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SŁOWO WSTĘPNE DO I WYDANIA 

Książkę niniejszą napisałem dla użytku lekarzy szkolnych 
i sportowych, wychowawców fizycznych - specjalistów, oraz stu-
dem,tóiv i kursistów kilku kategoryj: medyków, słuchaczy uni­
wersyteckich Studjów W. F. i Centr. Instytutu W. F. Już pogo­
dzenie potrzeb tych kilku grup czytelników sprawiło niemałe 
trudności w opracowaniu. Wzrosły one zaś jeszcze wskutek tego, 
że tak rozmiary dzieła, jak jego wyposażenie w ilustracje uległy 
ograniczeniu wslcazanemu ze względu na przystępność ceny. Nie 
ułatwiał też zadania okres przełomowy, jaki obecnie panuje tak 
%v nauce, jak i praktyce tej części wychowania. Mimo brak roz­
strzygnięciu wielu ważnych kwestyj, mimo zakradający się tu 
i owdzie zamęt.pojęć, trzeba było dać czytelnikowi jasne wy­
tyczne dla pracy i ciągłego doskonalenia się. Co więcej, wpoić 
weń przekonanie, że teorja wychowania fizycznego nie jest 
służką praktyki, lecz wskazuje jej drogi. 

Jestem przekonany, że dzieło posiada wiele braków, których 
nie dało się uniknąć. Za wszelkie uwagi w tej mierze będę szcze­
rze obowiązany. Jeśli zaś rzecz okaże się pożyteczną, zasługa 
w tnm będzie także szeregu osób, których wiedza i doświadczenie 
wspierały mnie przy tej pracy. Niech mi wolno będzie złożyć za 
to serdeczne dzięki prof. Bykowskiemu, wizyt. Sikorskiemu, doc. 
Stojanowskiemu, drowi Wachowskiemu i prof. ZbyszewsMemu. 
Dziękuję też za pozwolenie korzystania z ilustracyj: prof. Be­
ckowi (Lwów), doc. Bernsteinowi (Moskwa), dyr. Bobkow­
skiemu (Warszawa), L. H. Burnside (Rochester, N. Y.), drowi 
Govaertsowi (Bruksela), prof. Haglundowi (Sztokholm), p. F. 
Jarosowi (Zawiercie), inż. Leimrtoiuiczowi (Warszawa), prof. 
Matthiasowi (Monachjum), drowi Missiurze (Warszaiua), T. 
Semadeniemu (Grójec), wizyt. Sikorskiemu (Poznań), prof. 
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Spitzy'emu (Wiedeń), wizyt. Wiśniewskiemu (Toruń). Miło mi 
wreszcie podnieść pomoc, jakiej doznałem od Państwowego 
Urzędu W. F. i P. W., gdyż ona tylko umożliwiła mi sprowadze­
nie wszystkich potrzebnych dzieł. 

Autor 

SŁOWO WSTĘPNE DO II WYDANIA 

Blisko pięć lat, jakie nas dzielą od chwili ukazania się pierw­
szego wydania tej książki, było okresem bardzo żywej działal­
ności naukowej, tak, że najtrudniejszem mem zadbaniem było do­
konanie wyboru wśród mnóstwa większych i mniejszych nowych 
zdobyczy wiedzy. Starałem się dać to, co najważniejsze, nie ob-
cicężając umysłu czytelnika zbyt wielkim balastem materjału pa­
mięciowego — a zarazem nie podrożyć książki. Szczególną uwagę 
oczywiście poświęciłem badaniom polskim, rozwijającym się bar­
dzo pomyślnie. Skróciłevi zatem niektóre wywody I wydania, by 
znaleźć miejsce na infmwacje, z których największą jest rozsze­
rzony ustęp o żywieniu. 

Dziękując powtórnie wszystkim, którzy pomogli mi przy 
pierwszem wydaniu, szczególnie obowiązany jestem za przejrze­
nie i łaskawe uwagi krytykom I wydania, a dalej kolegom: prof. 

. Błachowskiemu i Dąbrowskiemu, wizyt. Sikorskiemu, doc. Sto-
janowskiemu, oraz prof. Zbyszewskiemu. Za ofiarną pomoc 
dziękuję też mym współpraco-wnikom, a zwłaszcza dr. Deżynie, 
pp. Biegańskiej i Wowczakównie; za użyczenie nowego mate­
rjału ilustracyjnego — prof. Kroghowi w Kopenhadze, dr. Ker-
rowi w Edynburgu, tow. „Trzeźwość" w Warszawie, mg. Lan-
gemu w Poznaniu, oraz firmie G. Henndng we Lwowie. 

Autor 
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A. CZĘŚĆ OGÓLNA. 

ROZDZIAŁ I. 

Pojęcia ogólne. Cele wychowania fizycznego. 

ISTOTA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Parafrazując 
jedną z najogólniejszych definicyj wychowania (P a u 1 s e n) , 
możemy je określić jako czynność, zapomocą której pewna ge­
neracja ludzka przekazuje pokoleniu następnemu swój kultu­
ralny stan posiadania. Że na czele licznych wartości, objętych 
tym stanem posiadania, należy postawić walory religijno-mo­
ralne, intelektualne i estetyczne, a więc ogółem idealne, to wy­
nika z samego faktu oparcia naszej cywilizacji na idealizmie 
chrześcijańskim. To też idealizm ten wraca z żywiołową siłą 
po każdej przejściowej fali naturalizmu, czy utylitaryzmu wy­
chowawczego. Zresztą prądy to niezupełnie konsekwentne — 
z jedynym bod^aj—s^yjątkieni dzisiejszego wychowania bołsze-

Czyniąc zadość potrzebie umysłu ludzkiego ułatwiania so­
bie orjentacji w bezmiarze zjawisk przez podziały, moglibyśmy, 
w myśl powyższego, mówić o wychowaniu religijno-moralnem, 
intelektualnem, oraz estetycznem. Lecz to nie wyczerpuje całości 
obrazu. Są to tylko działy, którym, jako idealiści, daliśmy 
pierwszeństwo w hierarchji. Obok nich jednak domagają się 
uwzględnienia: wychowanie techniczno-utylitarne i wychowa­
nie fizyczne*. 

1 W mniejszych opracowaniach, zwłaszcza typu naukowo-popularnego, 
ma dość ogólny obieg prostszy, trójdzielny podział wychowania: na inte­
lektualne, moralne i fizyczne. Dla celu jednak, który obecnie mamy przed 
sobą, t. j . dla uniwersyteckiego kształcenia wychowawców-specjalistów, nie 
możemy się nim zadowolić. 
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Jak widzimy, podział dość rozgałęziony; różnicowanie coraz 
bogatsze, w miarę specjalizacji wiedzy, sztuki i techniki, daje 
nadto liczne poddziały, w znacznej części szkolnictwa reprezen­
towane przez odrębnych specjalistów. W tym stanie rzeczy po­
wstaje rzetelna troska, by całość — wychowanie człowieka — 
nie zgubiła się w lesie wyuczanych szczegółów. Tak dzieje się 
dziś z pewnością często. Lepszego jutra oczekujemy przede-
wszystkiem od udoskonalenia metody kształcenia nauczycieli. 
Obok dobrego opanowania swego przedmiotu, każdy z nich 
musi być i dydaktykiem i pedagogiem — umieć uczyć i wy­
chowywać. Grono zaś nauczycielskie nie będzie przypadkowym 
zlepkiem obojętnych sobie wzajem ludzi (jakim jeszcze czasami 
bywa), lecz zespołem zgranym kolegów-przyjaciół. 

Jakież miejsce wśród całości wychowania zajmie nasz 
dział — wychowanie fizyczne? Gdy weźmiemy rzecz nieco po­
wierzchownie, t. j . z jednej strony będziemy trzymać się cia­
sno pojętych granic tego działu, jako jedynie pieczy o zdrowie 
i sprawność ciała wychowanka — z drugiej zaś strony pozo­
staniemy przy podanem wyżej określeniu wychowania, — rola 
ta wypadnie dość skromnie. Będzie to bezwątpienia pomocnik 
niezbędny, lecz na naszym stopniu cywilizacji tylko pomoc­
nik — nie współtwórca. Pora też poczynić w obu kierunkach 
należne poprawki. Oto najpierw nazwa „wychowanie fizyczne" 
jest równie niedokładna, jak większość słów, któremi posługu­
jemy się w braku lepszych. Jak później szczegółowo wykażemy, 
nazwa „fizyczne" nie jest bynajmniej równoznaczna z ograni­
czeniem do ciała. Nie poszliśnpr za ciasnem określeniem, przy-
jętem w niektórych językach (np. niemieckim): „wychowanie 
cielesne", lecz za najlepszemi wzorami zachodniemi (u nas zaś 
za K o n a r s k i m , Komisją Edukacyjną, Jędrz. ś n i a d e c-
k i m) nazwaliśmy nasz dział słowem „fizyczne", dozwalającem 
na szersze a zarazem dokładniejsze ujęcie jego zakresu i zadań. 
Trzeba wszakże zaraz dodać, że przymiotnik ten określa tylko 
większość ś r o d k ó w , jakiemi rozporządza wychowawca fi­
zyczny, lecz staje się zgoła zawodnym w odniesieniu do c e-
1 ó w: te są zarówno fizyczne, jak moralne i utylitarne, a w nie­
małej mierze także intelektualne i estetyczne.Co więcej, zmie­
rzamy ku tym celom nietylko drogą pośrednią, przez korzystne 
oddziaływanie zdrowia i sprawności fizycznej na duszę wycho-
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roatrz Tiizej, str. 25). Na wycieczce, na boisku sporto-
' y w sali gimnastycznej, takie zalety, jak odwaga, siła 

iji. karność i t. p., kształcą się bezpośrednio, przy pomocy środ-
| ó v psychicznych, związanych jednak nierozerwalnie ze środo-
^•ĵ kien fizycznem i czynnościami fizycznemi. 
* D.^gą poprawkę uczynimy w związku z inną definicją wy­
chowania, niż wymieniona na wstępie. Określenie paulsenow-
sikie ma tę niewątpliwą zaletę, że można je odnieść do wszyst­
kich epok historji ludzkości i do wszystkich stopni cywilizacji, 
od plemion dzikich do narodów, przodujących kulturze nowo­
czesnej. Lecz dlatego właśnie nie brak mu pewnej cechy kon­
serwatywnej : postulat postępu nie znajduje w niem uwzględ-
;iienia. Dlatego większy obieg ma dziś, między innemi, defini­
cja, według której wychowanie polega na wspomaganiu harmo­
nijnego rozwoju wszystkich wrodzonych zdolności młodego po­
kolenia. Takie określenie wychowania posiada już niewątpliwie 

miniona uzdolnienia do postępu i w tej mierze powołane jest 
pożądanego uzupełnienia poprzedniej definicji. Dopiero bo-

riem generacja, która nietylko otrzymała pewien spadek kul-
iralny, lecz przygotowała się do budowania na tej podstawie 

(woj ego piętra, odpowiada naszym potrzebom ciągłego dosko­
nalenia dorobku cywilizacyjnego. Sama przez się wszakże, ta 
druga definicja też nam nie może wystarczyć. W szczególności, 
w naszym właśnie dziale musiałaby prowadzić do nieporozu­
mień. Dopiero bliższe sprecyzowanie owego „harmonijnego 
rozwoju" w tym duchu, że idzie tu nietylko o właściwy stosunek 
wzajemny ewolucji poszczególnych talentów, lecz i o dostroje­
nie całości do trafnie uchwyconej linji "postępu kulturalnego '— 
da nam, w kombinacji z określeniem P a u 1 s e n a, większe 
gwarancje ścisłości. 

Tylko takie zespolenie w jedno elementów tradycji i ewo­
lucji, zawartych w obu omawianych definicjach, uchroni nas od 
błędu niedarowanego, k^jrym byłoby marnowanie w znaczniej­
szej mierze czasu i energji wychowanka na zyskiwanie spraw­
ności cielesnej, nie posiadającej waloru dla naszego poziomu 
kulturalnego. Wiedza ludzka nie nadarmo siliła się na okiełzna­
nie przyrody. Kosztem zmniejszenia mięśni, uzyskaliśmy więk­
szą sprawność duchową. 1 do tego faktu musi się dostosować 
wychowawca fizyczny p r r ^ z l w i e nowoczesny. 

/ 
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Mimo nieodłączne wady, o jakich wspomnieliśmy -w^ 
tak w naszym, jak w innych działach, ogromnym krokiem ra 
przód było powierzenie pracy specjalistom. Dzięki tej relprmie 
bowiem dopiero pewna część szkolnictwa przynajmniej otrzy­
mała opiekę nad tą dziedziną ludzi posiadających odpowiednie 
zamiłowania i zdolności, a nadto otrzymujących coraz gruntów 
niejsze wykształcenie tak ogólne, jak zawodowe, tak teore 
tyczne, jak praktyczne. I właśnie w naszym dziale dokonała się 
w czasie objętym pamięcią żyjących jeszcze ludzi, nićbywak 
ewolucja pojęć — a za nią i organizacji kształcenia wychowaw 
•ców. Częstem wciąż jeszcze zjawiskiem, u nas np. obejmująceir 
dotąd znaczną część szkolnictwa średniego, jest absolwent se 
minarjum i kursu wychowania fizycznego, trwającego od pó. 
roku do dwu lat. Następne pokolenia młodzieży wszakże będ; 
już korzystać w rosnącej wciąż mierze z usług innego typu spe 
cjalistów tej części wychowania. Kształcą ich uniwersytety lut 
specjalne uczelnie o poziomie uniwersyteckim; czas trwani? 
studjów i ich pogłębienie nie stoją wtyle za trybem kształceni 
nauczycieli przedmiotów intelektualnych. Co więcej, pojawiaj; 
się coraz gęściej stopnie naukowe — magister ja, doktoraty wj 
chowania fizycznego i t. p., a krótsze kursy tu i ówdzie (ostatni* 
i u nas) tak bogato wyposażono, że może w niejednem dorów 
nają uniwersytetom. 

Czy to już nie przesada, nie rzecz przemijającej mody. 
•Śmiemy twierdzić, że nie. Za takiem pogłębieniem przygotowa­
nia wychowawcy fizycznego przemawia zbyt wiele ważkich ar­
gumentów. Oto przedewszystkiem środki fizyczne, jakiemi od­
działywa na organizm wychowanka, a więc powietrze, słońce 
wroda, pokarmy, praca mięśniowa, są silne, zbawienne, ate za 
razem i obusieczne. Nic łatwiejszego, jak przekroczyć ich dawkę 
wskazaną d! i danego wieku, płci, stopnia wyćwiczenia, ewen­
tualnych zmian patologicznych, tak, że działanie staje się zdro­
wotnie obojętnem, ba, nawet szkodliwem. Stąd konieczność 
gruntownego zgłębienia tak morfologji, jak fizjologji, a po 
•części i patologji organizmów młodocianych. 

Po drugie — by pozostać tylko przy motywach, najważniej­
szych —• środki duchowe, któremi, obok fizycznych, musi wciąż 
posługiwać się wychowawca naszego działu, wyr-- " ik'i 
-wzniesienia się na wysoki poziom ktiltmy intelektualnej, mo: 
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•tyc^hej. Odnosi się to już do tych zabiegów wycho-
tjąk gimnastyka, gry, lekka atletyka), gdzie prze-
ków fizycznych jest niewątpliwa. A cóż powiedzieć 

L ^ranimiych między poszczególnemi działami edu-
• k wycieczki krajoznawcze, obozy wakacyjne, ćwi-

u rslyfe, praca ręczna wychowawcza — to terytorja 
; ,;yvwszystkiemi działami, gdzie jednak często praca 

;; .. j aźnie lub wyłącznie na wychowawcę fizycznego, 
'. i s musi okazać się pedagogiem zupełnym, obejniu-

aijść zadania. 
^ta naszego działu operuje w głównej części swej 
ćwiczeniami fizycznemi, które poleca wykonywać 
oz jasna zatem, że sam musi je opanować nietylko 

ar ie, lecz i pr^t-ycznie, dając swą osobistą sprawnością 
-zór. Lecz stąd nie należy, broń Boże, wysnuwać 

b wychowawca fizyczny miał być sportowcem re-
lowym .Imbicja wychowawcy fizycznego znajdzie właściwe 
ie i rekompensatę nie w popisach osobistej sprawności cie-
ej lecz t/ jak najlepszych wynikach, pracy wychowawczej. 

ówczas 'Powoli się on, gdy osiągnie (i podtrzyma jak naj-
~,ią sprawność, obejmującą dobre wykonanie ćwi-

, w: •••-' 'ących w program szkolny. Te zaś nie wejdą w ko-
.ą nawet kulturą ducha. 

TEORj A WYCHOWANIA FIZYCZNEGO A DZIEDZINY 
A N 3. Jedno ze wstępnych rozważań nad teorją wycho-

ia fizycznego musi, z natury rzeczy, dotyczyć rozgranicze-
• od K-isiednich gałęzi wiedzy, czy umiejętności ludzkiej. 

lamy tu do czynienia z działem nauki stosowanej, lwia 
.ych rozgraniczeń będzie odnosić się do nauk, mogących 

faktów, pojęć, czy wniosków, potrzebnych do bu-
ai i i naszej teorji. Budulca dostarczają nam przede-

;em liczne gałęzie nauki czystej. Zawdzięczamy wszakże 
' starszym, lub obszerniejszym w swym zakresie działom 
y stosowanej/^np. pedagogika, higjena). 
•żyłkowane tych materjałów bywa dwojakie. Część ich 

my gotową y/ skarbcu nauk rzeczonych i to nam daje 
do uważania ich za nauki p o d s t a <v o w e: teoretyk 

i fizycznego nie może np. ignorować ogólnych zasad 
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filozofji, psychologji, anatomji,.fizjologji, czy patc ogji 
tego korzystania z gotowego, mamy już poczęści ( ib ą 
się stworzyć) nowe gałęzie nauk stosowanych, któn- wi 
orji wychowania fizycznego odgrywają rolę nauk p ojm o 
c z y eh . I tak, stosując metody filozoficzne clo takim zag 
nień wychowania fizycznego, które tych metod\wymagają 
winniśmy stworzyć filozofję tego działu; posi&damy] xas 
obiecujące zawiązki psychologji, anatomji i patologji 
nej, a fizjologję nawet wcale nieźle opracowaną. 

Jak już wynika ze wzmianki powyższej, f i I oz of j 
chowania fizycznego czeka jeszcze na swoich twórców, 
cych w sobie kompetencje znawców obu gałęzi wiedzy: W 
dyskusje nad najbardziej zasadniczemi pojęciami (istuc 
ehowania fizycznego, jego cele, środki, wyniki, etc.) ffkraeaają 
mniej lub więcej w zakres filozofji i dotychczasowa nasze w tej 
mierze rozumowania okażą się zapewne w niejednym szczególe 
dyletanckiemi w oczach przyszłego filozofa edukacji fizycznej, 
Nie lepiej też przedstawiają się nasze wiadomośei z zakresu 
estetyki pozycyj i ruchów, oraz etyki tego działu Wychowania. 

P s y c h o l o g j a wychowania fizycznego ma szereg n a-* 
der ważnych zagadnień do rozwiązania i na niejedno z nich d 
już dziś odpowiedzi dość ścisłe i szczegółowe. Działanie cv, k 
cielesnych na szybkość reakcji, afekty (strach, gnjfew i t. 
i ich opanowanie, instynkty (towarzyski, bojowy, nasiadow 
etc.) i ich rola w kulturze ciała, sugestja jednos|et i grup: 
wszystko to było już przedmiotem pięknych studjów i obiecuje 
znacsriy stopień zbliżenia się do prawdy w najbliższe} przyszło­
ści. A wymieniliśmy tu jedynie przykładowo kilka problemów. 

Od psychologji już krok tylko do p e d a g o g i k i i 
d a k t y ki . Tym sposobem wchodzimy na pole nauk'stosowa--. 
nych, pole nietylko sąsiednie, lecz nie posiadające ku naszej 
stronie żadnej wyraźnej granicy. Pedagogika oznacza, nietylko 
jako nazwa, lecz jako pojęcie, naukę o wychowaniu człowieka, 
mieści zatem w sobie wszystkie działy tego wychowania — in­
telektualny, religijno-moralny,: estetyczny, utylitarny i fizyczny. 
Jeśli więc musieliśmy, się przyzwyczaić do zdrmiewającej nie­
raz ignorancji naszej dziedziny u wielu poza tłem najlepszych 
teoretyków wychowania, do macoszego i dyletanckiego jej trakt 
towania wModręcznikach pedagogiki i t, p., trzeba to uważać 
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za objaw nienormalny, przejściowy. Ustąpi on w pokoleniach 
następnych, gdy stanie się rzadkością kandydat na pedagoga, 
któryby nie zaznał na sobie dobrodziejstw kultury fizycznej. 

To, co powiedzieliśmy o pedagogice, w znacznej mierze sto­
suje się i do dydaktyki. Z jednej strony wiele działów dydak­
tyki intelektualnej korzysta ogromnie z przymierza z niektó-
remi środkami naszej dziedziny (wycieczki, praca ręczna). 
Z drugiej strony znów wychowawca fizyczny musi też rozwinąć 
metody dydaktyczne w zakresie przyswojenia uczniowi nowych 
dlań pozycyj i ruchów — metody w znacznej mierze oparte na 
tych samych zasadniczych danych psychologicznych, które służą 
za podstawę teorji nauczania intelektualnego. 

Tak oto dotarliśmy do innej, równie obszernej jak donio­
słej, powierzchni zetknięcia naszej dziedziny ze sąsiedniemi. Po 
drugiej stronie szerokiego, a w wielu miejscach niewyraźnego 
pasa granicznego widać tym razem pole pracy nienaukowej — 
p r a k t y k i w y c h o w a n i a f i z y c z n e g o . Pas gra­
niczny stanowią części systematyki i metodyki ćwiczeń fizycz­
nych, oparte bezpośrednio na wynikach badań naukowych. Tu 
znów napotykamy źródło wielu powodzeń i niepowodzeń w wy­
chowaniu fizycznem. Jak w wielu innych działach .pracy ludz­
kiej, tkwiących swemi korzeniami w dorobku wiedzy nowocze­
snej, tak i tu sukces zależy w wysokim stopniu od ciągłego i ści­
słego kontaktu teoretyka z praktykiem. Na małą skalę, już 
w szkole średniej mamy przykład, takiej współpracy: wszak le­
karz szkolny powinien być (acz jak dotąd bardzo rzadko bywa) 

_ teoretykiem, powołanym do stałego współdziałania z prakty-
kiem-wyehowawcą fizycznym. Wyższy i szerszy teren tego ro­
dzaju kooperacji znajdujemy w instytutach i studjach, poświę­
conych kształceniu wychowawców naszego działu. Lecz i tu bar­
dzo rzadko udaje nam się widzieć zespół jako tako zbliżony do 
ideału. 

Lwia część wzajemnego oddziaływania przybierze, z natury 
rzeczy, charakter kontroli, a częstokroć nawet hamulca. I tak, 
uczony zaszczepi praktykowi wątpliwości co do walorów tego, 
czy innego ćwiczenia, lub zgoła doradzi mu eliminować je zu­
pełnie. Naodwrót, wychowawca, na podstawie codziennej ob­
serwacji, wysunie zastrzeżenia przeciw teorji, zbudowanej na 
małej jłoścC faktów, zdobytych w sztucznych warunkach labo-

•2* 
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ratoryjnych. Lecz nie wolno nam zapominać o niemniej donio­
słej roli pozytywnej — wzajemnej pobucuri, czy ostrogi. Prak­
tyka wystąpi wobec teorji z pytaniami, które ją najbardziej 
niepokoją — i nieraz otrzyma bodaj częściową odpowiedź. Na­
uka znów zapłodni twórczość wychowawców, wskazując im kie­
runki, w jakich pragnęłaby uzupełnienia skarbca materjału 
ćwiczebnego. 

Ale czas przejść na inny odcinek granicy. Przypominamy, 
że zaczęliśmy od królowej nauk — filozofji, od niej zaś, przez 
psychologję, dostaliśmy się do pedagogiki, a wreszcie do prak­
tycznych działów kultury cielesnej. Wróćmy teraz do filozofji 
i spojrzyjmy, czy, prócz psychologji, nie kryje ona pod swe 
skrzydła innych odłamów wiedzy humanistycznej, potrzebnych 
na fundamenta dla teorji wychowania fizycznego. I w istocie, 
znajdujemy ich tam kilka. Jest to przedewszystkiem h i-
s t o r j a, niezbędna dla każdej gałęzi wiedzy, gdy chcemy roz­
patrzeć się w jej początkach i rozwoju, by tern słuszniej ocenić 
jej stan dzisiejszy i widoki na przyszłość. Wychowanie, zwła­
szcza fizyczne, ma jednak i swoją p r o li i s t o r j ę — w swo­
ich mniej świadomych formach (samowychowanie drogą za­
bawy) sięga na pewno do zarania rodu ludzkiego. Co więcej, 
w myśl teorji ewolucji mamy prawo iść jeszcze dalej wstecz, 
ku światu zwierzęcemu. Tu więc byłoby już pierwsze połączenie 
z naukami biologicznemi; później do nich wrócimy. 

Młoda, żywiołowo rozwijająca się s o c j o l o g j a czeka 
jeszcze na opracowanie swego stosunku do naszych zagadnień. 
Tyle wszakże już dziś da się przewidzieć, że wychowanie fi­
zyczne, jako obfitujące w oddziaływania wzajemne grup na jed­
nostki i odwrotnie (drużyny sportowe, zastępy harcerskie i t. p.), 
obiecuje bogaty plon badaczowi-socjologowi i wzamian wiele 
od niego się spodziewa. E t n o l o g j a znów dostarcza mnó­
stwa danych, dotyczących ustalenia ćwiczeń fizycznych przez 
tradycję i ich skojarzenia z całością kultury plemienia, czy na­
rodu, oraz powstawania tą drogą mniej luli więcej rodzimych 
zespołów tych ćwiczeń. Wraz ze zdobyczami historji i antropo­
logii; powinnyby te dane stać się podstawą naukową wychowa­
nia fizycznego narodowego. A n t r o j j o ł o g j a ustala typy 
rasowe i konstytucyjne, badając właściwą każdemu z nich 
sprawność fizyczną i psychiczną i dając w ten sposób możność 
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ich odrębnego traktowania wychowawczego. Dodajmy, ża te dwa 
ostatnie kierunki badań posuwają się naprzód głównie dzięki 
pracom polskim. 

Antropologja leży na pograniczu między huijtiamstyką a na­
ukami biologicznemi, do których zbliżamy się ju;: drugi raz, na­
trafiając nadewszystko starszą siostrzycę antropologji •— a n a ­
t o m i ę . Jej rola jako nauki podstawowej dla naszej gałęzi 
wiedzy jest nadto dobrze znana, by trzeba tu aad nią się roz­
wodzić. Mniej utarty jest postulat utworzenia śaatomjii stoso­
wanej do naszych potrzeb, mimo, iż postawiono go już dość 
dawno. 

Najmniej bodaj wypadałoby się uskarżać na niedocenianie 
f i z j o l o g j i jako podwaliny naszej nauki. Rola jej nie od-
razu mogła się zaznaczyć należycie. Fakty, czerpane prawie 
wyłącznie z wiwisekcyj na zwierzętach, dawały przez czas długi 
zaledwie możność wnioskowania per analogiam o człowieku, 
a i to tylko o pewnych zasadniczych właściwościach funkcyj 
jego różnych organów. Dopiero genjalne metody E. M a r ę y'a, 
A. M o s s o ' a i innych, dozwoliły badać z dużym stopniem 
ścisłości funkcje człowieka bezpośrednio. I nie było zapewne 
dziełem przypadku, że właśnie ci sami uczeni położyli kamień 
węgielny pod nowoczesną fizjologję ćwiczeń fizycznych. Prze­
ciwnie — można stwierdzić, że jednym z motywów, który tych 
badaczy skłonił do przejścia od świnek morskich i królików do 
człowieka, było silne zainteresowanie zagadnieniami fizjologji 
ruchów i ćwiczeń fizycznych. Wykryto wybitne zmiany, jakim 
działalność całego szeregu narządów naszego ustroju podlega 
w następstwie tych ćwiczeń. Zmiany to naogół korzystne — 
lecz w pewnych razach (zbyt wielkie natężenie, złe warunki 
zewnętrzne) mogą się obrócić na szkodę. Rozwinęła się więc 
obok fizjologji i p a t o l o g j a stosowana do potrzeb naszego 
działu. A przedewszystkiem h i g j e n a , zajęta ustaleniem 
norm, któreby dozwalały wychowankowi z zabiegów wycho­
wania fizycznego odnieść maximum korzyści zdrowotnych, nie 
narażając go na działania ujemne. 

Fizjologia, patologja i higjena wychowania fizycznego są­
siadują z działami tychże samych nauk, przystosowanemi do 
potrzeb innych dziedzin. Najpierw, spotykamy się tu z h i ­
g j e n a s z k o l n ą (lub wychowawczą), połączoną z naszym 
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działem najściślejszem przymierzem. Ograniczając do możli­
wego minimum działanie szkodliwych czynników życia szkol­
nego, staje się ona konieczną podstawą, na której może się na­
leżycie rozwinąć wychowanie fizyczne i stać się potężnym bodź­
cem normalnego rozwoju młodych pokoleń. Codzienna współ­
praca lekarza/szkolnego z wychowawcą fizycznym jest terenem 
działania owe/go przymierza, pojętego jak najszerzej: obaj muszą 
być i higję,nistami i wychowawcami, by wynik pożądany, nie 
zawiódł. -' 

Ale oto jeszcze inne sąsiedztwo: fizjologja i higjena sportu, 
w skrócie znana jako h i g j e n a s p o r t u . Sport jest poję­
ciem tak wieloznacznem, że, chcąc niem operować z jaką taką 
ścisłością, trzeba dodać za każdym razem odpowiedni przy­
miotnik. Pewne postacie sportu nadają się do zastosowań wy­
chowawczych i te należą, jako część integralna, do wychowania 
fizycznego, pod nazwą sportu wychowawczego. Ludzie dorośli 
natomiast najczęściej uprawiają sport dla rozrywki (rzadziej 
uświadamiają sobie jego cel zdrowotny) — będzie to zatem 
sport zdrowotno-rozrywkcwy, lub krótko: rozrywkowy. Wre­
szcie, pewna część oddaje mu się dla ambicji osiągnięcia wy­
bitnych wyników: sport zawodniczy, lub widowiskowy. 

Niepodobna się dziwić, że te stosunki odbijają się też na 
higjenie sportu i na jej znawcach — lekarzach sportowych. 
Minimalna zaledwie ich część — zwłaszcza ci, którzy pracują 
zarazem w charakterze lekarzy szkolnych — zajmuje się za­
gadnieniami wychowawczemi. Częstsze już nierównie są zain­
teresowania higjeniczno-społeczne w związku z udzielaniem 
porad lekarskich ludziom, uprawiającym sport rozrywkowy. 
Najwięcej jednak (a niesłusznie) pociąga sport widowiskowy. 

Niewiele już pozostało do omówienia. T e r a p j a styka 
się w niektórych swoich działach tak z teorją, jak z praktyką 
wychowania fizycznego. Należą tu przedewszystkiem gimna­
styka lecznicza, masaż, zastosowanie lecznicze kąpieli, światła, 
powietrza. Wszystkie one już nieraz dostarczały cennych uzu­
pełnień skarbca środków wychowania fizycznego, lub wyjaśniły 
sposób ich działania. Wszak nie jest przypadkiem, że jedyny 
racjonalny system naszej dziedziny zawdzięczamy w znacznej 
mierze ścisłemu związkowi z lecznictwem ruchowem, a w Szwe­
cji to połączenie trwa bez przerwy od czasów P. H. L i n g a . 
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I ten obszar zatem nie może dziś pozostać obcym dla wycho­
wawcy fizycznego. Tern bardziej, że dozwoli mu to — jak zoba­
czymy poniżej — rozszerzyć zabiegi wychowawcze na większość 
uczniów słabowitych, którym dawniej tak niesłusznie odmawiano 
tego dobrodziejstwa. 

E u g e n i k a, zwana także higjena rasy, zdąża, podobnie 
jak wychowanie, do udoskonalenia człowieka. Gdy jednak wy­
chowanie bierze w swą opiekę młodociane indywiduum ludzkie 
wraz z jego wadami wrodzonemi, których część tylko da się 
usunąć, czy zmniejszyć — eugeniką troszczy się o to, by na 
świat przychodziło jak najwięcej istot ludzkich, dobrze od na­
tury uposażonych. Celowe kojarzenie małżeństw, poparcie naj­
dzielniejszych jednostek, umożliwiające im wydanie potom­
stwa — te i inne środki, dotąd przeważnie pozostające u nas 
w dziedzinie teorji niestety — oto rozszerzenie idei przewodniej 
wychowania fizycznego poza obręb życia jednostki. Zasada 
bowiem niedziedziczenia cech nabytych stanowi dla wycho­
wawcy granicę nieprzekraczalną. 

Pozostaje teraz do określenia stosunek wzajemny, w roz­
woju jednostki ludzkiej, czynników wrodzonych (dziedzicz­
nych) do działań otoczenia (środowiska), do których też trzeba 
zaliczyć zabiegi wychowawcze wszelkiego rodzaju. Doniedawna 
przeważała tendencja przeceniania wpływów otoczenia, a wy­
chowawcy czerpali stąd złudne wyobrażenia o swej potędze. 
Świeży i szybki rozwój eugeniki, przeciwnie, wywołał u niektó­
rych entuzjastów tej młodej nauki lekceważenie oddziaływań 
środowiskowych. Nie brakło i prób obliczeń współczynników 
korelacji, z których np. K. P e a r s o n wyprowadza wniosek, 
jakoby wpływy otoczenia pozostawały wtyle za czynnikami 
wrodzonemi w stosunku i/5,.a może nawet Vi o i mniej. Tu wy­
starczy zaznaczyć, że tabele wymienionego badacza są ułożone 
dość sztucznie i że znaczny odłam poważnych eugenistów nie 
uważa dziś za możliwe ujęcia tego stosunku w liczby, a wpły­
wom otoczenia, wśród nich zaś i wychowaniu, przyznaje u czło­
wieka bardzo szerokie pole działania. 

CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Już się rzekło 
powyżej kilkakrotnie, że wychowanie fizyczne nie jest i nie 
powinno być wyłącznie fizycznem. że, jeżeli przymiotnik ten 
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nieźle charakteryzuje przeważną część środków, jakiemi się tu 
operuje, zawodzi jednak zgoła, gdy idzie o cele naszej części 
wychowania. Teraz pora przyjrzeć się tej sprawie bliżej. Spró­
bujemy postawić dwa cele fizyczne: zdrowie i sprawność, oraz 
dwa duchowe: dzielność i piękno — i skontrolować, czy i jak 
odpowiadają one istotnym możliwościom naszej dziedziny. 

Zdrowie. Definicja dość ogólnie przyjęta określa zdrowie 
jako doskonałą harmonję między poszczególnemi czynnościami 
organizmu. Niestety, jest to ideał, osiągalny tylko częściowo 
i czasowo. Wszystko, co się da uzyskać, tak zabiegami wycho-
wawczemi, jak innemi staraniami higjenicznemi naszego wy­
chowanka i jego otoczenia, musi brzmieć o wiele skromniej. 
Będzie to wzmożenie, do jak najwyższego stopnia, odporności 
wychowanka na czynniki chorobotwórcze, tak, aby zakłócenia 
wspomnianej harmonji zdarzały się jak najrzadziej, trwały 
krótko i przybierały postać łagodną. 

Rola wychowania fizycznego jest tu, podobnie zresztą, jak 
w spełnianiu innych celów, ograniczona przedewszystkiem wro­
dzonemi właściwościami osobnika, powierzonego naszej opiece; 
właściwości te nie wszystkie i niezupełnie podlegają naszym 
wpływom. Podobnież cechy zdrowotne kraju, miejscowości, 
klasy społecznej, do której uczeń należy. Dalej, jak już się 
rzekło, do zupełnego wyniku nie wystarcza samo wycliowanie 
fizyczne. Sprzymierzeńcem naszym jest wychowanie intelek­
tualne, a mianowicie ta jego część, która traktuje o biologji, 
o anatomji, fizjologji i higjenie ciała ludzkiego. Nietylko jed­
nak wykłady i demonstracje lekarza szkolnego 1 mają pierw­
szorzędne znaczenie. Niemniej i badania perjodyczne stanu 
zdrowia ucznia, uwagi indywidualne, przy tej sposobności wy­
powiadane, oraz zachęta i ułatwienie leczenia różnych zauwa­
żonych zboczeń w samych początkach. Wreszcie całokształt or­
ganizacji i urządzeń, dotyczących higjeny domowej, szkolnej 
i publicznej. 

Nikt dziś nie neguje silnego i dobroczynnego wpływu na 
zdrowie ludzkie powietrza, promieni słonecznych, wody, racjo­
nalnego żywienia. Do sposobu działania tych doniosłych środ-

1 W odniesieniu do wieku niemowlęcego i przedszkolnego, lekarz do­
mowy spełnia rolę, jaką później obejmuje lekarz szkolny, a jego pouczenia 
higjeniczne są skierowane do rodziców dziecka. 
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ków naszej gałęzi wychowania wrócimy niebawem. Teraz warto 
zaznaczyć, że piąty czynnik wychowania fizycznego: praca mię­
śniowa, doniedawna uznawany powszechnie za co najmniej 
równy tamtym co do wartości zdrowotnej, w czasach ostatnich 
spotkał się ze — sporadycznemi coprawda — atakami scepty­
cyzmu, a nawet negacji. 

Sceptykiem okazał się jeden z najzasłużeńszych badaczy 
w zakresie fizjologji ćwiczeń fizycznych, prof. L i n d h a r d 
(Kopenhaga). Przyznaje on tym zabiegom wybitne działanie 
etyczne i estetyczne, lecz wyników zdrowotnych nie uważa za 
udowodnione. Sądzi bowiem, że jedynego ścisłego dowodu mo­
głaby dostarczyć statystyka, któraby wykazała mniejszą cho­
robowość i śmiertelność u ludzi, uprawiających te ćwiczenia. 
Ponieważ jednak, powiada, obowiązek wychowania fizycznego 
staje się coraz bardziej rozpowszechniony, brak materjału po­
równawczego (kontrolnego) w postaci młodzieży nie ćwiczącej 
stoi na przeszkodzie szerszym badaniom tego rodzaju. 

Dalej poszedł docent fizjologji A b r a m s o n (Sztok­
holm), widząc w pracy mięśniowej jedynie działanie psychiczne 
i to ciaśniejsze, niż jego znakomity poprzednik: mają one, jego 
zdaniem, tylko wzmagać samopoczucie ucznia, dostarczając mu 
miłych, radosnych wrażeń. Natomiast po stronie zdrowotnej 
widzi raczej minusy. Wysnuwa je wszakże, dość śmiało, z do­
świadczeń S l o n a k e r a (krótsze życie myszy białych, za­
mkniętych w bębnach rotacyjnych i zmuszonych do biegu trwa­
łego) i ze statystyki P e a r 1 a (wzmożona śmiertelność ludzi 
oddanych ciężkiej pracy fizycznej po 40-tym roku życia). 

Obaj uczeni popadli przedewszystkiem w dość częsty błąd 
specjalistów, polegający na stosowaniu innej miary wymagań 
ścisłości do własnej, niż do obcych dziedzin. Wszak i działanie-
etyczne, estetyczne, czy też radość, jaką sprawiają ćwiczenia 
ciała, nie są udowodnione wielkiemi liczbami statystycznemi. 
Brak ścisłego potwierdzenia tą metodą możnaby zarzucić całej 
chyba pedagogice, co nas nie wstrzymuje od wnioskowania. 
o takiem lub innem działaniu różnych środków, czy metod, na 
podstawie eksperymentów i obserwacyj. 

Jakież są eksperymenty i obserwacje, na których opiera się-
dotychczasowa („klasyczna") teza o korzystaem działaniu pracy 
mięśniowej (w postaci racjonalnych ćwiczeń ciała) na zdrowie-
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ludzkie? Czytelnik niniejszego pozna najważniejsze z nich po­
niżej, w rozdziałach III i IV. Tu zatem wystarczy ograniczyć 
się do rysów zasadniczych. Praca mięśniowa jest jedną z pod­
stawowych funkcyj naszego ustroju, warunkującą nietylko nor­
malny rozwój układu ruchowego, lecz całego szeregu innych 
czynności i organów, które z nią współdziałają (układ nerwowy, 
układ oddechu, krążenia, trawienia, wydzielania, przemiana ma-
terji) i wraz z nią się ćwiczą. U zdrowego niemowlęcia, czy 
dziecka w wieku przedszkolnym, instynkt daje gwarancję od­
powiedniej ilości i wszechstronności ruchu. Szkoła, a później 
życie zawodowe (zwłaszcza miejskie) i zwyrodniałe rozrywki, 
krępują tę naturalną ruchliwość i tylko powszechne ćwiczenia 
fizyczne, drogą przymusu, czy choćby propagandy, zdołają za­
chwianą równowagę przywrócić. 

Eksperymenty fizjologów i spostrzeżenia teoretyków wy­
chowania doznały zupełnego potwierdzenia ze strony lekarzy, 
stosujących pracę mięśnową, dawkowaną jako metodę lecze­
nia — czyto w postaci gimnastyki leczniczej, czy sportu, czy 
pracy ręcznej. Nie brak i prób badań statystycznych. W Niem­
czech np. stopniowe wprowadzanie, w niektórych szkołach, po­
dwójnego — w porównaniu z dotychczasową normą — wymiaru 
ćwiczeń ciała (codzienna lekcja gimnastyki) dało pożądany ma-
terjał porównawczy. Mamy też już stamtąd prace tego rodzaju, 
przemawiające na korzyść reformy. Ale to dotąd liczby nie­
wielkie : prof. L i n d h a r d a może nie przekonają. Inna rzecz, 
że dowody, przytoczone przez A b r a m s o n a za skracającem 
życie działaniem pracy mięśniowej, nie mają (jak czytelnik już 
prawdopodobnie zauważył) nic wspólnego z racjonalnemi ćwi­
czeniami ciała. Przemawiają one chyba przeciw maksymalnym 
wysiłkom — przeciw rekordomanji sportowej i przeciążeniu 
pracą fizyczną zawodową. O tych zagadnieniach jeszcze nieraz 
będziemy mówić, przy opisywaniu poszczególnych rodzajów 
ćwiczeń ciała. 

Sprawność;, Sprawność fizyczna zależy, podobnie jak inne 
nasze właściwości fizyczne i duchowe, w części od danych, 
odziedziczonych po przodkach (konstytucji cielesnej). Można ją 
wszakże znacznie spotęgować celowemi zabiegami. W sposób, 
znany z fizjologji pracy mięśniowej, ćwiczenia fizyczne wywo­
łują przerost mięśni, wzmagają obszerność ruchów w stawach, 
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wydoskonalają koordynację ruchów, usprawniają pomoc, jaką 
każdej wydatnej pracy mięśni muszą udzielić narządy oddechu, 
krążenia, trawienia, wydzielania i t. p. Działanie to jest tak 
oczywiste,. że nikt nie podaje go w wątpliwość. 

W tym dziale będziemy mieć do czynienia nietylko z peda­
gogiką, lecz i z dydaktyką: tak z wychowaniem, jak naucza­
niem. Dlatego musimy na wstępie wspomnieć o dwóch głównych 
prądach dydaktycznych, których walka i mniej lub więcej udałe 
kompromisy wypełniają znaczną część ruchu umysłowego na 
tern polu. Pierwszy z nich — m a t e r j a l i z m dydaktyczny, 
zapatruje się na poszczególne wiadomości, udzielane uczniom, 
jako na wartości samodzielne i chce ich zaszczepić jak najwięcej 
i jak najtrwalej, by wychowanka uzbroić na drogę życia moż­
liwie szerokim zasobem wiedzy. Drugi kierunek — f o r m a ­
l i z m , nie ceni poszczególnych wiadomości dla nich samych 
i nie martwi się, gdy je uczeń prędzej lub później zapomina. 
Mają one bowiem dlań inną, ważniejszą wartość „formalną": 
kształcą spostrzegawczość, pewne rodzaje pamięci, pobudzają 
wyobraźnię, uczą rozumować, rozbudzają pewne zainteresowa­
nia. Przytem — mówią formaliści — momentem decydującym 
jest nie posiadanie, lecz zdobywanie, wiedzy, które też odbija 
się korzystnie na charakterze ucznia, dając mu pracowitość, 
umiłowanie prawdy, rzetelność etc. 

Nie tu miejsce na rozważanie pytania, która z wymienio­
nych szkół i o ile ma rację według dzisiejszego stanu wiedzy. 
Wystarczy tu zaznaczyć, że dziś już obie zrezygnowały z daw­
niejszej wyłączności i każdy poważny system dydaktyczny musi 
uwzględniać tak materjalną, jak formalną stronę nauczanych 
przedmiotów. Jakie zastosowanie ma ten problem w naszym 
dziale? Sprawność fizyczną naszego ucznia możemy spotęgować 
w dwojaki sposób. Albo przyswajamy mu pozycje i ruchy dotąd 
dlań zupełnie nowe (wiosłowanie, jazda konna lub na rowerze 
i t. p.1, ,albo doskonalimy go w elementach już posiadanych, 
pozw, ; ,jąc np. zdobyć większą szybkość czy wytrwałość w cho­
dzie I ib biegu. Rozpatrzmyż teraz, z punktu widzenia materjal-
aego i formalnego, znaczenie tych nabytków. 

M ; t e r j a l n a doniosłość sprawności cielesnej jest, z na­
tury rzeczy, tezą prostą i mało nastręczającą trudności. Czło­
wiek, który przyswoił sobie szereg ruchów, posiadających bez-
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pośrednie zastosowania życiowe, wyjdzie sam na tern dobrze 
bezwątpienia i często odda przysługi innym. Umiejętność np. 
skoków, wspinań, pływania, wiosłowania, obrony osobistej, po­
może do ocalenia zdrowia lub życia własnego lub bliźnich. Te 
same czy inne sporty, gimnastyka, bądź praca ręczna, dadzą 
mu możność korzystnego użycia czasu wolnego od zajęć zawo­
dowych, podtrzymując zdrowie i pogodny nastrój. Sporty tury­
styczne pośredniczą w nawiązaniu jak najściślejszego kontaktu 
z przyrodą, co przynosi liczne korzyści zdrowotne, intelektualne, 
moralne i estetyczne, o których jeszcze nieraz będzie mowa. 

Lecz niemniej często będziemy wspominać poniżej o innej 
wartości materjalnej rzeczonych nabytków. Są to zastosowania 
wojskowe, czyli bojowe. Dla nich to nieraz damy pierwszeń­
stwo takiej a nie innej postaci różnych ćwiczeń ciała, więc np. 
turystyce przed wyścigami w sportach lokomocyjnych, rzutowi 
granatu nad dyskiem czy oszczepem. One podnoszą w naszych 
oczach wartość sportów obrony osobistej' (walk), ćwiczeń har­
cerskich i t. p. O nich musimy pamiętać nietylko w odniesieniu 
do młodzieży męskiej: wszak i kobiecie przypada w wojnie no­
woczesnej doniosła rola akcji pomocniczej. 

F o r m a l n e korzyści ze zdobywania, czy też ze zdoby­
tych już sprawności w poszczególnych pozycjach i ruchach, po­
legają przedewszystkiem na większej łatwości, z jaką wyszko­
lony w ten sposób osobnik pokona zadania nowe. Wiemy np., że 
gimnastyk, w równych zresztą warunkach, da sobie prędzej 
i lepiej radę z początkami lekkiej atletyki, czy gier drużyno­
wych, niż materjał ludzki zgoła surowy, lub choćby mniej od­
powiednio przygotowany; to samo dotyczy taternika w sto­
sunku do narciarstwa, boksera wobec wioślarki i t. p. Co więcej, 
uczeń, dobrze przysposobiony nabytemi poprzednio koordyna­
cjami, potrafi w razie potrzeby nowe dla siebie ruchy zaimpro­
wizować z wynikiem nieraz zadowalającym: gimnastyk czasami 
stanie odrazu obok wprawnych strażaków, lub dotrzyma kroku 
taternikom, będąc pierwszy raz przy pożarze, czy w górach. 
Oczywiście czynnik zdolności wrodzonych odgrywa w tych 
przykładach rolę niepoślednią — obok przygotowania. Dkv 
tego powiedzieliśmy wyżej: „w równych zresztą warunkach", 
a i w ostatnio przytoczonych przykładach nie każdy gimnastyk 
daną tezę sprawdzi. 
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To, cośmy teraz powiedzieli, opiera się na codziennej obser­
wacji ludzi, mających stale do czynienia z ćwiczeniami ciała. 
Lecz niestety po dziś dzień są to tylko spostrzeżenia luźne, wyma­
gające sprawdzenia i zgłębienia naukowego, nadewszystko 
drogą eksperymentalną. Niepokoją nas przytem dwa pytania, 
na które dotąd nie umiemy dać jasnej odpowiedzi: 1) Które 
pozycje i ruchy stanowią najlepsze przygotowanie dla których 
innych pozycyj i ruchów? 2) Czy i o ile, oraz jakim sposobem 
można dać wychowankowi „sprawność ogólną", któraby ułat­
wiała mu zdobycie jakiejkolwiek nowej pozycji, czy ruchu? 

Odpowiedź (a raczej szereg odpowiedzi) na pierwsze z tych 
pytań należy do przyszłości. Dziś muszą nam wystarczyć bardzo 
ogólne i niezbyt pewne przypuszczenia. Sądzimy, że wzajemnie 
mogą służyć sobie za przygotowanie ruchy pokrewne, t. j . wy­
konywane temi samemi mniej więcej mięśniami i w podobny 
sposób. Naprzykład i narciarz i taternik będą dobrze przygo­
towani do podjęcia drugiego z wymienionych sportów. Lecz 
orjentacja nasza w szczegółach jest tu dotąd słaba, a ujemne 
wyniki niektórych eksperymentów, gdzie poddano kontroli 
wzajemne działanie przygotowawcze czynności wybitnie po­
krewnych, nakłaniają do ostrożności we wnioskowaniu. 

Co do drugiego pytania, ogromna większość praktyków-
wychowawców skłania się do odpowiedzi potakującej i wska­
zuje na gimnastykę jako najlepszą drogę zdobycia owej „spraw­
ności ogólnej". Zapewne to twierdzenie jest bliskie prawdy, 
a będzie tern bliższe, im więcej gimnastyka zawrze w sobie ele­
mentów wiodących ku różnym gałęziom ćwiczeń fizycznych, 
tak, jak już dziś jej marsze, wstępowania, wspinania, ćwiczenia 
równoważne wychowują przyszłych turystów, zaś biegi, skoki, 
rzuty — adeptów lekkiej atletyki i gier i t. p. 

W każdym razie postąpimy najbezpieczniej, bacząc (po­
dobnie jak to się czyni coraz częściej w dydaktyce intelektu­
alnej) na to, by jak najwięcej przyswajanych uczniom pozycyj 
i ruchów posiadało wartość podwójną: i materjalną i formalną. 
Pojęcie wszakże wartości formalnej musimy znacznie rozsze­
rzyć, włączając doń także korzyści zdrowotne, moralne i este­
tyczne. Tak np. jeżeli uczeń przyswoił sobie szereg ćwiczeń na 
koniu drewnianym, zyskuje przez to umiejętność radzenia so­
bie z przeszkodą, jaka w życiu często może mu stanąć w drodze. 



18 

To jest jego zysk ze stanowiska materjalno-dydaktycznego. 
Nadto jednak — oto korzyści formalne: przygotowanie do jazdy 
konnej, sportu wysokiej wartości, m. i. nie bez poważnych za­
stosowań bojowych; działanie korzystne na oddech, krążenie, 
organa trawienia e t c ; wyrabianie przytomności umysłu, od­
wagi, siły woli i t. p.; nabycie piękna postawy i ruchów w pew­
nym zakresie. Już tu widzimy, jak jedno ćwiczenie, czy nie­
wielka ich grupa, może spełniać nie jeden cel tylko, a nawet 
żadnemu z wyróżnionych przez nas celów nie pozostać obcą. 
Do tej „solidarności celów" jeszcze wrócimy poniżej. 

Dzielność. Teraz przechodzimy na pole czysto psychiczne. 
Tern bardziej, że — jak się później przekonamy — tym ra­
zem nietylko cel, lecz i środki użyte są prawie wyłącznie 
natury psychicznej i jedynie nierozerwalny ich związek z ćwi­
czeniami ciała sprawia, iż muszą pozostać domeną wychowawcy 
fizycznego. Idąc od prostszych procesów psychicznych ku bar­
dziej złożonym, natrafiamy na samym wstępie na s z y b k o ś ć 
r e a k c j i . Jest to właściwość indywidualna ucznia, zależna 
w części od danych dziedzicznych, lecz w części też podatna dla 
wpływów wychowawczych. Wychowanie fizyczne obfituje w sy­
tuacje, gdzie bądź umówiony sygnał (musztra, gimnastyka), 
bądź prawidła gry, czy też grożący cios lub upadek i t. p., wy­
magają celowej i jak najszybszej reakcji. Czas reakcji ulega 
też skróceniu, dając dyspozycję, zwaną w mowie potocznej 
przytomnością umysłu, ciętością, czy obrotnością. Warto zwró­
cić uwagę na wyraźne pochodzenie dwóch ostatnich słów od 
szermierki, czy turniejów, choć najczęściej używa się ich na 
oznaczenie szybkości tempa w dyskusji, decyzji w interesach 
etc. W tych przymiotnikach wszakże praojcowie nasi, jak się 
zdaje, użyli tylko częstego zresztą zawsze porównania z zakresu 
zjawisk bardziej konkretnych, a nie dawali wyrazu przekona­
niu, że dobry szermierz musi być też cięty w rozmowie. W każ­
dym razie dziś jesteśmy ostrożni i dalecy od pośpiesznego 
wnioskowania tego rodzaju. To samo dotyczy i innych dyspo-
zycyj psychicznych, które zaraz omówimy. 

S i ł a w o l i . Rozróżniamy dwa główne rodzaje siły woli 
przy ćwiczeniach fizycznych. Najpierw, przy wysiłkach inten­
sywnych a krótkotrwałych, impuls nerwowy musi być jak naj­
bardziej skoncentrowany. Po wtóre, przy pracy długotrwałej, 



19 

zależy na tem, by impulsy napływały do mięśni jak najdłużej 
i z jak najmniej słabnącą siłą, mimo rosnące wciąż zmęczenie. 
Przykładem na pierwszy rodzaj będzie energiczny rzut lub 
stcok, oraz bieg na krótką metę. Na drugi — dalsze etapy dłuż­
szej wycieczki pieszej, kolarskiej, wioślarskiej czy narciarskiej. 

O d w a g a jest dyspozycją o wiele bardziej złożoną, niż 
się wydaje niewtajemniczonym. Polega na możności zahamo­
wania instynktownego uczucia strachu, jakie nami owłada 
w zetknięciu z niebezpieczeństwem rzeczywistem, czy pozornem. 
Ulega bogatemu zróżnicowaniu ze względu na jakość owego 
niebezpieczeństwa, a nadto stopniowaniu, w stosunku do jego 
wielkości. Wychowanie fizyczne rozporządza bardzo obfitym 
zasobem sytuacyj, wiodących do tego celu. Zbyt nieliczne są 
jednak dotychczasowe dokładniejsze obserwacje i eksperymenty 
z tego zakresu, by nas mogły upoważnić do wnioskowania, które 
z tych sytuacyj moglibyśmy bez uszczerbku zastąpić innemi. 
Najpewniej zatem spełnimy swe zadanie, poskramiając osobno 
np. obawę upadku z wysoko położonej a wąskiej czy chwiejnej 
podstawy, upadku przy skokach, szybkich jazdach, utonięcia, 
ciosu i t. p. Przytem należy pamiętać, że celem naszym nie może 
i nie powinno być zupełne wykorzenienie obawy. LTczucie to, gdy 
nie przekracza pewnych granic, bywa korzystnem dziełem in­
stynktu. Nie pozwala bowiem zlekceważyć niebezpieczeństwa, 
a nawet dodaje sił do jego pokonania: koncentruje uwagę, przy­
gotowuje do celowego wysiłku przez wzmożenie funkcyj odde­
chu i krążenia. Szkodliwym staje się dopiero silny afekt stra­
chu, prowadzący do bezmyślności i porażenia. 

Idąc za prof. S. S z u m a n e m (Kraków), rozróżnimy na­
stępujące rodzaje odwagi: odwaga z zaufania we własne siły 
(opartego na sprawności), z przyzwyczajenia do niebezpieczeń­
stwa, napastliwość (szermierka, boks i inne walki), odwaga 
z wyćwiczenia, z siły woli, z równowagi duchowej. Jak łatwo 
się domyślić, dwa ostatnie stopnie wymagają już współdziałania 
Innych działów erudycji, kształtujących charakter. Rohatera 
nie da nam sala gimnastyczna, boisko, czy przystań, jeśli dom, 
szkoła i społeczeństwo nie nauczą go szlachetnie myśleć i działać. 

Z a r a d n o ś c i p o p r z e s t a w a n i e n a m a ł e m są 
to znów dyspozycje bardzo cenne, zdobywane lub wzmacniane 
przez wycieczki, obozy, ćwiczenia harcerskie. 
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K a r n o ś ć . Przy mustrze, lub przy innych ćwiczeniach [ 
wspólnych gimnastyki, zaszczepiamy wychowankowi dyspozycję i 
do posłuchu bezwzględnego, ślepego, czyli t. zw. karność woj­
skową. Przy grach drużynowych, ćwiczeniach harcerskich i t. p., 
karność rozumowaną czyli obywatelską. Pierwsza z nich znaj­
dzie, jak się zdaje, bezpośrednie zastosowanie w obronie 
ojczyzny. Czy druga da się podobnież zużytkować w życiu spo-
łecznem? Czy posłuch wobec prawideł gry, lub wobec młodocia­
nego przewódcy, da później poszanowanie ustaw i przepisów, 
podporządkowanie się hierarchji społecznej ? To już tr«dniejsze 
pytanie: i tu, niemniej jak w analogicznych przypadkach roz­
ważanych poprzednio, niedobrze będzie łudzić się powziętemi 

•zgóry nadziejami. Pewniej już wnosić można o tych korzyściach 
wychowawczych, gdy między jedną a drugą dziedziną rzucimy 
pomost działań pośrednich. Takim pomostem, między boiskiem 
szkolnem a koszarami, powinno być przysposobienie wojskowe. 
Taką samą rolę pośrednika, lecz tym razem wobec dyspozycyj 
społecznych zdobytych w drużynie gier czy harców, może 
odegra nauka obywatelska, życie organizacyjne w dobrze pro­
wadzonych zrzeszeniach młodzieży i t'. p. Niemniej ważnem za­
bezpieczeniem tych działań pośrednich będzie wytwarzanie 
i d e a ł ó w ( F r e e m a n ) . Równocześnie z przyzwyczajeniem 
ucznia do karności, musimy weń zaszczepić przekonanie, że ta 
cnota jest konieczna dla dobra ogółu. 

U m i e j ę t n o ś ć p r z e w o d z e n i a . Dyspozycja, zda­
wałoby się, przeciwstawna poprzedniej, a może i wykluczająca 
się wzajemnie. Obie jednak w pewnej mierze zawarte są we 
wrodzonych właściwościach każdego dziecka, jako instynkt pod­
dawania się i panowania (submisji i dominacji). Co ważniejsza, 
obie zasługują na rozwój do pewnego poziomu, wskazanego 
przez potrzeby nowoczesnego społeczeństwa. Każdy obywatel 
i każdy żołnierz bywa naprzemian powołany do posłuchu dla 
wyższych od siebie i do rozkazywania, czy przewodzenia niż­
szym. Tylko stopień udziału w tej mieszance jednego i dru­
giego elementu wykazuje ogromną skalę stopni, od wodza na­
czelnego do ciury, od premjera czy przewódcy większości w par­
lamencie do ostatniego z wyborców. 

Wyznaczając sprawniejszym i dzielniejszym uczniom role 
pomocnicze (dowódców zastępów) przy gimnastyce, wspomaga-
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jąc autonomję młodzieży w grach, sportach, harcach, wycho­
wawca kształci przyszłych oficerów dla armji i przewódców dla 
społeczeństwa. Oczywiście z tern samem zastrzeżeniem, jakie 
uczyniliśmy dopiero co przy karności. 

O p a n o w a n i e i n s t y n k t ó w . Zwierzęta niższe otrzy­
mują w spadku po pjzodkach instynkty normujące ich postę­
powanie we wszystkich szczegółach. Dopiero ptaki i ssaki dzie­
dziczą tylko zawiązki instynktów i rozwijają je w okresie mło­
docianym zapomocą samowychowania drogą zabawy (teorja 
zabawy K. G r o o s a ) . U człowieka, do tego samowychowa­
nia, panującego wszechwładnie we wczesnem dziecięctwie, do­
łącza się później świadome wychowanie domowe i szkolne, 
w którem też celowy rozwój i należyte opanowanie instynktów 
odgrywa jedną z najdonioślejszych ról. 

H. C a r r, K. G r o o s i inni zwrócili uwagę na bardzo 
ważny szczegół tego działania wychowawczego na instynkty. 
Niektóre z bardzo silnych instynktów, jak np. zwłaszcza popęd 
bojowy, szukając dla siebie ujścia, wchodzą w nowoczesnem 
społeczeństwie na każdym kroku w kolizję z ustalonym porząd­
kiem. Jako przykład, jeden z wielu, wspomnijmy tylko wybryki 
uliczników. Zabawy, gry,, sporty i pokrewne ćwiczenia ciała 
mają tę wielką zaletę, że dają godziwy, nieszkodliwy społecznie, 
a nawet pożyteczny upust temu popędowi. To ich działanie 
„oczyszczające" (katharsis, sublimacja) polegać może na bez­
piecznej formie wyładowania samego instynktu bojowego 
w energicznej grze drużynowej, w szermierce, czy w walce na 
pięści. Inny, mniej pewny, bo pośredni sposób znajdziemy w za­
dowoleniu pokrewnego bojowemu popędu współzawodnictwa 
(emulacji) przez zawody np. lekkoatletyczne, wioślarskie, czy 
narciarskie. 

Trudniejsze i jeszcze bardziej pośrednie musi być nasze 
działanie oczyszczające, gdy chodzi o popęd płciowy. Jak wia­
domo, warunld życia nowoczesnego (zwłaszcza wielkomiej­
skiego) sprzyjają przedwczesnemu rozwojowi tego instynktu, 
z jak najgorszemi następstwami fizycznemi i moralnemi. Wycho­
wanie fizyczne może i powinno tu wkroczyć, zadowalając inne 
popędy (zwłaszcza wspomniane już: bojowy i emulacyjny) 
i stwarzając tem samem nastrój radosny. W duszy młodocianej 
powstają na tej drodze silne kompleksy zainteresowań, zdolne 
Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 3 
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w wielu przypadkach wyprzeć pożądania płciowe. Fizjologowie 
płciowi zwracają też uwagę na inny sposób działania ćwiczeń 
fizycznych. Skierowując prąd krwi w znacznej mierze ku jed­
nemu z największych obszarów naczyniowych, jakim są mięśnie, 
odciążają inne organa, a wśród nich i płciowe. To, cośmy po­
wiedzieli, daje się, mutatis mutandis, zastosować i do różnych 
innych ekscesów, w szczególności zaś do nałogu używania nar­
kotyków (alkohol, nikotyna). Przy wszystkich tych niepożąda­
nych zboczeniach rozwoju instynktów, odgrywa często rolę nie­
poślednią niezaspokojony popęd bojowy. Chłopiec pali tytoń, 
pije alkohol, oddaje się rozpuście (lub przynajmniej nurza się 
w pornograficznej lekturze, takichże rozmowach czy przedsta­
wieniach) , bo to są rzeczy zakazane: nęci go walka z rodzicami, 
szkołą, społeczeństwem. W tych razach energiczne, bojowe ćwi­
czenia fizyczne tern bardziej nie zawiodą. 

Piękno. Chcąc rzucić właściwe światło na zakres możliwo­
ści, jakie stoją przed naszym działem wychowania w sto­
sunku do piękna, wystarczy wskazać na przykład Grecji staro­
żytnej. Niema dziś dwóch zdań o tem, że niedościgniony rozwój 
sztuk plastycznych helleńskich, zwłaszcza zaś rzeźby, byłby nie 
do pomyślenia bez gimnazjów i stad jonów, w których młodzież 
grecka ćwiczyła swe nagie ciała. Z drugiej strony znów sztuka 
była regulatorem poczucia piękna u ogółu, zaklinając w bronz 
czy marmur ideały harmonijnego rozwoju ciała i zachęcając do 
wszechstronnych ćwiczeń, by się do takiego wzoru zbliżyć. Nasz 
klimat i nasze obyczaje uniemożliwiają zupełne wskrzeszenie 
praktyki greckiej w tej mierze (która zresztą i tak odnosiła 
się, poza Spartą, tylko do mężczyzn). Mimo to, znaczna część 
pierwowzoru da się i dziś odtworzyć. 

Piękno b u d o w y c i a ł a i wpływ na nie ćwiczeń fizycz­
nych były znakomicie znane Grekom starożytnym. Ich najlepsi 
artyści z predylekcją uwieczniali postacie pentatletów (uczest-. 
ników pięcioboju), gdyż ich wszechstronne ćwiczenia dawały 
harmonijny rozwój całego ciała. Mistrze rzeźby helleńskiej już 
opracowywali wzory (kanony) Wymiarów pięknego ciała ludz­
kiego. W nowszych czasach za tym przykładem najkonsekwent-
niej idą Amerykanie. 

D. A. S a r g e n t zapoczątkował umiejętne pomiary an­
tropometryczne w kolegjach amerykańskich. R. T. Mac 
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K e n z i e zaś kazał sporządzić statuetkę studenta-atlety na 
podstawie takich pomiarów. Wszechstronność ćwiczeń, a nawet 
indywidualne wyrównywanie jednostronnego rozwoju, zapewnia 
pi żytem metoda S a r g e n t a , polegająca na dokładnem daw­
kowaniu pracy poszczególnych grup mięśniowych. Jest to kie­
runek, w którym nauka wiele jeszcze ma do zrobienia. W szcze­
gólności trzeba zauważyć, że nie można w tej mierze pominąć 
zdobyczy nowoczesnej antropologji, z jej typami rasowemi 
i konstytucyjnemi, na rzecz jakiegoś idealnego, bezrasowego 
mieszańca. O tych typach będziemy mówić później. Teraz za­
znaczmy, że dla każdego z nich zosobna wypadnie opracować 
wzór normalnego a zarazem pięknego rozwoju. 

W starożytnej Helladzie, jak wspomnieliśmy, ową harmonję 
osiągano, kombinując ze sobą w pięeiol>oju szereg ćwiczeń, które 
dziś zaliczylibyśmy do lekkiej atletyki i do walk. Było to, na 
owe czasy, możliwie najlepsze zbliżenie do ideału wszechstron­
ności, gdyż istotnie ćwiczenia te bardzo szczęśliwie uzupełniały 
się nawzajem. Dziś, z większą precyzją, uzyskujemy ten wynik 
zapomocą ćwiczeń kształtujących naszej gimnastyki. Też same 
ćwiczenia również zapewniają prawidłową i piękną p o s t a w ę . 
Oczywiście wszystko to pod warunkiem, że i reszta zastosowa­
nych ćwiczeń, gimnastycznych i sportowych, będzie współdzia­
łać ku zamierzonej harmonji cielesnej, korygując wzajemnie 
jednostronność poszczególnych elementów. 

Piękno r u c h u podziwiamy już na posągach, płaskorzeź­
bach i wazach greckich. Chętnie też stamtąd czerpaliśmy i czer­
piemy wzory. Tak wówczas, jak i dziś, piękno to pochodzi 
7, trzech głównych źródeł. Po pierwsze, z odczutej przez widza 
doskonałej celowości. Odnosi się to tak do ruchów, jak do bu­
dowy i postawy ciała. Wśród ruchów zaś dotyczy przedewszyst-
kiem elementów z natury swej celowych, utylitarnych, zwłaszcza 
sportowych. Drugie źródło estetyki ruchów objawia się najwy­
raźniej (obok pierwszego) w pląsach, tańcach, plastyce i t. p. 
Jest to samoistna harmonja układu ciała, niezależna od jakiego­
kolwiek celu, prócz piękna. Teoretycy sztuki nazywają to „ukła­
dem spoistym .dobrze zamkniętym". Trzeci wreszcie czynnik 
polega na ^kładzie ruchów w czasie — na rytmie. Szczegóły to 
w naszej dziedzinie niestety jeszcze nie poddane systematyczni 
analizie naukowej. J 



24 . 

Estetyka ćwiczeń fizycznych ma poza tem dwie strony-
Uczeń wzmaga piękno budowy swego ciała, własnej postawy 
i ruchów. Zarazem jednak staje się też wrażliwy na te szczegóły 
u bliźnich. Wytwarza się tą drogą opinja estetyczna w danym 
zakresie, tak silna w najlepszych stuleciach Hellady, a tak słaba 
(lub, co gorsza, zwyrodniała) w społeczeństwach nowoczesnych. 
Nacisk tej opinji zniewala do uprawiania ćwiczeń niejednego 
i niejedną, którym inne motywy pozostały obce. 

Lecz wychowanie fizyczne nie kończy na tem swego zadania 
w dziedzinie estetyki. Jak żaden inny czynnik dzisiejszego życia, 
jest ono powołane do zbliżenia człowieka z przyr,odą. Wycieczki 
i obozy pozwalają nam rozkoszować się pięknem krajobrazu, 
pięknem zwierząt, roślin, minerałów. Nie można też przy tych 
okazjach pominąć pomników sztuki, zdobnictwa ludowego i t. p. 
Te wprowadzają nas w inny, niemniej bogaty dział wychowania 
estetycznego. 

Nakoniec warto kilka uwag poświęcić stosunkowi naszej 
części wychowania do m u z y k i . Już w cywilizacjach pierwot­
nych taniec daje przykład zespołu ruchu ciał ludzkich i dźwię­
ków. W dzisiejszych ćwiczeniach fizycznych takie współdziałanie 
zatacza coraz szersze kręgi. Oprócz śpiewu chóralnego przy mar­
szu, mamy epizody rytmiczne, plastyczne i taneczne, wplecione 
w lekcje gimnastyki, zwłaszcza niewieściej. Tu i owdzie traktuje 
się tańce narodowe jako odrębną gałąź sportu, w osobnych go­
dzinach. Poza tem, ze świata obcego wychowaniu fizycznemu 
wdziera się do szkół żeńskich fala plastyczek i tancerek estra­
dowych, usiłując zastąpić swoją namiastką istotne ćwiczenia 
ciała. 

Jesteśmy na tem polu w okresie chaosu, z którego dopiero 
wyłoni się więcej syntez ruchu i muzyki tak zwartych, jakiemi 
są naogół tańce. Reformie tej po dziś dzień przeszkadza brak 
wykształcenia muzycznego u wychowawców fizycznych i vice 
versa. Obie strony, przechodząc na obcy teren, traktują go jako 
rzecz podrzędną, pomocniczą, ze -szkodą dla całości. 

Solidarność celów. Po tym przeglądzie czterech głównych 
celów wychowania fizycznego, nasuwa się pytanie: jak zhar-
Jioiazować dążenia ku każdemu z nich tak, by tyiiknąć ko-
'zyj? Na szczęście, w wielu przypadkach ostrze tego zagadnie-

f nie .dotyka nas zbytnio, gdyż cele okazują się w znacznej 
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mierze solidarnemi, a drogi, wiodące ku nim, równoległemi. Już 
dotąd parę razy natknęliśmy się na to zjawisko. Teraz przyto­
czymy jeszcze kilka godnych uwagi przykładów. 

D z i a ł a n i e r a d o ś c i n a o r g a n i z m . Wiadomo już 
dziś dokładnie, jak nastroje pogodne duszy ludzkiej odbijają się 
na czynnościach najważniejszych narządów ciała, pobudzając 
oddech, krążenie, przemianę materji etc. Gdy nastrój taki jest 
spowodowany ćwiczeniem ciała, wynik jego psychofizjologiczny 
sumuje się z analogicznem bezpośredniem działaniem samejże 
pracy mięśniowej i towarzyszących jej czynników fizycznych 
(powietrze, słońce i t, p.). 

Lecz odwróćmy ten stosunek i spytajmy: czy poprawa 
zdrowia i rozwoju fizycznego nie odbija się dodatnio na duszy 
młodocianej? Otóż na to pytanie dawała nam nauka, jak się 
zdawało doniedawna, odpowiedź niedwuznaczną. Była nią teza 
t. zw. p a r a l e l i z m u — równoległości zasadniczej między 
fizycznym a duchowym rozwojem dziatwy i młodzieży. Twier­
dzenie to opierano na pomiarach antropometrycznych i bada­
niach rozwoju psychicznego (testach), dokonanych w szeregach 

i 

krajów. Widziano w niej sprawdzenie maksymy starożytnej 
o ,.zdrowej duszy w zdrowem ciele". By użyć słów jednego z naj­
poważniejszych przedstawicieli pedagogiki eksperymentalnej, 
E. M e u m a n n a , mówiliśmy, że „duchowo normalne dziecko 
jest zarazem cieleśnie normalne, duchowo upośledzone jesl też 
cieleśnie upośledzone, duchowo przodujące przoduje i cieleśnie". 

Tymczasem jednak mnożyły się ser je testów i pomiarów 
coraz dokładniejszych, a-w wynikach swych coraz mniej zgod­
nych z powyższą tezą. Dzisiejszy stan nauki bodaj najlepiej 
streszcza obszerna monograf ja Amerykanina D. G. P a t e r-
s o n a w następujących słowach swych końcowych konkluzyj: 
„Wydaje się, że takie cechy budowy ciała, jak wzrost i waga, 
wykazują tylko słabą korelację z ciasno zdefinjowaną inteli­
gencją. Nawet wymiary głowy ulegają wahaniom względnie 
niezależnym od testów umysłowych, a rozwój kośćca, badany 
dokładnemi zdjęciami rentgenowskiemi, daje brak lub niski sto­
pień korelacji z intelektem. To samo da się powiedzieć o uzę­
bieniu. Rozwój fizjologiczny, mierzony objawami pokwitania, 
nie okazuje związku z rozwojem umysłu, również jak i złożone 
wskaźniki morfologiczne budowy cielesnej". 
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„Jeszcze większą niespodzianką jest wynik negatywny ba­
dań nad odpowiednikami duehowemi pospolitych wad fizycz­
nych... Co więcej, doznaliśmy rozczarowania co do wyników 
leczenia gruczołowego, jako rzekomego panaceum przeciw nie­
dorozwojowi umysłowemu. Wydaje się jasnem, że ewolucja du­
chowa odbywa się względnie niezależnie od stanu fizycznego, 
chyba że sprawy chorobowe lub uszkodzenia zaatakują bezpo­
średnio układ nerwowy, zwłaszcza zaś wyższe ośrodki". 

Postępowalibyśmy zbyt pochopnie, uważając te wnioski za 
„ostatnie słowo" nauki. Nie ulega kwestji, że i one zkolei ustąpią 
innym, lepiej uzasadnionym. Narazie zaś, tak dla lekarza szkol­
nego jak wychowawcy fizycznego nie powinny być powodem 
zniechęcenia. Pozostaje im bowiem jeszcze obszerne pole współ­
działania z rozwojem umysłu wychowanka, choćby tylko przez 
niewątpliwe zwiększenie wydajności jego pracy szkolnej czy 
zawodowej. 

A na obronę starożytnego poety nadmienimy, że J u v e-
n a 1 i s nie wchodzi w kolizję Z dzisiejszą wiedzą, gdyż żąda 
tylko, by sit mens sana in corpore sano, nie dotykając tem by­
najmniej sprawy, którą my teraz zwiemy korelacją czy para-
lelizmem. Jego też postulat przetrwa może niejedno jeszcze 
tysiąclecie. 

Z d r o w i e — a. e t y k a i e s t e t y k a . Gdy chodzi 
o ideały etyczne, zważmy, że zdrowie daje pogodne nastroje, po­
legające na braku przykrych wrażeń t. z. ustrojowych, docho­
dzących do świadomości ucznia z chorych organów. Pogodne zaś 
nastroje muszą sprzyjać, w równych zresztą warunkach, miłemu 
i łagodnemu ustosunkowaniu się wobec bliźnich. Co do celu 
estetycznego, zaznaczmy, że pośrednio zbliżamy się do jego 
osiągnięcia także przez poprawę zdrowia wychowanka. Każdy 
człowiek o niezwyrodniałem poczuciu estetycznem, doznaje 
przyjemnego wrażenia na widok „tryskającego zdrowiem" ciała 
ludzkiego, choćby inne jego warunki estetyczne niezbyt dopisały. 
Jest to znów — nieuświadomione zwykle — uznanie 'eelowośfci 
organizmu zdrowego. 

Najwybitniejsze jednak znaczenie pośrednie zdrowia obja­
wia się w zakresie u t y l i t a r n y m . Zdrowie jest wybitnym 
warunkiem wydajności pracy ludzkiej na wszystkich polach.' 
W społeczeństwach o nastroju prŁfWdżnie utylitarnym, ze Sta7 



27 

nami Zjednoczonemi na czele, oblicza się skrzętnie wielomilio­
nowe straty, ponoszone przez naród i państwo wskutek chorób 
dających się uniknąć, i prowadzi się olbrzymią propagandę zdro­
wotną, finansowaną głównie przez towarzystwa ubezpieczeń 
życiowych, działające tu we własnym interesie materjalnym. 
Wychowanie fizyczne stanowi jeden z najważniejszych przed­
miotów tej propagandy. 

Ostatnio do podobnej akcji przystąpiła sowiecka Rosja, 
jeszcze bardziej zainteresowana w wydajności pracy obywateli 
(państwo jest tam jedynym przedsiębiorcą). L. O s i p o w 
zdaje sprawę z doświadczeń, poczynionych w fabryce tkackiej. 
Grupa robotników uprawiających racjonalne ćwiczenia okazała 
po 6 miesiącach wyższość nad niesportowcami nietylko w da­
nych antropometrycznych, lecz w ilości wykonanej pracy. 

S p r a w n o ś ć a z d r o w i e . Z dydaktyczno-materjal-
nego punktu widzenia zysk zdrowotny np. adepta kunsztu wio­
ślarskiego polega na tem, że posiadłszy tę sprawność, na resztę 
życia ma zapewnioną możność spędzania wielu chwil wolnych, 
od wczesnej wiosny do późnej jesieni, na rzece czy jeziorze. 
Formalnie wygląda rzecz znów tak, że przy samem zdobywaniu 
sprawności, podczas pierwszych kilku sezonów swej pracy wio­
ślarskiej, uczeń, ćwicząc się racjonalnie, wzmacnia swe zdrowie 
i tę zdobycz nieraz czuje przez szereg lat następnych, choćby 
nawet wioślarstwu nadal się nie oddawał. 

S p r a w n o ś ć a d z i e l n o ś ć i p i ę k n o . Przypuśćmy, 
że chłopiec jakiś zaprawia się w grach ruchowych, szermierce, 
czy taternictwie. On sam nie szuka w danej gałęzi sportu nic 
innego, prócz sprawności: chce dorównać jakimś znanym mi­
strzom. A jednak, z biegiem miesięcy, zjawiają się korzystne 
zmiany psychiczne, które trudno odnieść do czego innego, jak 
do wpływu zaprawy. Boć niepodobna osiągnąć dobrych wyników 
w żadnym z tych sportów, bez pewnego minimum przytomności 
umysłu,odwagi, karności i innycla dyspozycyj duchowych, o któ­
rych mówiliśmy pod nagłówkiem dzielności. Wśród treningu 
zatem i te właściwości ulegają poprawie, choć się na nie nie 
zwraca specjalnej uwagi. 

Podobnież nietrudno zauważyć, że nasz wychowanek zy­
skuje też na estetyce ruchów. Dlaczego? Wszak dąży tylko do 
sprawności. Ale istotna sprawność wymaga ruchów jak najlepiej 
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odpowiadających celowi. Ruchów, w których ośrodki nerwowe 
i mięśnie pracują ekonomicznie. Wszelkie mięśnie, których 
współpraca w danym ruchu nie jest konieczna, spoczywają, by 
tem energiczniej wkroczyć, gdy na nie przyjdzie kolej. Maxi-
mum pożytecznej pracy przy minimum wysiłku. Ale właśnie 
ruch tak idealnie celowy wydaje się nam zarazem lekkim i pięk­
nym, jak już wyżej wspomnieliśmy. Odczucie bowiem celowości 
jest jedną z walnych podstaw zadowolenia estetycznego. 

P o s t a w a . Jako dyspozycja stała, oznacza dobra postawa 
możność i przyzwyczajenie do utrzymania poszczególnych części 
ciała pracą mięśni w pewnym normalnym układzie wzajemnym. 
Z punktu widzenia zdrowotnego ma tu znaczenie nadewszystko 
ograniczenie piersiowej i lędźwiowej krzywizny kręgosłupa, 
jako warunkujące prawidłową czynność narządów, zawartych 
w jamach piersiowej i brzusznej. Ze stanowiska sprawności, 
dobra postawa daje korzystny punkt wyjścia do jakiejkolwiek 
znaczniejszej pracy mięśniowej. Psychicznie oznacza ona znów 
triumf nad siłą ciężkości i poczucie własnej energji. Estetycznie 
nakoniec, na podstawie znanej nam już zasady odczucia celo­
wości, daje wrażenie dodatnie. Teraz ograniczamy się do tego 
szkicu, by wrócić do powyższego zagadnienia przy omawianiu 
ćwiczeń kształtujących. 

Kolizje celów. Niezawsze możemy jednak zapatrywać 
się tak pogodnie na wzajemny stosunek celów wychowania 
fizycznego. Nie są one bynajmniej stale i bezwarunkowo soli­
darne. Naogół można powiedzieć, że kolizje powstają bardzo 
łatwo w każdym przypadku, gdzie, zapatrzeni w jeden z celów, 
tracimy inne z oczu. I tak, punkt widzenia wyłącznie zdrowotny 
może dać np. „piętnaście minut dla zdrowia", czy przechadzkę 
po parku zapracowanemu biuraliście lub staremu emerytowi, 
ale nigdy zupełny program wychowawczy. Sprawność znów, po­
jęta opacznie, z dążnością do mistrzostw i rekordów, prowadzi 
zbyt często do przedwczesnej specjalizacji sportowej, jedno­
stronności i przemęczenia. A konsekwencje? Przemęczenie sięga 
w zakres szkód zdrowotnych. Jednostronność kwest jonu je har­
monię i piękno budowy ciała, postawy i ruchów. Specjalizacja 
sportowa wreszcie daje niepożądane wyniki w sferze psychicz­
nej : rozbudzenie próżności osobistej, skłonność do lekceważenia 
poważnej pracy, wartości moralnych i intelektualnych i t. p. 
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Ekskluzywne zapatrzenie w ideał dzielności ma też ujemne 
strony. Może prowadzić np. do podkopania zdrowia drogą prze­
sadnej gonitwy za najwyższemi stopniami odwagi, czy siły woli, 
narażając wychowanka na zbyt wielkie niebezpieczeństwa, lub 
poddając za ciężkim próbom wytrwałości. Czysto estetyczny 
wreszcie kierunek nie mniej kryje poważnych braków. Przemę­
cza układ nerwowy, za mało ćwicząc inne organa. Za mało daje 
sprawności, potrzebnej do zastosowań życiowych. Wreszcie, 
skupiając uwagę uczennicy na samej sobie i swoim wdzięku, roz­
budza najmniej sympatyczne strony charakteru. 

W uwagach powyższych znów zaledwo mogliśmy nakreślić 
najogólniejsze kontury. Później, przy szczegółowym przeglą­
dzie poszczególnych grup ćwiczeń fizycznych, dodamy niejedno 
i uzasadnimy. 
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ROZDZIAŁ II . 

Środki wychowania fizycznego. Układ całości: systemy, 
metody, eklektyzm, zasady, syntezy. 

ŚRODKI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Już nieraz dotąd 
wyliczaliśmy najważniejsze z tych środków, dodając, że im to — 
a nie celom — zawdzięcza nasza dziedzina swoją nazwę, gdyż są 
one w przeważającej większości fizyczne. Ale i tu, przy bliższem 
przyjrzeniu, nasuwa się pewne zastrzeżenie. Przymiotnik „fi­
zyczne" jest tu bowiem użyty w szerokiem znaczeniu, nie odpo-
wiadającem ścisłej terminologji naukowej. Dokładniej określamy 
tę większość środków, nazywając je fizycznemi, chemicznemi 
i fizjologicznemi. Poza tem, jak już wspominaliśmy, używamy 
i tu środków psychicznych, pozostających w mniej lub więcej 
ścisłym związku z fizycznemi. Konkretnie rozróżniamy: powie­
trze, promienie słoneczne, wodę, żywienie, pracę mięśniową 
i środki psychiczne. 

POWIETRZE. Działanie powietrza atmosferycznego na or­
ganizm ludzki jest częścią fizyczne, częścią zaś chemiczne. 
W pierwszem z nich najważniejszą rolę odgrywa hartowanie, 
w drugiem pobieranie tlenu. 

D z i a ł a n i e f i z y c z n e p o w i e t r z a . Hartowanie 
jest to oswojenie ustroju ucznia ze zmianami warunków atmo­
sferycznych. Odbywa się zaś głównie przez udoskonalenie regu­
lacji ciepła w ustroju. Jak wiadomo, powierzchnia ludzkiego 
ciała, przebywającego w naszym klimacie z reguły w powietrzu 
chłodniejszem od temperatury własnej, traci ciepło czterema dro­
gami: przez, przewodzenie (bezpośrednie oddawanie ciepła są­
siednim warstwom powietrza), przez konwekcjg (ruch ogrza­
nych przy powierzchni .ciała partyj powietrza wskutek lokal­
nych zmian gęstości), przez promieniowanie, ciepła ku bliższym 
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i dalszym, zwłaszcza stałym ciałom, oraz przez gargwanje potu. 
Przewodzenie i parowanie zależą nadewszystko od różnicy cie­
płoty między powierzchnią ciała a otaczaj ącem powietrzem i od 
ruchu powietrza (wiatru). Parowanie, nadto, od stopnia nasy­
cenia powietrza parą wodną: powietrze bliskie nasycenia utrud­
nia ulatnianie się potu. Co do promieniowania, skuteczność jego 
zawisła od odległości i temperatury ciał, ku którym wysyłamy 
promienie cieplne i nawzajem od nich otrzymujemy. Stąd jedna 
z przyczyn przecieplenia w tłumie, np. udaru cieplnego w zwar­
tej kolumnie żołnierzy. 

Jak już wynika z ostatniej wzmianki, hartowanie, wbrew 
utartemu przekonaniu szerokiego ogółu, nie ogranicza się by­
najmniej do oswojenia z niskiemi temperaturami, choć w na­
szym klimacie jest to rzecz najważniejsza. Idzie tu o zyskanie 
możności utrzymania ciepłoty ciała w obrębie granic normal­
nych, warunkujących najkorzystniejsze odbywanie się wszyst­
kich procesów życiowych, pomimo przebywania w atmosferze, 
odbierającej nam w jednostce czasu raz bardzo wielkie, to znów 
nadmiernie małe ilości ciepła. 

W pierwszym przypadku może temperatura ciała naszego 
spaść zbyt nisko i obniżyć odporność tkanek na zarazki chorobo­
twórcze, wywołując t. zw. choroby z przeziębienia. W drugim, 
zbyt wysoka ciepłota ciała może spowodować osłabienie, a na­
wet porażenie serca (udar cieplny, powstający najczęściej, gdy 
utrata ciepła przez promieniowanie jest utrudniona pobytem 
w tłumie, konwekcja przez ciężką odzież, a parowanie potu 
przez wilgotność powietrza). 

Mówiliśmy już, jakie znaczenie mają w tej mierze warunki 
naszego otoczenia. Dodajmy, że organizm oddziaływa na nie sa-
moregulacją ciepła, polegającą na zwiększeniu lub zmniejszeniu -
produkcji ciepła (przedewszystkiem zapomocą pracy mięśnio­
wej lub spoczynku), oraz na zwiększeniu lub zmniejszeniu od­
dawania ciepła. Tu dostępne są dla samoregulacji wszystkie 
wymienione wyżej drogi. Przez rozszerzenie lub zwężenie na­
czyń tętniczych i włosowatych skórnych zmienia się konwek­
cja i promieniowanie; nadto produkcja potu większa lub mniej­
sza reguluje utratę ciepła przez parowanie. 

Umiejętne stopniowanie zabiegów hartujących, stosownie 
do warunków atmosferycznych i osobniczych, stanowi jedno 

\ 
i 
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z trudniejszych zadań wychowawcy. Rękojmię osiągnięcia po­
ważnych wyników daje dopiero zastosowanie częstego przebyć 
wania na wolnem powietrzu i wystawiania na jego wpływ ciała 
nagiego lub prawie nagiego (kąpiel powietrzna). By przytem 
oziębieniu zbytniemu ciała zapobiec, łączymy, za przykładem sta­
rożytnej Grecji, tę kąpiel powietrzną z ćwiczeniami fizycznemi. 
Niestety, przeprowadzenie na całej linji tego postulatu napo­
tyka dziś na duże przeszkody obyczajowe i finansowe (odpq-
wiednie umieszczenie i oparkanienie boisk, zwłaszcza żeńskich). 
Co do higjeny stroju ćwiczebnego, odsyłamy do pracy mg. 

'H. B a z i u k ó w n y (Studjum W. F. Kraków, kier. prof. G ą-
d z ik i e w i c z ) . 

Narówni z działaniem hartuj ącem, cenimy jednak inne za­
lety wolnego powietrza. Jego chłodzące podrażnienie zakończeń 
nerwowych w skórze daje pożądane pobudzenie układu nerwo­
wego środkowego. Tą drogą zaś prowadzi zarazem do korzyst­
nych wpływów na funkcje wegetatywne, jak oddech, krążenie, 
przemiana materji, trawienie, wydzielanie. 

Czem różni się działanie powietrza otwartego od atmosfery 
klasy, czy sali gimnastycznej? Dawniej doszukiwano się głów­
nej różnicy w składzie chemicznym. Dziś przyszliśmy do prze­
konania, że decydujące znaczenie należy przypisać zmienionym 
własnościom fizycznym powietrza zamkniętego i zepsutego przez 
pobyt w niem większej ilości ludzi. Jego temperatura często jest 
za wysoka. Stopień nasycenia parą wodną aa wielki (zwłaszcza 
w lecie), czasami znów za mały (w zimie, gdy ilość pary wodnej, 
zawartej w powietrzu zimnem, nie wystarcza po ogrzaniu go do 
ciepłoty pokojowej). Wreszcie powietrze to spoczywa w bezruchu. 
Dane dostarczone przez termometr, psychrometr i anemometr 
dają nam obraz najdokładniejszy. Ponieważ jednak wypadkową 
tych czynników jest utrata ciepła z powierzchni ciała w jednostce 
czasu (siła chłodząca powietrza), szybką orjentację dla celów 
praktycznych może dać katatermometr L. H i 11 a. Mierzy on 
szybkość ochłodzenia — w danej atmosferze, oraz w granicach 
ciepłoty ciała ludzkiego — termometru alkoholowego, ogrza­
nego uprzednio do wyższej ciepłoty. 

D z i a ł a n i e c h e m i c z n e . Jak się już rzekło, najważ­
niejszy szczegół tego działania polega na pobieraniu tlenu przez 
ustrój człowieka. Wychowanie fizyczne posiada w pracy mięśnio-
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wej środek wzmagający pobieranie tlenu przez płuca, a zarazem 
potęgujący rozprowadzanie go po organizmie za pośrednictwem 
krwiobiegu. Jak wiadomo, zdarzają się przytem chwilowe niedo­
bory tlenu: biegacz np. krótkodystansowy wyrównywa taki nie­
dobór dopiero po osiągnięciu mety. Naogół jednak, przy racjo­
nalnych ćwiczeniach, rezultatem jest pewien nadmiar tlenu, po­
wodujący korzystne wzmożenie przemiany materji. Tem bar­
dziej, że ćwiczenia fizyczne przyzwyczajają ucznia do głębo­
kich oddechów, tak, że już i w spoczynku nie oddycha zbyt 
płytko. 

Niestety wszakże chemiczny skład powietrza może też 
i szkodzić, Doniedawna nawet przeceniano tę jego rolę. Zwłaszcza 
zaś błędnie pojmowano znaczenie dwutlenku węgla, jako rze­
komo głównego szkodnika w powietrzu zamkniętem i zapełnio-
nem ludźmi. Prawda, że gaz ten w powietrzu wolnem nie prze­
kracza 4 na 10.000 części objętościowych. Prawda dalej, że 
powietrze np. niewentylowanej klasy zawartość tę może łatwo 
zmienić aż do 5 na 1000, działając równocześnie wybitnie szko­
dliwie. Natomiast jeżeli dobrem przewietrzaniem utrzymamy 
C0 2 poniżej 1 na 1000, ujemne działanie ustaje. Eksperymenty 
dowiodły jednak, że sztuczne dodanie, do powietrza zresztą nor­
malnego, większych nawet niż powyższe ilości dwutlenku węgla, 
nie szkodzi wcale. Dowiodły dalej, że wspomniane wyżej własno­
ści fizyczne powietrza zepsutego odgrywają główną rolę szko­
dliwą. Mimo to, możemy dalej posługiwać się pomiarami C0 2 

jako (obok np. katatermometru) dogodnym wskaźnikiem ze­
psucia powietrza przez pobyt w niem ludzi, zawartość jego bo­
wiem idzie mniej więcej równolegle ze wzmaganiem się istot­
nych szkodliwości. 

Bardziej już szkodliwe bywają inne nieprawidłowe przy­
mieszki powietrza bądź zamkniętego, bądź nawet (zwłaszcza 
w miastach) otwartego. Należą tu: woń potu (lotne kwasy tłu­
szczowe) w ciasnych i źle wietrzonych salach gimnastycznych, 
siarkowodór i amon jak, jako plaga np. szkół o źle urządzonych 
i utrzymanych ustępach, dymy (zawierające m. i. tlenki siarki, 
a czasem i ślady H 2 S0 4 ) i inne wyziewy domowe i fabryczne, 
pary benzyny samochodowej i t. p. Składniki te naogół nie mają 
bardzo szkodliwych następstw bezpośrednich w tych niewielkich 
ilościach, jakie tu wchodzą w rachubę. Natomiast woń wielu 
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z nich, już w takich ledwo dostępnych badaniu śladach, wywiera 
(na drodze psychicznej) depresję i brak apetytu — objawy wy­
starczające dla nas do zwalczania ich narówni z istotnemi tru­
ciznami. Dlatego to.postulaty higjeny mieszkaniowej i szkolnej, 
oraz higjeny miast, są naszymi sprzymierzeńcami. Dlatego rów­
nież- nawet pięknie urządzone boisko czy stadjon nie zadowolą 
nas w zupełności, gdy tkwią w głębi gęsto zabudowanej dzielnicy 
wielkomiejskiej, a zwłaszcza blisko objektów fabrycznych. Sta­
ramy się też wyrównać braki dotyczące położenia i budowy 
mieszkań i szkół, a nawet miejskich urządzeń sportowych, prze­
nosząc dziatwę i młodzież jak najczęściej za miasto, w pola, lasy 
i góry. Oto jedno z najważniejszych zadań wycieczek w ciągu 
roku szkolnego, oraz kolonij, półkolonij i obozów w czasie wa­
kacyjnym. Tem bardziej, że niemiła woń powietrza bywa też 
i psychicznym hamulcem naszych ruchów oddechowych —- jedną 
z przyczyn nałogu płytkiego oddechu, tak rozpowszechnionego 
po miastach. 

P y ł i z a r a z k i . Rejestr szkodliwych przymieszek po­
wietrza zamykają unoszące się w niem ciała stałe: cząsteczki 
pyłu mineralnego czy organicznego. Same przez się nieobojętne 
dla naszych dróg oddechowych, nabierają szkodliwości wybitnej 
przez nierzadkie przylgnięcie do nich zarazków. Te zanieczy­
szczenia stanowią przedewszystkiem jedną z poważnych stron 
ujemnych powietrza zamkniętego i zapełnionego ludźmi — lecz 
i boiska niezawsze bywają wolne od tego zarzutu. 

Ile tu można zdziałać przez stosowne zarządzenia, dowodzą 
badania abs. Studjum Krak. W. F., Z, T a b e ń s k i e j (pod 
kier. prof. W. G ą d z i k i e w i c z a). Wskutek uzyskania szatni 
i zaprowadzenia ubioru ćwiczebnego (a zwłaszcza zmiany obu­
wia), oczyszczenia i renowacji sali gimnastycznej w jednej ze 
szkół, średnia zapylenia spadła z blisko 230 na 55—65. 

PROMIENIE SŁONECZNE. Wchodzi tu w rachubę cała ta 
część widma słonecznego, która dosięga ziemi, nie pochłonięta 
w górnych warstwach atmosfery. Z dwóch oktaw promieni 
krótkofalistych pozafiołkowych jest to tylko niewiele ponad pół 
oktawy; dalej oktawa promieni widzialnych i sześć oktaw prze­
szło długofalistych pozaczerwonych. W naszej zaś szerokości 
geograficznej równiny otrzymują 60% promieni pozaezerwo-
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nych, 40% świetlnych i niespełna 1% pozafiołkowych. Wysokie 
góry są w tej mierze sytuowane lepiej (o czem później). Mgła, 
kurz i dym są groźnymi nieprzyjaciółmi nasłonecznienia, pochła­
niając mnóstwo promieni zwłaszcza krótkofalistych. 

Działanie promieni na organizm nie jest łatwe do określe­
nia. Nie drążą one bowiem daleko w głąb ciała. Na głębiej poło­
żone tkanki i narządy mogą zatem wywierać jedynie wpływ po­
średni, którego dokładne zbadanie napotyka na niemałe trudno­
ści. Różnie przytem znów zachowują się poszczególne składniki 
widma. Sądzono doniedawna, że pozafiołkowe drążą najpłyciej, 
ulegając pochłonięciu przez białko komórek naskórka; świeże 
badania jednak wykazały, że przedostają się głębiej. Widoczna 
część widma sięga do sieci naczyń podskórnych. Pozaczerwone 
wreszcie ulegają pochłonięciu przez wodę tkanek, więc pozostają 
w powierzchownych warstwach skóry. 

Na skórę działają promienie krótkofaliste opalającp, przez 
wytworzenie, w głębszych warstwach naskórka, większej ilości 
barwnika (melaniny). Zadaniem melaniny jest ochrona głębiej 
położonych tkanek przed zbyt silnem działaniem promieni. Barw­
nik zamienia je na ciepło, a według niektórych badaczy (Roi­
l i e r) także na energję chemiczną. On prawdopodobnie jest po­
średnikiem zmian w głębiej położonych organach.' Opalenie 
skóry nietylko chroni ją od zmian zapalnych, jakie mogą po^ 
wstać przy zbyt nasilonem nasłonecznieniu, lecz również, 
w znacznej mierze, nadaje jej odporność przeciw wysypkom za­
kaźnym. Trzeba też dodać, że promienie krótkofaliste działają 
płytko lecz bardzo intensywnie bakterjobójczo. 

Z korzystnych zmian ogólniejszego znaczenia wymienimy 
wpływ światła na przemianę materji, zwłaszcza zaś na przyswa­
janie żelaza, jako też fosforu i wapnia. Pierwsze ma znaczenie 
dla chorób krwi, drugie dla krzywicy (szczegóły poniżej, ust. 
„żywienie"). Wśród chorób zakaźnych, zwłaszcza leczenie słoń­
cem gruźlicy t. z. chirurgicznej, t. j . umiejscowionej w stawach 
i kościach, daje, za przykładem sanatorjum R o 11 i e r a w Ley-
sin, znakomite wyniki. Dalej, światło podwyższa ciepłotę i zwięk­
sza własności bakterjobójcze krwi i limfy, co się odbija dodat­
nio na gojeniu ran, leczeniu zakażeń i t. p. Wreszcie wypada 
podnieść pobudzające działanie na układ nerwowy i sferę psy­
chiczną. . 
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naświetlenia może wywołać dwojakie zmiany chorobowe. R u-
m i e ń s ł o n . e c z n y zdarza się często na wiosnę lub z po­
czątkiem lata. Objawia się zaczerwienieniem skóry, świądem, 
pieczeniem, w ostrzejszych przypadkach pęcherzykami. Uniknąć 
można przez ostrożne stopniowanie naświetleń. 

Gorsze następstwa pociąga za sobą u d a r s ł o n e c z n y ; 
wskutek nadmiernego naświetlenia głowy występuje osłabienie, 
a często i omdlenie (odróżnić od udaru cieplnego, p. wyżej, 
który bywa naogół groźniejszy). Zapobiegamy lekkiem a prze-
wiewnem nakryciem głowy. 

P o ł ą c z o n e d z i a ł a n i e p o w i e t r z a i s ł o ń c a . 
Jest ono regułą, gdyż te dwa czynniki z natury rzeczy najczę­
ściej występują wspólnie. Dla wystawienia się na działanie obu 
ich zarówno przenosimy się pod gołe niebo i obnażamy ciało. 
Tem bardziej, że zwykłe szkło okienne nie przepuszcza znacznej 
części krótkofalistych, opalającycli promieni. Kombinacja to 
zresztą szczęśliwa,, gdyż ochładzający wpływ powietiraa łagodzi 

I jedną z najgorszych stron ujemnych naświetlenia — zbytnie 
ogrzanie ciała przez promienie długofaliste. Najbardziej bodaj 
zbiiża się do ideału zespół: czyste powietrze wysokogórskie 
w zimie, a zatem silnie chłodzące + promienie słoneczne bogate 
w elementy o różnej długości fal -f- praca mięśniowa (narty lub 
gimnastyka). Nagie lub prawie nagie ciało wychowanka zapra­
wia się w takich warunkach i hartuje znakomicie. Ale i mniej 
idealne zespoły dają też wiele pożytku. 

K l i m a t w y s o k o g ó r s k i . W działaniu zespołu czyn­
ników, które składają się na to pojęcie, pierwsze miejsce należy 
się bezwątpienia niskiemu ciśnieniu atmosferycznemu, oraz 
zmniejszonej ilości tlenu w jednostce objętości. Prócz tego wcho­
dzą jeszcze w rachubę (wyliczamy za doc. S a b a t o w 3 k i n i ) : 
niska ciepłota powietrza, silniejsze promieniowani<? słoneczne 
(zwłaszcza promieni krótkofalistych), suchość powietrza 1 siLny 
przewiew, silny dodatni ładunek elektryczny powietrza, a wresz­
cie emanacja radu. 

Ustrój człowieka przystosowuje się \, tych warurkew 
regiem zmian samoregulacyjnych. NaVy tu wzmożunis 
ohu i krążenia, u sprawnych osobników osiągnięta drów 
lewszy&\kiem nasilenia skurczów mięśni oddechor 
iłwecki. Zurya teoi-ji wychowania fisycE»e£i>. 
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sercowego, u mniej sprawnych zaś z przewagą przyśpieszenia 
rytmu tych czynności. (Różnica identyczna z tą, jaką spoty­
kamy przy oddziaływaniu tychże narządów na pracę mięśniową.) 
Później (po upływie kilku dni) zjawia się samoregulacja czyn­
ności krwiotwórczej, w postaci zwiększenia ilości ciałek krwi 
czerwonych i hemoglobiny. Eksperymenty lat ostatnich wyka­
zały niezbicie, że mamy tu do czynienia z istotnem powiększe­
niem, nie zaś tylko ze zmianą rozmieszczenia ciałek (jak przez 
pewien czas sądzono). 

Ale - zmiany sięgają głębiej. Korzystnym modyfikacjom 
ulega też przemiana materji. Wspomniane samoregulacje odde­
chu, krążenia i składu krwi nie zatrzymują się na granicy wy­
równania braku tlenu. Następuje tu z reguły wyrównanie nad­
mierne, dające większą, w porównaniu z nizinami, absorfocję 
tlenu i zwiększone wydzielanie C0 2, a zatem wzmożone utle­
nianie w ustroju. Również nadwyżkowa jest przemiana białka: 
ustrój gromadzi tę substancję i, choć dorosły, zachowuje się 
pod tym względem jakby w okresie wzrostu. I tu zatem daleko 
idąca analogja z działaniem pracy mięśniowej. 

Przechodząc do dziedziny patologji, zaznaczamy, że po­
ważny kompleks objawów, prowadzący nierzadko do śmierci, 
otrzymał nazwę „choroby górskiej". Właściwym terenem jego 
działania są, coprawda, wysokości znaczne (od 3000 m nad po­
ziom morza), wyraźnie przekraczające wzniesienie naszych 
najwyższych szczytów tatrzańskich. Lecz w szczególnie nieko­
rzystnych warunkach (organizm niezaprawny, przemęczenie 
pracą mięśniową, głód, niska temperatura, burza, depresja psy­
chiczna, zatrucie alkoholem) już w niewielkich wysokościach 
(od 1500 m) zdarzały się i u nas i w Alpach przypadki tej cho­
roby z zejściem śmiertelnem. Pojmujemy ją jako wynik niedo-
pisania wspomnianych samoregulacyj; duszność, zawrót głowy, 
przyśpieszenie tętna, osłabienie i bezsenność stanowią tu główne 
objawy. 

WODA. Gdy nasłonecznienie działa czysto fizycz 
^bnie jak powietrze, jest raz czynnikiem fizycznyn 
" icznym. 
' • " ; ' v e z n e d z i a ł a n i e w o d y jest z reguły r •' 

'. hartujące, jak to stwierdziliśmy co do p̂  
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Główna różnica polega na tem, że woda chłodniejsza od tempe­
ratury ciała, jako znacznie lepszy od powietrza przewodnik 
ciepła, odbiera nam go w jednostce czasu znacznie więcej, czyli 
jest o wiele energiczniejszym czynnikiem hartującym. 

Daleko wyraźniej też, niż przy działaniu powietrza, wystę­
puje tu czynnik mechaniczny: ciśnienia wody na powierzchnię 
ciała (kąpiel w wannie, basenie, a zwłaszcza nurkowanie), czy 
też tarcia o naszą skórę, lub uderzeń (pływanie, kąpiel morska 
lub rzeczna, natrysk). Oba zaś czynniki — tak termiczny, jak 
mechaniczny — stanowią silne bodźce dla zakończeń nerwowych 
w skórze i wywołują kolejno dwa odruchy naczynioruchowe: 
zrazu zwężenie tętniczek i naczyń włosowatych skórnych (wyra­
żające się bladością), po kąpieli zaś rozszerzenie (zaróżowienie). 
Jest to zatem „gimnastyka wazomotorów", wybitnie hartująca, 
bo ćwiczy jeden z najważniejszych czynników regulacji ciepła. 

Ale równocześnie działają i inne podpory tejże regulacji. 
Wymienione bodźce skórne wywołują również dwa inne odru­
chy, dające w rezultacie wzmożenie utleniania i produkcję 
ciepła: pogłębienie i przyśpieszenie oddechu i akcji serca. Serce 
zaś ma pracę tem bardziej spotęgowaną, że musi pokonać 
większy opór, jaki jej przeciwstawiają zwężone naczynia skórne. 
Wzmożona przemiana materji wywołuje wzmożony apetyt. 
Bodźce cieplne i mechaniczne nie pozostają zresztą bez dodat­
niego wpływu na układ nerwowy środkowy, stanowiąc dlań ko­
rzystne pobudki. 

C h e m i c z n i e (a raczej fizyko-chemicznie) działa woda 
jako rozpuszczalnik. W tym charakterze oczyszcza powierzchnię 
naszego ciała i do hartującego wyniku kąpieli dodaje ulepszenie 
funkcji skóry, zmniejszenie niebezpieczeństwa zakażeń i t. p. 
Ponieważ woda ciepła rozpuszcza energiczniej, dla tego celu 
z korzyścią zastąpi hartującą kąpiel chłodną. Nawewnątrz spo­
żyta woda daje (obok częstego działania fizycznego ochładzają­
cego, czy rozgrzewającego) wyrównanie ciągłych utrat wody 
przez skórę, płuca, nerki i umożliwia utrzymanie prawidłowej 
ilości tego rozpuszczalnika składników chemicznych organizmu. 
Wznowimy tę kwestję niebawem (poniżej, „żywienie"). 

Wróćmy jednak do zewnętrznego użycia wody w postaci 
kąpieli. Tam, gdzie uregulowanie całego trybu życia ucznia jest 
w ręku wychowawcy, a więc w internatach, obozach wakacyj­
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nych i t. p., użyjemy kąpieli w dwojakim charakterze. Jako za­
biegu hartująco- oczyszczającego z rana po wstaniu i po inten­
sywniejszej pracy mięśniowej; nadto przy ćwiczeniach w pły­
waniu. Często udaje się skombinować działanie kąpieli z wpły­
wem powietrza i słońca (plaża). Wówczas rozgrzewające pro­
mienie słoneczne mają tem pewniejszą przeciwwagę. W razie zaś 
małego nasłonecznienia lub niskiej temperatury powietrza do­
dajemy inny czynnik rozgrzewający — pracę mięśniową. 

ŻYWIENIE. Tym razem chodzi o środek chemiczny. Po­
karmy, które spożywamy, służą nam do spełnienia dwóch głów­
nych zadań. Po pierwsze dostarczają (dzięki przemianom che­
micznym, którym ulegają, zwłaszcza zaś utlenianiom) energji 
potrzebnej dla wszelkich prac, odbywanych w tkankach, jak 
również dla utrzymania stałej ciepłoty ustroju. Powtóre dają 
materjał do budowy (u osobników rosnących) lub odtworzenia 
zużytych części tkanek i wydzielin. 

Zapotrzebowanie energji. Punktem wyjścia do ścisłych okre­
śleń potrzeb naszego ustroju w tej mierze stała się t. z. p r z e ­
m i a n a p o d s t a w o w a (spoczynkowa). Wyraża ona (w wiel­
kich kalorjach) ilość energji, wydatkowanej w ciągu doby 
naczczo i w zupełnie spokojnem leżeniu nawznak. Dzięki licz­
nym badaniom, które objęły tysiące osób płci obój ej, wszel­
kich stopni wieku, różnych typów konstytucji i t. p., możemy 
dziś bez obawy grubszego błędu obliczać tę ilość dla celów 
praktycznych, nie uciekając się do żmudnych eksperymentów. 
Posługujemy się przytem albo tabelami, które zestawiają 
przemianę podstawową, odpowiadającą (średnio) różnym cy­
from wieku, wzrostu i wagi, lub, jeszcze prościej, „nomogra-
mami", na których liczbę szukaną znajduje się sposobem geo­
metrycznym. Trzeba przytem pamiętać, że dokładność wyników 
nie może sięgać poniżej setek kaloryj. 

Ta przemiana wzrasta wybitnie pod wpływem różnych 
czynników, z których najsilniej działa praca mięśniowa. Z róż­
nych zestawień tego wpływu podajemy kilka cyfr z tabeli 
(M. S. R o s ę ) , gdzie liczby oryginalne zredukowano do jedno­
litej wagi ciała 70 kg: we śnie 65 kal. na godzinę, leżąc spo­
kojnie 77, siedząc spokojnie 100, stanie spoczynkowe 105, stanie 
baczne 115, chód powolny (4,2 km w godz.) 180, chód średnio 
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szybki (6 km/g) 300, pływanie 500, bieg (8,6 km/g) 570, chód 
b. szybki (8,6 km/g) 650. Poniżej podamy tych liczb więcej, 
przy omawianiu różnych ćwiczeń fizycznych. Tu warto jeszcze 
zauważyć, że praca umysłowa nie zaznacza się wyraźnie w tej 
dziedzinie. Więcej już waży na szali ciepłota otoczenia, w sensie 
pobudzania do większej przemiany (i produkcji ciepła) w niż­
szych temperaturach. 

Te wszystkie czynniki razem wzięte (z dobową sumą pracy 
mięśniowej na czele) dodają do przemiany podstawowej różne 
ilości kaloryj, zależnie od zawodu, trybu życia, temperamentu 
i t. p. Pokuszono się o obliczenie norm średnich, które w dość 
szerokich granicach dadzą się nieźle zużytkować dla celów 
praktycznych. I tak, biorąc cyfry, proponowane przez L u s k'a 
jako średnie dobowe zapotrzebowanie energji i dodając do nich 
po 10% na poczet niezużytkowania części pobranych pokarmów, 
otrzymujemy następujące średnie wartości kaloryczne poży­
wienia dla osób różnego wieku i płci: dzieci 0—6 lat 1650 Kai., 
6—10 lat 2300, 10—14 lat 2750; kobiety powyżej 14 lat 2750, 
mężczyźni powyżej 14 lat 3300 (przy średniej pracy mięśniowej). 

Zapotrzebowanie materji. Z tego punktu widzenia będziemy 
rozpatrywali kolejno następujące rodzaje substancyj odżyw­
czych : białka, tłuszcze, węglowodany, witaminy, woda, sole mi­
neralne, używki. Zaznaczamy przytem, że niektóre .z tych mate-
rjałów będą potrzebne jako budulec, inne jako substancje pędne 
(opałowe). 

B i a ł k a, jako główna część składowa protoplazmy komó­
rek, są materjałem budulcowym, nie dającym się zastąpić przez 
żadne inne ciała chemiczne. Organizm nasz bowiem nie ma zdol­
ności syntezy białek. Co więcej, dzisiejszy stan nauki każe nam 
przyjąć podział białek na dwie klasy co do ich wartości odżyw­
czej. Białka wysokiej wartości zawierają, wśród aminokwasów 
składających się na ich drobiny, także cystynę, histydynę, 
lizynę i tryptofan. Są t o t . z. aminokwasy ściśle egzogeniczne, 
to jest ustrój nasz nie zdoła ich wytworzyć z innych substancyj. 
Otóż te aminokwasy, niezbędne dla normalnych funkcyj życio­
wych, znajdują się prawie wyłącznie w białkach pochodzenia 
zwierzęcego (mięso, nabiał, jaja). Ten sam fakt wystarcza 
jako udowodnienie niemożliwości czystego jarstwa (diety wy­
łącznie roślinnej) u człowieka. 
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Próbowjano określać dobowe minima białka w pokarmach, 
stwierdzając nieraz ( C h i t t e n d e n i i.), że to minimum dla 
dorosłego mężczyzny może wynosić nawet poniżej 50 g. Bliższe 
badania jednak kazały się ostrożnie odnosić do tych minimów, 
stawiając w ich miejsce raczej pojęcie o p t i m u m , to jest 
ilości, jaka wystarczy do zapewnienia ustrojowi możliwie naj­
lepszych warunków odbudowy (a dla wieku młodocianego 
i wzrastania). To optimum prof. B ą d z y ń s k i oblicza dla do­
rosłego mężczyzny na 70 g, u ciężej pracujących zaś więcej 
(przerost mięśni). 

Źródłami białek w naszych pokarmach są, poza wymienio-
nemi wyżej produktami zwierzęcemi, nasiona strączkowe (groch, 
fasola, soczewica, bób), grzyby, zboża; reszta pokarmów roślin­
nych zawiera ilości niewielkie. Oto lista pokarmów według ma­
lejącej ilości procentowej białka (liczby lekko zaokrąglone): 
ser chudy 30, grzyby suszone 23, jarzyny strączkowe 17, 
średnia dla różnych gatunków mięsa 1 5 ^ , jaja 12, mąka 
pszenna 9, mąka żytnia 6, mleko 3. 

T ł u s z c z e . Pokarm pędny (opałowy), narówni z (Węglo­
wodanami, z któremi częściowo może się nawzajem zastępować. 
Poza tem jednak ma tę właściwość, że. odkłada się w pewnych 
tkankach jako materjał zapasowy. Wśród naczelnej trójcy istot 
odżywczych zajmuje pierwsze miejsce co do wartości kalorycz­
nej (9,3 wobec 4,1 dla białek i węglowodanów). Mimo to, jak 
zobaczymy poniżej (rozdz. III), tłuszcz nadaje się gorzej jako 
źródło energji mięśniowej, niż węglowodany. Zapotrzebowanie 
dobowe tłuszczu dla przeciętnego mężczyzny dorosłego okre­
śla prof. B ą d z y ń s k i na 55 g. Procentowa zawartość tłu­
szczów w ważniejszych źródłach tych substancyj: smalec 93, 
masło 81, słonina 70, mleko 3. 

W ę g l o w o d a n y . Materjał wyłącznie pędny, a jego za­
pasy w organizmie (cukier we krwi, glikogen w wątrobie i mię­
śniach) są pogotowiem energji dla różnych prac z pracą mięśni 
na czele. W pokarmach znajdujemy je albo jako rozpuszczalne 
cukry, albo nierozpuszczalną skrobię. Zapotrzebowanie dobowe 
zależne przedewszystkiem od ilości pracy mięśniowej; waha się 
u dorosłego mężczyzny od 300—500 g. Jako źródła węglowo­
danów wchodzą w rachubę, poza najbogatszym cukrem (97^4%), 
ryż (77), mąka pszenna (lOy^) i szereg innych produktów ro-
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ślinnych, ze zwierzęcych zaś mleko (5). Wśród młoezieży spor­
towej szerzy się przesadne wyobrażenie o pożyteczności spoży­
wania większych ilości czystego cukru. Jest to błąd. Małe ilości 
cukru mogą się przydać dla doraźnego wyrównania braku cukru 
we krwi turyście, czy biegaczowi w czasie pracy. Poza tem jednak 
najlepiej spożywać węglowodany tak, jak je daje przyroda, łącz­
nie z solami, witaminami i t. p. 

W i t a m i n y są świeżą zdobyczą nauki i każdy rok przy­
nosi nam nowe doniosłe fakty, dotyczące ich budowy chemicz­
nej i działania. Jesteśmy już w przededniu rozbicia ich na grupy 
bardzo odrębne ze stanowiska chemji. Również ich zachowanie 
fizjologiczne przynosi coraz to nowe niespodzianki. Nazwy ich 
zatem i zwięzłe charakterystyki działania trzeba przyjmować 
ostrożnie, gdyż zakres skutków ich braku lub obecności w po­
karmach wciąż się rozszerza. Ogólnie możemy powiedzieć, że 
są to związki organiczne dość ściśle egzogeniczne i muszą być 
dostarczone w pokarmach, choć ich zapotrzebowanie dobowe 
wyraża się zaledwie w centygramach. Brak pewnych witamin 
w pożywieniu wywołuje po jakimś ezasie stany chorobowe 
zwane a w i t a m i n o z a m i . 

W i t a m i n a A. Brak jej wywoltrfe zahamowanie wzro­
stu i chorbę oczu (kseroftalmja). WażnFtejsze źródła: jarzyny 
lelone, mleko i masło krów, spożywających paszę zieloną, 

żółtka jaja kurzego, wątroba. 
\W i t a m i n a B w Europie nie ma większego znaczenia; 

brakNjej wywołuje na dalekim Wschodzie awitaminozę (beri-
beri) na tle żywienia prawie wyłącznego polerWanym ryżem. 
Natomiast w i t a m i n a B a (oznaczana też litem G) obchodzi 
nas bliżej.'^Nietylko jako przyczyna cierpienia skórnego (pella-
gra) u ludoy europejskich, żywiących się jednostronnie prze­
tworami kukrtrydzianemi. Przedewszystkiem w rdU. czynnika 
popierającego w«rost i dobry stan odżywienia ustroje. Źródła: 
drożdże, wątroba/-nerka, mleko, żółtko jaja i t. p. 

W i t a m i n a Y (przeciwgnilcowa). Zapobiega gnilcowi 
czyli szkorbutowi. Znajduje się: w surowych jarzynach Ocielona 
papryka, sałata, kalafior, rzodkiew, rzepa, rzodkiewki, kapasta), 
oraz w owocach (pomarańcze, cytryny, pomidory). 

W i t a m i n a D (prz^eiwkrzywicowa) znajduje się w )pia-
śle, żółtku jaj, nadewszystHfc zaś .w tranie rybim, który ^ ż 
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diieciom rachitycznym podaje się Jako lek. Nadto trzeba pa-
nuYtae, że ergosterol, zawarty najobficiej w drożdżach (i w pie-
czyM^e drożdżowem), w skórze poddanej działaniu promieni po-
zafiofkowych zamienia się na tę witaminę. Ma to tem większe 
znaczenie, że według najnowszych badań promienie pozafioł-
kowe drążą głębiej w tkankę skórną, niż to doniedawna przy­
puszczana,. 

W i t a m i n a E znajduje się w tłuszczach zwierzęcych 
i roślinnych. w sałacie zielonej i t. p. "Małp dotąd zbadana,. 
pewne wszaKfce jest jej działanie na wzrost (podobnież jak wita­
miny A, Ba),\a także na funkcje rozrodcze (przebieg ciąży 
i karmienia). 

W o d a ma ogromne znaczenie jako rozpuszczalnik, gdyż. 
wszelkie ważniejsze zmiany chemiczne w ustroju odbywają się 
właśnie w roztworze wodnym, średnia ilość wody wprowadza­
nej dziennie do ustroju tak w płynach jako też i w pokarmach 
stałych, wynosi około 2500 g. Ilość zaś wody do picia (i wodni­
stych płynów) waha się w poleceniach higjenistów od 4 do 7 

_szklanek dziennie, zależnie od temperatury powietrza, zawar­
tości wody w pokarmach stałych i t. p. 

S o l e m i n e r a l n e . Zapotrzebowanie chloru wynosi 
u człowieka dorosłego średnio 6—-7 g dziennie, sodu 4—5 g, po­
tasu 2—3, wapnia 1, magnezu 0,5, żelaza 50 mg, siarki 1 g, fo­
sforu 1—2. Zwykły typ pożywienia mieszkańców miast (mięso 
z mięśni zwierzęcych, ziemniaki, mąka biała, cukier) daje 
wprawdzie, dzięki naogół dość obfitemu dodatkowi soli ku­
chennej, sute pokrycie zapotrzebowania sodu i chloru. Również. 

[nie wzbudza trosk potas (mięso, mąka, ziemniaki), oraz siarka,. 
którą pobieramy jako składnik istot białkowych. Natomiast. 
niedokrwistość powstaje często wskutek braku dostatecznej 
ilości żelaza w pożywieniu (duże ilości tego pierwiastka zawiera 
krew zwierzęca oraz jarzyny zielone). Jeszcze częściej zazna­
cza się brak Ca, Mg.i P (źródła najobfitsze: mielone kości 
zwierzęce, nabiał, mąki grubszego wymiału). 

K w a s o- i z a s a d o r o d n o ś ć p o k a r m ó w . Sprawa 
równowagi kwasowo-zasadowej w tkankach ludzkich zamało 
dotąd zbadana, by można było o niej na pewno wyrokować. Nie 
brak wszakże autorów, którzy znany nam już postulat zwiększe­
nia roli nabiału, jarzyn i owoców w diecie racjonalnej, opierają 
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także na konieczności zwalczenia nadmiaru kwasów w ustroju. 
Trzeba bowiem stwierdzić, że głównem źródłem zakwaszenia 
tkanek nie są kwasy organiczne pokarmów roślinnych i nabiału, 
lecz białka zawarte w mięsie. Prof. D ą b r o w s k i przy i diecie 
mlecznej ogólną ilość kwasów oznacza liczbą 2986, przy d. miesza­
nej 3602, przy d. mięsnej 5967. Do kwestji tej wrócimy jeszcze. 

U ż y w k i są to substancje, spożywane dla miłego smaku 
lub zapachu, pobudzające apetyt lub podniecające układ ner­
wowy. Już cukier i sól kuchenna, obok swojej wartości jako 
pokarmy, mają też charakter używek. Poza tem na szczególną 
uwagę zasługują t. z. substancje wyciągowe. Wśród nich znów 
ciała p u r y n o w e wymagają pewnej oględności w spożywa­
niu, gdyż nadmiar ich wywołuje poważne zaburzenia przemiany 
materji (skaza moczanowa, dna). Obawa tych zaburzeń sta­
nowi główną przyczynę ogólnej dziś tendencji wśród znawców 
dietetyki — ku ograniczeniu pokarmów mięsnych jako głów­
nych źródeł tych ciał. Tylko bowiem mięso wygotowane nie ma 
-ciał purynowych, które przechodzą do rosołu. Również kawa 
i herbata są źródłem ciał purynowych. Zastrzeżenia zdrowotne 
przeciw tym napojom idą jednak dalej, stwierdzając silne dzia­
łanie podniecające układu nerwowego i układu krążenia (nad­
wrażliwość, bezsenność i t. p.). Dlatego lepiej unikać ich, 
zwłaszcza u dzieci i młodzieży. 

N a r k o t y k i . Należy tu przedewszystkiem a l k o h o l , 
substancja łącząca w sobie pewne cechy pokarmu z dużo wy­
raźniej szemi znamionami używki i trucizny. Alkohol przez 
długie wieki bywał niesłusznie zaliczany do normalnych pokar­
mów. Dziś światły lekarz zastąpi nim co najwyżej na czas krótki 
pewną część pokarmu w niektórych stanach chorobowych, wy­
korzystując jego łatwe i szybkie spalanie się. Jako normalny 
pokarm alkohol nie nadaje się, z powodu swoich własności tru­
jących. Jest to wybitna trucizna dla naszych komórek nerwo­
wych, dająca nawet w małych dawkach i stężeniach (a zatem 
jako t. z. „umiarkowane" użycie), po szybko przemijającej fa­
zie podniecenia, wybitny spadek zdolności do pracy tak fi­
zycznej, jak umysłowej. Udowodniły to m. i. eksperymenty fi­
zjologiczne, jak również próby psychometryczne (K r a e p e-
l i n i i.). Małe dawki rozcieńczonego alkoholu dają nietylko 
spadek ilości pracy, lecz upośledzają jej jakość: sportowiec 
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Uczenie JJZ napamUc 
wdnii bez alkoholu 

pod fvjo^fvem a/hhalu . 
Wedł. Kraepelina (z „Alkohologji"). 

traci precyzję ruchów, pracownik umysłowy zaś myśli płytko 
i powierzchownie. 

Nie mamy tu miejsca na omówienie choćby pobieżne cało­
kształtu kwestji alkoholizmu, problemu ogromnej doniosłości 
nietylko zdrowotnej, lecz także gospodarczej, społecznej i kul­
turalnej. Zaznaczymy tylko, że alkohol wywiera działalność 
szkodliwą na wszystkie ważniejsze narządy, z mózgiem na czele 
(jest bowiem jedną z najczęstszych przyczyn chorób umysło­
wych). Nie omija i komórek rozrodczych, wywołując przez to 
zmiany dziedziczne. Musimy nadto zwrócić uwagę na fakt, że 
walka z alkoholizmem jako chorobą społeczną da się skutecznie 
przeprowadzić jedynie przy najrozleglejszem współdziałaniu 
szkoły i nauczycielstwa. Tam zaś głównemi filarami tej pracy 
muszą byr.leksrze szkolni i wychowawcy fizyczni. Wśród zrze-
SKH v>; "IIL .. ./czych najlepiej tę kwestję ujęło harcerstwo 
poiskie, wkteaając tak na harcerzy, jak i harcmistrzów, obo­
wiązek zupełnej abstynencji od alkoholu i tytoniu. 

Skoncentrowanie akcji przeciwalkoholowej w szkole 
i w zv7,e- ..""U< 'h młodzieży ma zresztą, poza wspomnianym szer-
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szym celem, także zadanie bardziej bezpośrednie do spełnienia. 
Działanie narkotyków bowiem ma tę właściwość, że wzmaga się 
potężnie w miarę malejącego stopnia wieku. We wszystkich 
krajach cywilizowanych zestawiono już wymowne statystyki, 
wykazujące zgubny wpływ alkoholizmu dzieci i młodzieży na 

Pismo 12-letriiego chfepca, u góry pod silnym wpływem nikotynizmu, 
u dołu po Adzwyczajeniu się od palenia U. Kerr) . 

postępy w nauce i zachowanie się uczniów. Oczywiście wynika 
stąd zarazem konieczność uświadamiania w tej mierze sfer ro­
dzicielskich. 

Podobnież zachowuje się drugi obok alkoholu najbardziej 
rozpowszechniony narkotyk: t y t o ń . Jaskrawy przykład zgub­
nego działania nikotyny na wzrok dwunastoletniego chłopca 
podaje J. K e r r (Londyn). Wielka ankieta amerykańska, która 
postawiła sobie za cel zbadanie działania tytoniu na sprawność 
Umysłową, obok rozbieżnych wyników co do osób dorosłych, 
wykazała niewątpliwą szkodliwość palenia dla dziatwy i mło­
dzieży ( 0 ' S h e a ) . 

I n n e w ł a ś c i w o ś c i p o k a r m ó w (przyswajalność, 
sytność, apetyczność, działanie na uzębienie, działanie przeciw-
gnilne). P r z y s w a j a l n o ś ć mierzy się procentową częścią 
danej substancji spożywczej, która ulega w naszym ustroju 
przyswojeniu. Naogół można rzec, że produkty zwierzęce są le­
piej przyswajalne, niż roślinne. Pamiętać jednak musimy, że 
stuprocentowa przyswajalność wszystkich pokarmów nie jest 
bynajmniej ideałem. Właśnie pokarmy roślinne, zawierające 
sporą ilość nieprzyswajalnego błonnika lub drzewnika, stanowią 
tym samtim czynnik niezbędny dla prawidłowego przebiegu 
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czynności ruchowej przewodu pokarmowego. Z jednej bowiem 
strony podrażniają mechanicznie, wywołując ruch robaczkowy, 
z drugiej zaś tworzą główny składnik normalnego kału. 

S y t n o ś ć pokarmu mierzy się czasem, przez który on 
przebywa w żołądku, wywołując tem samem czucie sytości. I tak 
( P e n t z o l d i S t i n z i n g ) opuszczają żołądek w 1—2 go­
dzin m. i. 100—200 g mleka, 100 g jaj na miękko, 200 g buljonu 
mięsnego; w 3-—4 godz.: różne rodzaje mięsa gotowanego; 
w 4—5 godz.: pieczyste, fasola gotowana, wędzonka w kawał­
kach. Dane te są ważne ze względu na rozkład posiłków i zajęć 
dnia taki, aby nasilona praca mięśniowa lub umysłowa nie od­
bywała się równocześnie z nasilonem trawieniem (patrz niżej). 
Odwrotność sytności, oraz przyswajalność, składają się na to, 
co w życiu codziennem zowiemy s t r a w n o ś c i ą po­
karmów. 

A p e t y c z n o ś ć obejmuje działanie pokarmu na zmysły 
wzroku, powonienia i smaku. Stwierdzono bowiem, że prawi­
dłowe wydzielanie soków trawiennych zależy w znacznej mierze 
od tych właśnie czynników. Prócz zatem smaku i zapachu przy­
jemnego, o którym mówiliśmy wyżej (przy używkach), wcho­
dzi tu w grę estetyczny wygląd nietylko potraw, lecz całej za­
stawy i pokoju jadalnego: rzecz szczególnej wagi zwłaszcza 
przy masowem żywieniu w kolonj ach, obozach i t. p. 

Higjena u z ę b i e n i a , a zatem przedewszystkiem zapo­
bieganie degeneracji szczęk i zębów oraz próchnicy, zależy 
w znacznej mierze od doboru pożywienia. Pokarmy bogate 
w wapń, fosfor i zawierające witaminę przeciwkrzywiczą, są 
koniecznym warunkiem tak u kobiety w czasie ciąży i karmie­
nia, jak u dziecka. Dalej niezbędne jest częste podawanie po­
karmów twardych (surowe owoce i jarzyny, chleb razowy). 
One to bowiem czyszczą zęby w czasie żucia, gdy przeciwnie 
pokarmy papko watę powlekają ząb warstwą, która przy roz­
kładzie daje kwasy, nadżerające szkliwo zęba. 

Jak wiadomo, w przewodzie pokarmowym bujają liczne 
d r o b n o u s t r o j e , jedną z ważnych zalet dobrej diety zatem 
będzie dobór pokarmów, przy którym sprawy fermentacyjne 
i gnilne nie idą zbyt daleko: Według badań szeregu autorów, 
mięso i, jaja wzmagają sprawy gnilne w jelitach, natomiast 
mleko, jarzyny i owoce je ograniczają. 


