaliSmy kazdemu z nich oddziatywanie
psychiczno-wychowawcze, nieraz do$¢ bogate. Nie myslimy nego-
wac, ze miodzieniec, uprawiajacy dang gatgZz sportu zawodniczo,
w wielu przypadkach (zwilaszcza jesli wiasciwosci Srodowiska psy-
chicznego sprzyjajg) odniesie te korzysci w catej petni, nieraz za$
w stopniu wyzszym, niz jego rowiesnik, traktujacy rzecz lzej, jako
sport rozrywkowy. Mozna tez w zupetnosci wierzy¢é wynikom an-
kiet uniwersytetow amerykanskich, ktére doszty do wnioskéw bar-
dzo przychylnych intensywnemu zyciu sportowemu, jakie tam pa-
nuje. Jedng z nich juz cytowalismy (przy wioslarstwie). Dodamy
teraz, ze wykazano w niej i korzystne szczegdty co do stanowisk
spotecznych, jakie byli uczestnicy regat studenckich zajeli w péz-
niejszem zyciu. Druga ankieta, dotyczaca Uniwersytetu Indiana
(V. W. Ruble), starata sie zapomocg testow inteligencji i danych,
dotyczacych sukceséw naukowych i sportowych, wykazaé¢ korelacje
miedzy sportem zawodniczym a rozwojem intelektualnym. Otrzy-
mano S$rednie inteligencji (test Thurstone’a nr. 1V): u studentow
odznaczajacych sie w dwdch Ilub wiecej gateziach sportu, 57,2;
u studentéw z jednem lub dwoma odznaczeniami naukowemi 52,5;
u odznaczajacych sie w jednym sporcie 46,73; dto, bez odzn. nauk.,
43,89. Z innych zestawienn wynika, ze nieco wigkszg $rednig inte-
ligencji okazujg zwolennicy sportéw jednostkowych (w poréwnaniu
z grami druzynowemi). Autor jest sklonny przypisywaé rzecz dzia-
faniu sportu na inteligencje. Czy nie prosciej byloby przypuscié,
ze student-intelektualista jest czesto bardziej skupiony, mniej towa-
rzyski i szuka odosobnienia takze w sporcie? Jakkolwiek badz,
liczby te dowodzg, ze duma Anglosasow z ich metody sportowej
w szkolnictwie ma realne podstawy takze w dziedzinie oddziatywan
psychicznych. Inna rzecz, czy ta metoda, oderwana od swego pod-
toza, da podobne wyniki.

Juz powyzej, omawiajac dziatanie moralno-wychowawcze gier
ruchowych, przestrzegliSmy przed fatalng omytka, jakg popetniajg
ci, co oczekujg wielkich korzysci z tego $srodka w dziedzinie ura-
biania charakteréw, na podstawie analogji ze szkotami angielskiemi
internatowemi. Te bowiem doszty do swych wynikdéw, stosujac bo-
gaty zesp6t srodkéw, w ktorym gry byly jednem z ogniw tylko.
Tem wieksze nas oczywiscie spotykajg rozczarowania, gdy po-
dobnych rezultatow oczekujemy od klub6éw sportowych. Prawda,
ze w Wielkiej Brytanji (a w znacznej mierze i w innych krajach
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anglosaskich) panuje w szerokim zakresie zasada ,rzetelnej gry*
(fair play), wyraznie, jak nazwa wskazuje, wzieta z zycia sporto-
wego. Lecz, jakesmy widzieli, przed nig i ponad nig stat naczelny
ideat wychowawczy brytyjski, Christian gentleman. 1 wobec tego
twierdzenie, ze owa gra rzetelna powstata na boisku wylacznie,
bytoby to rozumowanie zgota ptytkie. W Anglji do poziomu chrze-
$cijanskiego dzentelmana stara sie dostroi¢ (przez snobizm chocby)
ostatni cztonek klubu sportowego robotniczego. | to jest zrodiem
owego fair play, co najmniej réwnorzednem dziataniu samychze
gier i sportow.

A tymczasem w Kklubie nurtujg tez sity ujemne. Solidarnos¢
grupowa, nie hamowana zabiegami wychowawczemi, rozrasta sie
z reguty do rozmiarow chorobliwych. Dobro klubu (w znaczeniu
sukcesow na boisku, petnej kasy i hucznej reklamy w prasie) staje
sie czesto celem, ktéry uswieca srodki. Zwabianie dobrych spor-
towcow z innych klubdw do swojego, fortele niedozwolone, upra-
wiane przy grze tak, aby sedzia nie widziat, to tylko drobne przy-
ktady, przytoczone z bardzo diugiego rejestru. O tych i tym po-
dobnych podtosciach méwi sie oczywiscie w takim klubie z uzna-
niem, gdy tylko sg zrecznie uprawiane przez swoich. Wotla sie za$
nazewnatrz o pomste do nieba, gdy inni to czynia.

Tak niestety wyradza sie w wielu przypadkach etyka zbioro-
wosci klubowej. Nie o wiele lepiej przedstawiajg sie szanse mo-
ralnosci indywidualnej. Prozno$¢ osobista i zgadza wywyzszenia,
podniecane wcigz przez kolegdw klubowych, oklaski z trybun i po-
chwaly w prasie, stajg sie gtownym czestokro¢ motywem psy-
chicznym. Tern mniej dodatnim, ze skierowanym wyiacznie ku trium-
fom miesni, ze szkoda nieraz dla szlachetniejszych i wyzszych am-
bicyj i dazen.

A teraz trybuny. Jakg psychike one wytwarzaja, jak wycho-
wujg, to nas musi obchodzié, bo idzie tu o masy znacznie licz-
niejsze, niz te, ktére zapetniajg boiska. A odpowiedz wypada smutno.
W zakresie pitki noznej jest juz u nas tak zle, ze ze strony przy-
jaciot miodziezy stycha¢ gtosy (Satamanczuk, Lwow) zadajace
dla dobra uczniéw zakazu uczeszczania nate widowiska, jako de-
moralizujagce niemniej niz pornografja w kinie czy teatrze. Gra ta
i podobne, a roéwniez boks, zapasy it. p., jako widowiska dziataja
na widzow, zwiaszcza miodocianych, roznamietniajaco i podniecajg
brutalne instynkty. Ekscesy, a nawet bdjki, sg zjawiskiem czestem.
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Inne widowiska sportowe przebiegajg spokojniej, cho¢ i tu psy-
chika jest w znacznej mierze daleka od tego, czegobySmy sobie
mogli zyczyé. Dominujagcym momentem jest cze$¢ batwochwalcza
wobec pseudo-bohaterow sportowych, réwnie nierozumna i szko-
dliwa dla czczonych i dla czcicieli. Jak dziata na tamtych, juz mo-
wilisSmy. Tym znéw stawia w wielu przypadkach wzo6r dla nich
niedosciglty. Nie zacheca wowczas do C¢wiczen, lecz raczej do wy-
tacznej roli widza.

Ale jest jeszcze znacznie gorzej. Jak zatrute owoce wydat nasz
sport w tej najwazniejszej dziedzinie — wychowania moralnego, —
niech powie dostownie przytoczony ustep $wiezego artykutu wstep-
nego w czotowem czasopismie sportowem ,Stadjon“, ktéry daje...
~Stwierdzenie rozpaczliwie niskiego poziomu etycznego naszego
sportu, czynigcego, iz wszystkie wychwalane walory istniejg jedynie
w teorji, w praktyce za$ sport,nasz jest raczej zrédtem deprawacji
i demoralizacji. Zonglujemy zrecznie, dla celéw propagandy spor-
towej, pojeciami ,solidarno$¢, fair play, szlachetna rywalizaja, wspot-
zawodnictwo lojalne, kult wysitkéw i kultura walki“. A z ,terenu“
przychodzg stale wiesci, dowodzace zupetnie czego innego“....
»Zonglerka® byta istotnie zreczna. Niema do$é wzniostej frazeolo-
gji, ktérejby nie uzyto dla wywyzszenia sportu widowiskowego
w oczach og6tu. Trzezwe zdania w tej materji spotykato raz Swiete
oburzenie, to znéw kpiny... Dobrze, ze cho¢ pdzno, nie zabrakio
przynajmniej odwagi przyznania sie do btedu i kleski.

Wypada sie wszakze zastanowi¢ nad przyczynami tak gtebo-
kiego upadku. Znalez¢ je nietrudno, jesli nie zawahamy sie przy-
stapi¢ do nowotworu ztodliwego na ciele sportu: profesjona-
lizmu. W Dziejach wychowania fizycznego opisaliSmy geneze
i rozwoj tego zjawiska, ktore Kkilkakrotnie juz w historji $wiata
doprowadzito do upadku sport i wychowanie fizyczne, z tym spor-
tem zwigzane. Tak stato sie w wielkich cywilizacjach starozytnego
Wschodu, potem w Grecji, Rzymie, nareszcie w rycerstwie chrze-
dcijanskiem wiekOw srednich. Proces ten tam, gdzie go lepiej znamy,
przebiegat tak, ze cenne nagrody, udzielane zwyciezcom w igrzy-
skach, wytworzyty zczasem klase ludzi, utrzymujgcych sie z tego
zrodta. Ci wyparli nastepnie amatoréw, nie mogacych z nimi kon-
kurowaé. U ogdtu za$ przypatrywanie sie popisom platnych sztuk-
mistrzow zajeto miejsce wiasnych c¢wiczen cielesnych.

Nowoczesny sport, trzeba przyznaé, liczyt sie z tern doswiad-
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czeniem dziejowem i nagrod cennych indywidualnych nie uznaje. Ale
wprowadzit inng rzecz, réwnie zgubng: kasg wstepu, ktéra rychto
stata sie jego wiladczynig. Klub, by robi¢ kase, zwabia najlepsze sity
~.amatorskie“, nie zalujagc sutych kosztéw podrézy, odszkodowan
za stracony zarobek, za materjat sportowy, wyrabiania posad-sy-
nekur i t. p. form ukrytych honorarjéow za wystepy. Otéz i pro-
fesjonalizm tajny, i u nas bardzo rozpowszechniony. Roi sie od
takich pseudoamatoréw nadewszystko w klubach czotowych. Przy-
czynia sie do tego i poparcie z kas panstwowych, ktére spor-
towcow, reprezentujacych dany kraj zagranica, czyni jakby nie-
statymi filnkcjonarjuszami rzgdowymi. Ten tajny profesjonalizm jest
niemoralny, bo jego chlebem codziennym musi by¢ klamstwo
i obluda. Dotyczy to nietylko samego pseudoamatora. Gorszg je-
szcze trzeba nazwac¢ role tych cztonkéw klubu, co go popie-
rajg, co wiedzg, ze on bierze hongrarja maskowane za wykony-
wanie sportu, a nietylko nie wykluczaja go z szeregow amator-
skich, lecz obmyslajg $rodki skutecznego ukrycia prawdy przed
wihadzami sportowemi i przed spoteczenstwem.

Lecz czy profesjonalizm jawny stoi moralnie wyzej, poza je-
dynym szczegétem odkrycia swego zawodowego charakteru? By-
najmniej. Z po$réd mnoéstwa przyktadow, poprzestaniemy na dwdch,
zaczerpnietych z naszego, jeszcze niebogatego doswiadczenia. Po-
patrzmy na to, co nasi zawodowi zapasnicy nazywajg turniejem
0 mistrzostwo. Prowadzi sie je wbrew wszelkim mozliwym, gdzie-
kolwiek uznawanym zasadom mistrzostw sportowych. A nie trzeba
wiele sprytu, by dostrzec, ze prowadzi sie je tak wylgcznie dla-
tego, zeby interes szedt, zeby podnieca¢ sensacjami, niespodzian-
kami, zatargami nawet, naiwne ttumy i przewlekaé w nieskorczo-
nos$¢ turniej, a z nim i wyprdznianie kieszeni ludzkich. Trudno dzi-
wi¢ sie podejrzliwym, ktérzy idg dalej i twierdzg, ze wszystkie
kolejne zwyciestwa i kleski sg tu zgory utozone z tegoz punktu
widzenia: dobra kasy. Rzadko zdarza sie bezposredni na to dowdd;
lecz tylko to przypuszczenie dobrze ttumaczy fakty. A z drugiej
strony wezmy sport bokserski w postaci, jakg mu nadajg zawo-
dowcy, walczac w cienkich czterouncjowych rekawicach. To prosta
droga do pobudzania najgorszych, brutalnych instynktow u widza.
1tu mozemy by¢ pewni, ze jak alkoholik musi pragna¢ coraz wiek-
szych dawek swej ulubionej trucizny, tak ci widzowie bedg po-
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zada¢ coraz krwawszych walk — gladjatorstwo zatem, czy walki
bykéw, nie sg juz tak dalekie.

Lecz sedno rzeczy nie w tem lezy, czy profesjonat sportowy
jest jawny, czy tajny, lecz raczej w tem, czy ma styczno$¢ z ama-
torami, ktorych musi — nawet bez swej wiedzy i woli — demo-
ralizowaé. Gtowna tez warto$¢ ujawnienia profesjonalizmu polega
na jego najscislejszej izolacji od szeregdw amatorskich. W Anglji
taczy sie z tem ujawnieniem degradacja spoteczna. ,Graczy“ prze-
ciwstawia sie nawet publicznie (na afiszach i w prasie) amatorom
jako ,dzentelmanom®.

Ale moze profesjonalizm sportowy jest tylko przemijajgco
szkodliwy? Rozpatrzmy jego miejsce wsérod innych zawodow, by
rozstrzygna¢, czy go wypadnie zaliczy¢é do zawodéw zdrowych,
czy chorych, biorgc za jedyne kryterjum korzy$¢ lub szkode, jaka
z natury rzeczy przynosi spoteczenstwu. Pomijajac analogje dalsze,
pozwolimy sobie zestawi¢ sport zawodowy z trzema przyktadami
nastepujgcemi. ,Artysta“ kabaretowy, bawigcy publiczno$é nietyle
humorem, ile pornografj3. Bookmaker, czyto jawny, z placu wy-
$cigbw konnych, czy tajny, z boisk sportowych. Wreszcie szyn-
karz, lub restaurator, czerpigcy swe dochody wiecej ze sprzedazy
napojow alkoholowych, niz potraw. Wszystkie te trzy zawody wraz
z czwartym — profesjonalizmem sportowym, posiadajg naszem zda-
niem wspolne podtoze psychiczne swej spotecznej szkodliwosci.
Jest niem sprowadzenie na manowce naszych zdrowych instynktow
i zaspokojenie ich drogg nienormalna, chorobliwag.

Przypomnijmy sobie, coSmy powiedzieli na wstepie poprzed-
niego rozdziatu o instynktach i ich roli w genezie c¢wiczeh roz-
rywkowych, z ktérych m. i. rozwinat sie sport dzisiejszy. Otdz nie
ulega watpliwosci, ze profesjonat krzywdzi przedewszystkiem sa-
mego siebie, oszukujac wihasne instynkty (z bojowym i emulacyjnym
na czele), ktére mu dawniej, jako amatorowi, dawaly radosny wy-
sitek. Ale mniejsza o to, co odnosi sie do nielicznej garstki. Gor-
sze jest spaczenie instynktow u tysiecy widzow. MowilisSmy wyzej,
ze juz specjalista sportowy-amator dziata w tej mierze szkodliwie,
zniechecajgc do czynnego uprawiania sportu czes¢ tych widzow,
ktérzy czujg sie zbyt dalekimi od tego wzoru. Zawodowiec wywo-
tuje tenze skutek w daleko wiekszej mierze, stojagc czestokro¢ na
poziomie technicznym, z ktorym amator wogole nie moze sie mie-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il. 12
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rzy¢. Tem ftatwiej zatem tu widz zadowoli sie tym surogatem czyn-
nego sportu, jaki mu daje podziwianie wyczynéw zawodowca. Psy-
chologja zna juz oddawna to podstawienie, nazywajac je ,hasla-
dowaniem wewnetrznem*. Stanowi ono jedng z gidwnych podstaw
zadowolenia estetycznego np. na przedstawieniu teatralnem, gdzie
widz przezywa wewnetrznie to, co sie dzieje na scenie. Gdy jednak
w zakresie sztuki musimy uzna¢ jako stan nietylko normalny, lecz
jako wyraz postepu cywilizacyjnego, ze garstka artystow daje roz-
kosze estetyczne ogdtowi, w zakresie ¢wiczen cielesnych jest to
degeneracjg. Gdyz w interesie spotecznym lezy, by kazdy obywatel
tych ¢éwiczen uzywatl, a nie by je traktowat jako widowisko.

Nawet zreszta jedyna bezsprzeczna zaleta zawodowcdw sporto-
wych : wydoskonalenie techniczne samychze d¢wiczen i najwyzsze
w nich wyniki, stajg sie bardzo powazng wadg, gdy na nie spoj-
rzymy ze stanowiska uzytecznosci spotecznej. Nietylko bowiem, jak
juz widzieliSmy, profesjonat wypiera amatoréw z boiska, gdzie mu
nie moga sprosta¢. Nietylko rozgrzesza widzéw z trybun z ich
wihasnej nieczynnosci sportowej. Nadto, w wiekszym jeszcze stopniu,
niz to czyniag specjalisci-amatorzy, nadaje rozwojowi sportu kieru-
nek, dogadzajacy jeszcze jaskrawszym jego triumfom. Coraz bar-
dziej oddala go od zycia i czyni bezptodng akrobatyka.

Ale czas nam zatatwi¢ sie z argumentem, ktory najczesciej
przytacza sie w obronie widowiskowego kierunku w sporcie i po-
parcia dlan ze strony czynnikéw panstwowych, samorzadowych it. p.
Ma on rzekomo racje bytu jako propaganda sportu, a nawet wy-
chowania fizycznego. | byt nig bezwatpienia w poczatkach. Te
chlubng role odegral w swym okresie miodziericzym, okresie czy-
stosci swych celow i Ssrodkow. Teraz, wsréd licznych objawdw
zwyrodnienia, propaguje raczej batwochwalstwo dla gwiazd sporto-
wych, niz che¢ osobistego uprawiania ¢wiczen. Tyle co do pro-
pagandy wewnetrznej. Ale mowi sie i o dodawaniu blasku imieniu
polskiemu zagranica, przez wystepy olimpijskie i inne naszych aséw
sportowych. | tu trzeba zauwazy¢, ze to, co w tej mierze mogto
by¢ potrzebne, juz zrobilismy. Jesli byli na Swiecie ludzie tak na-
iwni, ze przypuszczali, iz panstwo trzydziestomiljonowe o starej
kulturze nie potrafi sie zdoby¢ w potrzebie na wyhodowanie garstki
sportowcOw O poziomie nie przynoszacym mu ujmy, wystep nasz
przed paru laty na olimpjadzie amsterdamskiej chyba ich przeko-
nat, ze nie mieli racji. Ale czego to dowodzi w zakresie istotnej
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kultury fizycznej mas narodu? Ta stoi u nas nadal nisko i nic jej
nie pomoga krocie wydawane na hodowle i wysytke fenomenow
sportowych. Nawet zaszkodzg, bo ws$rdod zgietku ztudnych triumféw
pozwolg zapomnie¢ o rzeczywistosci. Pora juz mie¢ odwage na
zerwanie z tym systemem, tak jak w starozytnosci Sparta to uczy-
nita, przekonawszy sie o zgubnem dziataniu zwyciestw olimpijskich
na swych obywateli.

Zastosowania zyciowe. Juz wielokrotnie poprzednio wskazy-
walisSmy na razace braki dzisiejszego sportu zawodniczego ze sta-
nowiska zastosowan zyciowych, zwlaszcza za$ bojowych. Nic bo-
wiem nie poczniemy na tem polu z takiemi umiejetnosciami, jak
kopanie pitki w wysokosciach zgota nienaturalnych dla konczyny
dolnej, rzut oszczepem czy dyskiem, skok o tyczce lub na skoczni
narciarskiej i tyle innych. Takie dalekie odstepstwa od natury i zycia
spotykamy tu na kazdym kroku i nie mozemy dopatrze¢ sie zad-
nych wazkich powodow, dla ktorych rzeczy musiatyby zatrzymaé
ten sztuczny charakter. Précz sity przyzwyczajenia dziatajg bowiem
w tym duchu chyba jeszcze dwa czynniki. O pierwszym z nich
mowiliSmy juz niedawno: to interes zawodowcOw i pseudoama-
torbw w sprowadzeniu sportu na tory zgota akrobatyczne, gdzie
prawdziwy amator nie dotrzyma im pola. Drugi, przynajmniej w od-
niesieniu do elementéw, mogacych mie¢ zastosowanie bojowe, wi-
dzimy w daznosciach pacyfistéw, z ktéremi rozprawialismy sie juz
w Czesci ogblnej (str. 19—20). Jeden z najszlachetniejszych przed-
stawicieli tego kierunku, psycholog szwajcarski P. Bovet, cieszy
sig, ze dzisiejszy sport operuje pociskami, ktore oddawna juz nie
majg zastosowania w boju, a nawet, ze instynkt bojowy fatwo ulega
zboczeniu (np. zamianie na emulacyjny) lub ,objektywizacji“, t.j. za-
spokojeniu przez przypatrywanie sie¢ walkom sportowym z trybuny.
Niestety jego radosci nie mozemy podzielaé, z powodow juz wy-
tuszczonych.

Ale pora rozpatrze¢ czesto spotykane twierdzenie, ze wilasnie
widowiskowa posta¢ sportu, podniecajgca wykonawcéw do kran-
cowego wysitku, daje droga posrednia, przez dziatanie formalno-
wychowawcze, zamitowanie i umiejetnos¢ natezenia wszystkich sit
w potrzebie, a zatem takze na polu bitwy. Wiemy juz, jak czesto
widoki na dziatania posrednie tego rodzaju zawodzag. Tu za$ zawdd
tem bardziej prawdopodobny, Zze zawodnik-sportowiec jest wcigz
karmiony zapewnieniami 0 niebotycznej doniostosci sportu, o prze-

12.
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tomowem znaczeniu swych przewag na boisku, ba nawet czesto
0 niczem niezastgpionej wartosci swego talentu jako skoczka czy
biegacza. W$rdd takich nastrojow rodzi sie czesto nieche¢ do stu-
djow, czy zajecia zawodowego : to tylko zte konieczne. Lecz i do
poswiecenia zycia dla ojczyzny dajg one przygotowanie nienaj-
lepsze.

Rekordy sportowe majg niezaprzeczong zastuge historyczng
okoto powotania do zycia innych, nowoczesnych i nieraz istotnie
pierwszorzednej wartosci wyczynéw. Mowimy o prébach sprawnosci
ludzkiej w opanowaniu przestrzeni przy pomocy nowych zdobyczy
techniki. Nieraz sie te rzecz przedstawia batamutnie. Powtarzamy:
jest to zastuga historyczna i nic wiecej. Nie dowodzi ona zgota
trwatej racji bytu rekordéw np. w biegu z ptotkami obok czynéw
Lindbergha, Orlinskiego i innych. A tem mniej jeszcze stusznosci
widzimy w zestawianiu nieszczesliwych wypadkéw na boisku z ta-
kiemi ofiarami dla postepu ludzkosci, jak Andrée, Scott, czy ldzi-
kowski. Ci dajg swe zycie w ofierze dla dobra przysztych pokolen.
Tamci za$ padajg na chwale fetysza dawno zdetronizowanego przez
postep kultury: maksymalnej sprawnosci miesniowej. A szkoda
wielka, bo w niejednym milodziericu, zuzywajacym sie jako as spor-
towy, wyczerpujg sie z bardzo stabym dla og6tu pozytkiem talenty
najlepszego zoinierza, zeglarza, lotnika, czy kolonizatora.

SPORT WYCHOWAWCZY. Wywody powyzsze, tuszymy,
s§ wystarczajagcg podstawg do wniosku, ze stary system emulacji
sportowej przynosi wiecej szkody, niz pozytku. Naraza bowiem na
szwank zdrowie ludzkie, ktdremu wszak powinienby stuzyé. Wy-
pacza charaktery, ktére powinienby krzepi¢. Sprowadza na ma-
nowce pojecia ogotu o celach i wynikach c¢wiczen cielesnych. Co
za$ najgorsza, zagraza sportowi, a moze i wychowaniu fizycznemu,
zanikiem na korzy$¢ popisow platnych atletow i akrobatow.

Jak zlemu zaradzi¢? Proponowano i w pewnej mierze z po-
zytkiem przeprowadzono tu i owdzie trzy zasady. Najpierw zasada
emulacji wylacznie druzynowej (nawet w sportach jednostkowych,
jak atletyka lekka etc.). Daje ona pewne zlagodzenie, a zarazem
uszlachetnienie walki o lepsze, zmniejszajagc motyw osobisty i za-
stepujac go solidarnoscia grupy. Ze to jeszcze nie uzdrowi catko-
wicie stosunkéw, to jasne z przytoczonych powyzej faktéw kran-
cowego rozwydrzenia wiasnie w obrebie jednej z gier druzyno-
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wych (pitki noznej). Po wtore, zasada wylgcznej emulacji w zakresie
wielobojow, a nie oderwanych ¢wiczen poszczegélnych. Ta zndw
tagodzi specjalizacje i jednostronnosé. Lecz nadal, przy obu tych
zasadach, niezmiennym pozostaje ped do wysitkéw krancowych,
jedynie rokujacych zwyciestwo. Po trzecie, ograniczenie zawoddw
do pewnego Srodowiska (np. szkoty, Kklubu), czyli t. zw. zawody
wewnetrzne (intramural athletics) — zasada tez rozumna, cho¢
niedo$¢ skuteczna.

To tez dopiero czwarta zasada, znana pod nhazwg systemu
odznaki sportowej, powotana jest raczej, jak sie zdaje, do
radykalnej walki ze zwyrodnieniem sportu. Ona bowiem nie ope-
ruje pétsrodkami. Uznajac szkodliwosé wysitkdbw maksymalnych,
pozostawia je tam, gdzie ich wiasciwe miejsce, t. j. chwilom po-
trzeb wyzszych (np. na polu bitwy), kiedy dobry Zotnierz-obywatel
da z siebie wszystko, do czego jest zdolny. A bedzie mial wiecej
do dania, jesli sit nie wyczerpal nadmiernym sportem. Chlebem
codziennym jednak ogétu miodziezy i sprawdzianem jej tezyzny
czyni sie nie wysitki maksymalne, lecz przeciwnie osiggniecie pew-
nych minimdéw, odpowiadajacych pici i wiekowi ¢wiczacego, a tak
obliczonych, by byly dostepne dla kazdego zdrowego cziowieka
przy umiejetnej zaprawie. Wszechstronnos¢ znéw uzyskuje sie w ten
sposob, ze kandydat do odznaki jest obowigzany udowodnié rze-
czong sprawno$¢ minimalng w zakresie ¢wiczen, z ktorych kazde
nalezy do innej z posrdd pieciu lub szeSciu grup, dajacych razem
cato$¢ dobrze zaokraglona. Stato$¢ wycéwiczenia wreszcie sprawdza
sie co rok, odbierajac odznake tym, Kktorzy sprawnosci nie utrzy-
mali na poziomie odpowiednim swemu wiekowi. System ten do-
puszcza tez emulacje zbiorowg (ilos¢ odznak w stosunku do ogdtu
uczniow danej szkoty, cztonkéw stowarzyszenia, zotnierzy putku
czy dywizji, mieszkancéw miasta czy prowincji), dajagca, przy do-
brej organizacji i kontroli, bodziec silny i dziatajgcy w najbardziej
pozadanym kierunku. Trzeba tez uwaza¢ za zjawisko bardzo do-
datnie, ze Polska (w chwili gdy to piszemy) wchodzi juz w grono
narodow posiadajacych te innowacje i to w postaci mozliwie po-
waznej, bo urzadzenia panstwowego.

Bardzo pozadane uzupetnienie dziatania odznaki sportowej dajg
harcerskie odznaki sprawnos$ci. Gdy jednak tamta apeluje do
szerokiego og6tu ucznidw i sportowcéw, te zadowalaja mniejszosé,
posiadajgcg wyzsze zainteresowania, zdolnosci i ambicje w za-
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kresie tej, czy owej gatezi CEwiczen cielesnych. Wymagania sg tu
oczywiscie wyzsze, niz przy odznace sportowej, oraz ograniczone
do danej gatezi. Lecz dwa szczegOty sg w obu razach identyczne.
Najpierw i tu i tam nie chodzi o rekord czy mistrzostwo, lecz o po-
ziom, jakiego w danym zakresie wolno oczekiwa¢ od miodzienca,
ktéry nad sobg rzetelnie popracuje. Po drugie, wymaga sie jak naj-
wiekszej wielostronnosci: tam ogolnej, tu za$ w obrebie danego
sportu. Trzeba dodaé, ze to urzadzenie przyjely juz od lat kilku
niektore zwigzki sportowe polskie.

Nie tudzmy sie jednak, by te ulepszenia same przez sie po-
trafity stoczy¢ Walke zwycieska ze starym systemem. Tak proznosc¢
kandydatow na gwiazdy sportowe, jak batlwochwalcze popedy ga-
wiedzi — to fundamenty zbyt pewne, bySmy mogli dzi$§ rokowac
rychly kres ich przewagi nad nowemi punktami widzenia. Jakkol-
wiek badz, walka czeka nas dtuga, a zwyciestwo w niej na pewno
nie bedzie jeszcze udziatem najblizszej generacji. Tern bardziej juz
dzi$ pora wymieni¢ punkt nastepnego wylomu, o ile nam wiadomo,
po raz pierwszy wskazany niedawno przez autora tej ksigzki. Sport
bez trybun jest nieodzowng konsekwencjg zerwania z zasadg
mistrzostw i rekordéw i przyjecia w jej miejce zasady odznaki
sportowej. Jak uczynienie ze sportu widowiska zwichneto go tylo-
krotnie, tak odebranie mu tego charakteru uzdrowi go radykalnie.
Ze stanowiska praktyki zyciowej zrzeszeh sportowych rzecz ta wy-
glada réwnie racjonalnie, jak ze wzgledéw naukowych i spotecz-
nych. Trybuny stuza klubowi do dwodch celow: dla kasy i propa-
gandy. Gdy zamiast tozy¢ na trybuny, wysili sie raczej na urza-
dzenia do jak najbardziej masowych c¢wiczen, niedzielne popotu-
dnie, zamiast z duzem ryzykiem potgczonych dochodéw z wido-
wiska sportowego, moze mu da¢ wplywy ze wstepéw na boiska,
otwarte wowczas dla istotnej propagandy. A takg propagandag be-
dzie proba udziatlu w ¢wiczeniach, do ktorej sie zacheci kazdego
przybytego. Czionkowie zrzeszenia, wyszkoleni na kursach instruk-
torskich, posegregujg materjat ludzki wedtug pici, wieku i spraw-
nosci (wspierani w razie potrzeby pomoca lekarza) i zajmg go od-
powiednio dobranemi ¢wiczeniami. Za kilka niedziel, przy jako tako
umiejetnem postepowaniu, wiele zastepdéw doraznych w ten sposéb
sformowanych zamieni sie w zespoty state, a ich uczestnicy zasilg
szeregi cztonkow zrzeszenia.

I znow dalecy badzmy od zludzenia, jakoby sport bez trybun



351

magt liczy¢ na rézami ustang droge rozwoju. Przeciwnie — udziatem
jego bedzie z poczatku az nazbyt czesto niezrozumienie, a nawet
Smiech uragliwy. Snobizm jest na catym Swiecie wielkg sitg, w Polsce
za$, niestety, mocarstwem, z ktdrem trudno sie mierzy¢, nie mo-
gac powota¢ sie na wzdr zagraniczny. Bedag wiec kwitly i nadal
mistrzostwa i rekordy, poki nie utong w fali profesjonalizmu. Beda
zwabia¢ nadal tlumy. Ale rzecz, ktdra da sie uzyska¢ na pewno
wkrdtce, to udzielanie poparcia ze strony czynnikéw panstwowych
i samorzadowych tylko sportowi racjonalnemu, wspotpracujgcemu
z wychowaniem fizycznem. A za taki mozemy uwaza¢ sport, orga-
nizujacy emulacje systemem odznaki sportowej, sport bez trybun.
Na tej drodze w ciggu niedtugich lat da sie uczyni¢ bardzo wiele
w kierunku racjonalizacji sportu. Ze tern bardziej takiej reformy
musimy zada¢ od sportu szkolnego, to zaledwie trzeba zaznaczyd.

Ale nasz arsenat walki ze zwyrodnieniem sportu nie bedzie
zupetny, jesli don nie dorzucimy broni bardzo skutecznej, ktérgsmy
od szeregu lat lekkomyslnie pozostawili odtogiem. Mowa tu o ru-
chu jordanowskim. Obok dobrze zorganizowanego wycho-
wania fizycznego w szkotach, tylko liczne i umiejetnie prowadzone
ogrody jordanowskie moga w ciggu lat da¢ ogdétowi spoteczen-
stwa ped nie na trybuny, lecz na boiska. Dokazali tego Amery-
kanie swym poteznym ruchem boiskowym (patrz Dzieje wycho-
wania fizycznego), tak, ze i na swoj wybujaty profesjonalizm
mogg patrze¢ spokojniej, niz my na poczatki tego zwyrodnienia
u nas.

Reasumujac to, co sie rzekto, mozemy zatrzymac sie na naste-
pujacych wnioskach co do reformy emulacji sportowej.

A. W obrebie szkolnictwa:

1. Zerwanie ze sportem jako widowiskiem.

2. Ograniczenie emulacji w wynikach maksymalnych do atle-
tyki lekkiej, gier i walk. Traktowanie turystyczne wiekszosci po-
zostatych gatezi sportu.

3. Zawody tylko wewnetrzne (intra muros), druzynowe i wie-
lobojowe.

4. Stworzenie jak najsilniejszej konkurencji dla tych zawodéw
w wynikach maksymalnych, w postaci odznaki sportowej ogolnej,
oraz odznak sprawnosci w poszczegolnych galeziach c¢wiczen cie-
lesnych.



352

B. W zrzeszeniach i instytucjach pozaszkolnych:

5. Przeprowadzenie w jak najszerszej mierze zasad wymienio-
nych wyzej, a to drogg propagandy, oraz zmiany systemu oceny
pracy tych zrzeszen i jej poparcia przez czynniki rzadowe, samo-
rzgdowe i spoteczne.

6. Ozywienie ruchu jordanowskiego.

C. W dziedzinie stosunkéw miedzynarodowych:

7. Zastgpienie emulacji olimpijskiej emulacjg narodéw Swiata
na polu udoskonalenia metod i istotnych wynikéw wychowania
fizycznego.

ATLETYKA LEKKA. Gataz sportu bardzo stara, nawigzu-
jaca bodaj najsilniej do tradycyj starogreckich. Poza chodem wy-
scigowym, ktory niezbyt wielkg — i stusznie, jakeSmy widzieli —
cieszy sie popularnoscia, do tego zespotu liczymy ¢wiczenia w b ie-
gach, skokach i rzutach. Poniewaz wyniki tu dadzg sie zmie-
rzy¢ jednostkami czasu i przestrzeni, atletyka lekka jest typowem
polem sportu rekordowego i ma do zapisania na swoje dobro
niewatpliwg zastuge, takze wobec nauki, Ze wykazata najwiekszg
sprawnos¢, do jakiej jest zdolny organizm ludzki w zakresie tak
zasadniczych ruchéw naturalnych.

Cena wszakze, jakg stan zdrowia wielu sportowcow okupuje
to wzbogacenie wiedzy, jest, jak widzielismy, do$¢ droga. Przy-
pomnijmy zmiany, znalezione w miesniach, stawach i kosciach
biegaczy na rozne mety, skoczkdw, oszczepnikéw. Przypomnijmy
dziatanie krancowych wysitkéw biegaczy na najwazniejsze organy
wewnetrzne. Rowniez uwagi, jakieSmy podali wyzej co do psy-
chicznego wplywu sportu zawodniczego na wykonawce i widza,
maja w znacznej mierze oparcie na spostrzezeniach z dziedziny
atletyki lekkiej. Godzi sie wreszcie wskaza¢ na zbyt dalekie od-
chylenia od zastosowan zyciowych, na ktére zwrdciliSmy uwage
dawniej, przy omawianiu poszczegdlnych elementdéw. Sport wycho-
wawczy winien umie¢ uwolni¢ sie w jak najwiekszej mierze od
tych stron ujemnych sportu zawodniczego.

A zatem zawody Sci$le wewnetrzne, i to w wielobojach, z kto-
rych dla uczniéw najlepiej nadaja sie tréjboje, zawierajgce po jed-
nym skoku, rzucie i biegu. Wyzsze stopnie ambicji sportowej
i sprawnosci znajdag ujscie nadto we formie dopiero co wskazanej:
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w sprawowaniu funkcyj pomocniczych przy nauczaniu lekkiej atle-'
tyki i w ubieganiu sie o odznake lekkoatlety. Dla og6tu za$ od-
znaka sportowa, ktora gros ¢wiczen czerpie z tej dziedziny. Zbli-
zenie samychze ¢wiczen do wskazah zyciowych uzyska sie przez
zastosowanie toru przeszkodowego o jak najwiekszem urozmaice-
niu, dla wyboru za$ najsprawniejszych i biegdw naprzetaj. Przypo-
minamy tez rzuty granatem. Co do pici i wieku, jestesmy w zgo-
dzie z danemi naukowemi, rezerwujac te galgz sportu dla mio-
dziezy meskiej od 16 roku zycia, tak z powod6éw anatomo-fizjo-
logicznych jak psychologicznych i socjologicznych, ktore wynikaja
z tego, coSmy powiedzieli o tych zagadnieniach w Czesci ogolnej.
Jesli wszakze bedziemy zmuszeni uczyni¢ w tej mierze koncesje na
rzecz dziewczat ze wzgledu na mato rozwiniety program c¢wiczen
kobiecych, wdwczas dobor i stopniowanie, jak rowniez system
emulacji trzeba poddac szczegdlnie starannej opiece. Zwtaszcza wy-
sitki maksymalne tu juz zupetnie musimy wykluczyc.

TURYSTYKA. Na wykresie, obrazujgcym role instynktéw
w genezie ¢wiczen cielesnych (str. 307), nie znajdujemy turystyki.
Stato sie tak dlatego, Zze instynkty tu nie ttlumaczg tak jasno
znacznej czesci zjawiska. Gdyby wszakze kto chciat pomiesci¢ tam
i grupe teraz omawiang, miejsce jej bytoby u gory, miedzy igra-
szkami a zabawami dramatycznemi, a z instynktéw, précz mani-
pulacyjnego jako wspdlnego zrédia wszystkich form, uwidocznicby
nalezato odgatezienie od i. nasladowczego. Ale nazwa ,manipu-
lacyjny“, ktdrg woleliSmy od innych na oznaczenie instynktu pod-
stawowego dla genezy tych zjawisk, jak dotad stuzyta nam dobrze,
gdyz akcentowata element wyprébowywania nowych ruchéw, tak
teraz w znacznej mierze zawodzi. | tu bowiem nabywanie nowych
koordynacyj ruchowych odgrywa nieraz powazng role: dos¢ wskazac
na technike taternika, lub turysty postugujacego sie jakimkolwiek
rodzajem lokomocji sztucznej. Gtdwne dziatanie tego instynktu po-
lega tu wszakze na czem$ innem i wymagatoby innej nazwy, dla
unikniecia nieporozumien. Juz najstarsza nazwa (J. J. Rousseau:
i. eksperymentatorskiego) ttumaczy rzecz lepiej. Catkowicie jednak
odpowiada jej tylko nazwa instynktu badawczego. Chodzi bo-
wiem w danym razie nietyle o poszukiwanie nowych wrazen we-
wnetrznych (drogg czucia miesniowego), ile zewnetrznych (droga
innych zmystow, ze wzrokiem na czele). Zwiedza si¢ okolice nie-
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znane, mniej znane, lub ws$réd nowych okolicznosci ubocznych
(pogoda, pora roku, droga, towarzystwo etc.). taknie sie przy-
god, ktore jako bodzce nieoczekiwane dziatajg silniej. 1 tu juz,
zwiaszcza w wyprawach egzotycznych, turystyce morskiej lub wy-
sokogorskiej, dotacza sie instynkt bojowy, do ktérego jeszcze
wrocimy.

Co do instynktu nasladowczego, jego znaczenie dla ge-
nezy omawianych zjawisk poznat juz czytelnik na wstepie niniej-
szego rozdziatu. Zabawowe (dramatyzujace) nasladowanie wojen-
nych, towieckich czy przesiedlenczych wedréwek dorostych czton-
kow plemienia, byto niewatpliwie pierwszg postacig zabawy tury-
stycznej, ktora o wiele pdzniej rozwineta sie w sport.

Stosunek turystyki do innych gatezi sportu dawat
juz wielokrotnie powd6d do zywych i zawzietych polemik. Entu-
zjasci sportow widowiskowych odmawiajg turystyce miana sportu
i szukajg dla niej z upodobaniem Zrodet niskich, zwierzecych, re-
zerwujgc dla wyczynow boiskowych charakter cztowieczenstwa
lub nawet nadcztowieczernistwa. Jednostronni zwolennicy turystyki,
ze swej strony, zgadzajg sie z tamtymi tylko w tej mierze, ze
réwniez nie chcg swej dziedziny nazywac sportem. Lecz komentarze
dodajg wprost przeciwne tamtym: to sport jest zwierzecy i dziki,
a turystyka — kwintesencjg najszlachetniejszych dazen ludzkosci.
Jak czytelnik juz widziat z dotychczasowych wywodow, uwazamy
(zgodnie zreszta z catym szeregiem powaznych dziet, traktujacych
o0 jednym, czy drugim z omawianych odtamdw ¢wiczen cielesnych)
turystyke jako gataz sportu. Nie widowiskowego coprawda — tu
bowiem odpada catkowicie ta najmniej sympatyczna cecha. 1 stad
moze plynie nieprzejednana nieche¢ wzajemna przesadnych zwo-
lennikéw obu dziatébw. Ale juz emulacja znajduje i w turystyce
rézne formy ujscia. Wiec liczenie kilometrow przebytych w réznych
postaciach turystyki plaskiej. W taternictwie zas, nowe drogi staja
obok rekorddw i mistrzostw, a drugie (lub inne jakies bliskie jed-
nosci) wejscia, obok drugich, czy trzecich miejsc na biezni czy
rzece. Posta¢ tego wspdtzawodnictwa oczywiscie 0 wiele mnigj
bezposrednia i znacznie ztagodzona. Lecz rdznica nie ma sta-
nowczo charakteru zasadniczego. | skutki ujemne zawodniczego
traktowania sportu wysokogorskiego sg w wielu szczeg6tach po-
dobne tym, jakie poznaliSmy niedawno w odniesieniu do widowi-
skowych odtaméw sportu. Brak najgorszego: profesjonalizmu (bo
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przewodnik nie bierze optaty za wyczyn, lecz za pomoc, udzie-
long amatorowi) i innych, zwigzanych z oddziatywaniem wzajem-
nem trybuny i boiska. Ale jest w stopniu nieraz wybitnym nad-
mierne igranie zdrowiem i zyciem ludzkiem. Bywa tez zatracanie
najpiekniejszych stron sportu dla jednostronnie pojetego celu.
W oczach wielu miodocianych adeptow taternictwa, taricuch gorski
degraduje sie z cudu natury na szereg przyrzadéw do cyrkowej
akrobatyki.

Wrécimy teraz do wspomnianego juz instynktu bojowego.
Méwilismy o nim, jako o motywie, ostadzajagcym pokonywanie
przygéd. W turystyce wysokogorskiej, morskiej i w podrézach do
krajow pierwotnych lub barbarzynskich, pustynnych, o klimacie
odrebnym, dotaczy sie moment niebezpieczenstwa i rozkosz z jego
pokonania. Lecz przy wszelkich trudniejszych zadaniach turystycz-
nych, nawet niezaleznie od niebezpieczenstw, instynkt bojowy znaj-
duje zadowolenie w pokonaniu np. goéry, jeziora, czy nawet po-
prostu wielkiej przestrzeni, jaka go dzieli od celu podrézy.

Stobw pare jeszcze na temat pdzZnego pojawienia sie
turystyki. Wobec sportu widowiskowego stanowi ten szczeg6t
istotnie roznice uderzajgca. O igrzyskach czytamy juz u Homera,
a nawet widzimy je na pomnikach staroegipskich; turystyka, prze-
ciwnie, pojawia sie na dobre dopiero w XVIII stuleciu. Przyczyny
nie sg proste i nie tu miejsce na poszukiwanie ich wszystkich.
Zwrocimy tylko uwage na nowoczesne prady intelektualne, obce
dawnym stuleciom — choéby hasto Lockea i Rousseaua po-
wrotu do natury. Bylo ono na pewno silnym motywem wskrze-
szenia irozwoju sportu w najszerszem rozumieniu stowa. Ale pola,
lasy, gory, morza obiecywaty w tej mierze wiecej, niz sztuczne
i w miastach potozone boiska i stadjony. Postepujgca wcigz urba-
nizacja jest oczywiscie statym bodzcem tej reakcji.

Zastosowania wychowawcze. By je wyczerpaé, a zwlaszcza
by siegna¢ w dziedzine dydaktyki, musielibySmy przekroczy¢ znacznie
ramy naszego najblizszego zadania. Zaznaczymy wiec tylko, ze za-
kres tych zastosowan jest ogromny i ciggle wzrasta w miare ulep-
szania metod wychowawczych i dydaktycznych. Caty szereg przed-
miotdw nauczania nie da sie dzi$ traktowaé bez wycieczek, ktore
obok lekcyj zyskuja role srodka réwnorzednego, cho¢ stosowanego
rzadziej. Wszystkie dziaty wychowania, tern bardziej, zyskujg tu
tez konieczne oparcie. W dalszych uwagach musimy z koniecz-
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nosci ograniczy¢ sie do najwazniejszych wskazan, dotyczacych
fizycznej strony zagadnienia.

Juz wielokrotnie powyzej, omawiajagc rozne rodzaje czynnej
lokomocji ludzkiej, zwracaliSmy uwage na konieczno$¢ pchniecia
w kierunku turystycznym wszystkich tych gatezi sportu wycho-
wawczego, ktore sie do tego nadaja. Uzasadnialismy ten postulat
dwojakiemi argumentami. Najpierw, wysokiemi walorami wycho-
wawczemi i dydaktycznemi wycieczek. Po wtdre, licznemi stronami
ujemnemi sportu zawodniczego, ktoérych unikniemy najpewniej,
skierowujac rzecz catg na tono natury, zdata od trybun i repor-
teréw.

Dla ogétu miodziezy znajdujg zastosowanie nadewszystko wy-
cieczki piesze ptaskie i te tez sg juz traktowane, przynajmniej
w teorji, jako integralna cze$¢ zaje¢ szkolnych. Juz wycieczki gor-
skie potrzebujg wiecej specjalnego przygotowania. Zas wysoko-
gorskie wymagajg doboru miodziezy, zaprawianego metodycznie
w kierunku i klimatu i wysitku w ciggu lat. Wycieczki konne
znajdg szersze zastosowanie wychowawcze tylko w bardzo skrom-
nym zakresie (przejazdzki w zwigzku z kursem jazdy konnej). Na-
tomiast kolarstwo turystyczne ma wielkg role do odegrania,
gdyz zaraz po wycieczkach pieszych ma najwieksze szanse upo-
wszechnienia sie wéréd miodziezy. Bardzo szerokie kregi moze za-
toczy¢ turystyka wio$larska prawie wszedzie, za$ wyprawy
narciarskie ityzwiarskie w niektérych potaciach kraju.

Wszystkie te sposoby wycieczkowania uzyskujg szczyt swego
dziatania zdrowotno-wychowawczego dopiero wtedy, gdy sie sko-
jarzg z obozowaniem. Zwigzek ten uzyskuje sie albo w postaci
obozéw ruchomych, biorgc namioty na wycieczke i rozbijajac je
w miegjscach noclegdw, albo, przy obozach statych, czynigc z nich
wycieczki w rézne strony. | w jednym i drugim przypadku nale-
zycie zatlozony i prowadzony ob0z daje jedng z niewielu najwyz-
szych miar dziatania wszystkich s$rodkow wychowania fizycznego.
Ze stanowiska zdrowotnego cenimy w nim najgruntowniejszg szkote
higjenicznego zycia, oraz znakomity bodziec prawidtowego rozwoju.
Pod wzgledem psychicznym znéw, robinsonada obozowa jest nie-
zastgpiona, gdy chodzi o przyswojenie wychowankowi zaradnos$ci
i poprzestawania na matem.

Do obozéw nadaje sie pewien wybor mtodziezy. Dziatwa i mio-
dziez watlejsza korzysta z kolonij letnich, z budynkami sta-
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temi, lub przynajmniej z pétkolonij (wywozenie dzieci na znaczng
Cze$¢ dnia za miasto). Oczywiscie tak w obozach jak kolonjach
i potkolonjach, jednym z najwazniejszych warunkéw sukcesu jest
dobrze utozony i wykonany program zaje¢. Badania antropome-
tryczne i fizjologiczne nad wynikami tych urzadzen, stwierdzajgce
bardzo powazne dziatanie korzystne na miodociane organizmy, za-
wdzieczamy m. i. prof. Ciechanowskiemu i doc. Dybow-
skiemu.

WALKI. Juz starozytno$¢ klasyczna przekazala nam szereg
¢wiczen tej grupy (zapasy, boks, kombinacja obu tych form zw. pan-
kratjonem, walki na miecze i dzidy). Zapasy starogreckie, jedyna
z walk, zaszczycona wigczeniem do piecioboju, prowadzono tylko
stojgco, a trzykrotne obalenie decydowato o zwyciestwie. W po-
réwnaniu z dzi§ stosowang formg walki, bylo to ¢wiczenie, wyma-
gajace duzej zrecznosci i ruchliwosci. Dzisiejsze zapasy (t. z. fran-
cuskie) dajg pierwszenstwo typowym ciezkim atletom: ludziom
krepym, o nadmiernie przerostej muskulaturze, operujacym prze-
waznie ciggtemi wysitkami, potgczonemi z aktem parcia (p. wyzej
str. 200 i n.). PowiedzieliSmy juz, ze wysnuta z przestanek zdrowo-
tnych tendencja unikania w zabiegach wychowawczych tego aktu,
niekorzystnie odbijajgcego sie na oddechu i krgzeniu zwilaszcza osob-
nikow miodocianych, sprawita, iz to ¢wiczenie, podobniez jak reszta
ciezkiej atletyki, mato ma poparcia w sferach pedagogicznych i le-
karskich. Terri bardziej, ze i ze stanowiska zastosowan zyciowych
zapasy nie spetniajg dobrze swej roli. Powalenie chwilowe na obie
topatki jest sankcjg zwyciestwa bardzo sztuczng, zbyt oddalong od
warunkéw walki naturalnej. ROwniez sztuczny jest zakaz podsta-
wiania nog.

Pod kazdym z przytoczonych wzgleddw musimy przyzna¢ wyz-
szo$¢ japonskiej formie zapaséw, zwanej dziu-dzicu (w angiel-
skiej transkrypcji jiu-jitsu). O zwyciestwie rozstrzyga nie sita,
lecz ruchliwos$¢ i zrecznos¢, tem bardziej, ze i podstawianie nog
jest na porzadku dziennym. Dgzy sie do unieruchomienia przeciw-
nika, do chwytu za gardto, lub do takiego rzutu jego ciatem, iz
na twardem podiozu nastapitaby niechybnie $mier¢ lub ciezkie ka-
lectwo. Od nieszcze$¢ chronig grube maty, sztuka padania (przy
pomocy ¢wiczen zwinnosci, p. wyzej) i powsciggliwos¢ walczacych,
ktorzy np. chwyt za gardto tylko zaznaczajg. Fizjologiczna cha-
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rakterystyka tego sportu zupeinie odrebna od naszych zapaséw.
Jest to typowe déwiczenie szybkie, operujgce skurczami rzutowemi
miesni obu par konczyn i tutowiu, dajagcemi obraz bardzo znacz-
nego zblizenia do wszechstronnosci. Nadto wybitne ¢wiczenie zrecz-
nosci. Psychicznie mozemy od niego oczekiwa¢ bardzo dodatniego
dziatania na szybko$¢ reakcji i na odwage, oraz na wole (opano-
wanie popedoéw). Nalezy zatowaé, ze ta galgz walk u nas jeszcze
nie zapuscita korzeni. Tern bardziej, ze prostsze elementy z tego
zakresu mozna przecwicza¢ bezpiecznie juz z dzie¢mi 12-letniemi pici
obojej. Mowilismy za$ wyzej, ze jako obrona stabych przed bru-
talng sitg, dziu-dzicu znakomicie nadaje sie dla kobiety.

Boks jest, jako widowisko, rywalem zapaséw w popularnosci
u thuméw. Mniej ma szczesScia u sfer pedagogicznych kontynentu
europejskiego. Zarzucajg mu — i stusznie — razacg brutalnosc.
Wszak, mimo grube rekawice, uderzenia tu zmierzajg (i czesto ze
skutkiem) do uszkodzen ciata, lub przynajmniej do wstrzasu ner-
wowego, ktoéry czyni przeciwnika w ciggu wiecej niz 10 sekund
niezdolnym do walki (knock out, czyt. nok aut). Ulubionemi cio-
sami, prowadzacemi najczesciej do tego wyniku, s3: w okolice
serca, w dotek podsercowy, w kat szczeki, w podbrddek. Oczy-
wiscie bylaby tu pozadana reforma, tak ze wzgleddw higjenicznych,
jak moralno-wychowawczych. Bezpieczenstwo walk ¢wiczebnych
moznaby tu zréwna¢ z szermierka i liczy¢ zwyciestwo, jak tam,
na dotkniecia (touche). Tak jak jest, boks ma na razie te zalete,
ze nietrudno juz u nas o dobrych instruktorow. Mozna go zatem
wprowadzi¢, naréwni z szermierka, jako zajecie nieobowigzkowe.
Nasze skruputy w tej mierze zmniejsza przypuszczenie, ze chiopcy,
ktérzy sie zgtosza, bedg to w wiekszosci natury o wybujatym
temperamencie, ktdorym tego rodzaju walka daje pozadane dzia-
fanie katartyczne (p. wyzej st. 25). Z drugiej strony jednak dziu-
dzicu uczyni to lepiej, bo bez brutalnosci. Trzeba wiec starac sie
wyprze¢ niem boks (o ile sie go nie uda zreformowac).

Poza tern, fizjologicznie boks zaliczymy do ¢wiczeni szybkich
i to do$¢ zblizonych do wszechstronnosci. WspomnielisSmy juz
0 garbie bokserskim. Pochodzi on stad, ze piesciarz stara sie za-
stoni¢ najwrazliwsze czesci, wymienione wyzej, schowaniem gltowy
miedzy barki i zgieciem tulowiu. | ten szczeg6t oczywiscie nie
zaleca tego sportu.

Palcaty uprawiali nasi praojcowie jako przygotowanie do
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szermierki i jej surogat szkolny (wobec zakazu noszenia broni
w murach kolegjow). U nas majg wiekszg jeszcze racje bytu jako
samodzielny rodzaj obrony osobistej, praktycznie wykonalny zapo-
mocg laski spacerowej. | znéw dotad ani $ladu nie wida¢ wpro-
wadzenia tego pozytecznego ¢wiczenia w szkotach naszych, mimo
wzory zachodnie (Francja, Anglja). Mato tez dotad szermierki,
moze miedzy innemi dlatego, ze (jak juz mowiliSmy) uczyniono
z niej kunszt zbyt rafinowany i trudny, a zarazem zbyt oddalony
od zastosowan zyciowych. Tu wiec tez wida¢ potrzebe reformy.
Tak palcaty, jak szermierka tatwo popadajg w wade jednostron-
nosci*, wywotujac nawet skoljoze, jesli sie nie pamieta przy déwi-
czeniach czesto zatrudniaé na zmiane reke lewa. Druga wada, to
ciezkie maski. Pod tym wzgledem jednak postep techniczny juz
zaznaczyt sie dodatnio.

PRACA RECZNA. Lekarz i filozof John L ocke juz wXVII w.
gtosit konieczno$¢ wyuczenia sie jakiego$ rzemiosta dla celow wy-
chowawczych. Lecz wiekszy ruch w tym zakresie wywotali dopiero
Szwedzi w 70-tych latach zesztego stulecia. Dzi$ jest on powszechny,
cho¢ w wielu krajach (miedzy innemi i u nas) wiecej teoretyczny,
niz przeprowadzony w praktyce szkolnej.

Rodzaje pracy recznej, stosowane w wychowaniu, moznaby
przedewszystkiem podzieli¢ na dwie kategorje. Pierwsza z nich, to
praca lekka, o malem natezeniu, zatrudniajgca tylko niewielkie
grupy miesni (znaczna cze$¢ prac ogrodniczych, kartoniarstwo, wy-
platanie, snycerstwo i t. p.). Te zabiegi zaledwie w czesci mozna
zaliczy¢ do wychowania fizycznego, dzieki pobytowi, przy niekt6-
rych z nich, na wolnem powietrzu i tagodnej dawce pracy mie-
$niowej (ktorg juz wyzej okreslilismy jako ¢wiczenie uktadu rucho-
wego, gdyz dziatanie na inne organy tu nieznaczne). Jest to za-
razem domena dzieci i kobiet.

Druga kategorja — praca ciezka, miesci w sobie (obok
bardziej nasilonych zaje¢ ogrodniczych) roboty niwelacyjne, pio-
nierskie, ciesielskie, stolarskie, obrobke metali i t. p. Nadaje sie
dla miodziezy meskiej. W podziale fizjologicznym miejsce dla niej
bedzie wsrdd ¢w. czynnosci wegetatywnych i to w poddziale ¢w.
trwatych. Wezmy jako przyktad prace ucznia, niwelujgcego
twardy i falisty teren pod przyszte boisko dla swej szkoty. Ujmuje
oburacz czekan i stangwszy w rozkroku, wznosi go nad gtowe (zgiecie



360

st. barkowych i obrét topatek, analizowane juz nieraz powyzej),
zginajac tez lekko tokcie. Jest to dobrze nam znany zamach. Druga
faza, czyli wilasciwy cios, polega na wyproscie stawow barkowych
(idgcym roznie daleko, zaleznie od konfiguracji terenu) i tokcio-
wych, zgieciu st. biodrowych i zmianie krzywizn kregostupa (nade-
wszystko wyréwnaniu lordozy ledzwiowej). Najczesciej przytacza
sie tez zgiecie w stawach kolanowych i skokowych. Jak widzimy,
praca to zatrudniajgca bardzo rozlegte grupy miesniowe w postaci
skurczéw dynamicznych obszernych, powtarzajacych sie rytmicznie
przez czas dituzszy, z mozliwoscig przerw wypoczynkowych w miare
potrzeby. Zblizenie do ideatu ¢wiczenia wszechstronnego znaczne.
Zewnetrzne warunki zdrowotne mogg tez w wielu wypadkach, przy
korzystnem potozeniu terenu, by¢ bliskie ideatu. O ile uczen po
pewnej zaprawie odnajdzie swoj rytm indywidualny, produkty zme-
czenia nie nagromadzajg sie zbytnio i praca moze trwa¢ godzinami,
dajac efekt fizjologiczny podobny raznemu marszowi naprzetaj w te-
renie falistym i t. p. Troska wychowawcy, précz dostosowania do
warunkéw indywidualnych rytmu pracy i czestosci oraz trwania od-
poczynkow, dotyczy postawy ucznia. | tu bowiem, podobniez jak
u narciarza przy odpychaniu sie kijkami w szybkim biegu, bliska
jest pokusa otrzymania wiekszej sity ciosu przez zwiekszenie kifozy
piersiowej kregostupa. Bardzo podobnie wypadnie analiza pracy
np. ciesli przy obrébce toporem pnia lezacego na ziemi. Wy-
obrazmy sobie natomiast te samg prace niwelacyjng jak powyzej,
przedsiewzietg w ziemi miekkiej, dajgcej sie z tatwoscia obrabiaé
opatami, a bedziemy mieli robote S$redniego lub lekkiego nate-
zenia i mozemy przy niej zatrudni¢ chiopcéw 10—12-letnich.
Znacznie mniej nasilone, lecz obszerne i wielostronne bedg
ruchy przy stolarce. Tak z pitkg, jak ze strugiem w reku, uczen
nasz zatrudnia miesnie koriczyn goérnych wydatnemi skurczami dy-
namicznemi w rytmie indywidualnym. W obrebie tutowiu i kon-
czyn dolnych przy pitce panuje praca statyczna, strug jednak
jeszcze wymaga i tu wysitkbw dynamicznych. Gorzej z postawa,
a zwlaszcza z symetrjg ruchéw. W pracy zawodowej nie da sie
unikna¢ znaczny stopien jednostronnosci. Jest wielka zastuga dun-
skiego reformatora slojdu, A. Mikkelsena, ze obmyslit bardzo
szczeSliwie najwazniejsze $rodki, zmierzajace ku racjonalizacji tego
zabiegu wychowawczego. Wiec wymiary i ksztatt warsztatu i na-
rzedzi, dajgce sie dostosowac¢ de wzrostu i sit ucznia, oraz wal-
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czace z asymetrjg przez umozliwienie pracy prawg i lewg reka
naprzemian. Okre$lenie postaw prawidtowych a zarazem celowych
ze wzglagdu na wynik pracy. Woreszcie zmniejszenie do minimum
szkodliwosci, grozacych ze strony pylu drzewnego. Oczywiscie
przewietrzanie pracowni musi by¢ bardzo dobrze obmysdlane i prze-
prowadzone, jesli mamy otrzymac¢ efekt zdrowotny dodatni.

Mniej juz pociechy bedzie dla higjenisty z obrobki me-
tali. Natezenie wysitkobw tu dochodzi czesto do stopni wysokich.
Lecz twardo$¢ materjatu sprawia, iz iruchy tracg wiele na obszer-
nosci i pozycje ucznia, najkorzystniejsze ze wzgledu na moznos¢
wydpbycia najwiekszej sity, czestokro¢ nie zadowolg naszych wy-
magan co do swego wpltywu na postawe. Nadto pyt i dym staja
sie tu powazng niedogodnos$cig zdrowotng. Przy usilnych staraniach
i dobrych urzadzeniach (magnesy, ekshaustory i t. p.) te strony
ujemne mozna znacznie ograniczyg.

Fizjologja i higjena pracy recznej moga sie juz poszczycic
w chwili obecnej zadowalajgcem wyjasnieniem wielu waznych za-
gadnien. Dos$¢ spojrze¢ na nowsze monografje w rodzaju Amara
we Francji, Atzlera w Niemczech, a u nas prof. Karaffy-
Korbutta (Wilno). Coprawda, chodzi w tych badaniach przede-
wszystkiem o podniesienie wydajnosci i zmniejszenie ryzyka zdro-
wotnego u zawodowego robotnika, nie za$ ucznia w pracowni
szkolnej. Ale i te dane pozwolg nam niejedno wywnioskowac.
Dzieki badaniom Amara jesteSmy dotad najlepiej zorjentowani
co do fizjologji obrébki metali (praca pilnikarza). Przy 70 ruchach
pilnika na minute, wprawny robotnik wywierat prawg rekg nacisk
7,27 kg, lewa 8,14. Wydatek energji wynosit w godzinie 204,60 kal.
llos¢ oddechéw na min. wzrosta o 26,4 %, tetno za$ o 20,9 %.
Przy obrébce drzewa strugiem, nacisk rgk wynosit 22 kg, przy
pracy ziemnej (topata) 15—20 kg.

Przy dzisiejszem bogactwie $rodkéw wychowania fizycznego,
nie mozna twierdzi¢, by praca reczna posiadata takie walory zdro-
wotne, ktére nie dadzg sie zastgpi¢ przy pomocy innych ¢éwiczen.
To tez gtdbwne powody stosowania tej grupy c¢wiczebnej znajdujg
sie gdzie indziej: w jej zaletach psychiczno-wychowawczych, a bar-
dziej jeszcze w zastosowaniach zyciowych. Niemniej wszakze wy-
posazenie naszego wychowanka w zamitowanie i umiejetnosé¢ w tym
zakresie moze sie sta¢ dlan nabytkiem pierwszorzednym dla pod-
trzymania zdrowia w pozniejszych latach zycia. Musimy sobie zda-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il 13
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waé sprawe z faktu, ze zainteresowania sportowe s3g wprawdzie
najczestsze i w okresie miodzienczym dominuja, nie mozna ich
wszakze nazwa¢ powszechnemi. Juz w latach szkolnych w zamito-
waniach niejednego chtopca ogrod czy warsztat wezmie gore nad
boiskiem. Tern bardziej we wieku dojrzatym, kiedy te zajecia,
wespot z przechadzkami i gimnastyka domowa, dadzg nieraz cato$é
decydujacg o krzepkiem zdrowiu do poOznej starosci.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Nie bedziemy sie tu staraé
0 wyczerpanie tematu, gdyz omawiana grupa nie nalezy wylgcznie
do wychowania fizycznego, a nawet Kkierownictwo tej dziedziny
w matej czesci tylko dostaje sie w rece specjalistbw naszego dziatu
(najczesciej roboty ziemne i pionierka przy budowie boisk, zakta-
daniu obozéw i t. p.). Zaznaczymy jedynie szczegOty, posiadajace
wybitniejszy zwigzek z catos$cig wychowania, a zwlaszcza nawigzu-
jace do innych grup c¢wiczen cielesnych. Stwierdzimy wiec, ze
trudno o zabieg wychowawczy, ktoryby pouczat skuteczniej o ko-
niecznosci precyzji w robocie, jak niektore odtamy pracy recz-
nej. Brak doktadnosci w obrobce drzewa czy metali mséci sie bez-
posrednio bezuzyteczno$cig wytwarzanego przedmiotu i zmarno-
waniem materjatu. To sie nie da zestawi¢ z nagang nauczyciela
przy ¢wiczeniach ksztattujagcych Ilub plastycznych, ani przy odda-
waniu réznych prac z zakresu dydaktyki intelektualnej.

Zaznajomienie ucznia z pracg reczng daje mu tez korzysci na
polu wychowania spotecznego. Gdy zapozna sie ze zmecze-
niem, jakie praca ta powoduje, z sumg zrecznosci, doswiadczenia
(np. co do wiasciwosci materjatow etc.), sumiennosci i rzetelnosci,
ktore rozstrzygajg o wynikach, potrafi oceni¢ sprawiedliwie war-
tos¢ pracy i bedzie mniej sktonnym do lekcewazenia ludzi, ktdrzy
sie nig trudnig. Pod wzgledem przyswajania wy trw atos$c i oma-
wiana obecnie grupa (w swych ciezszych postaciach zwiaszcza)
dotrzyma pola najlepszym innym zabiegom, dostepnym wycho-
wawcy fizycznemu. Nie trzeba dodawaé, ze moéwigc tu o korzy-
$ciach formalno-wychowawczych, musimy przyja¢ te same zastrze-
zenia, o jakich juz nieraz byla mowa przy podobnych okazjach.
Mozemy spodziewac sig, ze przeniesienie nabytkéw tu uzyskanych
na inne dziedziny nastgpi, je$li mu umiejetnie pomozemy réwno-
cze$nie zastosowanemi $rodkami wychowawczemi natury intelektu-
alnej i moralnej.
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Zastosowania zyciowe. Nie mamy zamiaru traci¢ stéw dla
uzasadniania tezy, ze w zyciu kazdego cziowieka moga zaj$¢ oko-
licznosci, wsérod ktérych nabyta kiedy$ sprawnos¢ rzemieslnicza
rozstrzygnie o moznosci utrzymania siebie i swoich (utrata ma-
jatku, wykolejenie z powodu wojny, rewolucji it. p.). Przejdziemy
do korzysci, jakie ona obiecuje w warunkach zwyklych. Wystarczy
moze podkresli¢ dwa szczegdty pierwszorzednej wagi. Pierwszy
z nich byt podstawg inicjatywy nauczania sléjdu, jaka wyszta nie-
gdys$ ze Szwecji. Chodzito o rozwo6j drzemigcych w szerokich war-
stwach narodu talentéw wytwdrczych, z wszystkiemi stad
wynikajagcemi nastepstwami gospodarczemi i spotecznemi. Ogdtowi
spoteczenstw (ze skandynawskiemi na czele), przechodzgcemu przez
szkoty powszechne, dato to zadziwiajacy rozkwit szeregu gatezi
przemystu. Znacznej czesci inicjatoréw i organizatorow dostarczyta
wszakze praca reczna w szkole $redniej. Tam ona nietylko od-
krywa i rozwija talenty. Syndéw klasy intelektualnej nadto uczy
mysle¢ kategorjami ekonomicznemi i u niejednego z nich zawazy
na szali wyboru zawodu, skierowujac go ku przemystowi. Taka
byta mysl przewodnia takze naszego Henryka Jordana, gdy zapo-
czatkowat warsztaty (pézniej nazwane jego imieniem) dla szkét sred-
nich. Po tem, coSmy powiedzieli wyzej (Cze$¢ ogOlna, str. 157—8)
0 lekcewazeniu inteligenta polskiego dla spraw gospodarczych,
odziedziczonem po beztroskiej, bo uprzywilejowanej szlachcie, staje
sie rzecza jasng, ze malo gdzie te urzadzenia sg tak niezbedne,
jak w naszych szkotach $rednich. Niestety po wojnie i ta galaz
ruchu jordanowskiego okazuje zastoj, podobniez jak ogrody gier
ruchowych.

Literatura.W. Baetzner, p. lit. rozdz. IV. — W. Benary, Die
psychol. Theorie des Sports. Berlin 1913. — P. Bo vet, Instynkt walki
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ROZDZIAL Xl

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Harce (skauting).
Dawka tygodniowa i dzienna ¢wiczeh cielesnych. Udziat
w niej poszczegllnych grup éwiczebnych. Uwagi koricowe.

CWICZENIA ROZUMOWANE (GIMNASTYKA). P. H.
Ling ustalit, przed stu laty z gorg, pojecie gimnastyki takie, jak je
dzi$ posiadamy. Starozytna Hellada, z ktorej nazwa pochodzi, rozu-
miata przez nig ogét cwiczen cielesnych i to pojecie utrzymywato
sie nadal, obejmujac zresztg tylko ¢wiczenia naturalne (rozrywkowe
i utylitarne), gdyz rozumowane stworzyli dopiero Pestalozzi
i Ling.

Czesci sktadowe gimnastyki. Znamy je juz z poprzednich
rozdziatow, a wykres na str. 172 ukazuje nam rzecz graficznie.
Widzimy tam najpierw, w tej czesci figury owalnej, obrazujgcej
éwiczenia rozumowane, ktéra nie zachodzi na pola sgsiednie, ¢w.
rzedowe. Jak wiemy, dyscyplinujg one ucznia i pozwalajg szybko
i sprawnie uzyska¢ ustawienia do innych ¢wiczen. W tejze czesci
owalu mamy dalej ¢w. ksztattujgce. Te przeéwiczajg systema-
tycznie wszystkie wazniejsze miesnie i stawy zapomoca pozycyj
i ruchow elementarnych, stanowigcych przygotowanie do innych,
bardziej nasilonych lub ztozonych. Na czesci figury, pokrytej przez
sgsiedni owal C¢wiczen rozrywkowych, znajdujemy gimnastyczne
formy zabawowe, majagce dwa gtéwne zadania. U dzieci stano-
wig one konieczny wstep do wiasciwej gimnastyki, przejscie od swo-
bodnych zabaw, do ktorych przedtem ograniczaty sie ich éwicze-
nia cielesne. Zaréwno za$ u dzieci i u mlodziezy te formy dajg
sposobno$¢ do pozadanego odprezenia po diuzszem skupianiu
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uwagi przy C¢wiczeniach o formie Scistej. Trzeba tez zaznaczyc,
ze w cieplejszej porze roku, na boisku, ta czes¢ zabawowa lekcji
gimnastycznej rozrasta sie znacznie, obejmujgc diuzsze epizody
gier, lekkiej atletyki i t. p. i zastepujac niemi w znacznej mierze
¢wiczenia nastepnej grupy. Woreszcie, dolna partja owalu, zacho-
dzaca na elipse ¢wiczen uzytkowych — to ¢wiczenia gimnastyczne
stosowane, uzytkowe, czy utylitarne: marsze, biegi, ¢éw. rowno-
wazne, zwisy, wspinania, skoki.

Tu, podobniez jak w formach zabawowych, jesteSmy na tere-
nie ¢wiczen naturalnych, wspolnych mniej wiecej i naszej i starogrec-
kiej gimnastyce. Prawie wszystkie te éwiczenia odnajdujemy, w po-
staciach odpowiednio zmienionych, wroznych gateziach sportow.
Wiec marsze, ¢w. rownowazne, wspinania w turystyce. Biegi i skoki
w atletyce lekkiej. Cwiczenia zwinnosci w walkach (dziu-dzicu).

Stosunek gimnastyki do innych ¢wiczen. Wzglednie pdzne
pojawienie sie C¢wiczen cielesnych rozumowanych, jak réwniez sto-
sunkowo stabe zadowolenie, jakie one dajg instynktom ludzkim,
nasuwaty i dotad jeszcze nieraz nasuwajg pytanie, czy bez nich
nie mogtoby sie oby¢é wychowanie fizyczne? Poza Wielkg Bry-
tanja, ktéra przez pare dziesigtkow lat ignorowatla gimnastyke
kontynentalng i poprzestawata na swoim systemie sportowym, mamy
zresztg i dzi$ jeszcze proby ograniczania sie do ¢wiczen utylitar-
nych (Hébert we Francji, Gaulhofer w Austrji; patrz Dzieje
wych. fiz.). Postarajmyz sie wiec 0 zebranie i rozwazenie danych
za i przeciw.

Co do $rodowiska, w ktdrem odbywajg sie c¢wiczenia,
gimnastyka, naréwni z walkami, oraz z praca reczng warsztatows,
posiada zalete niezaleznosci od pory roku i pogody. Przenosi sie
tylko do sali lub na boisko, zaleznie od warunkéw atmosferycz-
nych. A nawet, w swej formie uproszczonej, zwanej gimnastyka
domowa, zadowala sie zupeinie ciasng przestrzenig w mieszkaniu
wykonawcy, stajgc sie dobrodziejstwem dla ludzi nie majgcych
czasu czy okazji do uczeszczania na gimnastyke zbiorowa, a cze-
stokro¢ takze do uprawiania sportéw. Najtatwiej tez tu o dzia-
tanie codzienne. Ta zaleta jednak w pewnych warunkach staje
sie wadg. Doswiadczenie uczy, ze wséréd wychowawcéw fizycz-
nych nieraz zresztg bardzo dzielnych, dbatos¢ o wilasng wygode,
czy tez zle przyzwyczajenie sprawia, iz znaczng cze$¢ lekcyj, kto-
reby mogli odby¢ na boisku, przenosza do sali pod lada pozorem.



367

W takich warunkach oczywiscie wiekszos¢ gier i sportow
uzyskuje nad gimnastyka, pod wzgledem wyzyskania wpltywu po-
wietrza i stohca, bardzo znaczng przewage. Jest ona najjaskrawsza,
gdy chodzi o wycieczki, obozowanie i t. p. Ale igry oraz sporty
boiskowe, wymagajgce wiekszych przestrzeni, znajdujg je tylko za
miastem, nieraz w bardzo korzystnem otoczeniu pdl i laséw. Nie
moze sie wiec z niemi w tej mierze réwna¢ gimnastyka, ktora
(wraz z malemi grami) nawet w dni ciepte i pogodne miesci sie
na boisku podrecznem, przy budynku szkolnym, nieraz w $rodku
miasta.

Gdy teraz przejdziemy do samejze pracy miesniowej, zndw naj-
wieksze nasileni a, najwieksze szybkos$ci i najdluzsze okresy
tej pracy odbywajg sie poza obrebem lekcji gimnastyki, w grach
i sportach. Wynika to z krdtkosci tej lekcji, z jej (z wielu wzgle-
doéw bardzo korzystnego) umieszczenia miedzy lekcjami przedmio-
tow naukowych (na co duze stopnie zmeczenia nie pozwolityby),
z matej przestrzeni sali, czy boiska, wreszcie z jej istoty i charak-
teru, jako zaprawy elementarnej, zasadnicze;.

Natomiast gimnastyka rozwija inng zalete, jej tylko dostepng
w calej petni: wszechstronno$¢. Przy roéznych grach, spor-
tach i pracy recznej zawsze staraliSmy sie uwzgledni¢ ten szcze-
got, o ile dajg one zblizenie do ideatu wszechstronnosci. Gdy te-
raz spojrzymy wstecz, okaze sie, ze takich ¢wiczen nie byto wiele.
Pltywanie, niektore postacie wiostowania, narciarstwo, pewne mo-
menty taternictwa, boks, dziu-dzicu, skok o tyczce, nozna polska,
koszykowa, pionierka i niwelacja. | nie bytoby bynajmniej' racji
zarzucac¢ niektore ¢wiczenia, skadingd wartosciowe, tylko na tej
podstawie, ze nie sg tak wielostronne. Wszak mozemy ich niedo-
bory w tej mierze wyrowna¢ innemi ¢wiczeniami. Wielostronno$¢
moze by¢ zato argumentem rozstrzygajacym, gdy chodzi o wybor
jedynej gatezi sportu, ktérg mozemy uprawiaé, nie majgc na inne
czasu. W takim razie przypomnimy sobie, co powiedziano wyzej
0 niedoéwiczaniu konczyn gornych przy pitlce noznej angielskiej,
kolarstwie, turystyce ptaskiej, biegach trwatych na torze, tyzwiar-
stwie, taricach. NOg za$ przy wio$larstwie na statej taweczce, atle-
tyce ciezkiej, gimnastyce przyrzadowej niemieckiej. O asymetrji
przy szermierce, palcatach, palancie, pracy recznej warsztatowej.
Niewymienione tu gatezie zajmujg stanowisko posrednie: tak np.
rzuty nie zaniedbujg ndég, cho¢ dajg znaczng przewage konczy-
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nom gornym. Odwrotnie bedzie przy biegach szybkich, biegach
naprzetaj, skokach, turystyce gorskiej a poczesci tez wysokogor-
skiej (z wyjatkiem partyj skalnych, branych z wybitng pomocg
konczyn gérnych). Odrebne stanowisko zajmie jazda konna, ktorej
zarzucimy jednostronno$¢ innego rodzaju: malg obszernos$¢ ru-
chéw i znaczny udziat pracy statycznej.

Ale to wszystko jeszcze nie wyczerpuje kwestji. Sportowiec,
tancerz, czy pracownik warsztatowy wykonywa prace sposobem
odrebnym od innych i w wielu przypadkach najpewniej prowadza-
cym go do dobrych wynikdw przy mozliwie najmniejszym wysitku.
Ta okoliczno$¢ znacznie poteguje istniejgcg juz jednostronnos¢ pew-
nych rodzajow Cwiczen ciata, lub zmniejsza, przy innych, szanse
zblizenia sie do wszechstronnosci. Na czem rzecz polega? Bez-
watpienia przedewszystkiem na danych anatomicznych i fizjolo-
gicznych wrodzonych (konstytucji cielesnej), oraz nabytych przez
dotychczasowe warunki zyciowe.

Cwiczenia sportowe, znajac zasadniczo jeden tylko sprawdzian
dobrego wykonania w postaci wyniku liczbowego, dozwalajg na
nieograniczong rozmaitos¢ stylow, roznigcych sie czesto od siebie
bardzo znacznie pod wzgledem formy ruchu, miesni pracujacych
i t. d. Do$¢ wskaza¢ na style ptywackie, na rozbieg naprost lub
naukos przy skoku wzwyz i t. p. PoczeSci zwycieza tu ogdlnie
lepszy styl, bedacy nieswiadomym wyrazem jakiego$ prawa fizycz-
nego lub fizjologicznego, obowigzujgcego wszystkich. Lecz w wielu
przypadkach te innowacje sg dobre tylko dla ograniczonych grup
osobnikdw, posiadajgcych podobne wiasciwosci cielesne czy du-
chowe, jak inicjator stylu.

Inaczej rzecz przedstawia sie w gimnastyce. Z wyjatkiem form
zabawowych, posta¢ kazdego c¢wiczenia jest tak S$ciSle okreslona,
ze mato pozostaje pola do rozwoju stylu indywidualnego. O kaz-
dej z form bowiem mozemy powiedzie¢ z duzym stopniem doktad-
nosci, ktore miesnie i stawy majg w niej wzigé udziat i w jaki
sposob. Dzieki tej okolicznosci mozemy sie pokusi¢ o takie zesta-
wienie tych Cwiczen, ze poszczegOlna lekcja gimnastyki bardzo
znacznie zbliza sie do wszechstronnosci, za$ niewielka serja naste-
pujacych po sobie lekcyj daje w tej mierze maximum, na jakie
dzi$ mozemy sig zdobyc¢.

Nadto, jak juz widzielisSmy powyzej, C¢wiczenia ksztattujgce
gimnastyki posiadaja w znacznej mierze mozno$¢ dziatania wy-
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réwnawczego (korektywnego). To dziatanie idzie o krok dalej
w poréwnaniu z wszechstronnoscig. Tamta nie rozwija jednostron-
nosci i dysharmonij, to za$ istniejgce juz braki tego rodzaju w pew-
nych granicach usuwa. Nie bedziemy tu powtarza¢ szczegotow,
ktore podaliSmy wyzej przy omawianiu ¢wiczen uktadu ruchowego.
Przypomnimy tylko, ze idzie tu najczesciej o mniejsze stopnie wad
postawy, oraz o staby rozwdj klatki piersiowej (typ asteniczny)
i potaczong z nim czesto wade ptytkich oddechoéw.

Co do strony psychologicznej, ta wykazuje jeszcze znaczne
luki w opracowaniu naukowem. Niedawno B. Zawadzki (War-
szawa) naszkicowat taki plan badan z tego zakresu: Wzrok (by-
stro$¢ wzroku, rozréznianie jakosci i jasnosci barw, ocena odle-
gtosci, wysokosci, gtebi, ocena szybkosci ruchu). Stuch (ostros¢
stuchu, lokalizacja stuchowa). Zmyst mieSniowo-stawowy (ocena
szybkosci, wielkosci i sity wiasnych ruchéw). Zmyst réwnowagi
(tyzwiarstwo, narciarstwo, kolarstwo). Ocena czasu (zdolno$¢ roz-
rézniania i zachowania rytmu). Zdolnosci ruchowe (szybko$¢ re-
akcji prostej i wyborczej na bodzce rdéznego rodzaju, zdolnosé
hamowania odruchéw, koordynacja ruchdw, szybkos¢, pewnosé,
zreczno$¢ ruchdw). Uwaga (zakres, szybko$¢ spostrzegania, trwa-
tos¢, skupienie, podzielno$¢). Pamiec (ruchoéw, terenu). Wyobraznia
(przestrzenna). Inteligencja (t. z. praktyczna, talent organizatorski,
przytomnos¢ umystu). Matg czes¢ zaledwie tych wiasciwosci za-
czeto bada¢ eksperymentalnie (R. W. Schulte i inni). Bogactwo
najwieksze znajdujemy poza obrebem gimnastyki.

Wszystko, co teraz powiedzieliSmy, upowaznia do uwazania
gimnastyki za niezbedny — poza wczesnemi latami dzieciecemi —
czton racjonalnego wychowania fizycznego i to w roli podstawy
i regulatora reszty ¢wiczehn cielesnych.

Toki lekcyjne i osnowy. Jedng z najwiekszych zdobyczy,
jaka moze sie poszczyci¢ gimnastyka od czasow P. H. Linga,
jest ustalenie racjonalnego nastepstwa C¢wiczeh po sobie w ciagu
lekcji. Porzadek ten, znacznie udoskonalony przez Hjalmara Linga,
rozumie¢ mozna dwojako. Najpierw sg to ogo6lne ramy, zwane to-
kami lekcyjnemi, zawierajace szereg grup c¢wiczebnych, ktore
nawzajem winny po sobie nastepowaé¢ w racjonalnej lekcji dla
pewnych warunkéw pici, wieku, stopnia wycwiczenia, pory roku.
W te ramy wstawia sie pewne okreslone C¢wiczenia na jaka$ dang
lekcje, tworzac osnowe lekcyjng. Tak toki jak osnowy ustalano
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wedtug ogélnych danych anatomo-fizjologicznych, biorgc pod
uwage przedewszystkiem nastepujace zasady. Najpierw, ogo6lne
nasilenie ¢wiczen wzmaga sie¢ od poczatku ku srodkowi lekcji. Jak
bowiem juz wiemy, najwieksze wysitki wymagajg optimum cie-
ptoty miesnia i jego zaopatrzenia w tlen i substancje odzywcze,
a te uzyskuje sie przez wstepne ¢wiczenia 0 mniejszem natezeniu.
Po drugie, ku koncowi lekcji zndw natezenie ogo6lne spada, by
odnowa mogta sie odby¢ w jak najwiekszej mierze, a uczen przy-
stapit do lekcji nastepujgcej po gimnastyce z jak najmniejszem
zmeczeniem (przypominamy badania Sippela, ktére dowiodty,
ze dzi$ juz ten rezultat umiemy osiggnac). Po trzecie, na tle tej
0g6lnej krzywej natezenia w postaci tuku zwrdéconego wypuktoscia
ku gorze, powstajg liczne zazebienia, pochodzace stad, ze po ¢wi-
czeniu o wiekszem nasileniu nastepuje mniej intensywne, dajac
spoczynek wzgledny. Wreszcie, czwarta zasada polega na takiem
przeplataniu éwiczen, by nietylko ogdlne ich nasilenie, lecz takze
umiejscowienie wysitku zmieniaty sie kolejno: wiec rozne grupy
miesni i stawdéw, dziatanie na uklad nerwowy, na czynnosci we-
getatywne.

Oczywiscie szczegoty musialy zczasem ulegaé dos¢ znacz-
nym zmianom, zaleznym od postepu nauki. Wspomnimy tylko, mie-
dzy innemi, o innem ujeciu éwiczen wstepnych, niz ustalone przez
Hj. Linga hasto ¢w. ,odwodzacych“ (miesnie nog), ktdérych za-
daniem gtéwnem miato by¢ odcigzenie przekrwionego pracg szkolng
mézgu. O uksztattowaniu ¢wiczen koncowych jako uspokajajacych,
a nie wylgcznie oddechowych, w mysl badan Lindharda. Wresz-
cie 0 nowym (tez lindhardowskim) podziale c¢wiczen tutowiu
wedtug rodzaju pracy miedni, ptaszczyzn, w ktérych ruch sie od-
bywa i grup miesniowych czynnych, z odpowiedniemi zmianami-
w toku lekcyjnym. Starano sie juz oddawna przedstawié¢ te sto
sunki graficznie, sporzadzajgc krzywe przypuszczalnego przebiegu
natezenia ¢éwiczenn w ciggu lekcji. W polskiej literaturze znane sa
dwie takie krzywe. Jedna o znaczeniu historycznem, przedstawia
tok lekcyjny wedtug Hj. Linga (patrz Dzieje wych. fiz.), druga
(a raczej drugi szereg krzywych) nakredlona przez Sikorskiego
(p. jego podrecznik gimn.) wedtug wskazan najnowszych.

Usitowaniom tym brakto jednak bezposredniej podstawy eks-
perymentalnej. Pomiary czestosSci tetna, dokonane w Belgji przez
Grade’'a, za$ u nas przez Sktadkowskiego, zgadzaty sie
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wprawdzie zgrubsza z krzywemi empirycznemi, lecz to niecal-
kiem uspokajato wobec znanego braku réwnolegtosci miedzy te-
tnem a nasileniem pracy. Dopiero Swieza serja eksperymentéw
Belgijczyka Govaertsa stoi zupetlnie na wysokosci dzisiejszych
metod badania. Bierze bowiem za miernik nasilenia zuzycie tlenu.
Przeprowadzono tez osobno badanie kazdej grupy ¢wiczebnej dla
siebie, uwzgledniajgc i czas potrzebny do powrotu do normy (od-
nowy), osobno za$ dziatanie tych wszystkich sktadnikéw w ciggu
lekcji. Oczywiscie w drugim przypadku rzecz wypadta o tyle ina-
czej, ze niektére ¢wiczenia pozostawiaty po sobie diug tlenowy,
przypadajacy na rachunek nastepnej grupy. Ogoétem trzeba stwier-
dzi¢, ze krzywa eksperymentalna potwierdzita w grubych zarysach
dawniejsze wykresy empiryczne. W szczeg6lnosci data ona spraw-
dzenie wspomnianych juz nieraz wynikéw psychologa Sippela,
konstatujac, ze w trzy minuty po lekcji odnowa byta prawie zu-
petna, po uptywie za$ dalszej péttory godziny nastgpit catkowity
powr6t do poziomu spoczynkowej przemiany materji (jak przed
lekcja). Roéwniez ogdlna posta¢ tukowatej krzywej odpowiedziata
oczekiwaniom, a takze wiekszos¢ jej zazebien wtérnych. Blizsze
szczegOty zawiera wykres. Bedg one oczywiscie ulegaé duzym wa-
haniom w réznych lekcjach i przy roznym materjale ludzkim.
Warto tez wspomnie¢, ze Govaerts uzylt do swych pomiaréw
dobrze zaprawnego zoinierza, a lekcja byta prowadzona wedtug
typowej osnowy szwedzkiej. Bardzo pouczajgce bytoby sprawdzenie
na miodziezy roznej pici i wieku i przy roznych odcieniach dzi-
siejszych metod gimnastycznych. W kazdym razie mite jest to
eksperymentalne potwierdzenie zasad przyjetych takze u nas, choé
w nieco odmiennej postaci (zob. wykres na str. nast.).

HARCE (SKAUTING). Nie jest to grupa c¢wiczebna, lecz
nowa metoda wychowawcza, ktérej najwieksza zaletg jest szcze-
Sliwsze, niz inne dotad znane zwigzanie w jednolita catos$¢ roznych
dziatdw wychowania. Mozemy w szczeg6lnosci bez obawy o zarzut
przesady nazwa¢ pomyst gen. R. Baden-Powella syntezg
wychowania fizycznego jmoralnego. Méwimy tak wbhrew
skromnosci samego twdrcy metody, ktory obstaje przy traktowaniu
jej jako ,zabawy chtopiecej*. Omawiajagc powyzej dawniejszg me-
tode wychowawcza angielska, stwierdzilismy taki Scisty zespot tych
dziatdbw wychowania, stworzony przez Arnolda przed stu laty.
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Skauting stat sie nowoczesnem ujeciem tej samej zasady, bardziej
demokratycznem i lepiej wnikajgcem w psychologje dziecka i mio-
dzienca.

Nie jest naszg rzecza podawaé tu zasady organizacji ani me-
tody harcerskie. Zaznaczymy tylko te momenty, ktore nam sa
potrzebne dla rozwigzania pewnych kwestyj niezmiernej donio-
stosci. Chodzi o zabezpieczenie naszego dziatu wychowania od
zboczen na manowce jednostronnosci i przesady, co naraza na
chybienie celéw zakreslonych tak pod wzgledem fizycznym, jak
moralnym.

Organizacja, zwabiajgca chtopca w swe zastepy szeregiem
zrecznie obmyslonych przynet (stroj, odznaki, zycie obozowe, za-
bawy i éwiczenia dajagce petne zadowolenie instynktom jak: ma-
nipulacyjny, bojowy, towiecki, towarzyski, nasladowczy i t. p.),
stawia mu wzamian pewne zadania. Przedewszystkiem wpaja wen
kodeks moralny (prawo harcerskie wzorowane na prawie ry-
cerstwa chrzescijanskiego Sredniowiecznego) i dopilnowuje codzien-
nego wykonania go w zyciu. W tenze kodeks wstawia tez obo-
wigzek utrzymania zdrowia i rozwijania sit dla dobra ojczyzny.
Takim sposobem czysto$¢ ciata, hartowanie, codzienna gimna-
styka i t. p. zyskujg niebywale szanse pozostania trwatemi przy-
zZwyczajeniami.

Na tern tle rozwija sie¢ program harcerski z zakresu wycho-
wania fizycznego. Nie przynosi on nic zasadniczo nowego w za-
kresie form ¢wiczebnych. Mimo to, traktuje metodycznie szereg
tych form w sposéb nowy, obiecujgcy znacznie pewniejsze 0sig-
gniecie i udoskonalenie wynikow. Tu nalezy juz wspomniane do-
piero co wigczenie gimnastyki do obowigzkéw, wynikajagcych
z prawa harcerskiego. Co do wycieczek, nietylko majg one
miejsce w programie tak poczesne, jak nigdzie indziej. Nadto
druzyna harcerska wypetnia je tak bogatg treScig zabaw i ¢wiczen
o duzej wartosci hedonicznej, ze dozwala podtrzymaé zaintereso-
wanie nawet woéweczas, gdy okolica juz dobrze znana dawno prze-
stata neci¢ sama przezsie. taczac je za$ stale z obozowaniem,
umozliwia znaczne rozszerzenie promienia wycieczek minimalnym
kosztem. Obozowanie zreszta samo daje korzysci ogromne omo-
wione powyzej. 1tu trzeba zaznaczy¢, ze obozy harcerskie sa
stusznie uwazane za wz6r dla innych pod wzgledem wynikow
wychowawczych, jakie zapewniajg. Oczywiscie w obozie dopiero



374

dochodzi do szczytu mozno$¢ rozwiniecia catego bogactwa dziatan
na ciato i dusze ucznia, a Sciste zespolenie zabiegow fizycznych
i moralnych teraz Swieci najwieksze triumfy.

Co do reszty sportow, harcerz z tatwoscig unika stron
ujemnych, przywigzanych do niewtasciwego ich traktowania, a prze-
dewszystkiem do zawodoéw i widowisk sportowych. Jedne z nich
(jak kolarstwo, wioélarstwo, narty i t. p.) uczy sie zuzytkowywac
turystycznie przy swych wycieczkach, inne (jak gry, atletyka lekka)
sq dlan rozrywka obozowa, a nie popisem, czy widowiskiem. Praca
reczna zajmuje powazne miejsce w programie. Zloty harcerskie
znajg zawody. Lecz jest to walka o lepsze poszczegdlnych druzyn,
Srodowisk czy krajow, nie nakianiajgca do maksymalnych wysit-
kéw fizycznych; ona daje miare umiejetnosci harcerskich, posia-
dajagcych tez wybitne znaczenie dla zycia, szczeg6lnie za$ dla
obrony kraju. Oto np. sprawnosci, w ktorych wspotzawodniczyto
(1924) 33 narodow Swiata w Kopenhadze, przyczem Polska otrzy-
mata pigte miejsce: pierwsza pomoc, orjentacja w terenie, obser-
wacja i wnioskowanie, mierzenie i ocena odlegtosci, gotowanie,
pieczenie chleba, biegi i rzuty (stosowane do potrzeb bojowych),
wspinanie na drzewa, ¢wiczenia arkanem, obozowanie, Spiewy
i tance narodowe, zabawy przy ognisku, wyrobienie ogdlne.

Lecz, jak juz powiedziano powyzej, Baden-Powell i po-
za tern okazat bardzo szczesliwg reke jako reformator emulacji wy-
chowawczej. Jego odznaki sprawnos$ci sg rozszerzeniem na
rézne dziedziny fizyczne i intelektualne zasady odznaki sportowej.
Jak wiadomo psychologom, zainteresowania miodziezy zwracajg
sie kolejno ku réznym przedmiotom, wyczerpujac sie (lub przy-
najmniej stabnagc znacznie) z chwilg, gdy nastapit juz pewien sto-
pien ich opanowania. W dydaktyce szkolnej ta kolejnos¢ zostata
uwzgledniona dopiero $wiezo przez tak gtosny dzi§ system dal-
tonski (Parkhurst). Baden-Powell ten objaw podpatrzyt
i zuzytkowat przed cwiercwieczem blisko. Jak juz rzeklo sie wy-
zej, odznaka gimnastyka, lekkoatlety, wio$larza, cyklisty i t. p.
stanowi pozadane uzupelnienie dziatania ogdlnej odznaki sportowej,
apelujac do jednostek silniej zainteresowanych poszczeg6lnemi ga-
teziami ¢wiczenn cielesnych i dajac rekompensate, ktéra wielu
z nich odciggnie od zboczen i niebezpieczehstw sportu widowi-
skowego.

Naukowych badan nad dziataniem tej metody niestety jeszcze
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dotad nie zapoczgtkowano. Chodzi tu o do$¢ zitozone zjawiska
psychiczne, nietatwo poddajgce sie metodom eksperymentalnym.
Lecz mozna sie spodziewaé, iz ta luka przynajmniej w czesci
rychto sie zapetni, w miare jak metoda sama zacznie przenikaé
do szkolnictwa. A czas juz zerwa¢ z uprzedzeniem, jakoby rzecz
nalezata wylacznie do zrzeszen harcerskich i poza ich obrebem
nie data sie zastosowaé. Przeciwnie, jak kazda inna dobra metoda
pedagogiczna, i ta domaga sie wprowadzenia do zycia szkolnego,
nadewszystko za$ do wychowania fizycznego. Tak wycieczki i obozy,
jak wszelkie c¢wiczenia w grach i sportach, pracy recznej, a nawet
gimnastyce, zyskajg na tern bardzo, jesli je ujmiemy w ramy me-
tody harcerskiej. Wiasciwym druzynom harcerzy wowczas pozo-
stawimy catg peinie korzysci, znaczng ich cze$¢ jednak oddamy
na uzytek ogdétu miodziezy.

DAWKA TYGODNIOWA 1 DZIENNA CWICZEN CIE-
LESNYCH. UDZIAL W NIE] POSZCZEGOLNYCH GRUP
CWICZEBNYCH. | w tej niezmiernie waznej kwestji nie posia-
damy dotgd podstawy naukowej, ktoéraby zadowolita dzisiejsze
w tej mierze wymagania. Trzebaby przeprowadzi¢ bardzo zmudne
badania, ktoreby okreslaty forme, nasilenie i trwanie réznych ze-
spotow Cwiczen i dziatanie ich w ciggu miesiecy i lat.

Narazie musimy sie zadowoli¢ danemi raczej empirycznej
natury. Jedno z najwiekszych doswiadczen tego rodzaju — to stu-
letnie z gorg zycie sportowe w szkotach internatowych angielskich.
Obejmuje ono mniej wiecej dwie godziny dziennie nasilonych éwi-
czeh cielesnych (pitka nozna w zimie, atletyka lekka, ptywanie»
wio$larstwo, etc. w cieplejszej porze roku). Szkotly przychodnie
i w Anglji maja wymiar czasu mniejszy, z powodu trudnosci te-
renowych oraz czasu potrzebnego na droge do i ze szkoty, do
i z boiska. Nie mamy tez pewnosci, czy wogdle tak wielki wymiar
datby sie gdziekolwiek przeprowadzi¢ w innych warunkach. Précz
bowiem internatowego ustroju szkét, w Anglji utatwia te rzecz
takze mniejsze obcigzenie programow nauczania. Maty wymiar
czasu na gimnastyke w Anglji mozna pomingé w tej catosci. Na-
tomiast Szwecja daje nam doswiadczenie masowe i dtugoletnie,
dotyczace wiasnie codziennej gimnastyki (przewaznie po 30 min.
dziennie, do ktérych dodano po6zniej gry isporty — obecnie jeden
dzien w tyg.) Niemcy powojenne ida dalej i w szeregu szkét za-
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prowadzity juz codzienng lekcje gimnastyki 45-minutows, dajac
poza tem dwa popotudnia gier i sportow i jedng pét- lub cato-
dniowg wycieczke na tydzien. Juz wspomnielismy wyzej o bada-
niach, ktore przemawiajg na korzys$¢ szkét niemieckich, majacych
codzienng lekcje gimnastyki. Nasze doswiadczenie z wigkszym wy-
miarem czasu (3 g. gimn. na tydzien, nadto okoto 4 g. gier i nie-
ustalona ilos¢ wycieczek) jest jeszcze zbyt $Swieze. Lecz badania
poréwnawcze miedzy szkotami korzystajgcemi z reformy, a temi,
ktorym brak personelu i urzadzen stoi na przeszkodzie w tej
mierze, bylyby bardzo pozadane.

Jak widzimy, rozmaito$¢ tu duza i trudno dzi§ jeszcze wyro-
kowac, jaka dawke ¢wiczen cielesnych wypadnie nam uznaé za
najbardziej racjonalng. Wiele wszakze przemawia za tem, ze z wy-
jatkiem lepiej uposazonych szkot angielskich i amerykanskich,
szkolnictwo znajduje sie naog6t ponizej optimum w tej dziedzinie,
oraz ze czasy najblizsze bedag przynosi¢ dalsze ulepszenia. Byé
moze, iz to co dzi§ majg niektére szkoly skandynawskie i nie-
mieckie, bedzie na czas diuzszy stanowi¢ maximum osiggalne dla
szkot przychodnich o programie nauczania przecigzonym. Dopiero
jakie$ radykalne zmiany w metodach nauczania i w ilosci godzin
sedenterji szkolnej i domowej, pozwolg kiedy$ rozwigza¢ to za-
gadnienie zadowalajaco.

Jak teraz roztozy¢ ten czas miedzy poszczegdlne gatezie éwi-
czen ciata? Do$¢ ogdlna zgoda panuje dzi§ wsrod teoretykdw
i praktykéw co do tego szczeg6tu, by dziatanie ¢wiczen uczynié
codziennem. Wtedy tylko bowiem bedziemy pewni, ze korzysci
osiggane stad beda state. Dotyczy to tak dziatan pobudzajacych
funkcje réznych narzadéw, bodzcéw do prawidtowego wzrostu,
do normalnej postawy, jak niektdrych wplywoéw psychicznych (dy-
scyplinujacych, hedonicznych i t. p.). Ktora grupa ¢wiczebna na-
daje sie najlepiej do codziennego zastosowania? Dla matych dzieci,
jak juz wiemy, zabawy i gry ruchowe, Kktére i tak wypekniaja
w tym okresie cato$¢ lub znaczng wiekszos¢ programu. Przypo-
mnijmy tu t. z. ,system Gary* w Ameryce, dajacy w latach przed-
szkolnych i wczesnych szkolnych 10 godzin tygodniowo tych zajec.
Pozniej jednak, z réznych powoddéw, g imnast yk a zajmie miejsce
codziennych ¢wiczen. Przedewszystkiem dla swej wszechstronnosci.
Ona bowiem tylko, jak przekonalismy sie juz, moze da¢ gwarancje
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zupetng w tej mierze. Po drugie, dla swego dziatania wyréwnaw-
czego (korektywnego), ktore potrzebuje koniecznie statego wplywu.
Woreszcie i dlatego, ze tylko lekcje gimnastyki mozna (jak widzie-
liSmy niedawno) uksztattowaé w ten sposob co do natezenia,
trwania i wzajemnego nastepstwa Cwiczen, iz nadaje sie do wsta-
wienia miedzy lekcje przedmiotéw intelektualnych, nie potegujac
prawie zupetnie og6lnego zmeczenia. Racjonalnie zatem zarzgdzono
u nas, by (w nizszych stopniach wieku przynajmniej) czas poswie-
cony na gimnastyke roztozy¢ na lekcje codzienne po 30 min.
Oczywiscie jednak w klasach wyzszych, gdzie nie mamy jeszcze
codziennej gimnastyki, wazne bedzie roztozenie tych lekcyj w row-
nych odstepach w ciggu tygodnia. W cieplejszej porze roku
cze$¢ tego czasu, jak juz wiemy, obejmie tez gry.

Obowigzkowe gry ruchowe (a w wyzszych klasach me-
skich i atletyka lekka) majg u nas dotad te wade, ze odbywajg
sie tylko w cieplejszej porze roku. Rozszerzenie na caly rok ze
zuzytkowaniem miesiecy zimowych dla sportéw na lodzie lub
$niegu nasuwa sie jako konieczno$¢ najblizsza. Tak samo wyzy-
skanie najcieplejszych popotudni na nauke plywania. Obowigz-
kowe juz w zasadzie wycieczki muszg staC sie czescig programu
ustalong, po jednej na tydzien. Nadto, jako nieobowigzkowe, wio-
Slarstwo, jazda konna, szermierka, dziu-dzicu, praca reczna w polu
i warsztacie, Cwiczenia harcerskie w druzynie szkolnej. Te zajecia
nieobowigzkowe majg bardzo doniostg role m. i. tez dlatego, ze
zajmujg pozytecznie czas wolny uczniom zdolniejszym, lub mniej
pilnym, ktdrzy tego czasu mogliby uzywaé niewtasciwie.

Tyle o roku szkolnym. Woyzyskanie feryj S$wigtecznych dla
dtuzszych wycieczek nasuwa sie samo przez sie. Okresem naj-
intensywniejszych zabiegdw wychowania fizycznego moga sie stac
wakacje letnie, oczywiscie spedzone w dobrze zorganizowanych
i prowadzonych kolonjach, pdtkolonjach jobozach. Nie-
dawna ankieta (Fidzinski) stwierdzita, ze zaledwie potowa ucz-
niow kl. IV—VIII jednego z naszych gimnazjéw spedzita wakacje
na wsi. U dziatwy ze szkdt powszechnych rzecz przedstawia sie
na pewno znacznie gorzej. Watesajagc sie po ulicach, demoralizuje
sie 1 dziczeje, na zdrowiu nie zyskujgc nic lub niewiele. Tu na-
rzuca sie konieczno$¢ rozszerzenia akcji potkolonijnej tak, by objeta
cala dziatwe nie mogaca wyjecha¢ na wie$ wiasnym kosztem.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. Cz. Il. 14
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UWAGI KONCOWE. Zwracamy sie teraz do miodych le-
karzy i wychowawcéw fizycznych, chcac im da¢ kilka wskazan na
droge zycia. Pierwszym warunkiem istotnego powodzenia w pracy
wychowawczej nazwiemy zgdze wiedzy i doskonalenia sie.
W zadnym dziale nauki nie wolno powiedzie¢ sobie, chocby po
wielu latach pracy, ze mozemy spoczaé, bosmy wiedze posiedli —
gdyz ona wecigz idzie naprzéd i wzywa nas do podgzania za soba.
W obrebie za$ naszej, tak jeszcze miodej gatezi, ta prawda jest
daleko bardziej oczywista, niz w dziedzinach, rozwijajagcych sie
juz od wiekéw. Tylko wiec pilne S$ledzenie literatury polskiej
i obcych, utrzymywanie kontaktu ze zrddtami wiedzy u nas i za-
granicg i cigglte wilasne obserwacje i rozwazania zdotajg nas utrzy-
ma¢ na poziomie wymagan nowoczesnych.

Ale ta zadza wiedzy nie powinna nas nigdy sprowadza¢ na
manowce bezkrytycznego chwytania nowinek. Nie wszystko
co nowe (a czesto i zrecznie reklamowane), zastuguje juz przez to
samo na zastosowanie, z pominieciem rzeczy zdawna wyprobowa-
nych i poddanych kontroli naukowej wielu badaczy. Zastuguje
bowiem zrazu tylko na ostrozne prdby. | tu znéw trzeba ostrzegac
przed zbyt tatwem uleganiem modom wychowawczym w naszym
dziale bodaj bardziej, niz w innych. Przyczyna lezy w fakcie, na
ktory zwracaliSmy uwage juz w pierwszym rozdziale tej ksiazki —
ze dopiero niedawno ustalono typ wyksztatcenia, ktérego musimy
wymagaé¢ od specjalistbw naszego dziatu. Wsrod ludzi zatem twor-
czych lub naukowo czynnych w tej dziedzinie nieraz jeszcze za-
uwazymy jednostronno$¢ przygotowania, a stad wynikaja niedo-
ciggniecia w wynikach, lub nazbyt pospiesznie z nich wysnute
whnioski, jak juz w rozdziatach poprzednich nieraz widzielismy.

Trzecia i ostatnia uwaga dotyczy strony moralnej praco-
wnika naszej dziedziny. | w tej mierze obowigzuje obowigzek cig-
gtego doskonalenia sie. Wszak wychowanie fizyczne winno by¢
nierozerwalnie zwigzane z moralnem, ma bowiem wybitne cele
etyczne na oku. Wychowawca fizyczny zatem speini swe zadania
w catosci tylko wtedy, gdy sam bedzie zy¢ i miodziez naktaniaé
do zycia w mysl zasad chrzescijanskich, ujetych dla potrzeb wy-
chowawczych bodaj najlepiej w prawie harcerskiem. To itu
trzeba powiedzie¢, cho¢ to podrecznik teoretyczny. Brak zgody
bowiem miedzy teorjg i praktyka moze nam bardziej zaszkodzié
w osiagnieciu pozadanych wynikéw, niz nawet niedostatek wiedzy.
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Ale zwiazek teorji z praktykg jest jeszcze Scislejszy, gdy idzie
0 site przekonan i odwage cywilng w ich gtoszeniu oraz
zastosowaniu w pracy codziennej. Zadne wzgledy uboczne, jak
karjera, popularno$¢, osobista wygoda — nie sprowadzg prawdzi-
wego wychowawcy z drogi, wytyczonej przez wiedze i sumienie.

Tyle do ogdétu miodych czytelnikow. A teraz stow pare je-
szcze do garstki z posréd nich, zamierzajgcej poswieci¢ sie wy-
tacznie tej gatezi wiedzy, do ktérej ksigzka niniejsza stanowi wstep :
teorji wychowania fizycznego. Pracujcie pilnie w laboratorjum
1 w bibljotece. Lecz dla nich nie zaniedbujcie ani osobistych ¢wi-
czen ciata, ani obserwacyj na boisku, ani wreszcie ciggtego kon-
taktu z pracownikami praktycznymi naszej dziedziny. Utrzymajcie
tez nalezytg rownowage miedzy gromadzeniem faktéw i wiado-
mosci, a refleksjg i ujmowaniem ich we wnioski. Lecz gdy na tej
drodze dojdziecie do powaznej wiedzy i doswiadczenia, nie po-
przestawajcie na roli placowek, chronigcych wykonawcow sporto-
wych od niedyspozycyj. Zadajcie dla siebie miejsca w sztabie ge-
neralnym. A w radzie wojennej potrzebna wam bedzie nieraz i ta
odwaga cywilna, ktorg dopiero co zalecilismy wszystkim adeptom
naszego dziatu wychowania.

Literatura. Précz dziet, przytoczonych w rozdziatach poprzednich
(zwhaszczar. I): A. Govaerts, ,Przegl. Sport. Lek.” 1930. — Grade,
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1922. — B. Zawadzki, ibid. 1929.

R. Baden-Powell. Scouting for boys. London 1908. — H.
Parkhurst. Wyksztatcenie wedtug planu daltorskiego. Lwow 1926.—
E. Piasecki. Harce miodziezy polskiej. Wyd. 3. Lwow 1919. —
S. Sedlaczek (zbiorowe). Harcerstwo (2 t.). Warszawa 1921—2. —
Z. Wyro bek, Harcerz w polu. Lwow 1926.
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248, 259, 319, 326, 330, 337, 343,
351, 364, 366, 370, 379.

Pedagogika, 6—7; polska mysl pedago-
giczna, 159—60; polska twdrczosé
ped., 160—61.

Piekno, 25-8, 30, 31, 211.

Pignet, 142.

Pirguet, 142.

Plastyka, 216, 329—30.

Pte¢, 98—109.
Ptuca, zob.: Uktad oddechowy.
Ptywanie, 281—7; fizjologja, 282—5;

wart. zdrow.-wych., 285—7; psych.-
wych., 287; zastos. zyciowe, 287.

Podbicie, 267.

Podeszwa dynamograficzna, 221.

Podp6r, 256—7.

Podraznienie serca, 87.

Podp6r, 184.

Podstawa przy réznych pozycjach, 183.

Pokwitanie (okres przejsciowy), 129—131.

Pojemno$¢ zyciowa, zob.: Uktad odde-
chowy.

Popis, 51—2.

Postawa, 26, 31—2, 60; ¢wiczenia p.
patrz ¢wiczenia; p. a sfera psychicz-
na, 195; p. a sprawnos¢ ciel., 194;
typy p., 191—2; p. a zdrowie, 192—4.

Powietrze, 34—8; dziatanie fizyczne,
34—6; dziatanie chemiczne, 36—S8;
pyt i zarazki, 38; pofaczone dziata-
nie powietrza i stonca, 39; klimat
wysokogorski, 39—40; p. wolne jako
zasada w. f., 51.

Pozycje, 176; p. baczna, 179; p. izolu-
jace, 183; p. spoczynkowa, 182; p.
szermiercza, 183; p. wyjsciowa, 179.

Pétkolonje, 357, 377.

Praca mieSniowa, 43—4; energetyka
p. m., 54—38; rodzaje p. m., 58—62;
wspotdziatanie uktadu oddechowego,
62—6; wspotdziatanie uktadu kra-
zenia, 66—74; zuzycie tlenu przez
tkanke mie$niowa, 74—5.

Praca reczna, 170, 216, 332, 359—63;
lekka, 359; ciezka, 359—61; niwe-
lacja, 359; stolarka, 360—61; obréb-
ka metali, 361; fizjol. i higjena, 361;
wart. psych.-wych., 362; zast. zyc.,
363; p. w harcerstwie, 374.

Prawidta gier, ich dziatanie wych., 321-

Prawo harcerskie, 373, 378.

Prehistorja wych., 9—10.

Profesjonalizm sportowy, p. sport.

Proporcje ciata, 98—100; p. c. miodo-
cianego, 113—14.



Przemeczenie zob.: Zmeczenie.
Przerost serca zob.: Uktad krazenia.
Przetrenowanie, 83.
Przewietrzanie ptuc, 65—6.
Przyjemski F., 167.
Przyroda ojczysta, 161.
Przywodcy w grach, 321.
Psychiczne zmiany w okr.
130-31.
Psychologja wych. fiz., 6.
Public Schools, 324.

pokwitania,

Quételet, 141.

Racjonalizm szwedzki, 52.

Raczkowanie, 119.

Rados¢, jej dziatanie na organizm, 28.

Rapport, 73.

Rasa zob.. Typy rasowe;
narodowosci, 149—51.

Raszke M., 364.

Rautmann H., 33, 133, 337, 364.

Reaney M. J., 33, 330.

Régnault et Raoul, 220, 223, 270.

Reicheréwna E., 286, 304, 337, 364.

Rej M., 326.

Rekordy, 334.

Richer P., 58, 75.

Rohrér, 141.

Rollier, 39.

Romer E., 151, 154, 167.

Rouget, 74.

Rousseau J. J., 353, 355.

Rozdecie ptuc, 85.

Rozedma ptuc, 85.

Rozkrok, 183.

Réznice pici zob.: Piec.

Ruble V. W., 341.

Rusk R. R., 14, 33.

Rytmika, 216, 329—30.

Rzuty, 216, 263—7 ; rz. proste gorne, 264 ;
proste dolne, 265 ; okrezne 266.

podtoze ras.

Sabatowski A., 40, 53.

Satamanczuk, 342, 364.

Samoregulacja, zob.:
Uktad krazenia.

Uktad oddech.;
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Sandiford P., 330.

Saneczkarstwo, 302.

Sargent D. A., 26, 166.

Savage, 243, 245.

Savage H. J., 325, 330.

Schiefferdecker P., 304.

Schilling V., 339.

Schiotz C, 133, 137, 165.

Schmidt F. A, 33, 97, 203, 242, 270,
304.

Schulte R. W., 33, 369.

Schwann, 69, 249, 264.

Sec¢her K., 33, 97, 133, 364.

Sedlaczek S., 379.

Serce, zob.: Uklad krazenia.

Sherrington C. S., 217.

Siad, 184.

Sienkiewicz, 203.

Sigaud, 139, 140.

Sikorski W. 160, 184, 204, 208, 217,
370.

Sita woli, 22.

Sitactwo, 200.

Simmonds N., 53.

Simonson, 200, 204.

Sippel H., 83, 97, 370, 371.

Skauting, p. harce.

Skaza wysiekowa, 145.

Sktadkowski, 370, 379.

Skton napiety, 196—7; s.
187-8.

Skoki, 216, 248—54; mechanika ruchu,
248—52; s. wzwyz, 249—51; s. wdat,
251—2; s. mieszane, 252, 257; biegi
z przeszkodami, 252 ; wartos¢ zdrow.-
wychowawcza, 252—3; wart. psych.-
wych., 253; zastosowania zyciowe,
253—4.

Skurcz ramion wbok i wyprost, 185—®6.

Slonaker, 16.

Stonce, 38—40; promienie, 38—9; po-
taczone dziatanie powietrza i stonca,
39; klimat wysokogérski, 40.

Smith E., 272.

Smirnow 1., 200, 204.

Sochaczewski, 274, 304.

Soejologja, 10.

wprzéd-dot,
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Solidarno$¢ celéw, 28—32.

Solidarnos¢ jako cnota spoteczna, 320—21.

Specjalizacja sportowa, 335.

Spehl, 142—3.

Spitzy H, 60, 117, 118, 133, 204, 270.

Sport, geneza, 308, 310; definicja, 340;
sp. wychowawczy, 11, 348—52; sp.
bez trybun, 350; sp. zdrowotno-roz-
rywkowy, 12; sp. zarobkowy (profe-
sjonalizm), 343—6; sp. zawodniczy
(widowiskowy), 12, 308, 333—48;
higjena sportu, 11—13; lekarz spor-
towy, 11—13; rekordomanja, 17
typy sportowe (konstytucji cielesnej),
140—41; sp. tradycyjny, 156—7;
sp. turystyczny, 216; sp. w harcer-
stwie, 374.

Sprawnos¢, 18—22; sprawnos$¢ a zdrowie,
30—31; s. a dzielnos¢ i piekno, 31.

Stanie, 120, 177; podstawa przy staniu,
183; st. jednondz, 183.

Stawy, zmiany z przemeczenia, 81.

Steinhausen, 186.

Steinitzer H., 364.

Stojanowski K., 135, 138, 140, 167.

Stratz C. H., 99, 101, 111, 133.

Style sportowe, 368.

Swift E. J., 130, 133.

Sympatykotonja, 146.

Syntezy w wych. fiz.,, 52—3.

Systemy wych. fiz., 48—9.

Szczepanowski S., 159, 167.

Szkielet zob.: Ukfad ruchowy.

Szulc G., 199, 204.

Szuman S., 23, 33, 121, 133.

Szybko$¢ reakcji, 22, 104, 174, 206, 214.

Szydtowski Z., 335, 364.

Sniadecki Jedrz., 2.

Srodek ciezkosci, 177.

Srodki wych. fiz.,, 34—48; powietrze,
34—8; promienie stoneczne, 38—40;
woda, 41—2; zywienie, 42—3; praca
miesniowa, 43—4; $r. psychiczne,
44—5; C¢w. cielesne jako zespot srod-
kow, 45—6; kleska urbanizacji i jej
zwalczanie, 46—S8.

Tandler, 144.

Tance, 105, 156, 172, 308, 327—30.

Temperament, 162—4.

Terapja, 13.

Terytorjum narodowe, 151—4.

Tetnice, zob.: Ukfad krazenia.

Tetno, zob.: Ukad krazenia.

Tissie Ph., 83, 97, 329, 330.

Tlen, 56, 59, 62—3, 64,
74—5.

Tok lekcyjny, 369.

Tradycja, 156—7, 160, 309, 326.

Tradycja w zabawach dzieciecych, 125.

Treves Z., 78, 97.

Turystyka, 353—7.

Tworczo$é narodowa, 326.

Tyton, 43.

Tylor E. B., 100.

Tymieniecki K., 157, 167.

Typy konstytucyjne morfologiczne, 139—
41.

Typy rasowe, 134—7.

Typy sportowe, 140—41, 335.

65 —6

Uktad krazenia, wspotdziatanie z praca
miesniowa, 66—74; serce, 66—71;
tetnice, 71—3; naczynia wiosowate,
73—4; zmeczenie (czesto$¢ tetna,
niemiarowos$¢, dykrotyzm, wymiary
serca), 85—6; przemeczenie serca
(podraznienie, rozszerzenie, ostre
przemeczenie, wplyw chorob zakaz-
nych, zatrucia, brak zaprawy, pierw-
sze zwiastuny przemeczenia), 86—90;
zmiany wskutek zaprawy (tetno, prze-
rost serca), 93—7; ciezar wzgl.
serca, 114; niedorozwoj naczyniowy,
144.

Uktad nerwowy, zmeczenie, 82—3; prze-
meczenie, 83—4: rbznice piciowe,
104—5; ciezar wzgledny mozgu,
114; typ konstyt. morfol. mézgowy,
139; neurastenja, histerja, konsty-
tucja neuropatyczna, 145; koordy-
nacja ruchow, 147.

Uktad oddechowy, wspotdziatanie z praca
miesniowa, 62—6; nasilony oddech,



68; zmeczenie, 84—5; zmiany wsku-
tek zaprawy, 93; roznice piciowe,
103; ciezar wzgl. ptuc, 114: czestosc
oddechow, 115; rozdecie phuc, 202;
rozedma phuc, 202; typ konstytu-
cyjny oddechowy, 139; wplyw zwi-
sow 258—09.

Uktad ruchowy (zob. takze miesnie) zme-
czenie, 77—80; przemeczenie, 80—
82 ; zmiany wskutek zaprawy, 92—3;
réznice piciowe, 100—102; konsty-
tucja 143.

Uk#ad trawienia, roznice ptciowe, 103—4;
ciezar wzgl. watroby. 114; typ konst.
, morf. trawienny, 139.

Umiejetno$¢ przewodzenia, 24.

Uniwersalizm niemiecki, 51.

Urbanizacja, jako kleska i jej zwalczanie,
46-8.

Utylitaryzm, 50,

Uyenishi S. K., 364.

Vernon, 102—3.
Vierordt H., 133.
Vimtrup, 74.
Viola, 139, 140.

Wagner J , 33.

Wagotonja, 146.

Walki, 216, 357—9; zapasy, 357; dziu-
dzicu, 357—8; boks, 358; palcaty,
358—9; szermierka, 359.

Wasilewski Z., 158, 167.

Woatroba, zob.: Uktad trawienia.

Wegetatywne czynnosci, 214; patrz tez
¢wiczenia czyn. weget.

Weichardt, 80.

Weidenreich, 139.

Wellens L, 167.

Wentylacja, 65—6,
oddechowy.

Wernic L., 150.

Wiek, 109—33; w. fizyczny, fizjologiczny,
137—8; w. zawodniczy, 138.

Wioslarstwo, 287—95; fizjol.,, 289—94;
wart. zdrow.-wych., 294; psych.-
wych., 294—5; zast. zyc., 295 ; zerdko-

w. ptuc p. ukiad
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wanie, 289; t6dka klepkowa, 290—1;
kajak, 291—2.

Wisniewski, 128, 133.

Witwicki W., 33, 105, 164, 167.

Woda, 41—2; fizyczne dziatanie, 41;
chemiczne dziatanie, 41—2.

Wohlfeil T, 293, 305.

Wola, jej koncentracja, 214.

Woroniecki J., 150.

Wspiecie, 183.

Wspinania, 201.

Wspétzawodnictwo, 51.

Wstydliwos¢ u kobiet, 105.

Wychowanie fizyczne, cele, 14—32; w. f.
dziewczat i kobiet, 106—9; eklek-
tyzm, 49—50; istota, 1—14; metody,
49; w. f narodowe, 160—62; prak-
tyka, 8—9; syntezy, 52—3; syste-
my, 48—9; srodki, 34—48; teorja,
5—14; ukfad catosci, 48—53; za-

sady, 50—b52.
Wycieczki, 216, 373, 377; p. tez Tury-
styka.

Wycwiczenie, stopien, 147—8.
Woyczerpanie, zob.: Zmeczenie.
Wykrok, 183.

Wyman, 244.

Wyrobek Z., 161, 330, 379.
Wzrost, zob.: Dtugo$¢ ciata.

Zabawy ruchowe, 156, 172, 309—12;
igraszki, 310; dramatyczne, 308, 310;
poscigowe i pociskowe, 308, 310;
réznica od gier, 309; motywy psy-
chiczne, 309; fizjologja, 310—11;
warto$¢ zdrow.-wych., 311; psych.-
wych., 311—12; zast. zyciowe, 312.

Zaleski i Semadeni, 282, 283, 284, 304.

Zapasy, 201.

Zaprawa, 91—7.

Zaradnos¢ i poprzestawanie na matem, 23.

Zarysy ciata, 98—100.

Zarzecki L., 159, 167.

Zasady w. f., 50—52.

Zatrucia, jako czynnik
serca, 90.

Zawadzki B., 301, 305, 369, 379.

szkodliwy dla
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Zdrowie, 15—18; zdrowie a etyka i este-
tyka, 30; sprawno$¢ a zdrowie
30—31; stan zdrowia, 148—9.

Zeki, 204.

Zienkowski W. W., 105, 133.

Zietkiewicz W., 305.

Zmeczenie, istota i umiejscowienie (prze-
meczenie, wyczerpanie), 76; zme-
czenie uktadu ruchowego, 77—80;
przemeczenie ukt. ruch., 80—82, 336;
zm. ukiadu nerwowego, 82—3;
przemeczenie ukt. nerw. (przetreno-
wanie), 83—4; zmeczenie ukt. od-
dechowego (rozdecie ptuc, rozedma
ptuc), 84—5; ukt krazenia, 85—6;

przemeczenie serca, 86—90;
czenie nerek, 90—91.

Zmyst miesniowy, 209; réwnowagi, 209;
wzroku 2009.

Znaniecki F., 33.

Znieksztatcenia sportowe, 335.

Zotzy, 145.

Zuntz L., 278.

Zuntz N., 226, 228; Zuntz, Loewy, Muller
i Caspari, 270.

Zwarcie, 183.

Zwis, 184, 254-6.

zme-

Zywienie, 42—3; uzywki, 43; zatrucia
(alk. i nikot.), 90.
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DOSTRZEZONE OMYLKI

wiersz 3 od dotu zam. 136—137 ma by¢:

3, wielu . . licznych
” 18 v ~ 1 krotsze . . | krotsze
N 14, gory ~tego® opusci¢
13  dolu , na ma by¢ o
16 gory  lub zycia .. a nawet zycia
19 dotu ~teraz* opuscic¢

) 9 i 14 od gory ,tu“ opusci¢
ostatnie zdanie pierwszego ustepu ujag¢ w nawias

wiersz 11 od gory zam. ponizej ma by¢: rozdz. poprz.
11 dolu , nast .ow Vv
5 . pe , poi.“ doda¢: Siekierskiej, Warszawa 1927
9 , Ltu“ opusci¢
11 ., gbry zam. bardziej ma by¢: powszechniej

2 , dotlu po ,miegéni“ doda¢: reakcja kwasna moczu
wzrasta, zwieksza sie zawartos¢ kwasu fosforowego, pojawia sie kwas
mleczny, a najczesciej i aceton; nadto
wiersz 3 od géry zam. 55 min. ma by¢: 55/min.
przed ostatnim ustepem dodac: Praktykowana doniedawna zupetna ab-
stynencja od ¢wiczen w czasie menstruacji, dzi$ juz nie jest dogma-
tem. Przeciwnie, ustala sie przekonanie, ze ogo6t dziewczat i kobiet po-
trzebuje wtedy tylko wstrzymania sie¢ od wiekszych natezen. Szczegoty
wymagaja tu $cistej indywidualizacji, wedtug uznania lekarki szkolnej czy
sportowej. To samo odnosi sie do réznych okreséw cigzy.
wiersz 17 od gdéry zam. mozna bylo ma by¢: dato sie

, 213 od dotu zam. artretyzm ,  artrytyzm
" 10 o » omoéwimy po6zniej maby¢: (ktére  oméwimy
pozniej) nie jest jeszcze wyjasniony.
wiersz 12 od dotu po ,nie beda“ dodaé: znéw
» 3, .» zam. w swym reku ma by¢: wswych reku
» 4, ., ,tego“ opuscic
16 , goéry zam. niewiele ponad ma by¢: okoto
13—14 od dotu zam. w naszem reku ma by¢: wnaszych reku
, 13 od dotu po ,Lwow 1927. —“ doda¢: Idem. Zarys antro-
pologji Polski. Lwéw 1930. —
wiersz 10 od géry zam. rodzaju wagi ma by¢: pewnego rodzaju wagi

”

”



Str.

186 wiersz
201 %
204 7]
226 »

243
244
244
248
319
324
353
355
359
364

9 od gory

15
12
8

n

v

\

ciezarze ciata
wiersz 14 od

A\

[

8
14
13
13

3
12
17
10

2

A\

\

Swiec” opuscic

b po ,artystycznych“ dodaé¢: i wychowawczych
dotu zam. I. I. Hunter ma by¢: J. I. Hunter.
géry ” 9 kg ma byé¢: 9 kgm na jeden krok
75 kg),

dotu zam. cze$¢ ogd6lna ma byc¢: Cze$¢ ogdlna
géry , 100 lub 200 ma by¢: 100 lub 200 m
v , mmg " , mm Hg.

» po ,4 1%+ doda¢ km

R po ,ustawien“ doda¢ przecinek

dotu ,od“ opusci¢

géry po ,uczyni¢“ doda¢: narazie

» zam. ,go“ ma by¢: turyste

dotu ” organy ma by¢: organa

» 1924 ” B 1894.



Wydawnictwo Zaktadu Narodowego imienia Ossoliniskich
Lwoéw, ul. Ossolinskich 11, tel. 38-59, 12-22, 1-68.

Zdrowie, podstawa zywotnej jednostki spoteczenstwa, stanowi w dobie
dzisiejszej jedna z najwazniejszych mysli, staran i dazen kazdego cziowieka.
Wiemy dobrze, ze gtdwna tu rolg odgrywa wychowanie fizyczne, to tez zastana-
wiamy sig nad tem, jak ten cel osiagna¢. Prowadzi do tego dobrze zrozumiany
i umiejetnie uprawiany Sport.

Jaka obra¢ sportu dziedzing, jak go racjonalnie uprawia¢ i w wielu po-
dobnych pytaniach, odda nam nieocenione ustugi

Bibljoteka Wychowania Fizycznego i Sportu
przy poparciu
Panstwowego Urzedu Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego.

Bibljoteka ta obejmuje rozne rodzaje sportu: lekka atletyke, ¢wiczenia har-
cerza w polu, zasady gry w pitkg nozng i reczng, tennis, ptywanie, szermierkg i t. p.

Kazdy z poszczegolnych tomdéw objasni czytelnika, jak nalezy dany sport
uprawia¢, by osiggna¢ jak najlepsze wyniki.

Aleksandrowicz Antoni Z.: Sport Zeglarski. Stron VII+ 120. Rycin 7.
Cena zt. 7'—. Elementy wiedzy zeglarskiej i praktyczne wskazowki dla
nabycia, utrzymania i kierowania zaglowego statku sportowego.

Baran Jan: Lekka Atletyka. Higjena Cwiczen. Technika. Stron VIII + 205.
Cena zt. 4'—. Podrecznik ten, niezbedny dla kazdego mitosnika lekkiej
atletyki, zawiera wyczerpujagce wiadomosci i wskazowki w tej dziedzinie
sportu. Liczne rysunki i tabele uzupetniajg catosc.

Betkowski Tadeusz Dr.: Chirurgja Cwiczen Fizycznych i Sportu

(w druku).
Bobkowski Aleksander Inz.; Podrecznik Narciarski. Stron 221. Rycin 117.
Woydanie Il rozszerzone. Cena zt. 450. — Poczatkujacy znajdzie w tej

ksigzce wytyczne: w jaki sposob ma postawi¢ pierwsze kroki na nartach;
instruktor: jak uczy¢ jazdy na nartach; zaawansowany narciarz wzglednie
zawodnik: jak sie doskonali¢; sedzia: jak ocenia¢ sprawno$¢ narciarza;
widzowie: jak rozumie¢ ocene sedziego; a kazdy zaznajomi sie z historjg
i organizacjg narciarstwa w Polsce.

Dybowski Witadystaw Dr.. Badanie Zdolnos$ci Fizycznej dla Celow
Wychowania Fizycznego i Sportu (Instrukcja ogolna i lekarska,
przyjeta przez Komisje Lekarskag Rady Naukowej Wychowania Fizycznego
I polecona do uzytku przez Panstw. Urzad Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk.).
Stron 80. Rycin 50. Wzoréw Ill. Cena z. 2'40.

Elliot-Lynn Zofja: Lekka Atletyka dla Kobiet i Dzieci. Tlumaczenie
z angielskiego z przedmowg Dra Wt Dybowskiego. Stron 128. Rycin 8.
Cena zt. 3'50. — Autorka, znakomita lekkoatletka angielska, podaje cato-
ksztatt CEwiczen lekkoatletycznych, wskazanych i dostepnych dla kobiety
i dziecka.

Humen Witodzimierz: Pitka Reczna. Stron 20. Cena zt. —'50. Celem bro-
szurki, ktéra zawiera doktadng instrukcje gry, jest rozpowszechnienie wsrdd
miodziezy szkolnej gry w pitke reczna.

Kuchar W. i Stahl Z.: Tennis. Stron VIII + 154. Cena zt. 4'— (Nowe, prze-
robione wydanie w druku.) W ksigzce tej znajdzie czytelnik wszystkie
wiadomosci, niezbedne przy zaktadaniu kortu oraz zasady gry, a ponadto
wyzszg technike tennisowa i zasady taktyczne.



Mankowski Wiodzimierz Inz.: Szermierka na Szable. Stron VIII + 296.
Rycin 42. Zestawienie tabelaryczne 186 najwazniejszych akcyj szermier-
czych. Cena zk. 10. Pierwszy Zrédlowy podrecznik rycerskiego sportu
opiera sie na najnowszych zdobyczach techniki i taktyki szermierczej, po-
rusza szereg kwestyj i opisuje szereg aktow dotychczas nieznanych i nie
uczonych w Polsce.

Piasecki Eugenjusz Dr., Prof. Uniw. Pozo.: Dzieje Wychowania Fizycz-
nego. Il wyd. Stron VIII +261. Rycin 81. Cena z. 12. — Geneza i roz-
woj wychowania fizycznego w Swiecie zwierzecym, u cztowieka pierwotnego
i wwielkich cywilizacjach starozytnego Wschodu. — Wychowanie fizyczne
w Grecji starozytnej. — Rzym. Kosciot chrzescijanski. — Wieki Srednie
i czasy nowozytne do konca XVIII w., zagranica i w Polsce. — Nowoczesne
systemy i metody wychowania fizycznego. Rozwdj ich w ciggu XIX w.
zagranica. — Ogolne reformy wychowawcze XIX i XX w. Higjena szkolna.
Postepy wychowania fizycznego zagranicg w biezacem stuleciu. — Ogolne
reformy wychowawcze, higjena szkolna, wychowanie fizyczne w Polsce
XIX i XX stulecia. Rzut oka w przysztos¢.

Polakiewicz Stanistaw Dr.: Igrzyska VIII Olimpjady Paryz 1924 oraz
Dzieje Olimpizmu w Zarysie. Stron 461. Rycin 275. Tabel 36.
Cena zt. 14.

Sikorski Walerjan: Gimnastyka. Cz. l.. Metodyka ¢wiczen gimnastycz-
nych. Stron 125. Rycin 59. Cena z}. 3'20. — Omodwienie istoty i celu wy-
chowania fizycznego, $rodkéw w wychowaniu fiz. oraz gimnastyki z jej
zaletami i wadami. Obszerne ujecie metod ¢wiczen gimnastycznych (formy
¢wiczen, toku lekcyjnego, budowy urzadzen gimnastycznych) i gtéwnych
zasad nauczania gimnastyki. Liczne ryciny i wykresy wyjasniajg sposoby
stosowania poszczeg6lnych ¢éwiczen wzgl. ich wykonanie.

Gimnastyka. Cz. Il: Systematyka ¢wiczen gimnastycznych dla
dziatwy i mtodziezy meskiej i zehskiej we wieku 10—13, 13—16 i po 16 la-
tach. Stron 402. Rycin 629. Cena zt. 12. — Omowienie zasobu mate-

rjatu éwiczebnego, a wiec éwiczeh porzadkowych, ksztattujgcych, réwno-
waznych, wyrabiajacych site, wytrwatos¢ i wytrzymatos¢, zdecydowanie,
odwage oraz ¢wiczen dodatkowych. Wyjasnienie doboru ¢wiczen ze stano-
wiska réznic rozwojowych i ich wptywu na organizm. Wyczerpujace ujecie
mianownictwa gimnastycznego ogo6lnego i szczeg6towego, rozkazodawstwa,
zasobéw materjatu Cwiczebnego dla poszczeg6lnych grup miodziezy,
wreszcie tokéw i osndw lekcyjnych. Opis taricow narodowych, tak mocno
zwiagzanych z korzystnym ruchem fizycznym, z rycinami, objasniajagcemi
¢wiczenia, wykresy oraz nuty do ¢wiczen rytmicznych.

Wacek Rudolf: Do Anglji i Norwegji Rowerem. Stron IV + 222
Cena zk. 4'60. Kto lubi turystyke, powinien przeczyta¢ bardzo zajmujgco
i barwnie ujety opis petnej przygod wycieczki kolarskiej.

Weyssenhoff Jan Dr.: Sztuka Gry w Pitke Nozna. Najnowsze przepisy
gry z licznemi ilustracjami. Stron 424. — W ksigzce tej podane sg do-
ktadne przepisy gry ze szczegblnem uwzglednieniem zadan bramkarza
oraz cenne wskazowki dla obronicy i pomocnikéw.

Wyrobek Zygmunt: Harcerz w Polu. Cwiczenia w terenie. Stron 196. Cena
zt. 3'50. — Nietylko harcerstwo ale i wychowawcze kota wojskowe znajda
w tym podreczniku wskazéwki metodyczne z zakresu déwiczen harcerstwa
oraz bogaty zbior gier i zabaw podczas wycieczek.

Zaleski A. i Semadeni T.: Ptywanie. Stron IV + 475, Rycin 148. Cena
zt7'—. — Woyczerpujace wiadomosci teoretyczne i praktyczne, doktadnie
zaznajamiajagce z tg dziedzing sportu. Regulamin Sportowy Polskiego
Zwiazku Phywackiego.

W ydawnictwa Zaktadu Narodowego imienia Ossolinskich

do nabycia wc wszystkich ksiegarniach.



