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PRZEDMOWA,

Trr

Zawiedzie sie, kto zechce w ksiaZeczce niniejszej
szuka¢ szczegdélow technicznyech wycho-
wania fizyeznego. Staraniem mojem bylo jedynie po-
da¢ ogolne zasady, stuzace do pierwszej oryentacyi
w tym obszernym, a tak waZnym przedmiocie, oil-
sylajac po dalsze szczegély do literatury specyalnej.

W sformulowaniu jednak tych ogélnych zasad
staratem sie by¢ przystepnym thumaczem obecnego
stanu wiedzy, ktéra na tem wladnie polu w la.
tach ostatnich tak olbrzymie poczynila postgpy, Ze
powstala przepasé razaca miedzy jej wynikami, a za-
gniezdzona w wielu krajach rutyna.

Czerpatem przytem % wlasnego praktycznego do-
$wiadezenia na polu wszystkich waZniejszyeh cwi-
czen ciala; z wiedzy nabytef w pracowni fizyologi-
cznej; z lteratury naukowe] i sportowe] naszej
i obcej; wreszcie ze studyow poczynionych w sSro-
dowiskach wspélczesnego fizycznego wychowania,
w Anglii, Francyi, Niemczech i Skandynawii.

Niektére ustepy dzietka juz po raz drugi uka-

. zuja sig w druku. Dotyezy to np. rozdzialu o gimna-

ZASADY WYSHOWANIA Fzvozneeo, 1



3

styce, ktéry w r. 1902 wywotal byl oiywiona dy-
skusye w naszym Swiatku pedagogicznym. Dzis mito
mi stwierdzi¢, %e mysl, wyrazone w nim, odniosly
zwyciestwo wobec opinii publitzne] i, co wainiejsza,
pledZ za piedzig zdobywaja sobie i w praktyce.

Lecz donioslejsza walke zastalem jui stoczong,
waZniejsza droge wyréwnana. To prol. Henrvk
Jordan nauczyl nas na bloniach krakowskich ce-
nié radodé i swobode dziatwy, laczyé ruell z dzia-
taniern powietrza i stonca, z zieleniz murawy.

Jesli wiec ta skromna ksiaZeczka padnie na glebe
podatna, znajdzie czytelnikéw chetnych 1 uwainych,
Jego to gléwnie przypisz¢ zasludze.

Autor.




WSTEP.

Nie mamy zamiaru i5¢ utartym szlakiem wste-
pow historyeznveh. Przy rozmiarach bowiem naszej
prucy musieliby$iny poprzesta¢ na nazwiskach 1 da-
tach. Zamiast tedy zbioru faktow, wolimy daé ogolny
poglad na dzieje ¢wiczein cielesnych, kiére w oczach
nasszych sa dziejami $cierania sie trzcch gldwnych
kierunkow.

Kiernnek naturalny pochodzi z okresu roz-
wojn ludzkosci, w ktorym o ¢wiczeniach ciala nie
rozamowano ani debatowano, lecz wykonywano je
% wewnehrznego popedu, lub dla praktyeznego celn.
Miodziez porala si¢ z praca reczna za przykladem
rodzicéw, nasladowala ich tez i w éwiczeniach wo-
jennych; tance zas i gry pod gotem niehem byly
wyrazem zdrowych instynkiow.

Z rozwojem kultury zanikaja coraz bardzicj czyn-
0%, ktore dawaly harl i zdrowic mlodziezy. U klas
wyZzszyeh odpada praca reczna, u niZszych zas siaje sie
‘eoraz mniej wszechstronng 1 zdrowa. Potrzeba sztuki
robienia bronia naleje rowniez. Gry z rozwojem miast
kryja sie do dusznych izb I wyrodnieja.

1’
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Ten stan rzeczy odbija sic fatalnie na cielesnym
typie i na eharakterach mlodych pokolen i daje po-
wiil filozofom i wychowawcom do wchmyslenia pro-
jektow ratnnku.

Jedni z nich nawotuja do powrotu do natury,
a temsamem do naturalnych éwiczen ciate. (Komen-
sky, Locke, Rousseau, Gutsmuths).

Inni stwarzaja systemy Gwiczen sztucznych, ktore
w ich przekonaniu postuza do odrodzenia ludzkosei.
{Amoros, Jahn, Pestalozzi). Systemy te, jako wytwoér
metafizycznego rozumowania, nie opartego na pod-
stawie wmiejetnej, nazwiemy kiernnkiem schola-
stycznym.

Z nim wystepyje do walki kierunek nowocze-
sny, oparty onauki $ciste. Poczatek daje
mu Ling, opierajac swa gimnastyke na anatomii

W ostatnich zas dopiero lat dziesiatkach kieru-
nek ten poteznieje pod wplywem olbrzymiego roz-
woju nowej nauki, fizyologii.

Dzi$, reprezentowany przez szereg mezow nauki,
walezy on zwycigsko na cale] linii z formutkami
schiolastyeznemi, do ktorvch zbyt praywiazah sie ru-
tynisci. Natomiast '1nah7a naukowa zrchabilitowala
wiele, bardzo wiele elementow kierunku pierwotnego.
I tu instynkt okazal sig w $wietle nauki lepszym
dvogowskazen:, niz abstrakeyjne rozumowanie.



1. WALKA SYSTEMOW.

Picrwsze lata ubieglego stulecia zaznaczaly si¢ wy-
bitnie w dziejach ¢wiczen cielesnych. W trzech pan-
ktach Europy prawie réwnoezesnie powstaly systemy
gimnastyki: w Niemezech, Francyi 1 Szweeyi. Pierw-
sze dwa, stworzone przez F. L. Jahna i putko-
wnika Amorosa, sa bardzo podobne do siebie,
w wiclu szezegotach nawet identyczne. Podobietistwo
to staje sie zrozumialem, gdy zwaZymy, Ze powstaly
one w analogicznych warunkach. Tak goracemu pa-
tryocie Jahnowi, jak Amorosowi, szlo w pierwszej
linit o nadanie swym ziomkom jak najwiecej silv
i dzielnosci. Byly to czasy wojen, wigc praca w celn
wytworzenia tej sity nosi charakter .pospiechu i gn-
raczkowosei. Brak studyow anatomiczaveh i wogole
prayrodniczych u obu tworcéw wyjasnia nam, Ze
punktem wyjscia w ich uktadzie nie jest ani orga-
nizm, ani $wiat zewnctrany rzeczywisty. Systemy to
ilealne, oderwane, ktoryeh dazenietn zda si¢ by
wytworzenie rodzaju nadecztowieka miesnio-
wege, podobnie, jak Nietzsche wskazat jako idcat
nadcztowieka umystowego.



Z P. H Lingliem, tworea gimnastyki szwedz-
kie], wehodzimy w $wiat zupelnie odmienny. Grun-
towne studya anatomiczne P. H. Linga, oraz eclbrzymi
talent obserwacyiny Hjalmara Linga, jego syna i na-
stepey, odbijaja sie w kazdym szezegole systemu.
Nie trwoga przed wrogiem zalewajicym ojczvzne, nie
che¢ Tabrykacvi mig$ni na predee byla
matka systemn szwedzkiego. Idealem Linga byl vzt o-
wiek zdrowy i normalnie zbhudowany.

Jak mozna bylo spedziewaé sig z giry, systemy
tak rézne, jak francusko-niemiccki I szwerlzki musza
toczyé ze sobg walky. Walka ta wyhbnchla dosé
wezesnie w Niemczech, teraz zas widzimv ja we
Francyi i kilku innych krajach.

W Niemeczech major Rothstein vsitowal wpro-
wadzié zasady gimnastvki szwedzkie]. Spotkal sie je-
dnak z tak silnym atakiem rozwinietego [z niemie-
ckiego »turnerstwas, ktéremu na pomoc pospieszyly
nawet nicktore powagl naukowe, Ze mmsial uslapié
(1863). Odtad Niemey przestali interesowacé sie gim-
nastvka szwedzka, a odnoszace sie do nie] podania
w ich liferaturze »fachowej«, roja sic od razzeveh
bleddw.

Dopiero w najnowszych ezasach ¥, A, %dmndt
bawiae jako turysta w Stockholmie, niclotwie mitno-
chodern zapeznal si¢ z naoczne] obserwacyl z gim-
nastvka w szwedzkich szkolach Tudowyeh i rezultaty
podat we formie przedmiclowe]. jako rzecz nbeenie
dla Niemeow nowa,

Zdolnos¢  Franeuzow do samokryiyki sprawita,
iz potrafili daleko vadykalniej obejsé sie ze swym
narodowym systemein ginnastyki, niz Niemcy. Gdy
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w r. 1887 rzad francuski utworzyl komisye pod
przewodnictwem Marey'a, ktérej zadaniem b}la re-

ya planéw gimnastyki szkolnej, jeden z jej ezton-
ku’w, _@r Demenv, po wyczerpujacych studyach w Szwe-
cyl, pr/ecliozyl wnioski, przemawiajace stanowezo za
przyjeciem systemu szwedzkiego. W mysl tych wnio-
skow ‘zreformowano nanky gimnastyki w szkofach
panstwowych, w ostatnich czasach za$ ida za niemi
i »écoles libres«. Na polndniv Francyi walezg na
korzysc szwedzkiego systemu dwaj inni znakemici
lekarze: F. Lagrange i Ph. Tissié.

Za przykladem Francyi mnoza sie 1 w innych
krajach rewizye programéw szkolnych, wypadajace
ramie] lub wiece] wyraznic na korzysé systemu szwedz-
kiegn. Dania jest najwybitniejszym tego przykltadem.
W Belgii Docx, Fosséprez, Sluys, Léfebure
sy zwolennikami systemu Linga. Peterspurski pro-
fesor Leshaft utworzvl system wzorowany na szwedz-
kim, a przvjety w szkotach tamtejszych. W Szwajearyi
Lozanna wprowadza gimnastyke szwedzlg; w Chorwa-
cyi propaguje ja Budar.

Il. POWROT DO NATURY.

Obok, a racze] przed Swiatem Cwiczen meto-
dycznych, obmyslanych przez teoretykéw, istniala
dziedaina éwiczen swobodnych: zabaw i gier vu-
___y_j:_h ktoryeh Zrédiem jedynem bezwiedne in-
stynkly, thwiaee gleboko w duszy cztowieka. W Niem-
‘l_u;u_., znaczenie ich dla wychowania fizyeznego 1 du-
chowego pojal pierwszy) Guls_Muths v Za i dahn
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wprowadzil je w sw6] system, traktujac je jako uzu-
pelnienie gimnastyki; niestety pozniej, z cofnigciem
sie gimnastyki z hoisk otwartych do zamknigtych
sal, poszly one w zapomnienie. Tymezasem zdrowa
intuicya Anglik6w, nie troszczac sie o teorye
i systemaly, wytworzyla w mglistym Albionie typ
wychowania lizyeznego oparty wylacznie na grach
pod golem niebem. Typ ten, necacy umysly rywa-
lizacya grup i jednostek, dochodzaca do namigtnosei,
zdolal wytworzyé popularno$é éwiczen cielesnych ni-
gdzie niedoscigniona; przez lo samo juZ 1 przez
dziatanie wolnego powietrza, tak hygienicznie donio-
ste, osiagnieto zdumiewajaee wyniki.

W praktyce najpredzej za przykladem Anglii
poszta Belgia. Wedlug relacyi Lagrange’a, Belgij-
czycy przeprowadzili reforme radykalna juz okolo
r. 1880; pulkownik Docx, tworca tej reformy, od-
powiedzial na pytanie Lagrange'a co do uZywania
przyrzadéw gimnastyeznych w Belgii: »Prayrzady
usuneliémy prawie wszystkie i w szkotach naszych
nie znajdzie pan ani koétek, ani trapezéw, ani drai-
kéw. Cwiczenia na przyrzadach zastapiono, blisko
10 lat temu, grami, i odtad nasze dzieci sa prost-
sze, silniejsze 1 weselsze«.

Dzi§ ruch ku zabawom hygienicznym mlodziezy
szkolnej ogarnal {uZ caly prawie Europe, cho¢ ni-
gdzie nie postapiono tak $miate, jak w Belgii. Nu-
wet w Niemezech i Szwecyl; krajach tak dumnych
ze swego systemu gimnastyki, widzialem cale lekeye
gimnastyczne wypelnione grami Nietylko lekarze
i pedagogowie, ale wogdle mitosnicy mlodziezy roznych



stanéw zaciagaja si¢ w szeregl walczacych o prawo
1 sposobnoéé do zdrowej zabawy dla dziatwy szkolnej.

Co wszakze walniejsze, to powszechna zgoda
najwybitniejszych fizyologow na konieczno§é zapro-
wadzenia gier jako najwaZniejszego ezynnika w wy-
chowaniu fizycznem. Szereg najznakomitszych spe-
cyalistow w teoryi fizycznege wychowania idzie na-
wet tak daleko, Zze pragnie caly program fizy-
cznego wychowania wypetni¢ éwiczeniami swobodnemi
(gry 1 sporty). Do tych naley Marey, ktéry mowi
w swym raporcie do ministra o$wiaty: »kilka wy-
cicczek i zabaw na wolnem powietrzu — chochy
raz na tydzieh, bedzie skuteczniejsza rzecza, niz naj-
pilniejsze nawet uczeszczanie na gimnastyvke«. Zda-
niu podobnemu hotduja Lagrange, Tissi¢ a we Wlo-
szech A. Mosso i jego .uczniowie.

Jak widzimy z fega pobieZnego przegladu, czasy
najnowsze przyniosty nam bardzo donioste zmiany
w zapatrywaniach $wiata naukowego na wychowa-
nie cielesne. Z jednej strony caly szereg ludzi nauki
zwaleza system niemiecko-francuski, przewaZajacy
dotad na kontynencie Europy, i daje pierwszenstwo
metodzie Ling'a. Z drugiej, najwybitniejsi znawey
fizyologii ruchéw przemawiaja za prazyjeciem angiel-
skiego . sposobu zyskiwania zdrowia i sil zapomoca
swobodnyech gier 1 sportéw.

Czytelnik, przyzwyczajony do rojenia sie w na-
szych pracach naukowych cytatéw niemieckich au-
toréw, zdziwi sie moZe, widzac wsrod szeregu na-
zwisk praytoczonych samych prawie Francuzow. Nie
moja rzecz $ledzi¢ za przyezyna faktu, iz naukowem
zbadaniem zagadnien wychowania [izycznego zaijgli
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sie 1 zajmuja w pierwszej linii Franeuzi (Wioch
Mosso jest uczniem Marey’a).

I tu leZy jedna z najwazniejszych przyczyn faktu,
iz reforma wychowania fizycznego na Zachodzie od-
bija sie u nas tak stabem echem. Oto przywykliémy
zanadto do brania dorobku cywilizacyjnego zawsze
za posrednictwem Niemcéw. Minely czasy, gdy my
wyprzedzaliSmy ich w czerpaniu kultury z pierwszei
reki..,

1. CELE WYCHOWANIA FIZYCINEGO.

Niejasne lub bledne zdawanie sobie sprawy z «e-
low éwiczen cielesnvell w caloksztalcie wy-
chowania — oto najwaZniejszy powdd, dla kiorega
tyle bleddw popelnialo sig i popelnia dotad na tem
polu.

To tez uwaZam sobie za obowiazek powtorzyd
tu mmniej wigce] te same poglady, ktére juz wyglo-
sitem na 1X. Zijezdzie lekarzy i przyrodnikéw pul-
skich w Krakowie (1900}

Aby doj$¢ do wniosk6w pewnych w tej mierze,
trzeba przejrze¢ skulki, jakie ¢wiczenia cielesne moga
wywrze¢ na istocie fizyezne] i duchowe] mlodziezy.
Potem nalezy zszeregowaé je wedlug donioslosei, jaka
przypiszemy kazderm z tych momentéw dla dobra
jednostki i spoleczensiwa. Ta klasyfikacya celow fi-
wycznego wychowania, i co za tem idzie, skrupulatne
okreslenie czasu i energii, jakie wypada nam pogwie-
ci¢ kasdemu z dziatow lego wychowania, jest rzecza
niezbedny. Mimo wszelkich nawolywan hygienistow
do ograniczenia programéw nauki, stosunki obecne



— 11 — 3

nie dajg nam nadziei spelnienia tych Zyeczed. Wobec
tezo musimy oswoié¢ sie z mysla, Ze éwiczenia ciala
mogy zajmowa¢ tylko mala czastke czasn, poswie-
conemu szkole. Oto powo6d dostateczny do jak naj-
wigksze] oglednosci, do obawy przed zmarnowaniem
tak skape wymierzonego czasu, chocby tylko na rze-
¢zZy mniej wazne.

Z poseod skutkoéw ¢wiczen ciafa u cztowieka naj-
widoczniejszym jest rozrost migdnj Stad tyle
popularne, ile ptytkie zdanie, Ze gimnastyka — to
»wyrabianie mieéni<. Poza tem dzialaniem na caly
uktad ruchowy (migsnie, kosci, wiezy), kryje sie wplyw
na uktad nerwowy, przyswajanie mu moznoéci
pobudzenia do skurczu pewnych grup miesni z in-
nem, niz dotad nastepstwem I nateZeniem. Nauka
zowie to wytwarzaniem nowych koordynacyj, jezvk
za$ pofoczny uczeniem si¢ nowych ruchow lub ¢éwi-
czeniem zrecznosci.

Wptyw ¢éwiczen cielesnych na funkeye narzadu
krazenia krwi, na oddech i wymiane materyi, nadije
im olbrzymie znaczenie dla zdrowia organizmu.

Nie da sie wreszcie zaprzeczyé¢, ze rdZne ¢wi-
czenia fizyeczne wptywaja na umysl i chara-
kter mlodzieiy, poruszajac struny, mniej lub wie-
cej odlogiem zostawione przez reszte wychowania
szkolnego.

Nim przystapie do oceny kazdego z iych skut-
kaw, musze poswigei¢ pare slow niezmiernie ecze-
stemu pomieszanin pojed, ktore, zazwyeza] nisuswia-
domione, szkodzi rozwojowi rozumnych pogladdw na
wychowanie fizvczne. Mam na mysli identyfikacve
zdrowia ze sila migéniows,
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Przy omawianiu ¢wiczeh silowych bede mial
sposohnos¢ obszerniej ndowodni¢, jak dalece rozbie-
»ne sg drogi wiodace ku maximum zdrowia, oraz
ku zyskaniu wielkiej sity miesniowej. Cwiczenia,
dajace najszybcie] grube miesnie, sa niehygieniczne.
W pogoni za sita zatem nie znajdujemy si¢ na dro-
dze ku zdrowiv; przeciwnie, snadnie moZemy je po-
stradac.

Jezeli jaka$ racye naleZzy przyznaé¢ kojarzeniu
poje¢ zdrowia i sily, to ehyba w kombinacyi prze-
ciwnej. Na drodze ku zdrowiu musimy zyska¢ silg
(lecz nigdy w stopniz nadmiernym), gdy% niema or-
ganizmu zdrowego bez odpowiedniej dozy cwiczenia
miesni. Wobee braku paralelizmu musimy kwestye
zdrowia i sily starannie rozdzielié.

Nie moZna do$¢ czesto powtarzas i dosc silnie
akcentowaé¢ Zadania miejsca naczelnego dla
celu zdrowoinego posrod innych zadan wy-
thowania fizycznego. Zdrowie, jako warunkujace byt
jednostek, a przez to liczebna sile spoleczen-
stwa, wysuwa sie¢ nieprzeparts silg na plan pierwszy.
NiZzszy poziom zdrowia, to wigksza Smiertelnosé. Ten
sam wzglad zmusza nas do stawiania zdrowia na
czele. Najwznioslejsze przymioty umystu i charakteru
musza usungé sig na drugi plan wobec kwestyi bytu.

Dalej jest poziom zdrowia spolecznege warunkiem
produktywnosci narodu., Wigksza $mier-
telnosé¢ i chorobowos¢é — to mniej rak i glow do
pracy, to obniZenie poziomu wytworezosci spolecznej
na kazdem polu.

Ile tu zdziata¢ moze racyonalne wychowanie cie-
lesne, trudno dokladnie orzec. To pewna, Ze dzialanie
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to moZe by¢ poteZnem, i Ze obowiazkiem szkoly
jest naprawianie w ten sposob szkody, jaka pray-
nosi mlodocianym organizmom, wigzac je w ciasnych
salach i zmuszajae do nierichomosci.

Skutki psychiczne céwiczen melesnych omo-
wﬂerﬁ_iﬁ;(ﬁ)szemle] na innem miejscu. Tu tylko
wspomng, Ze donioslo$é urobienia charakteru dla
sprawy wychowania wogéle, stawia je na miejscu
poczesnem zaraz po kwestyi bytu. Przylomnosé umy-
sta, odwaga, samoduzielnodé, caly szereg cnét spote-
cznyel. — oto przyklady zalet, jakie rozwija¢ moe
dobrze pojete wychowanie fizyczne.

Wigcej miejsca musze poswiecic celom, ktore
zbyt czesto bywaja przeceniane na niekorzysc¢ zdro-
wotne] strony wychowania cielesnego. Sa nimi sita
i zrecznos¢, rozwdj migsni i zdolnogei koordy-
nacyjnej osrodkéw nerwowych. Bezmyslne wzorowa-
nie sig na narodach starozytnych (Grecya), oraz tra-
ktowanie potrzeb czlowieka wspélczesnego ze stano-
wiska fantazyi, a nie trzefwej obserwacyi — spra-
wity, iz wielu Indzi zapatruje sig do dzi$ dnia na
wychowanie fizyczne ze stanowiska atletyki i akro-
batyki. »Trzeba nam lwiej sity i wzlotu sokolego«!
wolaja entuzyasci. Tymczasem stosunki nasze nie
dadza sig poréwnac ze starogreckimi i potrzeba spo-
leczna sily i zrecznos$ei olbrzymio zmalala. Warost
bezpieczenstwa publicznego, ufatwienie komunikaeyi
i pracy ogramcm]a do minimum potrzebe kultu
migéni dla Zyeia rzeczywistego. Wprost $miesznem
marnotrawstwem energii jest gonitwa za imponuja-
¢ymi biceps’ami z pomoecy gimnastyki atlety-
cznej u czlowieka nowozyinego. Uboezny skutek cwi-
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czen fizyeznych wzigto tn za cel gléwny. Potrzebu-
jJac powietrza 1 ruchn, gonimy za mie-
$§niami

Nawet jesli zechcemy zapatrywad sin na cele
wychowania fizyeznego ze stanowiska dostarczenia
materyatu dla wojska, rozwo] muskulatury i zdelnos¢
koordynaeyjna nie beda mialy wobeenej dobie pierwszo-
rzednego znaczenia. A, Mosso doszezetnie rozwial
ztudzenia, przypisujace gimnastyce sitowo-zreczno-
Sciowe] wazne znaczenie przygotowawcze dla przy-
sziych obroneéw ojeczyznv. Armia poetrzebuje ludzi
normalnie rozwinictych, o silnem sercu i plucach,
a nie sitaczy.

Zgodziwszy sie¢ na taka hierarchig celow wycho-
wania fizyeznego, nie moZzemy sie zbytnio dziwié
stanowisku uczonyeh, jak Marey'a, Lagran-
ge’a, Tissiégo, ktorzy pragna na wzir Anglii
ograniczy¢ ¢wiczenia cielesne do gier 1 sportow.
Odkad wiemy, e ruchy tal proste, jak chdd i bieg,
oddzialywaja na narzad oddechu i kraZzenia oraz na
wymiane materyi bardzo kerzystnie, wykonywanie
tych i podobnych form ruchu w przyjemne] postaci
wycieczek 1 gier swobodnyeh pod golem niebem mo-
glo nasuwac si¢ jako rzecz racyonalniejsza, niz sztu-
czne systemy gimnastyki.

Gry ruchowe na wolnem powietrzu spetniaja’ zna-
komicie prawie wszysthie postulaty zdrowotne,
jakie wychowaniu fizycznemu stawiamy. Przytem po-
siadaja te niezmierna zalete, Ze dzialaja rekreacyj-
nie, #Ze swg wesoloScig 1 swoboda odrywaja dzia-
iwe od przymusu szkolnego. Obfitujac w zmiany sy--
tuacyi, gry ksztalea przytomno$é umystu le-



piej, niz gimnastyka. Wreszcie gromadne zabawy
ruchowe pod wzgledem swej wartosei jako czynnik
nrabiajacy spolecznie, sa niezréwnane.

Ale juz z punktu widzenia czysto zdrowotnege
nasuwa si¢ pewna watpliwosé. Siedzace Zycie szkolne
utrzymuje klatke piersiowg mlodziezy w warunkach
nienormalnych. Czy wystarczy chodem lub biegiem
wywotywa¢ odruchowe wzmozZenie czynnosci pluc,
jak tego chee Tissié¢, czy lez do tego dziatania
od wnetrza, trzeba dolaczyé¢ dziatanie wprost na
kregostup, Zebra i kodci barku zapomoca metodyeznej
gimnastyki?

Kwestya jest olwarla. Demeny rozsirzyga {a
na korzys¢ ostalniego zdania: »Nie moZemy otrzy-
maé wielkiego rozwoju piuc bez rozszerzenia klatki
piersiowej i bez zmniejszenia skrzywienn kregostupa.
To rozszerzenie za$ moZe nastapi¢ tvlko wtedy, jesh
migsnie podnoszace %ebra znajduja punkt oparcia
z tylu, jesli bark jest ustalony i jesli migénie usta-
lajace topatke uzyskaly przez ciagle skracanie sig
dosy¢ napiecia, aby waleczy¢ przeciw dziataniu sity
ciezkoder oraz zwyklych ruchéw obeymujacych, ktore,
powtarzajac sie ustawicznie, maja za skutek wypu-
klenie plecow i splaszczenie piersi-.

Gry i sporty, nie rozporzadzajace doslatecznie
éwiczeniami prostujacemi gdrna czesé kregostupa
i ustalajgcemi bark, w mysl tyeh wywodéw nalezy
nzupelni¢ odpowiednia gimnastyka, tembardziej, ze
do wzgledéw zdrowotnych przylaczaja sie tu i wy-
mogi estetyki.

Drugim brakiem d¢wiczefi swobodnych jest nie-
obecnos¢ w ich repertoarze niektérych form ruchy,



mogaeych przydac sie w Zyciu praktycznem (éwicze-
nia ré6wnowazne, spinanie ete.).

Trzecim wzgledem, dla ktorcgo trudno dzi§ glo-
sowac za zupelnem usunigciem éwiczen metodycznyeh,
jest kwestya t. zw. poprawnos$ci postawy
i ruchéw. Cwiczenia swobodne majy charakter
popedowy, instynktowy prawie. Juz to powoduje uZy-
wanie »utartych droég nerwowyche, tj. ruchéw do-
brze przyswojonych, chocby niezbyt poprawnych.
Szybkie tempo ruchéw nie dezwala zreszta na kon-
trole ich poprawnosci. Stad obawy dbalych o este-
tyke, Zze wymogi jej nie znajda dostatecznego zaspo-
kojenia w samych zabawach ruchowych.

W dziedzinach tych, gdzie system c¢wiczen swo-
bodnych zdaje sig niedomagaé, wypada zwrdci¢ sig
ku ¢wiczeniom metodyeznym. Oto racya bytu gin-
nastyki wedlug obecnego stanu wiedzy.

1¥. NAUKOWY PODZIAL CWICZEN.

W rozdziatach nastepnych podamy przeglad naj-
wazniejszych grup éwiczen cielesnych, trzymajac sie
przytem podzialu, opartego glownie na ich charakte-
rze duchowym, na ich genezie i celu. Dla oceny je-
dnak wartosci zdrowotnej 1 pedagogicznej tych éwi-
czen, potrzebnem jest wprowadzenie poje¢ innych,
zaczerpnigtyeh z lizyologii, i te postaramy sie w krot-
kosci przyswoié czytelnikowi.

Podzial fizyologicnny ¢wiczen cia-
Ta bierze za punkt wyjécia ich dzialanie na miesnie,
na kraZenie krwi, oddeeh i wymiane materyi, wresz-
cie na uklad nerwowy.
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Cwiczenie lokalne zatrudnia mala grupe
miesni i odbija sie przeto slabo na funkeyach ustroju,
dzialajac przewaznie tylka w kierunku wzmocnienia
¢wiczonych miesni. Przyklady: niekiére rodzaje szer-
mierki, gra na fortepianie, wicle »céwiczenn weolnyehis
gimnastyki.

Gdy w ruchu bierze udzial znaczniejsza masa
miesni, dzialanie na kraZenie krwi, oddech itp. staje
sig wybitniejszem; éwiczenie jest og6lnem w mniej-
szym Iub wiekszym stopniu. Naleza tu mp. ¢héd,
bieg i t. p. ¢wiczenia rytmicznie zatrudniajace po-
teZna muskulature nog.

Dalszy wzrost masy migsnej, nczestniezacej w ru-
vhu, zbliza ¢wiczenia og6lne do idealnego pojgcia
P ¢wiczenia wszechstronnego. MoZnaby tu
zaliczy® np. niektére rodzaje wioslarstwa, bojki, za-
pas6w, gier ruchowych, éwiczen gimnasiycznvch.

Wplyw éwiczen lizycznych na najwainiejsze fun-
kiye ustroju zalezy (w grubych zarysach) od ilosci
pracy, jaka miesnie wykonywaja w pewnym czasie.
(idy praca ta wyladuje si¢ w jednym, ciaglym wy-
sitku, np. przy dZwignigciu cigZaru znacznego, mamy
_ przed sobgid¢ wiczenie sitowe. Gdy natomiast
| praca jest suma szybko po sobie nasiepujacych skia-
dnikéw, powstajercwiczenie szybknsciowe
(bieg, w1oslowan1e, “kolarsiwo ete.). Ze zwolnieniem
1| tempa éwiezenia te przechodzy w typ inny, w kt6-
rym dzialanie wyrazne na organizm potrzebuje diuz-
sZego czasu. Sg to juZ.¢wiczenia trwate (wy-
cieczki piesze i inne sporty podréZnieze w wolnem
empie).

Gdy w wymienionych dotad grupach éwiczef
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gtéwna wage przypisac naleiato dziataniu na miesnis
lub na eddech, kraZenie i wymiane materyi, éwicze
nia zrgecznosciowe sg znoéw przedewszystkien
gimnastyka ner w6 w, ¢wiczae uktad nerwowy w nic.
zwyklych dla niego kojarzeniach ruchéw. Przyktad
¢wiczenia réwnowazne.

Dodawac: nie¢ irzeba, ze nakreslone granice nie
s zawsze ostre 1 §ciste. Uhtwnla one jedynie oryen
tacye, lecz nie wyczerpuja wszystkich szezegotow. |



CWICZENIA SWOBODNE.
{Zabawy, gry, sporty).

WspomnieliSmy wyzZej, Ze z naukowej rewizyi
wychawania fizycznego wylonily sie dwa kierunki.
Radykalny zada wylacznosei ¢wiczen swobodnyeh,
uimnastyke za$ rezerwuje dla chorych; umiarkowany
pragnie widzie¢ obok gier i sporiéw gimnastyke zre-
formowana na wzor Szwecyi.
Podalismy juz powody, sklaniajace nas do przy-
taczenia sie do kierunku umiarkowanego. Mimoto
iednak musimy silnie zaakcentowa¢ zadanie miejsca
naczelnego dla gier i sportéw w kom-
inacyi swobodnych i metodycznych elementow, ktore
skladaé sie powinny na wychowanie cielesne.
Cwiczenia swobodne, jako wytwor naturalny po-
odow, gleboko tkwiacyeh w duszy czlowieka, ape-
Buja tez potenie do tych popedéw. Ogromna wigs
kszos¢é ludzi Ignie tedy do nich bardziej, niz do gi-
pinastyki, ktora przemawia raczej do rozumu. Stad
yakt znamienny, Ze tylko w krajach, zamieszkalych
irzez Anglosasow, gdzie éwiczenia ciata odbywaja
Fi(—g prawie wylacznie w postaci gier i sportéw, za-
2*




milowanie do ruchu doszlo rozmiaréw dla nas wprost
niepojetych.

Przy tej réinicy psychologicznej, ktéra czyni
z C(wiczen swobodnych mita rozrywke w przeciwsta-
wieniu do gimmastyki jako -nauki., istnieje tez roz-
nica co do $rodowiska, w ktérem odbywamy
¢wiczenia. Zapewne, Ze mozemy gimnastykowaé na
wolnem powietrzu, i na odwrét pewne éwiczenia spor-
towe odbywaé pod dachem. W ogélnosei jednak gim-
nastyka koncentruje sig¢ w przestrzeniach zamknie-
tych, gryzas i sporty wyprowadzaja nas
pod golte niebo. Jestto zaleta ich nieoceniona.
Dodaje ona do dzialania samego ruchu ezynniki zdro-
wotne pierwszorzedne] doniosloéei: wolne powietrze
i swiatto sloneczne. Wplyw hartujacy przebywania
pod gotem niebem; ulatwienie wymiany gazéw w plu-
cach i funkeyi wydzielniczej skéry; wptyw promieni
stonecznych na wytwarzanie krwi i Zywotnosé tka-
nek: oZyweze dziatanie obu tveh czynnikéw na sy-
stem nerwowy; odpoczvnek znuzonych oczu przes
kojaca zielong barwe roslinnosci i dalekie horyzonty:
oto kilka wazniejszych moment6éw, moze powszechnie
znanych, lecz réwniez powszechnie zapominanyeh.

Przechodzac do samej istoty ruchow, skla-
dajacych si¢ na naszy grupe <¢wiczeh, zarazem uczy-
nimy przeglad popularnych jeszcze dosyé, cho¢ stabe
uzasadnionych zarzutéw, podnoszonych przeciw niej
przez jednostronnych wielbicieli ¢wiczen systematy-
cznych. »Gry i sporty zatrudnizia przewaznie nogi, za-
niedbujac reszte cialac. Oto jeden z tych zarzutéw,
Tkwi w nim, bez kwestyi, pewna czes¢ prawdy.
Lecz prawda ta nie jest weale tak zatrwaZajaca, jakby

[
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sie zdawalo niekt6rym entuzyastom » wszechstronnosei «
¢wiczen cielesnych. Miesnie nog stanowia same przez
si¢ okolo 60°/, muskulatury ciala. Uwaga ta wy-
starczy do zrozumienia, ze tak znaczna masa mig-
$ni moze wykonywaé¢ bardzo znaczna prace z wielka
latwoscia, przy minimalnem znuZeniu samychze mie-
éni, z drugiej strony jednak wywolujac nieuchronnie
dopiosty wptyw na calo$é ustroju: na kraZenie krwi,
oddech i cala wymiane materyi. Dowiodly tego setki
doswiadezen fizyologicznych. W ruclach tych zatem,
gdzie rutynista-gimnastyk starej daty widzial tylka
»C¢wiczenia nég«, nauczyliSmy sie¢ juz widzie¢ prze-
dewszystkiem ¢wiczenia ogélne, Cwiczenia
serca, tetnic, plue, narzadéw wydzielniczych i t. d.
Rytmiczny ruech konczyn dolnych (jak miedzy in-
nymni stwierdzit Oertel, zastosownjac go w cho-
robach serca) stanowi najlepsza i najpewniejsza droge
korzystnego zadzialania na narzady kraZenia i od-
dechu.

Tyile dla obrony szeregu sportéw »noZnychs
(chéd, bieg, skok, cyklistyka, gry bieZne, pitka no-
zna i t. p.). Zaznaczmy zaraz, zZe obok nich mamy
caly szereg sportéw, zatrudniajycych wybitnie i kofi-
czyny gorne (walki, wio§larstwo, palant i t. p.).

Drugi, réwnicz popularny zarzut, dotyezy nier6wno-
miernej pracy obu potow ciata przy wielu ro-
dzajach sportu. W istocie, wyuczywszy sig z trudem
niemalym podbijaé pitke zapomocy reki prawej, nuy-
warny jej juz stale do tej pracy w palancie; tosamo
mniej lub wigce] dotyczy tenisa, szermierki i t. p.
Zarzut ten maleje jednak bardzo w $wietle wynikow
badati najnowszych. Prawerecznost, wedlug nich, to
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nie kwestya wychowania lub przyzwyczajenia, lecz
poprostu prawo przyrody. Dowiodly tego liczne
doswiadczenia 1 porniary na ludziach i zwierzetach.
I tak na setkach zwlok zwierzecyeh stwierdzono, ze
miesnie 1 kosci prawej polowy ciala waza wiece],
niz lewe]. Warto wreszcie zauwazy¢, Ze C¢wiczenic
reki prawej dwiema drogami wplywa na rozrost
i ‘wyrobienie lewe]. Oto przv skurczach migsni pra-
wych powstaje i po lewe] stronie przekrwienie od-
ruchowe; po drugiej za$, ¢wiczenie reki prawej czyni
lewa zreczniejsza (sross educalion amerykanskich fi-
zyologow).

Nie tu zatem szuka¢ nalezy niedostatkéw Cwi-
czen swobodnych., LeZa one racze] w szczegétach,
poruszonych juz w poprzednim rodziale. Cwiczenia
te za malo moze czyniag w kierunku korekeyi naszej
postawy i ruchow, oraz w przyswojeniu nam niekto-
rych praktycznie waznych zastosowan. Z tem wszyst-
kiem niemniej pozostaje dla nas wigkszos¢ cCwiczen
swobodnyecl dziatem wychowania fizycznego, kiéry
daje nam zdrowetnte najracyonalniejsza
postaé ruchu, otaczajac ja fizycznem
Srodaowiskiem wolnego powietrza, du-
chowemi zas akcesoryami dajac jej
urok niepokonany.

Nim przejdziemy do przeglidu réznych grup tego
dziatu c¢wiczen, musimy si¢ zastrzedz, ze podzial,
ktory przyjelismy dla celow czysto praktveznyeh, nie
rosci weale pretensyi do naukowosci. Nazwy nawet
grup poszezegolnych dalekie sa jeszcze od nstalenia,
Typem nazwy takiej jest =sport<, odpowiadajacy po-
jeciom raz obszernym, to zniow Sciesnianvm w roznej
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mierze. Naszem jedynem staraniem bedzie, aby nas
czytelnik rozumial; kwestye wiee podzialu i nomen-
klatury bedziemy porusza¢ tylko tyle, aby ten cel
osiegnad.

Ponizej m6wi¢ bedziemy 0 zabawach, osobno
zas o0 grach, nadajagc im odmienne znaczenie. Ko-
rzystamy z bogactwa naszego jezyka w tym wypadku
nieco inaczej, ni%z t¢ uczynili niektérzy autorowie.
»Zabawa ruchowa« nazwiemy czynno$é, w_ ktbrej
ruch sam przez sie jest gléwnem, jeZeli nie
wylacznem Zrédiem plzylemnosm dla dziecka, bez
dofaczenia sie emula(yl i checi wygranej. Przy »grze«,
tak ruchowej jak inne], wystepuje wybitnie ezynnik
cheel wygranej, ‘normowanej na podslawie
uprzedniej] umowy, czyli prawidel.

Réwniez o wygrana, lecz ju’ bardziej pierwo-
tnego rodzaju idzie w walkaech, ktérych sankeya
Jest prosle fizyczne pokonanie przeciwnika.

Trzeci rodzaj walki o lepsze widzimy w spor-
tach atletycznych z ich emulacya, dyktowany
checla uzyskania t. z. -rekordéw<. Szybkos¢ biegu,
wysoko$é skoku, dalekosé rzutu ete. — ota elementy,
przy ktérych rozstrzyga juz miara czasu i przestrzeni,
a nie konwencyonalne prawidta lub cios dotkliwy.

W tancach wreszeie 1 plasach element
czysto ruchowy (ze staba tylko przymieszka emulacyi)
Iaczy sig $ciSle z pierwiastkiem rytmu, tworzac ca-
togé niezmiernie pociagajaca.

I. Zabawy richowe.

Grupa ta ¢wiczen fizyecznych o wazglednie ubo-
giej sile atrakeyjnej, nadaje si¢ przedewszystkiem dla
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dziecli w wieku przedszkolnym, u ki6-
rych jeszeze poped do ruchu jest tak poteZnym, Ze
iego zaspokojenie samo przez sig¢ za zabawe starezy.
Postaci zabaw tych jest wielkie mnéstwo. Sam bieg
jest juz dla dziecka malego ulubiona rozrywka,
w ktérej instynkt umie znakomicie odpowiedzie¢ fi-
zyologiczne] potrzebie. Dodajmy do tega przerézne
formy skokow, koziolkéw, bujan i t. p., a bedziemy
mieli przed soba duzy wybér ruchéw. Ktére z nich
przedstawiaja najwigksza warto$é¢ i godne sy za-
chety i poparcia z naszej strony, ktére za$ sa mniej
korzystne lub mozZe i szkodliwe? Oto pylanie naj-
wazniejsze dla rodzicow i wychowawcow.

Zacznijmy od negatywne] czesci kwestyi. Dalecy
jestesmy od zupelnego potepienia hustawki, kio-
rej tyle dzieci namigtnie sie oddaje. Lecz korzysé
z takie] formy ruchu, przewainie biernej, stanowezo
za mata. Hustawka zby{ holduje cielesnemu lenistwu,
tak czestemu niestety u naszej dziatwy. Gorszemi
jeszcze zabawami sa koziolki, bo wykonywane
przewaznie w postawie skulonej, przeciwdzialaja har-
nionijnemn rozwojowi eiala.

Natomiast kraznik (kolobieg),faczac biegz cwi-
czeniem ramion 1 prostowaniem kregostupa, daje roz-
rywke réwnie korzystna, jak przyjemna.

7 najwiekszym jednak naciskiem poleci¢ wypada
inme rodzaje zabaw dziecigeych, ktérych wprowadze-
nie najmniej sprawi kosziéw i klopotu, dajae w za-
mian ogromna sume¢ zdrowotnych korzysei.

Pierwsza z nich jest pedzenie ohrecav,
Co do postaci ruchn mamy tu do ezynienia popro-
slu z ¢wiczeniem w biegu, okraszonem jedynie ro-
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dzajem wyscigbw z martwym, lecz chyzym wspsl-
zawodnikiem. Zdrowotnie jestto zatem wybitne c¢wi-
czenie pluc i serca. Prosty ten przybdr powinien byc
dobrze znanym kaZzdemu dziecku, a zaczyna¢ mozna
uzywanie go bardzo wezednie, wkrdlce po dojsciu
dziecka do $redniej wprawy w bieganiu wogdle.

Druga zabawa dziecigea, kiéra najgorecej zale-
camy, jest wywijadlo (skakanka) Tak krétkie
wywijadlo, tj. sznurek z raczkami, ktorym dziecko
wywija i przeskakuje przezen samo, jak diugie, kto-
rem wywija¢ musi kto§ inny, przeskakiwac zas Iub
podbiega¢ mogg dzi:ui parami lub gromadami nawet —
daje znoéw w pierwsze] linil éwiczenie plue i serea.
Posta¢ jednak ruchu znacznie bardziej zlozona, niz
przy obreczy, ¢wiczy w wyzszym stopniu zwinnosé
ruchéw i przytomnosé umyste. Totez zabawa ta nie
powinna sig konczy¢ z wiekiem przedszkolnym.
U dziewczat zwlaszcza, kiore tvle sy wposledzone
<0 do sposobnoéei do ruchu, moze by¢ ona dosko-
natym surogatem meskich sportéow i gier na diugie
lata. Pojely to najlepiej Angielki, kidre juz w suko-
tach poczatkowyel: dochodzy do lakiej precyazyi
1 1nnogosei kombinacyi w lej rozrywee, ze czynia
z niej rodzaj sportu. Ten sport towarzyszy im te
nieraz az do lat dojrzalych jako codzienne ¢wiczenie.

Najwieksze bogactwo postaci ruchu przyznaé je-
dnak trzeba trzeciej grupie: zabaw pitka. Te po-
winny stanowi¢ korone przedszkelnego wychowania
fizyeznego i zarazem przygolowanie do najwazniejszej
grupy poZniejszych éwiczen ciala: do gier.

Zo stanowiska zdrowotnego musimy te zabawy
zndw okreslic jako dzielne éwiczenia pluc i serca,



O

gdyZz bieg i w nich wybitna odgrywa role. Przyla-
czaja sie jednak do tego inne czynniki donioste. Za-
bawy pitka obfituja w szvbkie i energiczne schylanie
sie na wszystkie strony 1 przez fo sa wybornem
¢wiczeniem migéni tulowia, tek grzbie-
tnveh, jak brzusznych. Znaczenie tegosci
powlok brzucha dla organow trawienia a u dziewczat
tez dla przyszte] ich roli macicrzynskiej; doniostosc
silnych migsni plecowych, zwlaszcza u dziewczat,
dla uniknigeia lak czestych skrzywien kregostupa:
wszystko to sa vzeczy zbyt znane, aby ftrzeba bylo
dluze] sie o nich rozwodzié. Ale motywy te powinny
dopomédz pifce do stoczenia przy pomecy rodzicow
zwycieskiej wajny domowej z lalka — ta lalka,
ktora tak niestusznie w tylu domach kréluje niepo-
dzielnie wsréd zabawek dziecka, a zwlaszeza dziew-
czecia.

Gdy hygienisei podnosza glosny protest przeciw
nadmiarowi siedzgcych zajeé, pod ktorym ugina sie
dziecko po przvisciu do wieku szkolnego, niechie
przynajmniej wiek przedszkolny wolnym bedzie od
plagi siedzenia, choéby pod pozorem zabawy.

Za pitka przemawiaja tei wzgledy wychowaweze.
Jest ona znakomitem ¢wiczeniem dla o ka. Zwinnod¢
ruchéw i przytomnosé umystu wyrabiaja sie tu w wyz-
szym jeszcze stopniu, niz przy wywijadle. Zyskuje
tez dziecko 1 odwage, naraZajae sie na uderze-
nia 1 uweczac sig patrzeé¢ $mialo na pocisk, zbliZajacy
sie ka twarzy.

Zabawy te, ktore tu okreslilidmy i zalecili jako
»przedszkolne«, nie traca jednak wartoSei i w okre-
sach pdZniejszych Zycia. Odnosi sie to zwlaszcza do
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zabaw pitka. Kriketerzy np. angielscy zabawa, nie-
stychanie zrgcznie prowadzona, wypelniaja przerwy
w grze. Tu juZ jednak zabawa nie jest sama dla
siebie celem. Jest ona raczej éwiczeniem uprawianem
dla wzmozenia i utrzymania wprawy, potrzebnej dla gry.

1I. Gry ruchowe.

Zdania nowoczesnych znawcow hygieny 1 peda-
gogii coraz zgodniej stwierdzaja, Ze w grach rucho-
wych nalezy nam szuka¢ punktu ciegzkosdei
wychowania fizycznego mlodzicZy. Prze-
mawiaja za tem nietylko znakomite wyniki metody
wychowawcze] angielskiej, w ktérej games (gry) zaj-
muja miejsce maloco posledniejsze od samej nauki
szkolne]. Postepy fizyologii i psychologii odkrywaja
nam coraz to nowe zalely tych wytworéw zdrowego
instynktu, zalety, przeczuwane niegdys przez Ko-
meniskich, Rousseau’6w, Gutsmuths’ow.

0Od zabaw do gier ruchowych krok tylko. Ze sta-
nowiska fizyologili charaktervstyka gier mic nie po-
trzebuje doda¢ do tego, cosmy powiedzieli o zaba-
wach. Znéw bieg jako glowna postaé ruchu, a z nim
¢wiczenie serca i pluc. Zndéw szybkie ruchy ramion
i tulowia z wzmaenianiem waznych dla zdrowia mie-
éni grzbietnyeh i brzusznveh. Podobnie jak w zaba-
wach, dawke ¢wiczenia okresla instynkt dziecka
i ehroni je od przemgezenia.

Rowniez wszystkie wychowawcze zalety zabaw
odnajdujerny i w grach. Cwiczenie oka, éwiczenie
bystrodei 1 przylomnosei umystu, wreszeie odwagi —
wszvstko to wspolne obu tym dzialom. Leez co do
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odwagi widzimy w grach co§ wiece]. Gry sa rodza-
jem walki, w ktorej czesto przeciwnicy staja oko
w oko. Tu wigc pole nietylko do pokonania obawy
przed uderzeniem martwego pocisku, lecs i przed
subtelnym a obfitym repertuarem S$rodkow zatrwaza-
nia, ktére ostabiaja miesnie przeciwnika w chwili
stanowczej.

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

Hygienista wprawdzie nie znajdzie w grach wie-
ce] korzysei zdrowotnych — lecz przyzna, Ze wpro-
wadzajac czynnik walki jednostek i grup, staja sig
daleko ponetniejsze, 1 przez to bardziej po%adane
jako dajace rekojmie pozostania »dobrym zwyczajem«
na cale Zycie.

Rozstrzygajace Jednak motywa przytoczono ze
strony pedagogicznej. Gry wprowadzaja na arene
czynny stosunek wzajemny jednostek i grup i wkra-
czaja temsamem na pole spoleczno-wyche-
wawcze. Niech mi welno bedzie przytoczyé tu, co
pisalem o lym szczegble w r. 1899:

»Wezmy za przykfad jedna z najpickniejszych
gier angielskich, pitke nozna (Football). Dwie par-
tye, kazda zloZona z jedenastu mlodziencéw, staja
naprzeciw siebie do zawodow o lepsze. Celem kai-
dej partyi jest przeprowadzenie duzej, detey pitki sil-
nemn kopnigciemn nogi przez »brame« ustawiona na
mecie przeciwnikéw. Cel ten uzyskuje sie przez ro-
zumne wspotdzialanie caltej partyi, ulatwione podzia-
fem pracy 1 postuszenstwem wobec wodza, obranego
praez partye z grona graczy. Czesto nawet préez



S O -

tego istnieje bezsironny sedzia rozjemezy, rozstrzy-
gajacy spory miedzy partyami, a i on miewa pray
swym boku pomocnikéw. Przy znacznych rozmiarach
boiska 1 do$¢é skomplikowanych prawidtach gra ta
obfituje w laka rezmaitos¢ kombinacyj i tak absor-
buje cala istote duchowa graczy, ze gdzie tvlko pré-
buja ja wprowadzi¢, przyjmuje sie¢ u mlodziezy la-
two i staje sie najulubienszy zabawa.

Nie chce czytelnikéw nuzyé szczegblowem mo-
tywowaniem swych twierdzct zapomoca analizy pra-
widel tej gry. Chce tylko zaznaczyé, Ze jest ona
poprostu miniatura ustroju i dziatalnosci spoleczen-
stwa nowezytnego, spoleczenstwa opartego na demo-
kratycznej zasadzie réwnouprawnienia, lecz mimo to
karnego.

Glowna cecha wspélna, ktéra nam to pordéwna-
nie nasuwa, jest walka, stanowiaeca istole gry,
a dominujaca réwniez w spoleczenstwie na kazdym
krokn w réinveh postaciach, juzto jako walka o byt
to znéw jako czedciowo od poprzedniej zaleZne $cic-
rania si¢ klas spolecznych i stronnictw, wspélzawo-
dnictwo w wytwdrezosel, handlu, pracy naukowej,
artystycznej lub t. p.

Tylko sam cel walki jest w obu wypadkach ro-
zny, charakter jef jednak i srodki przedstawiajy znow
wiele podobienstw, jak to poniZe] zobaczymy. Na
razie gwrécimy baczniejsza uwagg na warunki, kiére
krepuja swobode jednostki.

Pierwszym i najwazniejszym z tych warunkow
sg, tak w grze naszej, jak w spoleczenstwie, pewne
prawa czvli prawidla, przyjete dobrowolnie
1 nieraz w razie uznane] potrzeby za ogélna ogzda
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zmieniane. W obrebie tych prawidel zostawin sig:
jednostce bardzo obszerna swobode dziatania. ‘

Tak w Zyeiu spolecznem, jak w grze naszej usi-
fowania odosobnionej jednostki 1zadko prowadza
do poZgdanego celu. Tylko vozumnie skojarzona
praca wiedzie do zwyciestwa, Kazdy znawca fool-
ball’s wie, Ze niejednokrotnie partya zlozona ze stah-
szych 1 mniej wprawnych graczy pokonywa inng,
majaca pozornie sklad daleko lepszy, ale ueczestni-
kéw mniej karnych i mmniej ze soba zgranych.

Jak w Zveiu dla dobra ogoiu lub pewnej grupy
spotecznej, tak w grze dla dobra partyi jednostka
musi nieraz zrzec sie wiasnej chwilowej przvjemnosei, |
posuwajac n. p. pitke ku temu, ktérv w danej vhwili
w najkorzystniejszem jest potozeniu dla wzigeia,
bramki. Oto drugi czynnik ograniczajacy wole je—i
dnostki. .

Co wigce], praca jest wydatniejsza przy odpo-
wiednim podziale je| miedzy pracownikow wediug
ich uzdolnienia. Tasama zasada wprowadza 1 w grze
naszej podzial na napastnikow, skrzydlowych, obrori-
cow i t. d., przyczem kazda kategorya graczy spel- |
nia INne CzZynnosci. i

W trzecie] dopiero linil wystepuje potrzeba ule- |
gania woli jednostek godnvch zaufania | doswiadczo-
nych, ktore walczacy sami wybieraja z posrod swego
grona, podobnie jak ilzieje sie to w spoleczenstwic
nowozytnem.

Nie malej wagi jest okolicznosé, Ze to poczucie
karnodet i tadu spolecznego, jakie rozwija sie przez
holdowanie grom towarzyskim, ma stanowczo naj-
wiecej szans prazyjecia sie w umystach todocianyeh, |
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Te minjaturowe prawa, jakiemi s prawidta gier,
tak jasno wynikajag z widocznych potrzeb czy bez-
pieczeristwa, czy swobody ruchdw, czy wzglediw
zdrowotnych, Ze nawet dzieciecy umyst tatwo ich
motywa pojmuje, choc¢by przy pomocy doswiadeze-
nia, tj. ominigcia prawidel i doznania przykrych skut-
kéwe,

Stowemn, w grach ruchowych widzie¢ nam wy-
pada wyborng szkole Zycia spolecznego.
Pod tym wzgledem Zaden czynnik wychowawczy im
nie dorownywa. Gdy dodamy do tego ich wyseka
warto$¢ zdrowotna, nie zdziwi moze to wysokie sia-
nowisko wsréd szeregu Srodkow wychowania ciele-
lesnego, klore przyznaliSmy im na wstepie do tego
rozdziatu.

Przeglad szczegélowy gier przechodzitby stano-
wezo ramy niniejszego dzictka. Ciekawych odsylam
do znakomitego podrecznika Dra Tokarskiego.
Tu tylko ogranicze si¢ na kilku uwagach. Gier ru-
chowych jest nieprzebrane mnéstwo. We wprowadzu-
niu ich do programn wychowawczego napotykaiiy
wiec na pewien embarras de richesse. Duzo, czy malo
gier? ktore gry? Oto dwa najwaZniejsze zapytania,'
Na pierwsze, wiekowe doswiadczenie Anglii odpo-:
wiada: jaknajmniej gier. Pod tym warunkiem tylko!
mozna uzyskaé dwie Scidle ze soba zwigzane rzecay:|
zamitowanie do gry i wprawe w niej. Chlo-'\
piec angielski gra w orickel’a i football,” inne gry!
tylko czasami uprawiajac dla okrasy; dziewczeta vo-'
raz wiece] juz biora si¢ do tegoZ orickela, pitke no-
Zna za$ zastepuje im hockey. Podobne stosunki zna-
chodzimy i w naszej tradycyi, gdzie palant kro-
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lowal niepodzielnie, inne zas gry schodzily na drugi
plan, stuzac badi dla odmiany, bad# jako przygo-
towanie do palanta,

Aby odpowiedzie¢ na drugie pytanie, musimy
przyjrzeé¢ sie rdznym grom w Swietle wymogéw zdro-
wotnych 1 spoleczno-wychowaweczych, ktére im sta-
wiamy.

Pitka no%na, ktora wyzej przyjelismy jako
typ gry uspoleczniajacej, ma u mnas jeszeze wielu
przeciwnikéw, tak z powodu skrupuléw natury hy-
gienicznej, jak wychowawczej.

Jesto bezwalpienia gra silnie nuZaca, nadaje sie
tez wylacznie do grama w chiodniejsze] porze roku
i tylko dla zdrowyeh i silnych chlopeow. Ze ]ednak
w tych warunkach nie prowadzi do pxzemeczema
serca, jesli tylko zachowane sy elementatne prawi-
dla sportowecro »training’u<, dowodza zgodne zdania
calego szeregu lekarzy szko]nych angielskich. Staty-
styka za$ wypadkow, ktéra czasami zastrasza sig
u nas opini¢ publiczna, pochodzi nie ze szkét an-
gielskich, tylko z okreg6éw gérniczych, gdzie robotnicy
przetworzyli te gre na co$ istotnie brutalnego.

Prawdziwa za§ gra Association football, nie ma
w sobie nic brutalnego, priocz pozoréw, raZacych nie-
przywyklego do niej widza. Gra, w kiérej przeci-
wnika nie wolno reka dotknadc, chyba nie
zasfuguje na miano brutalnej z powodu tegich ko-
pnieé, jakie dostaja sie w udziale... pitce.

W rezultacie gra ta odpowiada tak znakomicie
fizyologicznym i psychicznym potrzebom znacznej
czgsel nasze] mlodziezy, Ze przyjmuje sie mimo wat-
pliwosei, protestow, a nawet zakazdéw. Na wiosne
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i na jesien nawet nie moznaby znalezé¢ odpowiedniej-
szej gry.

Te zalety pitki noznej nie zdolaja jednak zaslo-
m¢ debryeh siron naszego pal‘lnta., jako gry le-
tniej. Zalowaé bardzo wypada, Ze ta piekna gra do
tego stopnia peszta w zapomnienie, i trzebha gorliwych

= usifowan dla jej wskrzesze-
k T nia. Ze sig jednak wskrze-

sié¢ da 1 ze usitowania te
nie dadza nam strupiesza-
lego zabytku, tylko gre nie
ustgpujaca najlepszym an-
gielskim, dowodza dzieje
palanta w Allonie koto Ham-
hurga. U Nieme6w jest pa-
lant réwniez gra ludowa,
18k 1 w nas, i rowniez po-
padt byt w zapomnienie.
Do uczynienia z niego gry
Fig. 2. Palant: po podbiciu, stojacej na wysokosel no-
woczesnych wymagan, wzial
sig przed 8 laty jeden ezlowiek, Dr Schnell w Altonie.
Dzi$ w Altonie wraz z Hamburgiem 1 miastami po-
bliskiemi cala mlodziez gra w palanta z takim za-
palem a zarazem taka precyzya, jakie zwyklismy
widzie¢ tylko u kriketerow angielskich w ich naro-
dowej grze. S. p. Schnell drobnemi zmianami uczy-
nit palant gra daleko bardziej oZzywiona 1 ruchliwa,
a conajmniej réwnie piekna,;jak angielski erickes.
Dotaczone ryciny na kilku postawach, zajmowa-
nych przez graczy przy podbijanin, chwytaniu i rzu-
caniu pitki dowodza, jak wielostronnem ¢wiezeniem
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migsni ndg, ramion i tulowia jest gra naszych oj-
cow. Cio za$ do strony spoleczno-wychowawezej, mu-
simy ja postawi¢ na réwni z pitka nozna, Te same

Fig. 8. Palant: gracz, chwytajacy “kampa.

Sciste prawidta, ten sam podzial pracy, ta sama ko-
niecznos¢ dziatania dla dobra ogélu z poswigceniem
wlasne] chwilowej przyjemnodci.

Palant zatem i pitka noZzna — oto gléwne gry,
ktére zaleci¢ nalezaloby dla mlodziely nasze], a przy-
najmniej dla meskie] jej polowy.
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A dziewezeta? Dla tych palant rowniez nadaje
si¢ znakomicie, z pewnemi jedynie nlatwieniami. Wi-
dziatem palanta &lieznie granego przez dziewczeta
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Fig."d. Palant: gracz, chwytajacy « szcsurax,

dunskie, z ta jedynie odmiana, %e} uiywaly] pitki
i rakiety tenisowej. Na polu niewiele wigkszem od
tego, ktore przy tenisie stuzy czterem osobom, fam
dwadziescia panien uwijato sig zwawo, wykonywa-
jac biegi, podbijajuc, chwytajac i celujuc pitkg.



Tenis flawn fennis) jest niezaprzeczenie bardzo
dobra gra 1 rozpowszechnienie jego trzeba powitaé
jako wielki postgp. Przy calem jednak uznaniu dla
zdrowotnych zalet, trzeba zwréeié¢ uwage na niedo-
stalek owego elementu wychowawczo-spolecznego,
ktory tak wysoka warto$é¢ nadaje naszemu palantowi
i tylu gromadnym grom angielskim.

W chlodniejszych dniach jesiennyeh i wiosennyeh,
dziewczeta, dla ktérych pitka nozna nie jest odpo-
wiednia, moznaby z pozytkiem na wzor Anglii zajaé
hockey’em. Jestto gra =zaletani hygienicznemi
i wychowawczemi zblizona do football'v — zbliZona
nawet prawidtami. Roznica polega jedynie na tem,
ze pitke, w tym wypadku mala, popedza sig ude-
rzeniem lasek ku bramie.

Tyle co do wvboru gier gléwnych, ktére powinny
zostaé zwyczajem, przechodzacym ze szkoly na Zy-
cie pOiniejsze. Wybo6r pomniejszych gier powinien
slosowaé si¢ do gléwnych; maja one byé tamtych
uzupelnieniem, lub przygotowaniem do nich. Szcze-
gétv zaprowadzilyby nas tu za daleko.

Natomiast musimy pare uwag poswieci¢ innej
kwestyi. Gry ruchowe od szeregu juz lat i u nas
przez wszystkich rozumniejszych pedagogéw sg uznane
za pierwszorzgdny czvonik wychowania. Poszly za
tem zdaniem nawet i wladze, tak, Ze wiele szkol
rozporzadza juz funduszami na uprawianie gier. Dla-
czego mimoto cala sprawa idzie dotad jeszcze jak
»z kamienia?« Dlaczego tylko Krakéw i Warszawa
stangty pod tym wzgledem wysoko, pierwszy dzieki
piezmordowane] pracy i ofiarnosci najrozumniejszego
% filantropaw, Dra Jordana, druga dzigki krociowemu
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zapisowi Rau'6w? Czy gdzieindziej tylko funduszow
brak? Stanowczo nie. Gry mozna urzadzaé nawet
przy srodkach bardzo skromnyeh. Lecz (rzeba zro-
zumied, ze w obecnym stanie rzeczy, gdy Zywa ftra-
dycya gier u mtodzieszy zamarla, trzeba ja meczyé
bawi¢ sie Trzeba nauczycieli nietylko chetnych,
ale i kwalifikowanych —— trzeba kurséw gier rucho-
wych dla nauczycielstwa.

Drugim warunkiem powodzenia gier szkolnych,
ktérego u nas nie pojeto, jest wprowadzenie do nich
czynnika szlachetnego wspdtzawodnictwa na
szersza skale. Nieznane u nas dotad zawody
w grach, w ktérych szkola walezylaby przeciw szkole,
miasta przeciw miastu 1 t. p., sg droga, na ktora
gdy raz wstapia gry ruchowe, nic ich voawoju juz
powslrzymaé nie jest w stanie. Pojeli to juZ wszyscy
nasi zachodni sasiedzi; dzigki temu i zamilowanie
do gier u mlodzieZy 1 precyzyva w przestrzeganin
prawidel (a z nig korzy$é wychowaweza) olbrzymio
wzrosty.

Réwnoczesnie zas wzroslo tez uczucie, od tak
dawna nasze] mlodzieZy obce, a tak mile nas ude-
rzajace u miodzi angielskiej: przywiazanie do
wltasne] szkoly, za ktora mlodziez uczy sie
walezyé.

Zreasumujmy. Gry ruchowe, to szczyt wychowa-
nia fizyeznego, Proécz olbrzymie] sumy zalet zdro-
wotnych, warnunkowanych tak istota ruchu, jak tlem
wolnego powietrza, na ktorem sie rozgrywaja, daja
nam one sume korzysei wychowawczych tak wielka,
Ze niczem nie daja sie pod tvm wzgledem zastapic.
Sa szkola Zycia spolecznego, uczigca w miniaturowym



gwiatkn zabawy dziala¢, walczy¢ 1 cierpie¢ dla do-
bra ogétu. Daja zas cala te nauke w postaci naj-
przystepniejsze], bo niezmiernie ponetnej i staja sig
przez to najdzielniejszym $rodkiem do rozbudzenia
zamilowania do ¢wiczen ciala wogble.

1. Walki.

Pod wzgledem poziomu duchowego, a zwlaszcza
etycznego, stoi ten dzial ¢wiczen cielesnyeh znacznie
nizej od gier. Miejscc szlachetne] rywalizacyi grup
zajmuje prosta walka jednostek. Zamiast szkoly enot
spolecznych mamy tu jedynie éwiczenie odwagi, by-
strosci, zrecznosci i sily prowadzace do obrony oso-
bistej i pokonania przeciwnika. Ale te wlasnie zalety
z punktu widzenia potrzeb praktycznych rozstrzygaja
o wartosci walk, ktére powinny wejs¢ do programu
wychowania, cho¢ nie na jedno z pierwszych miejsc.

Dolgcza sig do tych motywoéw jeszcze wzglad na
znaczng warto$¢ zdrowotna niektérych walk.

Zacznijmy od bo6jki (walki na pigsci). Jestto
jedna z najpierwotniejszych postaci walki, uzywajaca
broni naturalnej w sposéb réwniez naturalny. Po-
winna by¢ przeto mwaZzana za sztuke pozyteezna dla
kazdego, ktéry w krytycznej chwili nie chee pozo-
sta¢ bezradnym, gdy nie ma broni palnej przy so-
bie. Nziwnemu uprzedzeniu tylko przypisa¢ nalezy,
ze samo wspomnienie tej formy walki wywoluje u nas
wstret, ktérego natomiast nie budzi szermierka, da-
leko bardziej krwawa i niebezpieczna.

Bojka jest obrona osobista, bardzo humanitarng
ktora uczy ubezwladnia¢ przeciwnika na czas jakig,
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nie czyniac mu zadnej trwatej krzywdy. I tak n. p.
napadniety przez pijaka, bokser ezyni go nieszkodli-
wym na przeciag kilku minut zrecznem uderzeniem
w dotek podsercowy, nie ranige go niepotrzebnie
i nieludzko.

W tej zas postaci, w jakiej boaxmg uprawianym
jest jako ¢wiczenie, jest on réwnie niewinnym, jak
szermierka w maskach i z guzikami na koncach
szpad. Grube rekawice ezynia uderzenia zupelnie nie-
bolesnemi.

Botka doznata w ostatnich dziesiatkach lat zna-
cznego udoskonalenia dzieki francuskim mistrzom tej
sztuki. Dotaczyli oni do wylacznej walki na pieseci
(angielskiej) stara francuska bojke kopana, w ktérej
znéw rece nie byly ezynne. Ta nowa kombinacya,
zwana bojka francuska (la boxve framgaise) jest bar-
dzo prakiyezna, bo wlacza do pracy silniejsze ude-
rzenia konezyn dolnych. Jest ona przytem tak uro-
zmaiconem 1 wszechstronnem ¢wiczeniem cielesnem,
ze juz z tego punkiu widzenia zastuguje na rozpo-
wszechnienie.

Francuzi traktuja hojke jako catoéé wraz z druga
forma walki, zwana w nich la canne, a uprawiana
lyle przez naszych przodkdw pod nazwa palcal.
W istocie, laska bywa zwykly towarzyszka nasza,
1 réwnie czesto, jak piesé, moZe byé powolana do
osobistej obrony. Z tego wiec punktu widzenia, a nie
dla przygotowania do robienia bronia, jak to u na-
szych ojcow bywalo, palcaty zastuguja na wskrze-
szenie.

Pod wzgledem Iormy ruchu, paleaty stoja juz
bardze blizko szermierki, przewyiszaja ja je-
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dnak deniostoscia prakéyczng. Bzermierka w miarg
dalekonosnosci bronmi palnej, coraz mniejsza role od-
grywa w sztuce wojennej. W czasie pokoju zug chyba
sluzy pojedynkom, przezytkowi, coraz glosniej pote-
pianemu przez opini¢ publiczny.

Analiza fizyologiczna bojki, palcat i szermierki,
okresli¢ je musi jako szybkie ruchy, zatrudniajace
naprzemian muskulature ramion, nég 1 tulowia.
W szermierce zbyt wiele z tej pracy przypada
w udziale drobnej grupie mieéni przedramienia, ktore
tez szybko si¢ nuZa. Natomiast doskonalem éwicze-
niem ogoélnem jest bojka francuska, rozdzielajaca
prace bardzo racyonalnie migdzy migsnie calego ciala.

Réwniez ogolnem éwiczeniem sa tyle modne obe-
cnie zapasy. Prowadzone w postaci t. zw. walki
francuskie] (le luile framgaise), sa one Cwiczeniem
niezmiernie urozmaiconem i przykuwajacem mnogo-
scia kombinacy] uwage widza. Watpliwa jednak war-
tos¢ przedstawiaja z punktu widzenia potrzeb obrony
osobiste]. Przez wylaczenie uderzen i uznanie nie nie
znaczacego faktu dotknigeia topatkami ziemi za sym-
bol pokonania, staly sie one raczej sztuczna, sceni-
czny tylko walka.

Inne watphwosm przeciw zapasom podmebc wWy-
pada w imie hygieny., Dozwalajac na podnoszenie
ciala przeciwnika i rzucanie niem o ziemie, oraz na
rézne rodzaje szarpania i gniecenia, - daja one taka
obfitos¢ wypadkéw, jak Zadne inne Cwiczenie ciele-
sne. Co wiecej, sama Jorma ruchu w zapasach, to
nie owe czesto powtarzajace sie, a blyskawiczne
skureze 1 rozkurcze migsni, sprzyjajace swobodnemu
obiegowi krwi, ¢wiczenin serca i ptue, jak w zaba-
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wach, grach, bojce lub szermierce. Tu czgsto zma-
gaja sie dwa ciata- dtugo, zapierajac oddech i1 napi-
najac w rozpaczliwym wysitku wszystkic miesnie.
Takie wysitki, czesto powtarzane, sa szkoda, a nie
korzyseia dla serca, tetnic i pluc.

"Zapasy dziela te wade z innymi rodzajami ¢wiczen
»sifowych«; omdwimy ja blize] pray atletyce
cigzkiej (rozdz V.)

1¥. Sporty podroinicze.

Diziak sportdw podrézniczych (turystyeznyeh) sklada
sie z Yorm ruchu eczescia naturalnych, czescia saztu-
cznych, stuzacych do lokomoecyi, czyli przebywania
przestrzeni. Sama nazwa juz staraliSmy sie zazna-
czyé kierunek, w klérym radziby$my widzie¢ rozwéj
tych sportow.

Jako sporty par eccellence, tj. uprawiane dla »re-
kordéw«, zamieniaja sie one na wyscigi, bedace
miarg chyzosei lub wytrwalosci. Przv chodzie, biegn,
ptywaniu lub kolarstwie, moze nadmierna emulacya
wyseigowa Yatwo doprowadzié do przemeczenia
tych organdéw, ktorych éwiczenie powinno byé
korong sportu, (j. serca i pluc. Lekarze angielscy,
majacy pod tym wzgledem najwieksze do$wiadezenie,
oskarzaja przedewszystkiem bieg na daleka mete
feross country running), wyseigi kolarskie i plywa-
ckie o wywolywanie tych zawsze niepoZadanych,
czasem zas nawet $miertelnvch wypadkéow.

Lecz sporty podroznicze moglyby i powinny mieé
inng przynete, inny $wial duchowy, niz arema wy-
gcigéw. Wryeieczki, wedrowki, peznawame kraju 1 roz-
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koszowanie sig pigknoscia przyrody — czyZ nie do-
sy¢ okrasy i nagrody dla mlodych piechuréw, jesdi-
cow, kolarzy, wioslarzy? A sa to rzecazy wyklucza-
jace gonitwe za rekordami. Podniostyby one poziom
korzysci duchowych z tej gatezi sportu, dozwalajac
zarazem unikaé przesady, szkodliwe] dla zdrowia.

Wycieczki piesze zuzytkowuja forme ru-
chu, ktéra juz powyzej ocenilismy ze stanowiska
fizyologii. Proez wspomnianych zalet wychowawezych,
wycieczki te daja mlodzieficowi wprawe w szybkim
i wytrwalym chodzie, rzecz praktycznie doniosty juz
chocby dlatego, #e podnosi ogromnie warfo$é jego
jako przyszlego zolmnierza. Wszak marsze forsowne
byly glownym atutem Niemcéow pod Sedanem...

Mimoto, traktowanie chodu jake gléwnej postaci
ruchu u mlodzienca, byloby bledem. Chod na ro-
wninie daje zbvt malg dawke ruchu w jednostee
czasw. Aby nim wylgcznie nasycié potrzebe ruchu
ustroju Indzkiego, trzebaby mu poswieci¢ wiele go-
dzin dziennie, co stanaowiloby kolizye z wychowaniem
umystowemn.

Wycieczki gérskie daja juz ruch dalekv bar-
dziej urozmaicony i wielostronny, oraz znacznie sil-
niej dziatajacy na funkeve ustroju. W postaci zwlasz-
cza wyeieczek wysoko-gérskich (u nas »taternictwo-,
u cudzoziemcéw salpinizm«) bywaja juz nieraz pra-
wie wszechstronnem éwiczeniem ciata, polavzonem
w dodatku z mozliwie najlepszymi warunkaini oto-
czenia: z idealnie czystem 1 orzezwiajacem powie-
trzem, z czarami gorskiej przyrody, ze sposobnoseis.
do rozwoju meskiego hartu i odwagl. -

Gromadne wycieczki mlodziezy w gory w czasie
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wakaeyi i fery] $wiatecznyeh, moznaby z fego pun-
ktu widzenia zaleci¢ jako jeden z waZniejszych po-
stulatéw wychowawczych. Niestety sa one jeszcze
rzadkoscia u nas, choé¢ zagranicg kluby alpejskie
i inne instytucye toZa na nie znaczne sumy.

Jazda konna — to bezwatpienia jeden z naj-
starszych sztucznych sposobow lokomocyi u czlo-
wieka. Wielkie] wartosci praktycznej niepodobna jej
odmowié | dzisiaj nawet, gdy machiny wchodza na
miejsce konia w coraz to nowych dziedzinach. Nie-
watpliwie tez nie nalezy jazda konna do estatnich
sportow, wyrabiajacych odwage i przytomnosé umy-
stu. Natomiast jako forme ruchu musimy ja posta-
wit mizej od wszystkich innych spor-
Lo w, omawianych w tym rozdziale. Zamiast rytmi-
cznych skurczow cale] muskulatury nég, mamy tu
tylko mniej lub wiecej trwaly skurcz pewnej czedci
tych migséni, oraz nieokreslona ilosé pracy ramion,
zalesna przedewszystkiem od kapry$nego zwierzecia.

Jezeli tez jazda konna mimoto czesto bywa or-
dynowana przez lekarzy, dzieje sie to przedewszyst-
kiem pod formg dosiadania konia tagodnego, w wy-
padkach, gdzie niedokrwistosé lub ostabienie ogélne
wymagaja tylko sporo kapieli powietrznej i bier-
nego ruchu z maly jedynie przymieszka ruchu
czynnego.

Totez zwyrigstwo, jakiem juz dzi$§ cieszy sig k o-
larstwo w walce z jazda konna, jest nistylko
tryumfem tanszego i mniej klopotliwego $rodka ko-
munikacyi, lecz i lepszego pod kaizdym prawic wzgle-
dem sportu.

Mechanizm ruchu u kolarza przypomina fizyolo-
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gom chod pod gére, jest tylko niejako gladszym,
bardziej zaokraglonym. W miare wuiyly sport ko-
jowy spelnia tez bardzo dobrze zdrowolne zadania
ruchu.

A jezeli tu i owdzie daja sig styszeé glosy
o »upadku kolarstwa«, dzieje sie to tylko z powodu
zupelnego bankructwa wyscigow kolarskich,
bankructwa zdrowotnego przedewszystkiem. Kolar-
stwo, jak sle okazuje, nie nadawalo si¢ wecale na
gport wyscigowy. Wspomniana juz gladka, wchodzaca
w siebie forma ruchu ma za nastepstwo p6Zna, nie-
raz zbyt poina funkeye klapy bezpieczefstwa, jaka
nas obdarzyla przyroda: uczucia znuZenia. Wskuiek
tego nieraz serce juz przeszlo granice normalnego
wzmoZenia pracy, gdy kolarz jeszcze dalekim jest
od czucia potrzeby zwolnienia biegu.

Drugim, dla mlodziezy bardzo waznym bledem
wyscigéw kolarskich jest zgarbiona postawa,
jaka prad powietrza zmusza przyja¢ przy ich szalo-
nem tempie. Postawa ta, ktére] szkodliwosci nie po-
trzebuje blize] dowedzié, jest u wyscigoweéw zlem
koniecznem. Co gorsza jednak, stala si¢ ona, u nas
przynajmniej, moda trudna do wykorzenienia u mte-
dziezy.

Jedynym sposobem ominigcia tych stron ujem-
nych, jest postawienie kolarstwa na stanowisku wla-
$ciwem powszechnego sSrodka komunikacyi, ulubio-
nego wehikulu dla spokejnych przejazdzek i wycie-
czek, a odjecie mu cechy sportu wyscigowego.

JeZeli u nas nie schodzi dotad z porzadku dzien-
nego kwestya przemeczenia serca u miodziencow
z powodn naduzycia cyklistyki, dzieje sig¢ to przes



— 46 —

dewszystkiem dlaiego, e dla znaczne] ezesci iej
miodziezy kolarstwo jest jedynym, a wiec cze-
sto 1 naduzywanym sportem.

I[naczej w Anglii. Tam rower (budowy drogowej)

I'ig. 5. Cyklista wysrigowiec.

shuzy uezniowl i studentowi do szybszege udania sig
do plywalni, do przystani wioslarskiej, a nadewszystko
na murawe ericket’a lub footballu. Zadnemu 7 mich
do plowy nie przvjdzie uwazaé kolarstwo za sport
glowny.

Dodajmy kilka uwag tyczacych sie¢ wyboru
maszyny, ktéry wlasnie u naszej miodziezy naj-



Fig.g6.2Normalna postawa kolarska




czescie] wypada fatalnie. Przeniesienie (transmisya)
nie powinna przewyzsza¢ 60-—70 cali ang.; kiero-
nice nalezy ustawi¢ tak, aby mozliwg byta pionowa
pozycya tulowia; siodlo ma tagodzié site wstrzasniefi
do mozliwego menimum.

Gdzie te ostroznosei doznaja uwzglednienia, gdzie
ponadto niema przesady w tempie ruchu (zwlaszcza

=
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Fig. 7. Technika wio¢larsiwa 2 ruchomy tuweczky.

pod gore lub pod wiatr), tam moze koto byé bar-
dzo dobrem wuzupelnieniem wychowania fizyeznego.

Wiocélarstwo — to znéw jeden z bardzo
starych srodkow lokomoeyi sztucznej, podobniez jak
jazda konna. Gdy jednak technika tej ostatniej od
czasow zamierzchlych do dzi$ dnia niewielkie wyka-
zuje postepy, wioslarstwo przeksztalcito sig grunto-
wnie i zmienito zasadniczo nieledwie swa forme ruchu.

Dawniej praca wioslarza koncentrowata si¢ w mig-
$niach ramion i tulowia. Dzisiejsze lodzie wyscigowe
przez wprewadzenie ruchomej taweczki znaczna czesé



pracy powierzaja poteZnym mieéniom nég, kiére pro-

stuja sie rownoeczesnie z przyciagnieciem wiosta,

a kureza sie z jego oddaleniem od tulowia wiosla-

yza. Tym sposobem wioslarstwo nowoczesne zatru-

dnia rylmicznie wszystkie wazniejsze grupy miesni

i jest przeto bardzo zblizone do idealu ¢wiczenia
S/e(‘h%tlonnego

Tem samem juz staje w1051arstw0 daleko wyzej
ol sportu kolowego. PrzewyiZsza go tez swem sro-
dowiskiem, kiére daje powietrze znacznie caystsze,
niz pyliste drogi. (o jednak moZe najwainiejsze:
wioslarstwo, traktowane nawet w sposdb wy-
§cigowy, nie omija uczucia znuzenia, ktore tu
zupelnie w pore odzywa sie (w postaci dusznosci)
jako klapa bezpieczefistwa. Totez wiekowa juz dzi$
iradyeya regat szkolnych i uniwersyteckich w Anglii,
nie dala ani drobne| czeSei tyeh ujemnych wynikow
zdvowotnyeh, jakie wywolal mlody sport wyscigowy
Jolarski.

Dla mitodziehca i wioslarstwo jednak nie nadaje
si¢ jako sport jedyny, gdvZz nie wyczerpuje wszyst-
kich potrzeb wychowania fizycznego. Natomiast dla
os0h dojrzatych mogltby ten rodzaj ruchu najbardziej
z calego dzialu sportéw podrézniczych nadawaé sie
jako codzienna rozrywka.

V. Aftetyka.

Pod nazwa atletvki »slekkiej« i »cigzkiej« pota-
crone €4 w tym dziale dwie fizyologicznie 1 zdru-
wotnie bardzo rdzne grupy sportow.

Lekka atletyka obejmuje éwiczenia w ru-

ZAGADY WYCHOWAMIA FiZYGZRELO. 4
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chach naturalnyeh i prostych jak: bieg, skok, rzut.
Pierwsze dwa z nkh wehodza w sklad kazdej do-
brze prowadzonej lekeyi gimnastyki. Pod tym wzgle-
dem wiec te oba dzialy ¢wiczen wkraczaja wzajem-
nie w swe dziedziny, traklujae jedynie przedmiol
nieco inaczej Atleta przewyZsza gimnastyka upra- |
wianiem swego sportu wylacznie pod golem niebem;
gimnastyk za§ goéruje swg wielostronnoscia, brakiem
specyalizacyt w jednem lub kilku dEwiczeniach dla
pogoni za »rekordeme. |

|

|

Wartos¢ zdrowotna biegu ocenilismy juz po-
wyze] | zaznacayli, #e wystepuje ona najkorzystnie]
mo%e w grach ruchowych, gdzie bieg nie jest eia- |
gltym, lecz przerywanym przestankami zaleznie od |
momentu gry i znuZenia gracza. ;

Procz tego, jest bieg w grach podany z mozli-
wie najbardzie] pociagajacemi akcesoryami t skoja-
rzony z szeregiem wybitnyeh ezynnikéw zdrowotnych
1 wychowawezych. !

Mimoto, za uwzglednieniem biegu jako odrebnego }
éwiczenia ob ok gier, przemawia jego wysoka war- ‘

tos¢ praktyezna. Szybki i wytrwaly bieg na ty-
siaezne zastosowania, coraz wigksza za$ do niego
wage przywigzuja znawey sztuki wojenne], Ruchli-
wo§¢ zolnierza — to dzi$§ jego praymiot dalcko
waznie[szy, niZ silne ramie.

Ostrzedz jednak wypada przed wyscigami na da-
leka mete, ktére latwo moga przekroczyé sity mto-
dziezy szkolnej, zwlaszeza, Ze nie ma ona czasu na
systematyczne »trenowanie sige. Wyselgl takie, pod
nazwa eross country running lub hares omd hounds |
(zajaee i psy) zawziecie uprawiane przez milodych

i



Anglikéw, dawaly czasem nawet wypadki Smierci
7 powodu przemecczenia serca.

Fig. 8. Bieg na diuga mete (cross couniry).

Nic natomiast zarzuci¢ nie mozna wyseigom na
bliska metg (okoto 100 m.), zwlaszeza o ile prze-
i
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strzega sie przy nich zasady emulacyi grup,
a nie Jednostek, odbierajac im w fen sposéh wadg
wychowaweza dogadzania proznosei osobistej.

Dzieje si¢ tak w t. z. biegu rozstawnym
z choragwia, gdzie dwie grupv biegaczy wspolzawo-
dnicza w szybkosci dostawienia na pewng odleglosé
choragiewki, ktdra po przebiegnieciu 200 metrow kazdy
biegacz podaje swemu nastepcy.

Tvle o biegu t. z. splaskime. Bieg z przesadza-
niem pirzeszkod moze hyé bardze dobrem éwiczeniem
prakiycznem, o ile te przeszkody wiernie oddaja wa-
runki naturalne. Natomiast specyalizacya w przesa-
dzaniu plotéw okreslone] wysokosci, poumieszczanych
w rowniez okreslonych réownveh odstepach (hurdle
racing) Jest juz rzecza zupelnie szluczng.

Obok biegn postawi¢ naleZy skok jako tvpowe
Cwiczenie praktyczne, majace w dodatku pod wzgle-
dem wychowawezym zalele wyrabiania odwagi.
Zdrowotnie skok dosc Scisle kojarzy sig z biegiem,
zwlaszeza, 7e w wiekszosel wypadkow wymaga »roz-
biegu«. Dziatanie na funkcye ustroju jest tu jednak
stabxze, gdvz nawet spory rozhieg trwa krocei, ni
wyscig chocby na krotka metq.

Z pomiedzy uzywanveh w swiecie sportowym
postaci skoku na wyréznienie zastuguje »skok o tvezee«,
pray ktorym przesadzanie wysokich przeszkod ula-
twia si¢ uzycicm diugiej tyki. Jestto juz céwiczenie
prawie wszechsironne, wprawiajace w ruch cala pra-
wie muskulaturg nég, tulowia i ramion.

Rzut uprawiajy atleci, uzywajge réznych poei-
skow: piteczki ervoket'owef, asuczepu, krazka (diskos),
miota, kuli, kamienta i t. p. Iizyologicznie ma to
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éwiczenie wiele wspélnego ze skokiem, jest bowiem
réwniez w utamku sekundy dokonanym znacznym
wysitkiem miesni. Gdy jednak skok odbywa sie glo-
wnie dzieki pracy potginych miesni nog, rzut zatru-

Fig. 9. Skok o tyrzce.

dnia w pierwszej linii mniejsza znacznie grupe mig-
$ni ramienia. Przez to oddala si¢ rzut bardziej od
typu c¢wiczenia ogélnego, mogac jedynie stuzvé do
uzupelnienia innych galezi atletyki. Na wartosci pra-
ktyeznej stracita ta forma ruchu bardzo wiele
przez udoskonalenie lechniki pociskdw i jest dzi$ juz
pod tym wzgledem prawie przeizytkiem tylko.
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Rzucanie pociskow cieésnch stanowi juz przej- |
$cie do dzialu atletxkl cigzkiej, ecayli satuki
podnoszenia wielkich cigzaréw oraz roznyeh innych |
tours de foree. |

Mamy tu do czynicnia z typem ¢wiczenia
silowego, kiory odnajdujemy réwniez w zapa- |
sach i wliecznych éwiczeniach przyrzadowych nie-
mieckie] gimnastyki. Warto sie prazyjrzeé
bliZzej ich zdrowotnej wartosci wobec faktu, Ze cia-
ple jeszcze mwlodociane umysly daja sie oléniewaé
urokowi sity, spltywajacemu z cyrkowej areny.

Cechy ¢éwiczen sitowych jest wyladowanie zna-
cznej ilogei pracy w krotkim czasie zapomoca cia- |
glego, nieprzerwanego wysitku, w ktérym gléwng
role odgrywajs mieénie koticzyn gérnych. Stad |
predylekeya do tych ¢wiczein u tych, dla ktérych
z motywéw bezwiednych, czy pseudo-naukowych,
ideatem jest »silne ramig«. Poniewa# kotficzyna gérna |
nie jest polaczona z kregostupem tak silnym pier-
$cieniem kostnym, jakim jest dla nogi miednica, silny
punkt oparcia musi byé dla tych wysitkéw wytwo- |
rzony sztucznie; dzieje siec to odrtaichowo zapo- *
moca t. zw. »zaparcia tchu«, ktére w mniejszym
lub wigkszym stopniu towarzyszy kazdemu ¢wiczeniu |
sifowemu. Po glebokim wdechu i zamknieciu gloéni, °
klatka piersiowa ulega ustaleniu przez skurcz wszyst- |
kich migéni wydechowych, tworzac w ten sposob |
twardy, silnie nadety balon,

Jak niezbednym jest ten akt dla wykonania kran-
cowych wysitkéw, tak znéw przedstawia niemite kon-
sekwencye z punktu zdrowotnego. Nietylko bowiem
. zupelnie powstrzymuje lub (w mmiejszych stopniach) -
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przynajmnie] mocno zakloca oddech, lecz wzmaga
w wysokim stopniu ciénienie W Jamie piersiowe] )
i brzusznej, powodujac przez to tak dorazne wy- g
padki, jak i powoli rozwijajace sie schorzenia. !

Juz z teoretycznego punktu widzenia wydaje sie {
pewnem, ze czgste, znaczne I nagle zwigkszanie ci-
énienia w pecherzykach plucnyeh moze wywolaé ro- .
zedme ptuc. Potwierdza to statystyka, wykazu- j
jaca bardzo czesto rozedme u ludzi, ktéryeh zawod 1
zmusza do diwigania ciezaréw. Z naszych lekarzy «
Dr Piotrowski spostrzegal rozedme ptuc u milo- 1
dych nawet atletéw 2z zawodu.

WzmozZenie ecidnienia w jamie piersiowej powo-
duje w czasie wysilku utrudnienie odptywu krwi zyl-
nej do serca, wzrost znaczny cisnienia w Zylach
i opréZnienie serca tem silniejsze, im zaparcie tchu
bylo zupelniejsze; po wysitku nastepuje nagly i
spadek eisnienia w Zylach i przepelnienie serea.
Te zmiany t}émacza nam z latwodcia pochodzenie
nieszezesliwyeh wypadkow, netowanych jake skutek |
wysitku. Lagrange przytacza wypadki krwoto- |
kéw mézgowyech I pluenyeh, peknigeia
Zyl rdzenia z porateniem obu koriczyn dolnych; )
wreszme zdarzalo sie nawet peknlecm serca. ,
Ze wzmokenie ciénienia w jamie brzusznej moze wy-
wolaé przepukling, jest rzecza powszechnie wiadoma.

Précz tych niebezpieczenstw naglych, doraznych,
czeste wykonywanie ¢wiczen sitowych prowadzié moze -
powoli, zdradziecko do zmian trwalyeh w stanie odzy-
wienia mig$nia sercowégo F. A, Sehmidt
" t16maczy to puypuszczemem, %e ‘w Czasie »zaparm‘ 730
tchu« nadmiernie wzmozZone cisnienie w jamie ple
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siowej zaciednia tetnice wieficowa serca, odiywiajaca
ten narzad. Dzieje sie to w chwili, gdy olbrzymia
praca, majaca by¢ wykonana, stawia wilasnie kilka-
kroé¢ wzmozone wymogi: sile serca. Skutliem bywa
az nazbyt czesto, cho¢c nieraz po uplywie szeregu
lat, ostabieme serca, zwyrodnienie mgénia selrcowego
i rezszerzenie jam sercowych. »Czgsto miafem spo-
sobnogé«, moéwi I. A. Schmidt »bada¢ stynnych
atletow... Kontrast miedzy wiecej, niZz silna, musku-
larna gorna czescia eiala, a stabem, leniwo
uderzajacem sercem, czynil prawie zawsze
smutne wrazenlex,

Wiem, ze na to wszystko zwolennicy éwiczen si-
fowych maja gotowa odpowiedz, 1z przytoczone fakty
sa tylko wynikiem »przesady«, ktora przeciez 1 przy
twiczeniach szybkodciowyeh (eyklislyka, bieg szybki
1 trwaly 1t. p.) moZe atakowaé serce. Jestto ebiona
zupelnie chybona. Atleta nawet najumiar-
kewanszy musi stwarza¢ dla serca
1 pluc w czasie wysitkn najniedogo-
dnieysze warnnkl, zadajac od nich ra-
wnoczesnie wzmozonej pracy; nie dzieje
sie tak przy biegu, wchodzenia na
szezyty gdr lub jezdzie na kole, kie-
dyto klatka piersiowa moze swobodnie
rozszerzadé sig 1 odpowiedzieé w ten
spos6b wzmoZonym potrzebom.

Nie »przesadas am »jednostronnosc« jest tu
winna, lecz sama 1stota éwiczen sitowych, ktore
nawet we formach najnewinniejszych przedstawiaja
si¢ ze stanowiska zdrowotnego co najmme| podej-
rzanie. Dowodu na to dostarezyh wczem francuscy,

|
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A Binet 1 N. Vaschide, poszukujae, dla ce-
low psychologicznych, za zwigzkiem danych psychi-
cznych z danemi anatomo-fizyologicznemi u mlo-
dziezy szkolnej.

Badania ich wykazaly zgodnic, tak u 40-tu 12-
letnich uczniéw szkoty ludowej, jak u tyluz 18-le-
tnich wychowankéw .école normale d’instituteurs«
w Wersalu, ze ¢wiczenia silowe dzialaja
w kierunku wprost przeciwnym na rytm
gserca, niz reszta ¢wiczen cielesnyeh,
powodujac czesto zwolnienie tetna 1 jego
niemiarowosé¢

Badania autora niniejszego dzietka, prowadzone
w pracowni fizyologiczne] uniwersytete lwowskicgo,
daly podobne wyniki, wykrywajac zarazem przyczyie
tych zaburzen tetha w naglem przepelnieniu
serca krwia Zylna po wysitku.

Poswigcilismy nieco wigce] miejsca fizyologii
1 patologii éwiczent silowych, niz to czyniliSmy przy
innych dziatach. Stalo sig to w mysl zasady: primum
non nocere (przedewszystkiem nie szkodzi¢!), tak wai-
nej w hygienie 1 w pedagogii. Wnioski zas$ nasze
w tym wypadku zwréca sie zasadniczo przeciw
¢wiekeniom sitowym w wychowaniu fi-
zycznem mtodziezy.

Wrychowawczo sg one szkodliwe, pielegnujac tak
niepozadany kult brutalnej sily. Zdrowotnie przedsta:
wiajg roéwniez wiece} stron ujemnyeh, niz dodatnich.
Zycie zas praktyczne czlowieka cywilizowanego musi
uwazaé je za zbyteczne.
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Dla ptywania trudno okreslié miejsce posrod
¢wiczen cielesnyeh. Pomieszezamy je tu, gdyz zbliza
sig swym charakterem do atlelyki oczywiscie lekkiej.

Mamy przed soba éwiczenie o tak wybitne] do-
niostosci praktycznej, Ze juz z tego tytulu na-
lezy mu si¢ miejsce w wychowaniu. Poza tem, jestto
bardzo dobre ¢wiczenie ogo6lne, zatrudniajgce
rytmicznym ruchem ramiona i nogi zaréwno. Trze-
cla zaleta plywania jest polaczenie dwoch wy-
bitnych czynnikéw zdrowotnych: ruchu i kgpieli

Jako sport wyémgowy nadaje sig jednak ply-
wanie tylko ze znacznemi zastrzezeniami.

Woda, otaczajaca skére piywaka, zweza jej na-
czynia krwionoéne i utrudnia przez to prace serca,
i tak znaczna. Gorzej jeszeze dziala powstrzy-
manie oddechu przy wyscigach nurkéw, spro-
wadzajac jui istotnie powazne niebezpieczenstwo dla
narzadow oddechu i kraZenia. Bliska wiec meta, nie-
zbyt zimpa woda i miarowy oddech powinnyby po-
zostaé warunkami koniecznymi przy plywaniu w za-

wody,
V1. Taniec.

Taniec zajmuje odrebne stanowisko w dziedzinie
¢wiczefi swobodnyeh i zwykle dotad, choé¢ zupelnie
niestusznie, bywa pomijanym w powaznych podrecz-
nikach wychowania fizycznego.

Fizyologicznie jest on modyfikacya chodu i biegu,
¢wiczen zasadniczych, kiérych dzialanie na ustroj
juz omawialismy, Psychiczna za$ jego strona eczyni
zehi jedno z ¢wiczen ciala najulubienszych, glownie
dzicki misternemu spojeniu ruchu z rytmem i melo-
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dya we wszystkich tancach, oraz dzieki podniesieniu
powabu wielu z nich mniej lub wigcej wyraznie przez
pierwiastek plciowej sympatyi.

Oczywiscie ostatnia uwaga musi byé powodem
wystarczajacym jak najwicksze] ostroznosci co do
wyboru taticow, sposobu stosowania ich i wieku,
w ktérym mozemy niektore z nich wiaczyé do planu
wychowania. Z drugiej jednak strony, zupelne pomi-
nigeie tej formy ruchu byloby nienaturalnem; obser-
wacya zdrowych dzieci, instynktowo garnacych sie
do plasow w takt muayki moZe nas o tem pouczyé.

Co prawda, Zadne z ¢wiczen ciala nie zwyro-
dniale do tego stopnia pod wplywem ecywilizacyi,
a raczej je] stron ujemnych, jak wiasnie taniec, Za-
dne tez nie doznalo tak gruntownej kompromitacyi
w oczach kaZdego rozumnego czlowieka. Taniec zwy-
rodniat pod wzgledem swego miliew co do czasu
1 mejsca; moralne jego tlo zairulo nieszczeroscia,
ba, nawet falszem; sama za$ forma ruchu stracila
bardzo wiele zc swej wartosei zdrowotnej, wprowa-
dzajac mniemany wdzigk na miejsce dawnej energii.

Totez z Zadaniem postawienia tanca w szeregu
csynnikéw wychowania musi i$é rownolegle Zzadanie
jego zupelnej reformy. Trzeba go przeniesé
pod gole niebo 1 oiZywcze a tgpiace falsz pro-
mienie sto1ica, Repertoar za$ ruchéw czerpaé na-
lesy ze skarbnicy tanneéw ludowyeh, tryska-
jacyeh sila, prawda i zdrowiem.

Na tem stanowisku stoi dzi§ Skandynawia. W prze-
glicznym parku Skomsen pod Stockholmem co nie-
dzieli mozna podziwiaé produkeye taticiw ludowych
na platformie pod golem niebem, wykonane przez
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wlosclan z roznveh okolic Szwecyl. Znaezna ilogé
klubow, ztozonych z mlodziezy piei obojga, ma za
cel uprawianie tancow ludowych jako sportu naro-
dowego, w oryginalnych wiodcianskich kostyumach.
W Danii w program kurséw nauczycielskich gimna-
styki wehodzy stare dunskie tafice na réwni z in-
nemi ¢wiczemami ciafa.

Na twarzy praybysza z nad Wisly wywotuje ru-
mieniec widok tego, co potrafity ludy Pétnocy zro-
bic ze swych tancow ludowych. Wszak nasz mate-
ryal etnograficzny tyiekiroé bogatszy, a my nawet go
doktadnie nie zbadalismy pod tym wzgledem, co
byloby pierwszym krokiem do uczynienia z niego
najbardzie}] rodzimej, najwyrainiej naszej galezi
sportu, |

Wsrod dlugiego szeregu tancow, jakie Szwedzi
wykryli i przyjeli od swego ludu, pokaina znajdu-
jemy liczbe tanéw naszyeh, ktére zawedrowaly na
Pélnoec prawdopodobnie w czasie najazdow szwedz-
kich... Dozyly one wielkiej czei u Skandynawow, co
im wynagradza zapomnienie, jakiem darzy je wlasna,
pierwotna ojezyzna.

VIl. DODATEK:
Sporty zimowe.

Rozmyélnie robimy in wylom w wiasnym po-
dziale wateryaln, piszac osobno o grupie sportédvw,
ktore] jedyna spoOjnia nie postaé ruchu, lecz pora
voku. Rozmyslnie, gdyz chcemy tem dobitniej zazna-
czy¢ koniecznos¢ w naszym klimacie rozszerzenia
programu rozrywek zimowyel pod gotem niebem.
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Przebywamy w klimacie dosyé surowym. Do za-
hezpieczenia sie przeciw jego wybrykom i kaprvsomn,
wiedzie najpewniej droga hartowania sig, cayli
stopniowego przyzwyczajania organizmu do wszelkich
zinian klimatveznych.

Juz z tego wynika, Ze w zimie winniSmy staraé
sig ile moZnosci przebywaé na wolnem powietrzu.

Co wigeej, powietrze zimowe posiada nawet pe-
wne zalety, stawiajace je pod wzgledem zdrowotnym
wyzej od owej przyjemnej ciepte] atmosfery, ktéra
nas w lecie otacza. Nizki stopien cieploty sprawia,
7e wiele substancyl lotnveh, zanieczyszezajacych
w cieplej porze powietrze, ieraz nie daje sie uczué,
tak samo wiele zarazkow ginie w niZszej cieplocie
lub traci zdolnosé do rozwoju. Procz tego zawiera
tez powieirze znacznie mniej pylu, niz w lecie, ba
mniej go dostarcza ziemia, pokryta bialg sukienka
éniegn, To tez nie unikaé¢ winniSmy mroZnego po-
wietrza zimowego, ale przeciwnie 7z rozkosza wysta-
wia¢ sie na dobroczynny jego wplyw.

Czy tak czynimy? Niestety, jak dotad, w bar-
dxo male] mierze. Ze zabaw ruchowych na wolnem
powietrzu uprawiang jest u nas na wigksza skale
tylko glizgawka; poza tem, zamoZniejsi pozwalaja
sobie 'na uzywanic sanek, zaprzeZonveh w mniej lub
wigcej dorodne rumaki, lub na polowanie.

Lowy pomijam, nietylko jako kosztowna zabawe,
ponadto dla kobiet i mlodziezy mniej odpowiednia, lecz
1 dlatego, Ze warunki polowania zmuszaja az nazbyl
czesto do niezgodv z hygiena.

Praciazdzki za$ sankami, takze tylko zamozniej-
szym dostepne, nie maja poza tem charakteru praw-
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dziwie hygienicznego i wychowawezego sportu, bo nie
dostarczaja sposobnodel do czynnego ruchu.

I Pozostaje zatem tylko Slizgawka, jako zabawa
prawdziwie ludowa, a przytem ruchliwa i oZywiona.
Zyskala sobie tez ona wstepnym bojem prawo oby-

. watelstwa u nas i oddaje bezsprzecznie nieocenione
ustugi zdrowiu mlodych pokolen, zwlaszeza, iz po-
parta protekeya wszechwtadne] bogini mody, jest
v wielkim zapalem uprawiana przez ple¢ pigkna.
A latwe nam ocenié, jak korzystnym jest ten fakt
dla matek przysztych pokolen, skazywanych z re-
guly przez te sama mode na brak ruchu.

A jednak, mimo wszystkich tyeh zalet, slizgawka
w tej formie, w jakiej ja u nas.widzimy, nie moze
i nie pewinna stanowi¢ alfy 1 omegi sportu zimo-
wego.

Sporty majpickniejsze, uwazZane zgodnie przez pe-
dagogow i- lekarzy sa najskuteczniej céwiczace cialo
I umysl, mozna podzielié na dwie grupy. Jednz

.‘u nich stanowia gry, zwlaszeza gromadne, jak pitka

" noina, erickel, palant itp., ktore préez sposobnosci
do urozmaiconych i zZwawych ruchéw, otwierajg pole
dla rozwijania bystrosei umystu, a poza tem rozhu-
dzaja poczicia 1 enoty spoteczne, jak towarzyskosé
i karnos¢. Celem zas swym, ktérym jest zwyciestwo
nad partya przeciwna, zaspakajaja oOw nieprzeparty
pocigg do walki, ktory stanowi poprostu jeden z na-
szych wrodzonych instynktow.

Druga grupg sa sporty turystyczne (jazda konna,
wiostowanie, »ski«, jazda na kole i t. d.), ktore pray
mni¢jszym wplywie na poczucia spoteczne, doréwny-
wuja pod innymi wzgledami grupie poprzedniei,
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a nadto przykuwaja uwage nasza do ezar6w przy-
rody i wywieraja ta droga niezmiernie potezne dzia-
fanie na uszlachetnienie naszego umysiu i nczué.

Naszej slizgawki nie mozemy zaliczyé do zadnej
z tych grup. Kraje, posiadajace mnistwe wielkich
jezior, sprzyjaja rozwinieciu sie slizgawki w sport tu-
rystyczny. U0 nas ona uroku tego posiadaé nie moze.
Zamknieta w obrebie malyeh stawéw, dozwala nam
jedynie »krecié sie w kotko«, a poniewaZ nie po-
siada owego celun, owe] atrakeyi, jakim w grach jest
walka i pokonywanie przeciwnika, ani nie daje oczom
naszym uroczej zmiany krajobrazow, umyst, szuka-
jacy zajecia, znajduje przyjemno$¢ w obserwacyi to-
warzystwa. Tym spesobem zabawa ta zbliza si¢ swa
psychiczna atmosfera do wielkomiejskich promenad
i rautéw -- traci bardzo wiele na znaczenin wyche-
wawczem dla mlodych pokolen.

Ta proznia duchowa naszej zabawy, ktora tylko
flivt, Tub chocby cien flirtu moze wypelnié, okazala
si¢ w calej pelmi w jednem z miast naszveh, gdy
uczniowie szkél srednich, dla ktorych projektowano
urzadzenie slizgawki bezplatnej, zgodzili sie na mysl
te jedynie pod warunkiem, jesliby staw byl otwarty
i dla panienck...

Mamy wiec dosy¢é przyczyn, aby rozejrzeé sie,
¢zy programu zabaw zimowych nie moznaby zna-
cznie rozszerzyé, aby da¢ mlodziezy i dorostym pra-
wdziwie jedrna i ksztalcaca rozrywke.

I 6z sie okazuje? Oto za granica, w krajach
o klimacie do naszego zblizonym, uprawiaja caly
szereg zabaw, majgcych wszystkie zalety najpigkniej-
szych gier 1 najdziclniejszej turystyki.
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W Anglii, Szkocyi i Ameryee Polnoenej slizzawka
nie pozostala tercnem bezcelowego biegania, lecz
stuzy za pole do przeslicznych gier, jak lockey, vink
ball, curling.

Norwegia, Finlandya i Kanada — oto znow of-
ezyzny lyzew Sniegowyell »ski«, ktore Fritjof Nan-
sen nazwal — moZe slusznie — krolem wszystkich
sportow. Sparkstitting skandynawski, sport saneczkowy,
uprawiany na wielky skale we wszystkich krajach
Polnocy oprocz — nasxogo, oto dopelnienie wrozmai-
conego obrazu. Pomijam sport zaglowy na lodzie,
u1 nas ftrudniejszy do zastosowania; reszta jednak
wymienionych zabaw wprost prosi si¢ o prawo oby-
watelstwa w naszym kraju, gdzie sprzvja im i kli-
mat i teren.

Mimo to dotycliczas tvlko sporardvezne proby
wycieczek na »skic mamy u nas do zanotowania.

To tez wusilne starania w celu wzbogacenia na-
szego skarbca zabaw w tym kierunku musimv uwa-
zaé za rzecz wprost konieczna.

Sporty éniegowe wykazuja dwa momenty,
rozne co do charakteru i korzysci wychowawezej.
Ziezdzanie z g 6ry odbywa siy z blyskawiczna szyb-
koseia, z bardzo malym udzialem pracy migsni, ktora
stuzy tylko do sterowania i hamowania ruchu. Ti-
zyeznie daje nam zatem ten moment malo co wie-
cej ponad kapiel powietrzng; natomiast koniecznodd
omijania przeszkéd w szalonvm pedzie wyrabia dziel-
nig odwage i przytomnosé umystu. Przeciwnie, chwile,
w ktérych sita ciezkosci nie pomaga nam, lecz prze-
eiwdziala (wspinanic sie na pochyloscl, birg po tere-
nie poziomym), uboZsze znacznie w dzialaniu psy-
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chicznem, daja nam za fo fizyeznie t¢ sama sumg
zdrowotnych korzysci, co bieg, kolarstwa lub wy-
cieczki gorskie w lecie.

Weglednie najprostszym spotrtemn #niegowym jest
sport saneczkowy. Polega on na spuszczanin
sie z pokrylych ubitym $niegiem naturalnych lub
sztucznych pochylosei na matych saneczkach, miesz-
czacych zwykle nie wigce] nad jedna Iub dwie osoby.
Sterowanie i hamowanie zarazem odbywa sie W prze-
rozny sposob: obeasami, kijami réznej dlugosei, wresz-
cie bardziej skomplikowanymi mechanizmami.

Za granica uprawia si¢ sport ten przewainie na
urzadzonych przez rzad lub gminy, czasem szlucz-
nych, torach. W Kanadzie np. slynne sg tory w Sa-
ratoga (900 m. dtugosei, 44 wysokosci, koszta urza-
dzenia 22.000 zir.)), Quebec i Montreal. Uczestnicy
zabawy wynosza na plecach lekkie saneczki na szczyt
toru, wskakuja na nie 1 puszezaja si¢ $mialo z bar-
dzo stromej pochylosei, przescigajae i wymijajac z po-
dziwu godna zrecznoscia swych wspélzawodnikow.
W czasie karnawalu zabawa ta, polaczona z ma-
skaradami, zastgpuje w tych krajach nasze bale
maskowe 1 reduty, z nieocenionym dla zdrowia
poZytkiem. Bierze w niej udzial kio Zyw, bez roz-
nicy plel, stanu i wieku. Hygleniczna wartoscia do-
rownywujac Slizgawce, praewyzsza ja spori saneczkowy
ogromnie w ksztalceniu odwagi i przytomnosci umysh.

Inna nieco postaé¢ przybiera sport ten w Szwaj-
caryi oraz w Goérach Olbrzymich, gdzie gorzysty te-
ren dozwala rozwinigcia go, jako sportu na pél tu-
rystycznego na znaczniejszych przestrzeniach. Rzad
szwajcarski np. uzyeza ha cele wyscigbw na sane-

ZASADY WYCHOWAMIA RZYCIKEGS &
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czkach, stromego goscirica migdzy Davos a Klosters.
Przestrzen te (4 km.). przebywaja dzielni Szwajea-
1zy w niespelna czterech minulach; nieraz jednak
Z powodzeniem 1da z nimi w zawody obey turysci,
zwlaszeza Anglicy, ktorzy ich sztuke zrecznie pod-
palrzyli.

Kraj nasz dostarczalby terenu znakomitego do
rozwoju tej zabawy. Okolice obu stolic obfituja w do-
godne pochytosci, w Karpatach za§ mamy duZe prze-
strzenie, jakby do tego celu stworzone (n. p. w Ta-
trach .gosciniec prowadzacy do Morskiego Oka na
przestrzeni miedzy Cyrhla a Jaszcauréwka). Zako-
pane, to polskie Davos, nie powinnoby 1 pod fym
wzgledem w tyle pozosta¢ za swym pierwowzorem
szwajcarskim.

Jezeli sztuka spuszezania sig na saneczkach moze
wykaza¢ u nas chocby odesobnione proby rozpowsze-
chnienia, nie mozna tego powiedzie¢ o innej postaci
saneczek , zwane] w Skandynawii »sparkstotiings,
a w Niemezech »Rennwolf«, u nas za$ jeszeze nie
»ochrzezonej«, bo nieznanej. A zastuguje ona daleko
mnie] jeszeze na ignorowanie, niz sport poprzednio
oplsany, gdy? jest nietylko narzedziem zabawy, lecz
i pierwszorzgdnym srodkiem komunﬂmey]nym

Sparkstotting — to rower zimowy, malo
co mni¢] szybki od leiniego pobratymeca, a przewyz-
szajacy go korzvéciami zdrowotnemi i atwoseia uzycia.

Sa to lekkie saneczki drewniane o diugich bie-
gunach, ksztaltem zblizone do tych, kiére czesto
stuza za podporg lyZwiarzom, stawiajacym pierwsze
kroki na lodzie; turysla w postawie stojace] opiera
r¢ee na odpowiedniej poprzeczeze, jedna nogs wspiera



Fig. 10. Sport saneezkowy.



sie na jednym z biegunow, druga za$, uzbrojuna
w rodzaj ostrog, odbija si¢ od ubitego $niegu.

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

Umozliwia on meZczyznom, kobietom i dzieciom
odbywanie dalekich, a zdrowie krzepiacych wycieczek.
Bez nateZzenia moZna osiggnaé szybkosé do 20 km.,
na godzine (na poziomej drodze), a cena doborowego
przyrzadu nie przekracza 40 koron. Powinno to za-
checié niejednego cykliste do ockniecia sie ze »snu
ZIMOWego «.

Gdv sparkstitting porownalem do roweru, niepo-
dobna mi znalezé wsrid letnich sportow analogii do
lyZew $niegowych (»ski<). Swoboda porusza-
nia sig, moznos¢ docierania do zakatkéw nawet w le-
cie trudno dostepnyeh, mnostwo sposobnoéei do roz-
winiecia odwagi i bystrosei umystu, sity i zwinnosei —
oto przymioty, kiore dowodzg, iz nie przesadzit dzielny
Fritjof Nansen, zowiac ten sport krélem wszystkich
innych.

A mimo 1o wszystko, u nas sport ten znajduje
sig dopiero w owem stadyum odosobnionych préb,
z kidrego tak wiele i poZytecznych dziet nie moze
wyjs¢ w naszym kraju.

Proby te dowodnie wykazaly, Ze teren nasz jest
zupelnie odpowiednim dla rozwoju tego sportu, a wy-
cieczki zimowe na Chomiak 1 Howerle, spisywane
w rocznikach Tow. tatrzanskiego, $wiadcza chlubnie
o wytrwalosci 1 odwadze naszych turystow.

Znuaczng czgs¢ winy braku . rozpowszechnienia
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lyzwiarstwa Sniegowego u nas, przypisa¢ nalezy par-
tactwu wielu fabryk niemieckicli, ktére zalewaja targ
Iyiwami zupelnie nieprzydatnemi. Rozwé] tej szla-
chetnej rozrywki zaleZy (podobnie, jak w sporcie ko-
Towym) w pierwszej linii od dobroei wyrobu. Poczat-
kujacy, zrazony nieudatemi prébami z lichym fabry-
katem, o$wiadeza zwykle, ze wida¢ nasz teren do
tega sie nie nadaje...

»8ki« (czylaj: szi), po polsku IyZwy sSniegowe,
narty, lub plozy — to przybor na pozér bardzo pro-
sty. Stanowi go deszezudka, ktére] dlugosé réwna sig
wysokosci czlowieka z podniesiona do goéry.reka,
% przodu ostro zakonczona i podgieta, a w polowie
dtugosei praymocowana do stopy rzemieniami.

A jednak rodza) drzewa, stopien wygiecia, spo-
s0b przymocowania itd. musza by¢ dobrane z naj-
wigksza precyzya, aby stworzy¢ dobry fabrykat. <

To tez pierwszym krokiem w celu przyswojenia
nam tej rozrywki, byleby dostarczenie dobrych ty-
Zew, & winny si¢ tem zaja¢ przedewszystkiem nasze
towarzystwa gimnastyczne i sportowe.

»Ski« sa sportem narodowym w Nerwegli, La-
ponii, Finlandyt i Kanadzie. Kazdy z tyeh krajéw
wydal odmienna postaé tyzew, leca norweskie naj-
bardziej nadaja sie dla naszych warunkéw. Znane
83 zapewne czytelnikowi opisy owyeh slynnych wy-
fcigbw nha gniegu w okolicy Chrystyanii, w ktoérych
uczestnicza dziesiatki tysieey lyZwiarzy, a skoki na
20 —80 metréw w glab nie naleza do rzadkesei.

Lecz te podziw wzbudzajace dowody wytrwalosci
i odwagi nie stanowia jeszeze w oczach moich gld-
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wnego uroku tyzwiarstwa sniegowego. Najwieksza
jego zaleta jest niezalezno$¢ od wydeptanveh drog

Fig. 12. Ski.

i utartych torow. Swiezy, puszysty snieg, oto teren
dla sski«. Z ich pomoca i w zimie zapgdzamy sig




w najskrytsze zakatki i podpatrujemy powaby pray-
rody, zazdrosnie pokryte biala sukienka.

Obok sniegu, terenem drugim dla sporté6w zimowych
jest 16d. Jak juz wspomnieli$my, kraj nasz dotad zdobyt
sie zaledwic na pierwotne stadyum korzystania z ta-
fel lodowych swych stawéw: stadyum zabawy
ruchowej, jaka jest nasze tyzZwiarstwo. Zdro-
wotne wzgledy kaza nam zabawe lg¢ pomiesci¢ w rze-
dzie najlepszych. Lecz wymogi wychowaweze ida
dalej 1 Zndaja rozszerzenia i poglebienia jej $§wiata
duchowego przez przeksztalcenie na sport podréini-
czy lub na gre ruchowa.

ZaznaczyliSmy juZ, Ze warunki naszego kraju ra-
cze] sprzyjaja rozwojowi tego drugiego kierunku.

Wsrdd gier na lodzie rozroznic mozna dwie
kategorye. Jedna z nich z lorm ruchu zuiytkowuje
przedewszystkiem bieg na tyiwach i daje przez to
bardzo dobre éwiczenie ogélne. Druga postuguje sie
w pierwszej linii rzutem i stoi tem samem nizej
pod wzgledem zdrowotnym.

Z gier drugiego rodzaju wymienie szkocki curling.
Pod wzgledem techniki przypomina on rozpowszech-
niony u nas bilard. Lecz jakaz réznica w warunkach
zdrowotnych! Tafla lodu zastepuje sukno bilardy,
a czysty, ozywezy powiew z ponad $niegiem pokry-
tych p6l — duszng atmosferg kawiarni.

Gracze, podzieleni na dwie partye, skupiaja sig
kolo jednej mety. Oczy ich jednak zwrécone na mete
druga, gdzie pal, sterczacy z lodu, otacza kilka wspol-
srodkowych kol Dokola niego lezy kilka kraZkow
granitowych: oto kula naszego bilardu. Dowddca par-
tyi spieszy ku celowi rzutu i wyznacza plan kam-
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panii. Idzie o to, aby poteZnym a celnym zamachem
rzuci¢ swoj kamien jak najblizej srodka mely, a za-
razem krazki przeeiwnikéw wrytraci¢ z dobrych po-
zyeyj. llosé kamieni danej partyi, znajdujaca si¢ przy
koncu gry w obrebie kola, rozstrzyga o wygranej,

Gracz wysuwa lewa noge naprzéd i opiera ja
0 sterczacy z lodu deske, aby przy rzucie nie stra-
i¢ réwnowagi. Kizepka dloniz chwyta zakrzywiona
Z;;kojes'é, przytwierdzong do swego kamienia i pote-
nym zamachem, jak niegdy$ Grecy na igrzyskach
swo] diskos, puszcza go w powietrze. Bryla granitu,
opisawszy tuk, spada na 16d i posuwa sig po nim
|| ku mecie, zderzajue si¢ po drodze i wytracajac kule
przeciwnikéw lub pomagajac swoim.

Takiejto rozrywce namigtnie holduja Szkoei, jak
dlugo warstwa lodu pokrywa ich jeziora ojczyste.
Towarzystwo, sportowi temu pos$wiecone, Royal Co-
ledorian. Club, szczyel sie protektoratem ksiecia Walli,
liczy 600 klubow miejscowych i 20.000 czionkow.
W réZoych prowineyach niemieckich uprawiaja po-
dobne zabawy, cho¢ w znacznie pierwotniejsze} po-
staci. Biora w nich udzial cale wsie, walczae o lepsze.

(Curling to meska, jedrna zabawa. Pod niekto-
rymi jednak wzgledami musi curling ustapié pierw-
szefistwa innym anglosaskim grom na lodzie, jak ho-
ckey 1 vink ball. Podzielajae bowiem wszystkie jego
zalety wychowawczo-spoleczne i zdrowotne, gry te
sa znacznie ruchliwsze i rozwijaja bystro$¢ umyshy,
2 wymagajac mniej sily, sa dostepne dla kazdego
wisku 1 plei obojej.

Obie te gry s3 zimowemi odmianami znanej nam
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pilki noznej (football); boiskiem jest w mch jednak
16d, a gracze biegaja na tyzwach.

Odznacza sie wiec na lodzie prostokal okolo
100 m. dtugi a 50 m. szeroki, a w srodku krotszych
jego bokow ustawia sie »bramki«. Gracze, podzieleni
na dwie partye, rozmieszczaja si¢ na cale] przp-
strzeni. Kazda partya broni jednej z bramek, robide
réwnoczeénie ataki na bramke przeciwnikéw. Zwy)
cigza strona, ktorej udalo sig przerzucié pitke po
bramke partyl przeciwnej, W kazdej partyi panuj
Scisty podzial pracy miedzy kilka kategeryj gracz
i postuszenstwo dla obranego wodza. Spory rezstraygal
bezstronnv sedzia.

Przy rink ball'u, pochodzacym z Ameryki Pol-
nocnej, uzywa sie duzej pitki noZnej, obszyte] skora,
ktora gracze tracaja tyzwami. Jest to wige gra, po-
dobnie jak football, odpewiednia glownie dla mez-
czyzn i chlopcow.

Cechg wickszej eleganeyi i lagodnosci posiada
hockey, kiory ez ze wszech miar zaslugnje na roz-
powszechnienie migdzy tyZwiarzami obojej ptei. Dzywa
si¢ przy nim maiej pitki krikietowej, ktérq uczestnicy
rabawy posuwaja po lodzie uderzeniami odpowiednio
shonstruowanych lasek.

Wyobra.amy sobie towarzystwo ztozone z szesna-
stu osob, Zwawo uganiajace si¢ po obszernej powierz-
chni lodu za mata piteczka. Sciste a doktadne pra-
widta gry dostarczaja sposobnosci do niezliczonych
kombinacy], przebieg zas jest tak szybki i urozmai-
cony, pole do rozwinigcia zwinnodei ruchéw tak
wielkie, Ze gra ta pochlania caly istoty,duchowa
uczestnikow, -



Fig. 13. Hon;cey na ledzie.



PowyZe] wykazatem juz ub6stwo i brak wrozmai-
eenia naszego programu hygienicznych rozrywek zi-
mowych i wskazalem na przyswojenie angielskich
gier na lodzie jako rzecz pozadang dla pomnoZenia
tego nieocenionego kapitalu narodowego, jakim jest
zdrowie 1 dzielno$¢ mtlodziezy.

Z obecnych wywodow czytelnik latwo pojmie,
jaka pelnig nowego zZycia wprowad.ailihyémy W rze-
sz¢ Slizgajacej sie mlodzi, obznajamiajac ja z grami
w rod/a]u hackey lub rink ball. Juz samo oZywicnie
i urozmaicenie ruchdw, w ten sposéb osiagniete, pod-
niostoby niezmiernie wartoéé zdrowotny  slizgawki
O znaczeniu spoteczno-wychowawezem bryly;sklch‘,
gier sportowych juz powyZej wspomniatem. '

Jezeli hockey i rink ball stanowilyby cenny na-
bytek przedewszystkiem dla ludnodei miast, ewrling
moglhy odgrywaé znacznic szerszg role. W postaci
uproszezone], takiej, jaka prayjeta sie u ludu wiej-
skiego w wielu okolicach Niemiee, nadaje si¢ on
znakomicic do rozpowszechmenia jako zabawa lu-
dowa wsrod wloscian, Sposobnosé, jaka daje ta gra
krzepkicmu ramieniu chlopa do wyladowania nad-
miaru energii, prostota i jedrno$é zabawy nadaja jej
w tej micrze szczegélowg wartosc.

Teren za$ odpowiedni znalazlby sie u nas w wielu
okolicach, obfitujacych w rzeki wigksze, stawy lub
bagna.

Jezeli wlodclanin nasz w lecie %vje stosunkowo
hygienicznie, przebywajac wicle w polu, to zima za-
myka go w dusznej chatupie kurnej lub -— karczmie,
w atmoslerze uragajacej wszelkiemu opisowi,

To tek rospowszechnienie u ludu zdvowyeh roz-
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rywek zimowych byloby dla niego prawdziwem do-
brodziejstwem. Trudnosci takich usitowarn nie nalezy
przeceniac; jesli wloscianstwo chetnie przyjelo wiele
nowycl tanficéw z miasta, napewno réwnie chetnie
przyjmie nowe jedrne gry.



CWICZENIA METODYCZNE.
{Gimnastyka).

UwaZny czytelnik wie juz z poprzednich kart,
jak wiele ze swej popularnosci i — co waZnjejsza —
z uznania w Swiecie naukowym, stracita gimnastyka
w latach ostatnich na rzecz ¢éwiczen swobodnych.
Nie uwazamy je] juz dzi$ za sjedynie racyonalnes«
éwiczenie, za uniwersalny system, za caloksatalt wy-
chowania cielesnego, lecz widzimy w niej tylke je-
den ze srodkéw tega wychowania.

Jak w poprzednich rozdzialach, tak i tu chodzié
nam bedzie w pierwsze] linii o okreslenie war-
tosci poszczegélnych éwiczeri. PoniewaZ za$ gim-
nastyka grupuje sie okoto dwu réZnych systeméw -—
szwedzkiego 1 niemiecko-francuskiego, poréwnanie tych
systemoéw bedzie naszym celem. .

Na wstepie zaraz stwierdzié musze, Ze ledzy
systemem Linga, a gimnastyka niemiecka, panujaca
dzi§ u nas niemal powszechnie, istnieja réznice tak
glebokie, 1% samo wyliezenie ich wszystkich rozsze-
rzytoby nad miar¢ zakres mej pracy. Roéznice te
tkwig juz w samych zaloZeniach, w sposobie mysle-
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nia i typie wyksztaleenia tworcow obu systemow,
nic wige dziwnego, %e daja sie ene odczué¢ w naj-
drobniejszych szezegblach. Tu musze sie ograniczyé
dv zwrocenia nwagi na nicktore tvlko punkty, ktore
wydaly mi sie najwazniejszymi. Zaznaczam jednak,
ze, jak w niniejszym ogolnym pogladzie pordwnanie
to wypada na catej linii na korzyst
szwedzkiego systemu, tak wypadioby nawet
przy zapuszczaniu sie w najdrobniejsze szczegdly;
zalety bowiem, lub bledy w szczegélach sq z reguly
logicznem nastepstwem zalet, lub bledéw ogélnych
watozen, bedacych podstawa obu systemow.

Zaczne od najwazniejszego z »grzechow gtéwnych «
w_systemie niemieckim, ktérego potrafita sie ustrzedz
Bimnastyka szwedzka. Jest nim obfitosé elementdw
mtletyeznych i akrobatycznyck Nie jest
I naleciatosé, lecz cecha istotna; bez niej system
Jahna i Spiessa nie bytby soba. Jak wspomnielismy,
matka tego systemu byla che¢ wylworzenia zastepu
-Ezielnych obroficow ojezyzny. W umysle poety —
ahna powstaje wiec ideal junaka o nadludz-
kiej sile i zrecznosci Stad daznosé do rze-
vy niezwyklych, imponujacych; daznosé, ktova daje
imnaslyce niemieckiej pewien urok romantycany,
jpdnajacy jej zwolennikow posréd pewnej czesei mio-
dziezy.

Poddajmy jednak te dainosé trzezwej krytyce.
?0 czesel uezyniliSmy to juz powyze], przy rozpatry-
*waniu zadan wychowania fizycznego. Wedtug za-
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patrywan tam wyrazonych, gimnastyka niemiecka,
cho¢ istotnie daje zdumiewajace wyniki na polu roz-
wijania sily i zrecznosci, nie spelnia przez to naj-
lepiej swego zadania. W pogoni za celem mniej wai-
nym fraci z oka swe zadanic gléwne, t. j. hygieni-
czne; energie, potrzebna dla gléwnych zadan Zycia-
wych czlowieka ecywilizowanego, marnuje na wytwo-
rzenie zbytecznego nadmiaru miesni i wyzlobienie
drég w systemie nerwowym, nieprzydatnych w Zy-
ciu praktycznem.

BezdroZa atletyczno-akrobatyczne, na jakie nas
wiedzie gimnastyka niemiecka, sa jednak czems wie-
cej, jak rzecza zbyteczna, trwonieniem czasu i ener-
gii. S3 one wprost szkodliwe. Liczne ¢wi-
czenia sitowe, dla ktérych czynie systemowi
niemieckiemu zarzut atletyzmu*), stawiaja znaczna
cze$é systemu Jahna-Spiessa obok atletyki cies-
kiej, ocenionej juz dostatecznie powyZej ze stano-
wiska zdrowotnego i wychowawczego.

Caly szereg niemieckich ¢wiczen na przyrzadach
(w jezyku naszych gimnastykéw rozne formy -wspie-
rafe, »wydiwigdwe«, »wytrzymari« i t. p.). fizyolog
musi scharakteryzowa¢ jako krancowa prace silowa,
nieodzownie polaczona z tyle niepozadanem zapar-
ciem tchu, szkodliwem dla pluc i serca.: Duch afle-
tyzmu, tkwigcy w samej istocie systemu, prowadzi
jednak jeszcze dalej. Gimnastycy nasi skorsi sa do
wigczenia w program swych éwiczen elementéw atlety-

* lizywajac tu i ponile] wyrazu ‘atletyzme, nie nzyniy lego
w znaczeniu, jakie $wiat spurtowy przywigzuje do pojecia atletyki.
Ide za popufarnem u nas grupowanicm pod ta nazwa wszysikich
dwiczen siHowych.
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cmych poérod sportow, niz do uprawiania gier
i sportéw prawdziwie zdrowotnych. Stad dZwiganie
ciezarow, mocowania 1 zapasy, jako ulubione uzu-
pelnienie Jahn’owskiego kultu miesni.

W  przcciwienistwie do gimnastyki niemieckie,
system Linga unika éwiczen sitowych prawie zupet;
‘nie. Szwedzi znaja dlugotrwate i energiczne skurcze
miesni konezyn gornych, lecz wykonywaja je zawsze
w spos6b zabezpieczajacy swobode oddechu. Co wie-
ce], n nich kazde prawie Cwiczenie ramion jest za-
razem ¢wiczeniem oddechowem, t. j. daje

odpowiednie warunki i fazy do polaczenia z glebo-
kim wdechem i wydechem.

Przejdimy do akrobatyki, ktora jest druga
cecha wybitna 1 zarazem drugim bledem systemu
niemieckiego. W akrobatyce bowiem kulminuja éwi-
ezenia zrgeznosciowe tego systemu. Przez ¢wicze-
Dnia zrecznosciowe w ogéle rozumiemy éwi-
czenia, ktérych gtéwnem zadaniem jest przyswajanie
. Daszemu uk}adowl nerwowemu srodkowemu moznosei
nowych_ kojarzen (keordynacyi) skurczéw miesni.

Tak gimnastyka szwedzka jak i niemiecka, za-
" wieraja spory zapas takich ¢wiczen, leez w doborze
ich zachodzi olbrzymia réznica,

Dla szkoly szwedzkie] ruchy stosunkowo proste
maja wicksza wartos¢, niz bardziej zloZone, gdyz
fatwie] nam zanalizowaé¢ je 1 wyrebié sobie pojecie
o ich dziatanin. Powiore, pomiedzy temi prostszemi
koordynacyami wybieraja tylko takie, kt6rych pozy-
tele jest niewatpliwy. Daja wige plerwszenstwo ru-
chony, ktore czesto przyjdzie powtarzaé w zyciu [skoki
rozne), lub éwiczeniom majgeym wyrainy korzystny

ZASADY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. 3
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wplyw na uzyskanie picknej postawy lub poprawnosé
richéw Zyeia codziennego.

Niemey i Francuzi przeciwnie, tak w ¢wiczeniach
wolnyeh, jak rzedowych, lub na przyrzadach, lubuja
slg w poScigu za formami ruchu coraz to zawilszemi,
kombinujge proste postacie w najréZniejsze sposoby.
Wryobraznia naucazycieli wysila si¢ na coraz fo nowe

Fig. 14. Akrobafyezne ¢wiczenia niemieckie.

zestawienia, pozbawione, rzecz oczywista, wszelkie]
mysh fizyologicznej, gdyz sama zawilodé cwiczen
wyklucza moino$é analizy. Z tem aprawianiem tru-
dnych »sztuczek« koordyhacyjnych taczy sie nie-
uchronnie potrzeba ciaglego napigeia uwagi; zawila
lekeya éwiczenn wolnych lub rzedowych staje sie
prawdziwa »lekeya« 1 natgza -— zupelnie bezuiyte-
cznile — umyst w podobnym stopniu, jak godziny
przedmiotéw naukowych.

Znalazl si¢ jednak fizyolog, a byl nim E. Du
Bois-Reymond, ktéry z zapalem wystqpowal
w obronie ¢wiczenia koordynacyi zapomoca niemie-
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ckie] gimnastyki. Sad niekorzystny tego uczonege
o wartosci systemu Linga, wyraZzony w stynnej mo-
wie »Ueber die Uebunge, a ktory dotad powtarzaja
w Niemezech »ksiazkom ksiazki, broszurom broszury«,
jest bardzo skutecunym narkotykiem, tlumiseym
wszelkie zacheianki samokrytyki.

Pieckna mowa berlinskiego fizyologa, o ile ma
stuZyé za podstawe do oceny istniejacvch systemow
fizycznego wychowania, cierpi na kilka waznych bra-
kéw. Oto po pierwsze, pojmuje bardzo ciasno zada-
nie cielesnego wychowania, pomijajac strong zdre-
wotng, a mowige tylko prawie o ¢éwiczenin nerw6w
i miesnl. Po drugie, autor zdradza zupelna nieznajo-
mosdé gimnastyki szwedzkiej, ktorg krytykuje. Po trze-
cie, wydaje sig nie zdawaé sohie sprawy z krétkiego
czasu, poSwigconego CGwiczeniom cielesnym w szkole,
i co za tem idzie, koniecznosci ograniczenia zadan
do najwazniejszych.

Nieskonczona obfitoé¢ kombinacyj ruchéw w nie-
mieckim systemie, wvdata si¢ Du Bois-Reymondowi
uujlepsza metoda, przygolowujaca do zadan zyciowych.

»Clalo mlodziencze, wycwiczone niemiecka me-
toda, ma te wielka korzysé, Ze jost zavpatrzone go-
towemi formami ruchn dla kazdego polozenia ciata,
podobnie jak dohrze wyszkolony matematyk meto-
dami dla kazdego zagadnienia<.

Otoz jest rzecza nietrudng zestawié cale szeregi
¢wiczen systemu niemieckiego, na ktérych praktyezne
uzasaduienie i sam Du Bois-Reymond z pewnoscia
bylby si¢ nie zdobyl. Legiony kolowrntow, przewro-
16w, przerzutéw i t. p. czekaja na dowdcipnisiow,
ktorzyby ich doniostos¢ dla Zycia prakiyeznego udo-

g*
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wodnili. A skoro tak jest, skoro caly szereg ¢wiczen
ma istnie¢ po to, aby kto§ dopiero miat wysilaé
swa wyobrainic na znalezienie pendant dla nich
W Zycin rzeczywistem, to juz to samo zniewala nas
do uwazania takiej gimnastyki za marnowanie dro-
giogo czasu.

A wige znéw ta sama wada, ktéra widzieliSmy
w ¢wiczeniach sitowyeh: tam produkuje si¢ nadmiar
bezuzyteczne| tkanki miesnej, lu wytwarza sie mo-
zolnie drogi miedzy komoérkami nerwowemi, drogi,
ktére nie beda nigdy uczeszczane. Takie »zbytkownes
wychowanie ciclesne jesl w raZacej sprzecznosci
z naszemi polrzebami. Na zbylki absolutnie nie mamy
czasu, a najmnie] w wychowaniu cielesnem. Zaba-
wianie si¢ zatem rzeczami mnie] waznemi dzieje sig
zawsze kosztem wazniejszych, i jest samo przez sie
wielkim bledem.

Druga wada, weptlna ¢éwiczeniom sifowym 1 wieln
zrecznosciowym gimnastyki niemieckiej, jest ich dzia-
tanie kongestyonujace. Nauka szkolna przez
tryb Zycia siedzacy, przez przebywanie w klasach
nigdy dostatecznie nie przpwietrzonych przez czeste
wzraszenia (obawa zle] noly), wreszcie przez sama
prace umystows zwicksza naplyw krwi do glowy.
Dziatanie to ma wicle zlrowotnych niedogodnosei;
migdzy innemi n. p. niekorzysinie oddzialywa na wzrok,
stanowige jeden z czynnikéw przyczyniajacych sie do
wywolania i wzmoZenia krotkowzrocznosel, tak nie-
stety czgstej wérdd mlodziesy szkolnej.

Wiemy, ze zapomocy rozumnego rozkiadu pracy
migéniowe], dzieki wzmoionemu wplywowi krwi do
miesni czynnych moZemy z godzin gimnastyki ko-

\
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rzystaé w cele zréwnowazenia Kkongestyonujacego
dzialania nauki szkolnej. \

Tymezasemn Cwiczenia sitowe, oraz caly szereg
ntemieckich éwiczen zreczno$ciowyceh, robia cos wreez
przeciwnego, bo poteguja kongestye w sposéb bar-
dzo wybitny. Znany nam juz akt »zaparcia tchus
przy éwiczeniach sitowych, powoduje stale wiclkie
utrudnienie odplywu krwi z glowy, co sie na zewnatrz
widzi jako nabrzmienie zyt glowy i szyi, zaczerwienie-
nie, oraz wysadzenie galki ocznej.

W dwiczeniach zreczno$ciowyech niemieckich po-
wtarza sie z wielka predylekeya diuzsze lub krétsze
zwieszenie gltowa w dét, ktore tez nie-
uchronnie sprowadza bardzo wybilne przekrwienie
w naczyniach glowy, widzialne jako zaczerwienienie
twarzy. Ze pray tern stanowezo mamy, do czynienia
z przekrwieniem mdézgu, dowodu moga dostarczyc
tysiaczne obserwacye samych éwiczacych na sobie.
Mimo zupelnego przyzwyczajenia do tega rodzaju
ruchow, c¢wiczaey po wykonaniu jakiego$ przewrolu
czy kotowrotu doznaje ztudzenia, Ze widzi mnéstwo
jasnych punkecikoéw latajacych, w réznych kierunkach.
Sy to cialka krwi w przekrwionych naczyniach siat-
kowki, naczyniach bedacveh w bezposrednim zwiazku
z naczyniami mozgu *).

Trzecia wreszcie, mojem zdaniem moZe najwig-
ksza wada obu wspomnianych grup ¢wiczen, jest ich

*) Dia doldadnosci tylko dodaé nalely, Ze i system szwedzki po-
siada nieco c¢wicren zrecznosciowveh, wykazuguych wspommiang
niedogodnosé. Tlos¢ ich Jest jednak znikajace mala; na rozwiniscie
sig tego dzialu do rozmiarow tej manii koziotkowej, jaka
opanowtje system niemiecki, nic dozwala an racyoralnz mysl peza-
wodnia, ani nawet konstrukeya preyregdow sawedzkich.
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nieprzeparta daznos¢ do opanowywania calego planu
nauki i do zamacania rozumnych pogladéw na cel

Fig. 15. Akrobatyczne ¢wiczenia niemieckie.

“gimnastyki i jej miejsce w caloksatalcie wychowania.
Gimnastyka niemiecka oparfa sig tw, samochecae, czy
bezwiednie, na motywie bardzo gleboko xakorzcnio-
nym w duszy ludzkiej, motywie, ktory kazda rozumna
pedagogia powinna lagodzi¢, a nawet zwalczacd, Jest
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nim zamitowanie do silnych bodzcdw,

ktére wiedzie nas do cyrk6éw i kaze podziwia¢ walki

bykéw. System Jahna, postawiwszy raz romantyczny
ostulat,_rzeczy niezwyklych, cudoéw sity i zrecznosei,
szedl na te droge pochyta, z ktérej go nic spro-
wadzi¢ nie zdola.

Wszelkie nawotywania do nawrotu, do ograni-
czenia wybujalej atletyki i akrobatyki, ktérych obe-
cnie nie brak w Niemczech, musza pozostaé bezsku-
tecznemi., Dopoki éwiczenia te toleruje si¢ wogdle,

i dziataja one jak silne przyprawy na podniebienia
i wlodzieZy: umyst przywykly do czci dla brutalnej
sity i akrobatycznej zrecznosci, nie zasmakuje w in-
nych ¢wiczeniach. One beda mu za mdle.

I stad mamy uczniow, ktérym >stawa« Pytlasin-
skiego spa¢ nie daje; w rezultacie diwigaja doryweza
kulolaski, gdzie je tylko moga znaleZ¢ i rujnujg so-
bie serce. Innj traca zamitowanie do nauki, hauczywszy
sic wyzej od niej ceni¢ dobrze wyrobiony »bicepss.
Do tego wiedzie potega instynklow, nieoglednie roz-
petanych przez wadliwy system gimnastyki.

Totez powtarzam: wsgzelkie polowiczne reformy,
nawolywanie do »umiarkowania< ete. sg tylko iu-
i dzeniem siebie samegoidrugich, Program szkolny
| musi nietylko ilodciowe, ale i jako-

$ciowo réznié sig od programu cyrko-

Wwego; inacze, rzecz oczywista, nic nie stoi na xa-
wadzie, aby uczen uwaal cyrk za ideal, za najdo-
skonalsza postaé tego, czego sam uezy si¢ w szkole.

Dla tego powodu jestem za wytepieniem wszel-
kich gladéw, nawet »umiarkowanego« atletyzmu i akro-
batyki w szkole, Tylko w ten spostb, dolaczywszy
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do tego wyklady hygieny, zdolamy uzyska¢ u mflo-
dziezy zrozumienie wlasciwega celu ¢wiezen eciele-
snych. Tylko wtedy mtodzieZ przestanie cyrkowyeh
»artystow« uwazac¢ za podziwu godne wzory, ba nawet
z3. »bobaterow-.

I

WidzieliSmy powyZej, ze gimnastyka szwedzka
nie posiada prawie zupelnie pendant do dzialu
éwiczeni, ktéry jest integralna czeScia gimnastyki
niemieckiej, a nawet, mozna $mialo rzec, czescia
gtéwna, nadajaca jej caly urok i cala popularnosé.
Zajmowali$my sie zatem cecha systemu Linga czy-
sto negatywna, cho¢ bardzo waina, bo stwierdzajaca
jego charakter racyonalny. PrzejdZmy do cech po-
zytywnych. Na pierwszem miejscu wsréd nich cheial-
bym postawié¢: masowv, gromadny chara-
kter ¢wiczeh, w pr7eciwieﬁstwie do charakteru
lednostkowego, przewazajacego w gimnastyce
momleckle] W Szweeyl wszyscy uczniowie wykony-
waja Cwiczenia w zasadzie rownoczesnie, nawet na
przyrzadach; w najgorszych nawet warunkach lokal-,
nych meze zwykle éwiczyé sie naraz polowa uez-
niéw, gdy druga potowa udziela im pomoey, takze
wige nie’ jest zupelnie bezczynna.

Umozliwia to Szwedom niezmiernie pomyslowe
i praktyezne urzadzenie sal 1 przyrzadéw gimnasty-*
cznych, oraz racyonalny doboér samych ¢wiczen,
ktore, nie schodzac na bezdroza akrobatyczne, mniej
wymagaja bezposrednie] bliskosct osoby nauczyciela
dla vehrony od nieszezegdliwyeh wypadkéw.

Przyrzadem, ktéry najbardziej wpada w oko zwie-



dzajacemu szwedzkie sale gimnastyczne, jest ribb-
stol (czyt. ribstul). Jestto stala drabina pionowa
o wysokosel 3 m., ktérej geste szczeble biegng bez
przerwy wzdluz cale] sali w malej odleglosci od
Seiany, umocowane na pionowych listwach. Stuzy
ten prayrzad do dostarczenia rekom lub stopom
wszystkich uczniéw punktu oparcia w dowolnej wy-
sokosct. Drugi przyrzad bom (czyt bum) jest w sali
w czasie ¢wiczent wolnych niewidzialny, bo skryty
pod podloga. Na znak dany uczniowie odkrywaja
wyztobienia w podlodze i wydobywaja z nich belki
o owalnym przekroju, wsparte co kilka metréw w do-
wolne] wysokosci na pionowych stojakach. Za kil-
kanascie sekund juz caly zastep moze ¢wiczyé sie
na bom’ach. Jestto szwedzki drazek, znacznie grub-
szy od niemieckiego i sporzadzony z drzewa. Gru-
bosé jego nie dozwala na objecie go r¢ka, a zatem
nie dopuszcza calego szeregn Cwiczen akrobatyee-
nych. Natomiast z wielka tatwoscia daja sie do niege
przytwierdzi¢ drewniane siodetka, umozliwiajace wy-
konywanie skokéw z oparciem rak.

Trzecim przyrzadem, r6wnie prostym jak znako-
micie obmyslanym, jest laweczka szwedzka (bank).
Przyrzad ten stuzy do wykonywania najpozyteczniej-
szych ¢éwiezen gimnastyki szwedzkiej (éwiczenie mie-
sni grzbietnych, rozszerzanie klatki piersiowej, ¢wi-
czenie migéni brzusznyeh) i dlatego nadaje si¢ naj-
bardziej do rozpowszechnienia. Sa to diugie a niskie,
przenosne taweczki, ustawione zwykle przy Scianach
sali. Dzigki lislwie, przymocowanej do iech nég, fa-
weczki obrocone do géry nogami daja si¢ uzyc do
twiczen rownowaznych, jak deska kanlowa; usta-
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wione za$ skosnie i oparte (zapomocy haczykéw)
o szezebel ribbstol'u, daja rodzaj pomostu do
¢wiezeh we wbieganiu i zbieganiu.

Z inuych przyrzadéw charakterystyezne sa tylko
drabiny na ksztalt krat o szerokich otworach, stu-
zace do éwiczefh zrecznusciowych, polegajaeych na
przedostawaniu si¢ z otworn w otwor sila ramion
i gibkoscia tutowia. Zreszta posiadaja Szwedzi po-
dobne do niemieckich przyrzady do spinania i sko-
kow. Poreczy, kolek i orczykéw (lrapezéw) brak im
zupelnie.

Wspalny, masowy charakter (¢wiczen swedzkich
posiada donioste zalety zdrowoine i wychowawcze.
Dzigki niemu nauczyciel panuje nad rozktadem pracy
1 odpoezynku w godzinie gimnastyki. Odpada przy-
musowy spoczynek, spowodowany czekaniem na swa
kolej, ktéry u nas zajmuje wicksza czes¢ czasu prze-
znaczonego na Cwiczenia przyrzadowe; nauczyciel
wiec moze zarzadzaé, gdzie trzeba, pauzy zu-
pelne lub éwiczenia liejsze. U nas przeciwnie, na-
uczyciel, chege uczniowi nagrodzi¢ duga bezezynnosé,
wzmaga nateZenie c¢wiczen, przezeo ofrzymuje sig
weale niehygieniczna kembinacye spoczynku zupet-
nego i gwaltownych wysitkow.

Niemniej wazng jest korzys¢ pedagogiczna z éwi-
ezenn wykonywanych wspolnie. Civiczenia, wykony-
wane przez wszystkich réwnoczesnie, to wzér pracy
spolecznej, do ktdre] kazdy musi przyczynié sig we-
dle sit. Inaczej dzieje sie pray ¢wiczeniach mniej
lub wigcej jednostkowych. Tam uczniowie dziely sie
na dwie czesci: jedna, nieliczna, wvkonywa éwicze-
nia i jest przedmiotem podziwu lub posmiewiska.
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Druga, liczna — to bezczynni widzowie. RoZnica jest
jasna. Gimnastyka szwedzka jesl uspoleczniajaca, al-
truistyezng. Niemiecka nie posiada te] zalety; prze-
ciwnie, przez jednostkowy, niejako popisewy chara-
kier ¢wiczen przyezyni sie moze do wzmocnienia
u silniejszyech pyszatkowatosei i buty, u stabszych
za$ apatyl i gnusnosci

.

JeZeli sig teraz blize] przypalrzymy samej isto-
cie ¢wiczen szwedzkich, uderza zaraz na
pierwszy rzut oka i stanowi zarazem wielka wyZ-
szo$¢ nad metoda niemiecka ogromna przewaga ¢wi-
czeh o wybitnym charakterze hygienicznym
oraz estelycznym.

Zastanawiajac si¢ nad celami gimnastyki, juz po-
wykej wskazalismy jako jeden z glownych wspoma-
ganie rozwoju klatki piersiowej i narzadéw w niej
zawartyeh, przez prostowanie kregostupa i ustalenie
bark6w ku tylowi. Ot6Z daznosc ta objawia si¢ wlasnie
z cala konsekwencyy w planie kazdej lekeyi gimnastyki
szwedzkiej. Cwiczeti, dzialajncych silniej lub stabie
w tym kierunku, jest tak wiele, Ze nie moge ich
wszystkich wyliczaé. Szwedzi przy Zadnem éwi-
czeniu nie spuszczaja z oka kwestyl postawy i roz-
woju klatki piersiowej.

Tu ogranicze sig tylko do ¢wiczen typowyeh.
Naleza do nich w pierwsze] linii forsowne na-
chylenia wstecz} w stojacej postawie wykony-
wane — jak wigkszogé ‘wivzen szwedzkich — bar-
dzo powoli, # tem wigksza jednak energia i doklu-
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dnoscia. Poezatkujaey wykonywaja je jako éwiczenie
wolne. Dla zwigkszenia dzialania uzywa sie oparcia
krzyzé6w o bom (w braku jego wspétuczniowie re-
kami ustalajz okelice krzyzow), lub chwyta sie re-
kami w tyle za soba za szczebel ribbstol’ w (ewen-
tualnie za rece wspoluczniow z tylu stojacych).

Fig. 16. Prostujyce éwiczenia szwodzkie.

Réwnie energicznie, cho¢ w odmienny sposéb,
dziaka inne cwiczenie, wykonywane zwykle na ta-
weczce gimnastycznej, w braku zas te] na zwyklych
fawkach szkolnych. Ueczen kladzie si¢ na poprzek
tawki w ten spostb, Ze na lawce spoczywa tylko
gorna czes¢ ud. Tutéw zwisa wolne, stopy za$ opiera
si¢ o podloge (lub ustala pietami pod hrzegiem lawki
sasiednie] w sali szkolnejj. Teraz nastepuje wznosze-
nie tulowia w gore sila miesni grzbietowych, pota-
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czone % rozszérzaniem Klatki piersiowej (glebokie
wdeehy).

Powyze] staralem sie dowiesé, Ze jedna z naj-
wazniejszych przyczyn, dla ktérych obok éwiczen
swobodnyeh (gier i spor-
tow)w programie wycho-
wania fizycznego musi
by¢ miejsce dla ¢wiczen
metodyeznych (gimna-
styki) -— jest koniecz-
no$é energicznego i sy-
stematyecznego przeciw-
dzialania wadliwej
postawie nasgzef mlo-
dziezy.

Ot6% przytoczyé tu
muszg przedewszystkiem
fakt zaczerpniety z po-
wierzchownej, - ulicznej«
ze tak powiem, obser-
wacyl. MlodzieZ szwedz- 3 ==

. u "ig. 17. Prostujace ¢wiczenia
ka zdumiewa na pierw- szwedzkie.
szy rzut oka swojy pie-
kna, prosciutky postawa kazdego, kto przywyk? do
widoku pochylonych postaci mlodziezy naszej, nie-
mieckiej lub francuskiej. Moje sposirzeZenie w tej
mierze ugadza sig zupelnie ze zdaniem Deme-
ny'ego, Lagrange’a, Tissié’go, F. A
Schmidta, A. Mosso.

Nie wabam sig, podobnie jak to uczynili prawie
wszyscy cytowani autorowte, przypisaé tg roZnicg ed-
miennemu dzialaniu syzteméw gimnastyki.




Oto w gimnastyce niemieckiej i francuskiey spo-
tykamy caly szereg ¢wiczen polaczonych ze “nacsnem
znieksztalceniem postawy, tak, iz dzialanie ich musi
sumowac sie z szkodliwem oddziatywaniem sie-
dzacego Zycia, zamiast je réwnowazy¢. Swietne] ana-
lizy tych éwiczen dostarczyl F. Lagrange Oto,
o moéwi o niektorych éwiczeniach na drazku, bio-

Fig. 18. Prostujace Cwiczenia szwedzkie.

rae za przyklad wspieranie i wymyk. »Gdy $ledzimy
okiem rézne fazy ruchu, widzimy, jak miesnie karku
kurczq sig energicznie wysitkiem, zdajacym sie cho-
waé szyje miedzy barki. Cale ciato kuli sig i kre-
gostup skrzywia sie silnie, aby barki dostaty sie jak-
najdalej] ku przodowi i zmniejszvly w ten sposob
prace ramion; réwnoczednie miednica wznosi sie juk-
najwyzej, aby skupi¢ cieZar ciala i podnie$é punkt
cigzkosel. Gimnastylk przedstawia nam w tej chwili
niajmnie] wdzieczna postawe, jaka mozZna sobie wyo-
brazi¢. A wiemy, Ze cialo ma daZnos¢ do zatrzy-
mania Sladéw postawy, ktora czgsto przvbiera.

»Ta pozyeya skulona gorne] czesci ciala z sil--
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nem zgigeiem kregostupa w obrebie 6—8 gérnych
kregow grzbietnyeh, jest cechujaca dla wszystkich
wspieran. Odnajdujemy ja tez w »wymykache, ktére
wymagaja obrotu ciala dokola drazka, trapezu lub
linii pomyslanej, Iaczacej
dwa kotka. Wszystkie te
éwiczenia wymagaja sil-
nego zgigcia kregostupa
i zmuszajg gimnastyka do
zgarbienia sig.

»>Inne éwiczenia gimna-
styczne zdaja sie na pierw-
szy rzut oka przydatnemi
do zr6wnowazenia skutku
tych, ktérych wade wias-
nie wykazalismy. Jezeli
trapez idrazek daja prace
zginaczomkregostupa, mo-
wia, ze na odwr6t po-
recze zafrudniaja mies-
nie wyprostne. To prawda,
a jednak te ¢wiczenia nie
zdazaja ku naprawie sku-
lonegowygladu, jaki otrzy- . 'Y
muje krggostup przez ¢wi- "} D wicena -
czenie na drazku.

»W istocie porecze, jak wszystkie przyrzady wy-
magajace podporn ciata na rekach, zmierzaja ku
wysunigeiu barkéow ku przodowi, tak, iz nie powie-
kszajae wypukiodci plecow, czynia ja bardzie] wido-
czna. Gdy ciezar ciata jest podtrzymywany przez
konczyny gorne, kiére dziatanic jege przenosza na
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barki, duZe miesnie otaczajace Yopatke, obojezyk .

1 glowe kosci ramieniowej musza skurczyé si¢ ener-
gicznie, aby uczyni¢ z tyeh trzech kosci calo$é stata
i odporna, zdolna do odgrywania podobnej roli jak
miednica. Miesnie, na kiore przypada najwicksza
czes¢é w te] pracy uslalenia okolicy z natury ruche-

mej, sa migsnie piersiowe, gdyZ one maja za zadanie

przvciaganie szezyfu barku wprzod i ku plasz-
czyznie srodkowej; a takie poloZenie wlasnie
przyjmuje zawsze glowa kosci ramieniowe] przy ¢wi-
czeniach na poreczach«...

Procz istnienia calego szeregu Gwiczen defor-
mujgeyeh, kidrych kilka praykladow za Lagran-

ge'm pr7ytoczyiem gimnastyka niemiecka grzeszy °

tem, Ze pewne grupy ¢wiczen, nadajace sie dosko-
na]e dla wyrobiemia i utrzymania prawidtowej po-
stawy, zadania tego nie spelniaja. Sa niemi éwicze-
nia wolne i rzedowe. Przy jednych i drugich system
niemiecki lubuje sie w szybkiem tempie, oraz w bar-
dzo zawitych kombinacyach ruchow. Sa to warunki,
ktére i uwage ucznia odwodza od sprawy prostego
trzymania sie i naueczycielowi nie dozwalaja na kon-
trole tego ftak waznego szczeg6lu. Rzecz oczywista,
ze n. p. przy frudnem wielotaktownem ¢wiczeniu
wolnem cata cnergia wucznja skupia sig okolo usilo-
wan uezynienia choé w ogélnych zarysach zadoéé
zadaniu, wiec np. nie uZycia nogi prawe] zamiasi
lewe], nie podniesienia ramienia w goére zamiast
w bok lub t. p. Przy zawilym pochodzie ozdobnym
réwniez uwaga jest zajetq kunsztowna kombinaeya
linij pochodu. Postawa musi w tych warunkach po-
zosta¢ zaniedbana.
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Systemowi szwedzkiemu prawie zupelnie brak
éwiczen deformujacych (chyba np. spinanie na linie);
te slady, ktore istnieja, maja az nadto silng prze-
ciwwage w licanyeh i energicznych éwiczeniach pro-
stujacych. Do tego dbalo$¢ Szwedéw o nienaganng
postawe jest tak wielka, a powolne tempo wielu
dwiczen dozwala tak latwo na kontrole pestawy, Ze
olbraymia wiekszo$¢ cwiczen szwedzkich wogtle na-
lezy do kategoryi prostujacych w mn1e]szym lub wie-
kszym stopniu.

Poréwnajmy teraz éwiczenia par excellence
Kpﬂostunee obu systemow. JuZ pray rozpatrywaniu
wadan gimnastyki wspommehémv, ze dla uzyskania
dobrej postawy, rzeczy wazne] nietylko estetveznie
ale i hygienicznie, trzeba zmniejszy¢ nadmierne wy-
giecle ku tylowi grzbietne) czesci kregostupa oraz
ustalié barki ku tylowi. Siedzace zycie szkolne spra-
wia, Ze wigkszo$¢ ogromna uczniow irzeba uwazaé
za znajdujacg si¢ pod tym wzgledem w warunkach
nienormalnych, w stanie napél lub zupelnie patolo-
gicznym. Dziataniu 8—10 (lub wiecej) godzin dzien-
nie, przebytych w postawie szkodliwej, trzeba prze-
ciwstawi¢ Cwiczenia energiczne, dobrze obmyslane
1 czgsto, t. j. codziennie powtarzane.

Cwiczenia prostujace systemu szwedzkiego spel-
niaja te Zadania znakomicie. Przy przytoczoncm wy-
zej forsownem nachylanin tulowia wstecz, tutéw wy-"
gina si¢ wlasnym cigzarem 1 wygiecie krogostupa
ku tylowi prostuje si¢ lub przechodzi nawet w wy-
gigeie ku przodowi. Mamy tu przvkiad energicznego,
dlugotrwalego biernego rcdressoment zupelnie w mys]
zasad ortopedyi. Cwiczenie to odbywa sig prawie bez

2bA0Y WYCMIMANTA FIZVCIMEGD, 7
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udziatu miesni grzbietnych. Przy jego powolnem tempie
ruch odbywa si¢ dzigki sile ciezkoSei, a migsnie przednie)
czesei ciata (brzuszne miedzy innemi) dzialaja jako
hamulec. Précz tego biernego prostowania ma system
Linga i czynne, polaczone z silnym i diugotrwalym
skurezem miesni prostujgecyeh kregostup 1 zblizaja-
cych Jopatki ku sebie. Typem takiego éwiczenia jest
wspomniane powyze] wznoszenie tutowia, dokonywane
w poloZeniu na poprzek faweczki plecami ku gbérze.

Cwiczenie to i tym podobne, wykonywane w ka2~
dej godzinie codzienne] gimnastyki, a nawet wsréd
godzin nauki przy pomocy Yawek szkolnych nie moga
zostac bez pozadanego skutku.

Procz éwiczen, dziatajacych prostujaco na krego-
stup a rozszerzajaco na klatke piersiown, maja Szwe-
dzi grupe éwiezen par excellence oddechowych _
{(andningsrorelser), umieszczonveh w planie kazdej
lekeyi na koneu. Polegaja one przewaznie na powolnem
wznoszeniu wyprostowanyel ramion, polaczonych z gte-
bokim wdechem, oraz ich opuszezaniu przv wvdechu.

Ta obfitodé 1 znakomity dobor ¢wiczen obmyéla-
nych wylaeznie dla vozszerzenia klatkr piersiowej
1 korekeyi postawy, w kombinacyi ze wspommianym
Juk szezegolem, iz kazde prawie éwiczenie szuwedz-
kie wogole jest ¢wiczeniem oddechowem i prostuja-
vem kregostup, nadaje calemu systemowi najwy-
bilniejsza ceche hvygienicznuy i stanowi
jego glowna mvsl przewodnia, jego giéwny arok.

Faktowi temu musimy przypisaé nieposlednie za-
lety wychowawcze. Mvsl przewodnia systemu szwedz-
kiegn jest tak oczywisla, tak mowi sama za siebie,
ze dziecko nawet moZe ja dostrzedz i pojac. Stawia




—

ona psychiezna =tron¢ szwedzkiego systemu na po-
ziomie n cale niebo wyzszvm od svstemun Jahna.
Gdy ten ostatni rozpetal instynkta pozadajace silnveh
bodieow, czynow niezwykiyeh, ruchow npajtrudniej-
szych 1 najdziwaeczniejszveh 1 stacza sie przez to
nienchronnie ku produkeyom cyrkowym, Ling wska-
zuje niedwuznaeznie wzniosty i rozumny cel zdrowo-
-tny i kaze go osiegnaé codzienna, powaZna praca.

Gdy Szwedzi polowe kazde] lekeyi gimnastyki
podwiecaja glownie prostowanin kregostupa 1 rozsze-
rzaniu klatki piersiowe], system niemiecki nie przy-
jal nawet zasady, aby kazda lekcya zawicrata choé je-
dno ¢wiczenie prostajace: Zalezy to od osobistego gusin
nauczyciela i w istocie widzialem tak u nas, jak w Niem-
czech sporo godzin gimnastvki bez takich ¢wiczen.

Co wiece], ¢wiczenia prostujace, ktérych mozna
sig doszuka¢ w gimnastyce niemieckiej, ustepuja ana-
logicznym ¢éwiczeniom szwedzkim pod wieht wzgle-
dami. Lepie] jeszcze przedstawia sie dob6r biernie
prostujacych postaw. Ale i tu jedne z nich (n. p.
zwieszenie lukiem, gniazdo) nie sa wolne od szkodli-
wych dziatan ubocznveh, inne za$, jak postawy
zwieszone, sa wspolne obu systemom, lecz systema-
tveznie uprawiane przez Szwedow, a tylko mimocho-
dem przez Niemcow. Co do éwiezen ¢zynnie prostu-
Jaeveh, ubéstwo gimnastykt niemnieckiej jest zupetnem,
Ruchom, kioreby mogly spelnia¢ to zadanie, brak
dostatcezne] energii i trwalogel skurczdw. Rzecn #aé
oczywista, ze cheae nzyskac¢ postawe, 4. rzecz trwala,
usiny uktadowi nerwowemn drodkowemu przyswajac
moznos- trwatego unerwiania pewnyeh migsni.
_Szybkie tempo, ulubione w gimmnastyve niemieckiej
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daje tu. wyniki tem gorsze, Ze uniemozliwia nauczy-
cielowi i uczniowi kontrole poprawno$ci wykonania.
Wynikiern  lego fakf, ktéry moze kazdy stwierdzic
obserwacya, Ze nawet przy »prostujacyche CEwicze-
niarh zatradnione sa zwykle tylko migénie ledZwiowe,
muskilatura za$ gérne] czegsei kregostupa i lopatek,
o ktora wtadnie chodzi, zostaje bezeczynny.

Iv. !

Zanim od zalet zdrowotnych systemu swwedz-
kiego przejde do jego znaczenia estetyeznego, nie
moge pomina¢ rozumnego sposobu metodycznego ¢wi-
czenia miesni brzusznveh u Szwedéw. Wy-
bitnie w tym kierunku dzialajn wspomniane juZz na-
chylenia wstecz, przy ktorych miesnie brzuszne mu-
szy dziata¢ jako hamulec. Posiada précz tego gim-
nastyka szwedzka specvalne éwiczenia dla miesni
brzus=znyeh, wvkonywane na laweczce w postawie
siedzace]. Ustaliwszy stopy pod szczchlem ribbstolu
lub pod brzegiem drugiej taweczki (n. p. w klasie
szkolne}), nezen naprzemian zniza tuldéw do poziomu,
to podnesi go do pionu sila migsni brzusznych.

Sprawa ¢wiezenia powlok brzusznyveh przez gim-
nastyke bvla juz powodem sporu. A. Mosso za-
rzucit gimnastyee niemieckie] zaniedbanie tego .tak
waznego postulatu hygieny. F. A’ Schmidt w od-
powiedzi zebral i nwydatnit w swem dzjele istoinie
spory wybor éwiezen brzusznveh niemieckich. Zarzut
A. Mossy jest rzeczywidcie niestnszny.

Lecz mimoto musiny przyznaé systemowi Linga
wy2sz0s¢ pod wagledem. doboru éwiczen migsni brzasz-
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‘nych. Niemieckie ¢wiczenia, dzialajace istotnie silnie
1 kierunku, posiadajy prawie wszystkie szko-
dliwe dziatania uboezne. Sa to praewaznie
. twiczenia deformujace i kongestyonujace, ktoryeh

wady zajmowaly nas powyzej.
Co do ruehdw keonic«yn, mnamienna cechi

Bawedow jest ofddawanie pierwszenstwa _¢wiczeniom

Fig. 20. Szwedzkie éwiczenie migini brznsznych.

mieéni wyprostnych mzed zginaczami
I W bibliotece centrulnego mstytntu dla  gimnastyki
- w Stockholmie major Silow pokazywal mi zhior ory-
. ginalnyeh szkicow z nalury, keeslonych przez H}:ﬁ
mara Linga. Byl to szereg postaw spaczynkowych,
znuzennych czlowieka, mmnie] lub wicgej skulonyeh,
o tulowin 1t koficzynach zgietych we wszystkich sta-
wach. Ta obserwacya z natwry praywiodia Lingowl
!myél zatrudniania w  gimnastyce w pierwsze] linii
- migsni wyprostnych, aby przeciwdziatac energicznis
nieestetyczne] postawie i ruchom ciata, bedgcych na-
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turalna konsekwencya siedzacego #ycia naszej mlo-
dziezy. Zasada ta ucielesnia sig w calym szeregu
éwiczen, ktérych dziatanic moze wyjasnié nam fakt,
dlaczego mlodziez szwedzka odznacza sie pewnym
szlachetnym wdzigkiem ruchow, rzecza dosy¢ rzadka
u naszych gimnastvkow,

Gimnastyka niemiecka nielylko, ze nie daje prze-
wagi migéniom wyprostnvin nal zgingezamd, lecz prze-
ciwnie zatrednia te ostatoie z pewna predylekeya
Wszak znaniy jest rzeczy, jak kazdy gimnastyk u nas
dba przetewszystkiem o fadny biceps!®) U gn-
nastykéw naszych z nadmiernie rozwinigta muskula-
tariy konezyny bywaja stale zgiete z powodu pot-
skurczu zginaczy chorobliwie prawie przerostych.

Wspomnielismy juZz, Ze c¢wiczenia metodyczne
(gimnastvka) winny sobie postawi¢ za gléwne zada-
nia rzeczy, niemozliwe do osiagniecia przy pomoey
samyeh éwiczen swobodnych (gier i sportow). Do tyeh
zadan zaliczyliSmy korekeye postawv i poznaliimy
wyzszos¢, jaka na tem polu posiada system szwedzki
nad niemieckim. Jako dalsze zadania wskazaliSmy:
przyswojenie ukladow! nerwowemu poprawnosdei
w ruchach, bedacveh juz jego wiasnosein (n. p. ehwd,
bieg): dalej zad przyswojenie mu ruchéw czesciows
lub zupelnie nowych, mogacych sig przydac¢ w walce
0 byt (skok, spinanie etc.). Ten dzial gimnasivki,
bardziej niz kazdy innv, nazwa¢ nalezy gimna-
styka nerwow.

Przypatrzmy si¢ najpierw najtrudniejszemn zadla-
ni -gimnastyki nerwow- jakicin jest bez watpienia

*) Miesief, zginajacy ramig w stawie lokeiowym.
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uzyskanie poprawnosci pewnych koordynaevi. kidre
sq juz przyswojone naszym komérkom nerwowym.
Do tego dzialu nalezy, scisle biorac, juz i kwestya
korekeyl wadliwej postawy, ktéra w znacznej
czesel polega ha prayawvezajeniu esrodkéw nerwo-
wvch do frwalego unerwiania migéni wyprostnych
kregostupa i konczyn.

Jeszeze widoezniejsza, choé¢ nie wybitniejsza, jest
rola merwOw w przyswajaniu poprawnosei dawno juz
wyuczonych ruchow {ehdd, bieg i t. p.). Podobnie,
jak w sprawie postawy, mamy zadanie trudne przed
soba, bo procz zlobienia drog nowyeh w systemie
nerwowym, trzeba stare zacieraé, a kilka godzin gim-
nastyki w ivgodniu ma przewyzszyé wplyw ciaglego
bezwiednego oddawania si¢ dawnym nawyczkom. To-
tez dzialanie gimnastyki musi by¢ energicznem i kon-
sekwentnem. Takiem nie jest weale dzialanie gimna-
styki niemieckie] w tym kierunkn. Naprozno F. A
Schmidt juz ze wzgledéw hygienicznych nawoluje
do pilnego ¢wiczenia zwyklego chodu. Dla wickszasei
gimnastykéw chod sam jest zbyt prostem, zbvt malo
inleresnjacem c¢wiczenieni.

Uzywaja go tylko jako elementu sktadowego roz-
nych kombinacyi, mogacych mie¢ (watpliwa) war-
to$¢ jako szkota musztry dla przysztego zZoinierza,
lub bedacych wprost marna zabawka (pochody ozdo-
hne, reje), wzbudzajaca moze poczucie estefyczne u....
widzow na galeryl. Przy zestawieniach tych w lesie
fantastycznych pomystéw gubi sig troska tak nau-
vzyciela, jak ucznia o poprawnes¢ samego chodm.

Nie zdziwilo mnie tez weale spostrzezenie, ze
w Prusiech, ktore poswigcaja ten sam czas <¢wicze-
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niem ¢iala, co Szwecya (8 godziny tygodniowo),
ch6d i bieg mlodziezy szkolnej jest nieestetyczny
i ociezaly w porownantu z mlodzieza szwedzka Pre-
dylekcya do éwiczen prostszych, a za to poprawnie
wykonanych, ktorg tak gam Du Bois-Reymond,
gtanowi tu wlasnie wyZszo$¢é metody szwedzkiej. Nie
gardzac temi codziennemi formami ruchu, Szwedzi
dobrze obmyslanem: 1 regularnie uprawianemi ¢wi-
czeniam nadaja nm lekkosé 1 wdzigk. Nalezy tu mie-
todyeznie uprawiane postawy 1 pochody na paleach,
balansowanie i t. d.

Ze Szwedzi wogble co do poprawnosci w wyko-
nywaniu ruchéw gimnastyeznych przewyzszaja Niem-
cow, przyznaje 1 F. A. Schmidt i przypisue to
catkiem stusznie zamilowaniu systemu Linga do ru-
chéw powolnych Na te wladciwosé Ewiezen
szwedzkich juz kilkakro( zwracalem uwage, wykazu-
jJac, ze tylko w ten sposéb uczen 1 nauczyciel moga
doktadnos¢ wykonama ruchu s$cisle sprawdzié *).

Wiadomo kaZdemu % coduiennej obserwacyl, [ak
fatwo i szybko nasz uklad nerwowy przvswaja so-
bie nowe koordynacye i jak wiernie te nabyte wlas-
nosel przechowuje mumno zupelnego braku ¢éwiczenia.
I tak umiejetnosé tanca, shzgama, szermierki. jazdy

*) Musse tu zastizedz sie preeciw mimowolnemu kerarzenm po
e12a powolnosci rtuchow 7 ich »mighkose i, staben natt 2 niem
Kazdv, kto probewal sam na sobie wyhonad kilka cwizen waolnyeh
szwedrlach, wie, Ze migsme prey mich kurcsa sig baidrzo eneigieznie
Skuigze e procz tego obeymuja bardzo wiele migsmr Frzy powol-
nem podroszemu lub upuszdzenu kKonceyny sg ¢y nne prawie wesyat-
Lie je; migéme, ustalalic csgsc: kostne 1 prreciwdaatajac stle cigz-
kosii, przeciwnie pizy szybkiem podnosseniu daalaly tylke migénid
podnoszace, pi1:y opuszczaniu zas cigzar Daley irwalaz te skureze
przez caly <zas ruchu, podcras gdy w ruchu szybkim skurez zajmuge
tylko krotkg chwilg preygpoczatku ruchu.
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na kole i t. p., choéby nabyta w paru lekeyach,
staje sie trwalym dorobkiem ukladu nerwowego 1 na-
wet po latach braku wprawy nie ginie. Zjawisko io
odnosi sie tak do ruchéw, w kiorveh glowng role
odgrywa zrecznosé, jak 1 do tyeh, w kiéryeh sita
wydaje si¢ by¢ decydunjaca. 1 tak prof. Aducco
w pracowni A, Mossy w lkeotkiej seryi éwiczen
zginaczy ramienia doszedl do znacznej sity i rozrosiu
mieéni. Po roku bezezynnosei, mimo powrotu miesni
do pierwotnej objetosci, liczha podniesieri na drazku
pozostala wyraznie zwigkszona.

Ta tralno$¢ w przyswajanin i wierno$¢é w prze-
chowywaniu nowyech zdobyczy jest bardzo cenng
wlasnoscia naszych osrodkow 1 wychowanie fizyczne
winno z niej wysnu¢ konsckwencye. Wspomnimy tu
tylko mimochodem, na innem za$ miejscu szerzej
udowodnimy, Ze we wszystkich innych dziedzinach
¢wiczenia cielesne wywolujg skutki nietrwate i tylko
ciagle ich powtarzanic, niejako codzienne régime
¢wiczen fizyeznych, moze wyraznic odbi¢ sie korzy-
sinie na organizmie. Nalezy (n cala strona hygieni-
ezna wychowania fizycznego i kwestya estelyki po-
stawy 1 ruchéw.

Juz to samo zestawienie powinno w programie
wychowania fizyeznego, majacym pretensye do racyo-
nalnosci, zredukowaé do bardzo matej miary -naukee,
polegajaca na przyswajaniu nowveh koordynacyj. Gwi-
czenia zdrowotno-estetvezne nietylko swa wartoscia,
ale 1 nietrwalem dziataniem i koniecznos$cia czestego
powtarzania, wysuwaja si¢ na pierwszy plan.

Wychodzae z tego zaloZenia, nie mozemy miec
za zle gimnastyce szwedzkiej, Ze uboisza, a racze]
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mniej wielostronna jest od systemu Jahna na punkeie
kasztatcenia komorek nerwowych. Dokonano starannego
wybori ¢wiczen 1 przyjeto, z malymi wyjatkami,
tylko te, ktére maja praktyczne zastosowanie, a nie
przedstawiaja kolizyi z hygieng 1 estetyka.

V.

Kazdemu, kto porowna pierwszy lepszy podre-
cznik gimnastyezny szwedzki & niemieckim, wpadnie
w oko roéznica obu systemow w postaci dyametralnie
sprzeczne] zasady podziatu éwiczen. Podziat
¢wiczen u Szwedow jest oparty na zasadach anatomo-
fizyologicznych; u Niemcow na czyslo zewngtrznych
saczegolach, jakim jest n. p. uzywanie lub nieuZy-
wanie tego lub owego przyrzadu. Nie podnosze tej
kwestvi dla jakiejs pedanteryi. System bez nauko-
wego podziatu ¢wiczen nie moze byé systemem raecye-
nalnym. Nauczyciel gimnastyki przez licha pseudo-
systematyke przyzwyczaja sie mysleé i operowac
wogole kategoryami, niec nie majacemi wspolnego
z organizmem ludzkim, jego budowa i funkeyami.
Stad niemoznog¢ porozumienia sig miedzy gimnasiy-
kiem-zawodoweem a lekarzem lub fizyologiem. My-
§la oni zapelnie odmiennemi pojeciami, a to jest gor-
sze, niz gdyby mowili réznymi jezykami.

Szwedzkie tabele gimnastyezne wspominaja o prayv-
rzadach nawiasem na koficu. Po opisie ¢wiczenia
podaja zwykle do wyboru kilka przyrzadow, ktoryeh
do danego <¢wiczenia mozna uzy¢. Szwedzl panujy
nad przyrzadami, uzywajac ich jako drodka do okre-
slonego celu. Niemiecka gimnastyka przeciwnie zdaje
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sie przvslosowywadé de przvrzadéw i calv- szereg
éwiczen nie ma inne) racyi bylu nad te, ze je na
danym przyrzadzie moZna wykonac.

Tylko ta nankowa svstematyka céwiczen, tacznie
z omowionym juz na innem miejscu ich masowym
charakterem, dozwollly twércom systemu szwedzkiego
posunaé sie tak dalece w starannoici obmyslenia
wszystkich szezegolow, iz kazda lekcya gim-
nastvki stanowi pewny catosé dla sie-
bie, nie pomijajac Zadnej wazniejszej grupy éwiczer.
Co wiecej, dla kazde] z tvch (fizyologicznie okreslo-
nych!) grup jest w lekevi przeznaczony przecing
czasn, odpowiedni znaczeniu danych ¢wiczen oraz
wvmognm hygieny. Wreszcie, nastepstwo ¢wi-
czeh po sobie w kazde] lckevi jest w syslemiv
Ling'a scisle okreslone.

Czv to juz nie pecdanterva® Przeciwnie, mozemy
smiato twierdzié. Zze dopiero przy takiej dbalosei
o szezegoty, uklad cwicreri metodycznyeh moze ros-
ci¢ pretensye do miana racyonalnego systemu. Wspoin-
nielismy, #e dajac przewage celom zdrowotnym w wy-
chowaniu fizycznem, musimy liczyé sie z faktem, iz
dzialanie korzystne ruchéw na funkcye organizinu
jest njetrwate, eiaglos¢ wiec zbawiennych skutkow
mozliwva tylke przy codziennem dzialanin. Tosamo,
cho w mniejszvm stopniu, dotyczy cwiczefh »este-
tycznych«, Fizyologia must wige aprobowac obecnosé
wazystkich rodzajow éwiczen w kazdej lekeyi svslemu,
ktory jest par excellence hygieniczno - este-
tyeznym.

Brak zas analogiczne] zasady w systemye nie-
mieckim i francuskim, jest jedynie logiczny konse-



— 108 —

kweneva przewodnie] mysli tych systomow, jako
sszkoly koorlynacvis. Wszak widzielidmy jni, jak
trwalym nabytkiem hywaja ~nowe drogi< w syste-
mie nerwowym, jak wiec gimnasivka koordynacyjna
najmniej wyvmaga ciaglosel dzialania.

Hjalmar Ling, cheac nauczycielom gimna-
styki doslarezy¢ dobrveh wzordw planow lekevinyeh,
utozyl tabele ginnastyczne, bedace do dzis dnia cen-
nym drogowskazem. Za tym przykladem kazdy pod-
recznik szwedzki zawiera szereg plandw lekeyjnych
(dagdiningar).

7. tabel takich widzimy, ze Szwedzi z reguly
(wedlug obliczenia Demenv’'ego) poswicecaja polowe
lekeyi  éwiczeniom wolnvm, odbvwanym z kilkoma
nawrotami, a majgeym za cel prostowanie kregostupa
i rozszerzanie klatki piersiowej. Czwarty czesé lekeyl
zajimuja ¢éwiczenia, cenne dla swych zastosowan pra-
ktveznych, oraz energicznie dzialajace na krazenie
1 oddech (chod, bieg, skok, spinanie); pozostata Cwierd
nalezy do ¢wiczen fagodnych, réownowazaeych skutki
znuzenia, o charakterze przewaznie estetycznym. Nie-
trudno dosltrzedz, Ze szezegt ten orfpowiada w ogol-
nych zarvsach postulatom hvgieny, oraz wyloZonym
powyze] zapatrywaniom na cele wychowama fizycz-
nego.

Typowe nastepstwo Cwiezen w kazdej lekevi
podaje M. T. Térngren oraz G. Demeny. Ten
ostatni nakreslt nawel kizywa natezenia cGwiczen
w lekeyi gimnastyki szwedzkie]. Nie wdajae sic w szeze-
goly, chee tu ograniczy¢ si¢ do kilku wnioskéw na-
tiry naukowej 1 praktyezne).

1. Szwedzi unikaja znaczniejszego znuZenia pe-
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wnej grupy migsni i dlugotrwalego przekrwienia pe-
wnych czesci ustroju. Zadna grupa Gwiczen nie trwa
diuze] niz /g czesé lekeyi, czesto za$ nie prze-
nosi 1f,q.

2. Godzina gimnastyki zaczyna 1 konczy sie ra-
eyonalnie. Wstep stanowia ¢wiczenia nog, zmniejsza-
jace przekrwienie mézgu. jakie uczniowie przyniesli
z soba z klasy. Zakoniczeniem sa wspomniane jus
¢wiczenia oddechowe, zaspokajajace wzmoZona po-
trzebe tlenu i lagodzace podniecone czvnnosei pluc
1 serca.

3. Po kazdem wzniesieniu znaczniejszem krzywej

nafezenia éwiczen nastepuje spadek w postaci éwi-

czen tagodnych, uspckajajacych.

4. Nie wszystkie szczegily scisle okreilonego na-
stepstwn  éwiczent daja sip uzasadnic powyzszymi
wzgledami natury zdrowotnel. Jestto wige w eczesel
porzailek  dowolny, zwyezajowy, dogodny wszakze
w kazdym razie dla nauczyciela, bo chroniacy go
od opuszezenia jakie}§ waine] grupy dwiczen.

Uwazny czvtelnik poprzednich stronic pojmie fa-

I ltwo, %¢ ten racyonalny przebieg lekcvi nie da sie
pogodzié ani z duchem, ani z technika systemu nie-
mieckiego. Brak naukowego podziatu éwiczen i weh
iednostkowy charakler — > pajwazniejsze zapory
na te] drodze. Lekcva nie stanowi calofci nawet

z punklu widzenia pseudo-systematyki niemicckie];

stanowi ju dopiero pewicn szereg lekeyj. Ze stanc-

wizka naukowego zas lekcya taka wyglarla najzupel-

' niej chaolyeznie.

Zdaje mi sie, Ze wyczerpalem jui najwazniejszc
momenty, rzueajace swiatlo na stosunck obu wal.
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czacych z soha szkol gimnastycznveh do wymogow
wapolczesne] naukl. Nie moge jednak pominaé mil-
cgeniem paru szezeg6léw, nie weliodzacyeh dcigle
w istote systemu, ale stanowigcych jej logiczne na-
stepstwo.

Uczniowie szkol szwedzkich uprawinja gimnastyke
codziennie. Majyc do dyspozyeyi trzy godziny
tygodniowo (podobnie jak w Prusiech), Szwedzi roz-
ktadaja je na szes¢ lekevj polpodzinnyeh. Zalety
zdvowotne tego urzadzenia sa zbvt jasne, abym sie
nad niemi rozwodzit. 2

System, ktdry, nie goniac za niezwyklymi cfe-
ktami, postawil sobie za cel podniesienie &redniego
poziomu zdrowia i apeluje do slabego ogole, a nie
do silne] mniejszodci, system ten musial zajaé wy-
razne stanowisko wobee stabowitveh i uteom-
nyeh. 3

Ci nieszezgsliwi, pozbawient czesto noznosci na-
turalnego ruchu, potrzebuja bardziej. niz inni, éwi-
czefi melodyeznveh., Nasze szkoly »uwalniajac« ich
od gimnaslyki. Szwedzey nauezyeiele, obeznani z za-
sadami gimnastyki lecznieze}], udzielaja lyvm uposle-
tzonvin osobnej lekevi, novmujie ¢wiczenia wedle
rozpoznania lekarza szkolnego.

Ze wszystkiego, co mowiliSmy wyZej o gimna-
styce szwedzkiej. dorozumie¢ sig fatwo, ze stawia
ona zupelnie inne wvmogi w sprawie ksztalce-
nia nauezycieli, ni%z niemiecka. [ w istocte,
centralny zaklad gimnastyezny w Stockholmie jest
wzorem dotad niedoéeignionym. Dodé wspornied, %e
w przebiegu (rzechlelnich Kknrsow kazdy kandydat
Zaznajamia sig z anatomia w prosektoryum zakiado-
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wem, oraz z gimnastyka lecznicza na liczaym ma-
tervale chorveh, leczacych sie w ambulatoryum in-
stviutu. :

%

Przejdzmy do konkluzyj.”

_ Gimnastvka szwedzka jest weieleniem zasady:
nene wewlie, sed waltven (nie wiele, o dobrze).

Nie stawia sobie zbyt wieln celow do osiagnig-
ci2, a postawione rozréznia wedlug ich deniostoscl
Zalo do celow tyeh zdaza z wielkg konsekwencyy
i energia; spelnia je tez lepiej, niz gimnastvka nie-
miecka.

W nowozytnem wychowaniu cielesnem obok éwi-
czen metodyeznych musza Gwiczenia swobodne (gry,
sporty) zajmowaé poczesne miejsce.  Spelniaja one
najlepiej lwiy ezedé postulatéw zdrowotnych (rozwj
nurzadow krazenia 1 oddechu, pobudzenic wymiany
tnateryi); swym swobodnym charakteremn daja ulge
umvstom dziatwy; wreszeie stanowia $rodek wytwa-
rzania 1 wmacniania pewnych waznvch cech umystu
1 charakieru, jakiemu réwnego nie posiada wspéteze-
sna pedagogia.

Dla dziedzinvy éwiczenn metodyezuyeh pozostaje
kilka zadan, wymagajacych systematysznego doboru
cwiczen. Nalezs tu: korekeya postawy i ruchdw, oraz
przyswajenie  pewnych fonin ruchu, przydatnych
W Zyciu. :

Cele te osivga gimnasivka szwedzka lepie] i pe-
wnie], niz systemv niewniecki 1 francuski juz dlatego,
ze zmierza ku nim najprosteza droga, nie zbaczajae
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na zupeinie bezplodne, po czesci zas szkodliwe pole
atletvki 1 akrobatvki.

Ale oprécz tego system Linga posiada energi—
ezniejsze 1 lepiej dobrane $rodki ku tym celom wio-
dace 1 uzywa ich konsekwentnie]. Brak ¢wiczen de-
formujacych 1 przewaga starannie obmyslanych céwid
czen migsni wyprostnych nad zginaczami, oraz ru-
chow powolnych nad szybkimi sprawia tak widoezng
wvzszos¢ Szweeyl pod wzgledem piekne] postawy
i poprawnodel ruchow.

Pod wzgledem wyuezania ruchéw nowych, gim-
nastyka szwedzka spelnia postulaty potrzeb Zyciowych,
nie wehodzac w kolizye z naczelnemi zadaniami
wychowania 1 z zasadami hygieny.

Z psychicznych motywéw Szwedzi pornszaja naj-
wznioslejsze, bo daja zrozumienie celu gimnastyki
i kaza daZy¢ do niego $wiadoma, usilng praea.

Masowy charakter ¢wiczen, ich naukowy podzial,
przebieg lekeyi racyonalny, hvgieniczny rozktad czasu
poswieconego gimnastyce, dbalos¢ o wattych i ulom-
nych, — oto caly szereg dalszveh szezegotow, swiad-
czacych o zgodnodei systemu szwedzkiego z zasa-
dami hygieny i dobrem jego przystosowaniu do po-
frzeb szlkoly.

A teraz jeszcze jedna uwaga, konieczna wobec
tego, ze eczesto naukowe wywody nie wystarczaja,
gdy réwnoezesnie nie wyst@pImy przeuw popularnym
frazesom. Chee wyrazi¢ przekonanie, ze gimnastyka
szwedzka nie jest wytworem rasy lub kliinatu, tych
tak wygodnych wymoéwek dla wszelkich zwolennikéw
status quo. Jest ona dzietem jednego czlo-
wieka; jest racvonalna, bn czlowiek tfen posiadal
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gruntowna znajomosé anatomii i niezwykty talent
ohaerwacyjny.

Jako jedyny ukfad (wiczen metodyeznyeh, zbli-
zajacy sie do ideatu, nakreslonego przez wiedze
wspblczesna, moze | powinien znale$é zastosowanie
wszedzie, gdzie panuja ogélne prawa morfologii i fi-
zyologli czlowieka, i gdzie istnieje polrzeba cwiezen
metodycznych, t. j. u wszystkich narodéw cywilizo-
wanyeh.

EASADY VYCHOWANIA FIZXGINERD 8



PRACA RECZNA.

Przechodzimy do oméwienia dziedziny, ktora zwy-

kle dotad jeszeze pomija si¢ przy debatach nad wy-
chowaniem fizycznem. Spoteczny podzial pracy ogra-
niczyl roboty reczne do pewnyeh warstw, wskutek
czego warstwy pozostale uwazajg zwolnienie od za-
je¢ tych za przywile]. Trzeba dopiero ciezkiej walki
nowszego pokroju pedagogéw dla przekonania uprze-
dzonych, Ze ten »przywilej« jest wlasciwie uposle-
dzeniem, tak na polu rezmwoju cielesnego, jak
i umystowego.

Juz nieprzeparta che¢, z jaka dzieci i mlodziez
garng si¢ do roZnego rodzaju »majstrowan« pray
kazdej sposobnosei, $wiadeczy o tem, Ze ominigcie
pracy recznej w systemie wychowania jest pogwal-
ceniem natury. Sporzadzanie przedmiotéw pozytecz-
nych zadowala jeden z najsilniejszych a zarazem
najwznioslejszych popedéw duszy ludzkiej, ktory
Groos okresla jako »rados¢ z dzialania« (die Freude
am Ursache-Sein).

Procz radosei daje jednak praca reczna i pody-
tek. Nastrecza mnostwo sposobnosci do spostrzeZen

D e ———— . & =
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i doswiadezenn dla umystu miodocianego bardzo cen-
nych i uzupeiniajacych zbyt »papierowa: niestety
nauke szkolng., Wiasno&ei fizyezne cial, stosnnki prac-
strzenne, obznajomienie praktyezne z rmarami, este-
tvka linij, ksztaltéw i barw: oto tylkv niektore z wielu
szczegoiow wychowawcezo waznych, ktére dziecko przy
pracy recznej wpaja sobie prawie hezwiednie, a wpaja
na cale uycie.

Dodajmy do tych ogélno-wychowawezych korzysei
wzgledy czysto praktyczne. Dla dziecka ubozszego
zapoznanie sic z praca reczna jest waZnym wetepen
do pézniejszego Zycia, ulatwieniem wyboru zawodu,
podniesienicm wartosci jego pézniejszej funkeyi jako
robotnika. Dla zamozniejszych jest uwzglednienie dziatu
tego w wychowaniu ofwarciem okienka na obcy mu
swiat znojn fizyeznego, z ktérym przeeciez w pozniej-
szem zveiu facavé go beda ciagte stosunki jako od-
biorce, jako chlebodawce, przedsiebiorce itp. W sto-
sunkach tych mnéstwo bledow, omylek, nieporozu-
miefi polega iylko na zupelnej nieznajomosci techni-
cznych szczegélow ze strony klas wyzszych.

Niepodobna teZz ominaé strony morainej kwe-
styi, Praca reczna pozwala dziecku klasy »inteligen-
tnej« czué, co czuje robotnik, i jest przeto najdziel-
niejszym szermierzem pojednania i sympatyi spote-
cznej.

Podnosilem dotad zalety pracy recznej jako po-
mocnicy w wychowaniu umysfowem | mioralnen.
Zalety te sa tez decydujace dla jej uwzglednienia
W programie wycliowania, i, w teoryi przynajmniej,
dzi$ juz $wiat pedagogiczny nie zna dwdcll zdan
w tej sprawic. Lecz praca reezna ma tes wybitng

ol
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strong fizvezna, Te wykorzvstaé i tak ukszlattowac,
aby data mozliwie najwieksza sume korzysci zdro-
wotnych: oto zadanie wychowania cielesnego.

Pierwsze slowo z tego stanowiska musi si¢ zwro-
ci¢ przeciw temu redzajowi praecy vecznej, ktory nie-
stety dotad najczesciej gosci w domach inteligentnych.
Sa te roboty pileczkowe u chlopeéw i caly legion
»robatek« dziewezecych. Siedzaca postawa, wpatry-
wanie si¢ % bliska w drobne szezegbly pracy, wresz-
cie pyt — przynosza tak wyrazng szkode zdrowo-
tng mlodocianym organizmom, %e nie mozna dosc
dobitnie nawolywaé do zwrdcenia checi dzialania
u naszych dzieci na inne drogi.

Drogi te wskazuja nam i tu, jak na wielu in-
nvch polach wychowawania: Skandynawia, Anglia
i Ameryka. Zastuga Szwedow jest stworzenie szkol-
nej pracy recznej, ktéra pod nazwa slgjdu zastyneta
na $wiat caly. W systemie tym na czolo wysunat
sie slgjd drzewnv, t ] stolarka przystosowana
do potrzeb wychowawezych.

Stolarka istotnie z calego szeregu rzemiost war-
sztatowych najlepie] nadaje si¢ do szkoty. Od robit
piteczkowych, pozornie pokrewnych, dzieli ja postawa
stojaca, bogaty zasob energicznych ruchéw, wreszcie
(przvnajmniej przy umiejetnem kierowaniu praca) brak
pyln. Pifa i hebel, gléwne narzedzia stolarskie, daja
nezniowi juZ prace miesniowg powazna, mogacy za-
waryG na szali og6lnego bilansu ¢wiczen ciata. Ume-
zliwiaja teZ one tatwo zajecie przy pracy postawy
racyonalnej wzmacniajacej migsnie, dajacej swobode
klatce piersiowej 1 symetryezne poloZenie kregostu-
powi.
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Ta hygiena ruchéw t postawy, ktora czvni sldid
drzewny tak poZzadanem ogniwem w laricuchu éwi-
czen fizveznych, nie przyszla co prawda, sama pruez
sie. Nie posiada jej w cale] petni stolarka, nie po-
siada tex sliojd pierwotny, szwedzki. ljecie tych ele-
mentow w system zdrowotnie 1 wyeliowawczo racyo-
nalny jest zaslugg Dunczyka Aksela Mikkelsena.
Przeksztalcit on warstat stolarski, zmniejszvl narze-
dzia, stworzyl klasviikacve pracy wedlug ruchow
(a nie przedmioléw wykonvwanych), wyrugowal pyt
nzyciem miekkiego drzewa i grubej pily, wreszcie
wystudyowal do najdrobniejszvch szczegbtow po-
stawe przy pracy i nauczvl zwraca¢ na nia baczng
nwage,

Tyle co do stronv zdrowotne], Wichowawcio
ma slgjd drzewny, zwlaszeza duniski, rowniez pierw-
sze wmiejsce miedzy pracami warsztatowemi, dajuc
mozliwie najwicksze bogactwo form 1 prowadzae do
catego mnéstwa poZytecznvch zaslosowan prakiy-
cznych.

Zatowac wypada, Ze o ile dolad praca reczna
zawitala do szkol naszych, ujrzelismy ja pod posta-
cia znacziie ponie] doskonaly pierwotnego slijdu
szwedzkiego, kiorv w dodatku przeszed! do nas przez
krety alembik niemiecki. Wprowadzenie slijdu d un-
skiego byloby ze wszech nuar pozadanem tem-
harzie], ze ten ostatni przystosowal sie najlepie] do
potrzeb szkolnveh., pravimujac zasals nauki zbhio-
rowej, zamiast dawniejsze] jednostkowej.

Z muych rzemiosl najrzeseie], w szkotarh zwlasz-
cza skandvnawskich, reprezentowans bywa slusarka,
vrace kartonowe lub wyplatanie, nie do-
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rownywujgee jednak slojdowd drzewnemu pod Zadnym
wzgledem.

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

Anglosasi, nar6d mitujacy nadewszystko wolne
powietrze, naréd, ktory szkolv rozprasza po wsiach
zamiast j¢ skupia¢ po miastach — poszli o krok
dalej. Public schouls najnowszego auloramentu (Ab-
botsholme, Bedales, Panghbourne) procz sportéw i pracy
warsztatowe] wprowadzaja prace cigzka w polu
jako chleb codzienny swych wychowankéw. Tem do-
piero wkroczono w cale] pefni na pole wychowanis
fizyeznego, dodajac mu czynnik potezny, godny po-
stawienia pod wielu wzgledami obok gimnastvki i gier
ruchowvch,

Dlatego pozwole sobie przyloczyé¢ tu kilka n-te-
péw za kierownikiem szkoly w Paugbounrne,
bystrym i praktveznym p. Devine:

»Kazda szkotu z kilkoma akraini pola — a Zu-
dna szkola nie jest bez nich warly miana szkoly -
da niezliczone sposobnosci do pracy pod golem nie-
bern. Tu trzeba wykopaé¢ basen do piywania, owdzie
poscinaé¢ drzewa, tam budowac drogi 1 tak dale] bez
kosca...

»Aby by¢ szlachetna, praca winna by¢ tworezi
1 stuzyé dobru wspoélnemu, Wasz pracownik wytaes-
nie warsztatowy jest sklonnvm do zamkniceia su;
w sobie, jesli nie sobkiem...

> Aby mie¢ realng warlogé, praca musi by¢ ogdlna
i nbowiizkewa, tak jak sa ntenti lekeve 1 grv. Tezen
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bowiem, ktory chcialby unika¢ pracy, jest wladnie
tym, ktéry najbardzie] jej potrzebuje.

»Tyle co do teoryi: lecz jak wygladaja te rze-
cwy w praktyce® My Anglicy jestesmy praktveznym
narodem i pracujemy dla wynikéwe.. »Ot6z niema
zdrowszego C¢wiczenia nad prace w polu. Fizyczny
hart pochodzacy nie wylacznie z gier, ale w pewnej
mierze tex z uZytecznej pracy, daje tezszy organizm,
niz sama nauka naprzemian z grami. Znamy wszyscy
niebezpieczenstwo przemeczenia miesniowego, »serce
atletowe« bedace nagroda za zbyt wielka gorliwose
w sportach. Nie z iego niema, oeczywiscie, w spokoj-
nej, statecznej pracy pod gotemn niebem. Co wiece],
uczniowie nie mogacy bra¢ udziatu w grach ze wzgledu
na zdrowie, nie potrzebuja by¢ pozbawieni tego ¢wi-
czenia«.

Tvle z wywodow angielskiego pedagoga. Od sie-
bie dodajmy, zZe analiza fizyologiczna ciezkie] pracy
w polu musi przyznaé wiele stusznodei jego stowom.
Ciesiotka, roboty ziemne, zbiér siana i t. p. obfituja
w ruchy zatrudniajace naraz lub kolejno olbrzymie
grupy miesnm i zblizajace sie przez to do idealu ¢wi-
czen ogblnych. Odbywaja sie przvtem w tyle poza-
danem $rodowisku wolnego powietrza, podobnie jak
wiele gier 1 sportow, nie dajac przytem sposobnesci
do zbyt namietne] emulacyi i przemeczenia. Oczy-
widcie, Ze repertnar ruchéw nie jest tu tak wszech-
stronnym, jak w ¢wiczeniach swobodnvel, a spo-
kojne, wolne lempo nie wyrabia w tym stopniu przy-
tomnosci umystu 1 wielu innvch zalet, ki6rych nie
bede wyliczat. Totez nie wpadnie nikomu na mysi
oparcie catego wychowania fizveznego na pracy
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roczne]. ldzie jedynie o uznanie 1 zastosowanie
w praktyce jej wartosci jako integralnej czesci tego
dzialu wychowania.

I tu, w dziedzinie robét polnych nusimy znow
“Wrocié uwage na niespozyte zastugi Aksela Mik-
kelsena, ktory {w swem epokowem dziele »Ar-
bejdsstillinger<, Kopenhaga 1896) uczy nas Iycayé
prace z prawidlowemi, zdrowotnemi postawari 1 pod-
nosi w ten sposéb je] wartos¢ hygieniczna do nie-
znanego przedem poziomu. Zgarbione, niezdarne po-
stacie 1 ruchy wielu rebotnikéw dvskretowaly w oczach
naszych warto§¢ pracy recznej dla prawidlowego roz-
woju organizmu. Mikkelsen wykazuje na setkacl
obserwacy], Ze nie istota pracy, lecz zle przyzwy-
czajenie a czesto Zle dobrana wielkosé 1 ksztalt na-
rzedzi ponosza tu wing; dowodzi, %c postawy zdro-
wotne sa nietylko mozliwemi, leez zayazem odpowie-
dniejszemi dla samego celn pracy.

Jak wige widzimy, nowoczesna pedagogia 1 hy-
giena dokonaly rehabilitacyi pracy reczne] w warsz-
facie 1 w polu. Nie powinny one by¢ nadal klatwa
pewnych, lecz blogostawienstwem wszystkich klas
spofecznych, koniecznem nzupelnieniem caloksztaltu
srodkéw, urabiajgeych zupelnego czlowieka.



WNIOSKI.

Keatki przeglad céwiczen ciata, w jakim ezvtel-
nik nam towarzyszyl, pozwolit nm zapewne wejrzec,
przvnajianie] w grubszych zarysach, w wartos¢ roz-
nyeh rodzajiw tych éwiczen dla ducliowyeh 1 fizy-
eznych celow wychowania.

Pomimn fo, zostaja jeszcze otwartemi pytania:
jak ma wvgladu¢ plan éwiczen cielesnych
Jitedziesy? Jak pogodzi¢é wychowanie umystowe
z fizycznem ? Jaki, w razie szezuplego wymiarn czasu,
uerynic wybor miedzy ¢wiczeniami, powvyZe] uzna-
nemi za najlepsze?

Brak nam miejsca na wyczerpujaca odpowieds.
Postaramy sie jednak naszkicowaé pewne punkty
wytyezne, po czesei juko konkluzye poprzednich wy-
woddw, po czedei za$ jako rezultat doswiadczenia
praktyeznego i naukowych badan.

Przedewszysthiem nalezaloby okreshé ilo§é ru-
chu, jakie] ezfowiek zdrowy potrzebmje do normal-
nego rozwojn cialn. Niestety dalecy jeszeze jestesmy
od moinosci oznaczenia tej ilodci w judnostkuch
pracy (kilogrammetrach), checby dla kazdego indy-
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widumm z osobna. Musimy ucieka¢ si¢ do mniej ci-
stych, wzglednveh granie,

Jak medycvna rozréznia ilosci lekéw dozwolone
do gazycia naraz lub w ciagu dnia, tak 1 pray ru-
clm moZzemy méwi¢ o granicach jego dawki kai-
dorazowej, oraz jego dziennej ilodci

Pierwszag z nich daje nam przyroda w postaci
neczueia znuzenia. Jakkolwiek bardzo cenne,
uie jest ono jednak drogowskazem hezwzgledunie pe-
wnym. 7 jednej strony daje sie znuZenie ezesto -
ghiszy¢ pewnern  oszotomieniem, jakiego doznajemy
przy bardzo pociagajacyeh postaciach ruchn (gry,
taniec); z drugiej znéw strony czasem sam ruch
swym charukterem fizveznym nie sprayja pojawie-
nin siy tego uczucia (kelarstwo). Tembardzie] wice
nalezy sluchad tego glosu natwry, gdy sic odezwie,
Bél migsni pracujaeych, ogolne ostabienie, dusznosé
{nigmnZnosc spokojnego oddechu przez nos) po-
winny zawsze znicwala¢ do panzy lub przynajmniej
zwolnienia tempa. Trudnie] juz okreslié granicq baz-
sprzecznie najwazmejszy — ze stronv serca. Tu
imsimy uciee sie do danych przedmiotowych.

Wrychowawea 1 sportsmen powinien wydéwiczyr
sig w liezeniu tetna Wiekszodc hygienistiw ugn-
dza sig na liczbg 100--120 na minute, ktorej ne
swinnoby przekraczad tetno podniecone praca lizvezny.

Trudniejsza sprawa z dzienna iloscia ru-
¢ hu. Przekvoczenic wladeiwe] »dawkis w tym kie-
mnku znanem jest w Swiccie sportewym pod nazw:
»przetrenowania sies. Pojecie to nie ranze jednuk
wchodzié w rachnbe przv wychowanin fizycanem
uczacej sie mlodzieZy, ktora nas przede-
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wszystkiemn zajmuje. Bedzie tu szlo raczej o ustale-
nie przyblizonej normv, nie kolidujacej =z catoksztal-
tem koniecznych wymogdéw dzisiejszego zvcia szkol-
nego. Norme fe daje nam wiekowe do$wiadzenie
angielskich Public Schools w postaci 2—3 godzin
dziennie skoncentrowanego ruchu. Pitka
noina, cricket, wioslowanie, lekka atletvka, ptywanie,
horing, szermierka, gimnastyka, praca reczna w polu
i w warsztacie itp. - oto zajecia, ktoryin synowie,
a mawel ¢orki rodzin angielskich (z wylaczemem
jedynie najubozszych), tak poczesne nadaja miejsce
w programie swych prac szkolnveh

Szkolnictwo angielskie poszlo w tym kierunkn
tak daleko nictyle przez rozumowanie, ile holdujac
zwygzajomn i upodobaniom brytyjskiego ogélu. Lecu
norma angielska zgadza si¢ z ta, jaka na podstawie
dociekan naukowych stawiaja dzi§ prawie powsze-
ehnie hygienisci i na kontynencie, dotad niestety jesz-
cze jako »poboine zyczenie«.

Stormutujmy to Zvczenie, majac na oku panujace
u nas stosunki szkolne i nasz klimat. W warunkach
tyeh na wychowanie fizyezne intodziezv powinnyby
sktadaé sie:

1. Przerwy miedzy lekcvami, wypetnione nie-
zorganizowana, zupetnie swobodna zabawg na
wolnem powietrzu, ktéra jedynie moze odpowiadaé
wymogom odpoczynku dla umvstu. Maksymalne trwa-
nie lekey] oznaczaja hygieni$ci na 45 minut, mini-
malne przerwy na 15 min., eo przy 5-ciu lekeyach
dzienuych daloby godzine zabawy.

2. Przvnajmnie] polgodzinna, codzienna lekeya
gimnastyki, kiéra moZnaby wsuna¢ pomiedzy
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lekeve naukowe, lub umiesci¢ na kotcu czasn szkol-
Tidn.,

5. Jedna o dwu godzin popoludma (wolnego od
nauki) poSwiecona na zorganizowanie C¢wi-
czenia swobodne i praceg reezng Wdrod
pierwszych, przedewszystkiem uwzgledni¢ nalezy gry
ruchowe. Z drugiej, w letnie] porze wysunaé sie
powinha na czolo praca w polu, w zimie zaé praca
warsztatowa. '

4. Procs tego codziennego, obowiazujacego wszyst-
kich uczniow rigime cielesnego, wychowawcy nis
walno zapomina¢ o $wiatecznych 1 wakacyjnych wy-
cioezkach (pieszych, wioslarskich, kolarskich itp.).

Smutna, szara rzeczywisto$¢é tak razaco odbija
od powyzszych Zadan, Ze zdawaloby sie, iZ naprézno
je stawiamy. Lecz wiasnie dlatego ciagle ich uswia-
damianie 1 czeste powtarzanie wydaje sie koniecz-
nem. Do idealu nakreslonego zblizamy si¢ nawel na
kontynencie, powolnym, lecz pewnym krokiem. Prusy
i Szwecya daja juz swym uczniom 3 godziny, Dania
4 godziny gimnastyki na tydzied. Brunswik wpro-
wadzit obowiazkowe gry, Norwegia, Finlandya i Fran-
cya obowigzkowy nauke sldjdae...

Zrozumiaty 1 powszechnie znana jest rzecza, ze
czynniki decydujace w panstwach nie sa pionierami
tego postepu, lecz przyjmnja opinie nauki za swojo
ze znacznem opoGZnieniem. Nie w nich tedy nadzeja,
lrcz w informowaniu ogélu, w pomocy ze strony
swiattyeh a ofiarnych jednostek i grup.

Do tej pracy, wazne] niczmiernie, bo kladace]
podwaliny hartu fizyeznego 1 tego$ei charakterdw
przvszlych pokoleni, nie moze byé za duo zachety.



Gyt

Zachete taka postawilo sobie za jeden 7 celiw naj-
wazniejszych i dzietko nasze.

Niech nas uwaga ta uwolni od zarzutu za ma-
tej dbatosci o szczegotowe informacye. Caytelnik che-
tny nie poprzestanie na powvzszyeh stronicach. Z na-
szego pismiennictwa wskazemy mu kilka prac, ktére
zaprowadza go dale] w tym dziale wychowania. Po-
lecamy tvlko dzietka najlepsze i zupeinie praystepne
dla ogbtu:

A. Mosso. Wychowanie fizyezne milodziezy.
Tlom. Brzozowski. Lwow. (Altenberg) 1899.

F. A. Schmidt. Zarys fiayologii gimnastyki.
Tham. Dr K. Zaleski, Lwéw (Gubrynowicz) 1897.

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

G. Demeny. Wychowanie fizyezne w Szwecyi.
Thim. Gawronskie]. Warszawa.

Dy St. M. Tokarski. Zabawy i gry ruchowe.
Krakéw (Spotka wyd. pol). 1902,
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