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SLOWO WSTEPNE DO I WYDANIA

Ksiqike niniejszqg napisalem dla uzytku lekarzy szkolnych
i sportowyeh, wychowawcéw fizycznych - specjelistéw, oraz stu-
dentdw 1 kursistéw killku Lategoryj: medykéw, stuchaczy uni-
wersyteckich Studjéw W. F. i Centr. Instytutu W. F. Jui pogo-
dzenie potrzeb tych killu grup czytelnikéw sprawito niemale
trudnodci w opracotwuniu. Wzrosty one za$ jeszeze wskutek tego,
ze tak rozmiary dziela, jok jego wyposazenie w ilustracje ulegly
ograniczeniu wskazanemu ze wigledu na preystepnodé ceny. Nie
wlatwial tez zadania okres przetomowy, jaki obecnie panuje tak
w nauce, jok i pralktyce tej czeseci wychowania. Mimo brak roz-
Strzygniecia wielu wainych kwestyj, minto zakradajgey sie tu
i owdzie zamet pojeé, trzeba bylo daé czytelnikowt jasne wy-
tyczne dla pracy i cigglego doskonalenia sie. Co wigces, wpoid
wen przekonanie, Ze teorja wychowania fizycznego nie jest
stuzkg praktyki, lecz wskazuje jej drogi.

Jestem przekonany, e dzielo posiada wiele brakéw, ktérych
nie Glo sie uniknaé. Za wszellie uwaygi w tej micrze bede szeze-
rze obowigzany. Je$li zaé rzece okaie si¢ poiyteczng, zastuge
w tom bedzie takie szeregu 086, ktorych wiedza 1 doSwiadezenic
wsy eraty mnie przy tej pracy. Niech mi wolno bedzic zloiyé za
to serdeczne dzieki prof. Bykowskiemu, wizyt. Stkorskiemu, doc.
Stojenowskiemu, drowi Wachowskiemu i prof. Zbyszewskiemu.
Dziekuje tez za pozwolenie korzystania z ilustracyj: prof. Be-
ckowt (Lwdéw), doe. Bernsteinowi (Moskwa), dyr. Bobkow-
skiemu (Warszawa), L. H. Burnside (Rochester, N, Y.), drowi
Govaertsowi (Bruksela), prof. Haglundowi (Sztokholm), p. F.
Jarosowi (Zawiercie), ini. Lenartowiczowi (Warszawa,), prof.
Malthiasowt (Monachjum), drowi Missiurze (Warszewa), T.
Semadeniemu (Gréjec), wizyt. Sikorskiemu (Pozna#), prof.
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Spitey’emu (Wieden ), wizyt. Wisniewskiemu (Torun). Mite mi
wireszete podniesé pomoc, jakiej doznalem od Paistwowego
Urzedu W. F. i P. W., gdyz ona tylko umozitwite mi sprowadze-
nie wszystkich potrzebnych dziel.

Autor

SLOWO WSTEPNE DO II WYDANIA

Blisko pieé lat, jakie nas dzielg od chwili ukazania sig pieriw-
szego wydania tej ksigiki, bylo okresem bardzo zywej dzialal-
nosct naukowes, tak, se najtrudniejszem mem zadaniem bylo do-
konanie wyboru wsréd mnéstwa wiekszych ¢ mniejszych nowych
zdobyczy wiedzy. Staratem sie daé to, co najwainiejsze, nie ob-
tigiaige umystu czytelnika zbyt wielkim balastem materjaiu pa-
mieciowego — a zarazem nie podrozyé ksigzki. Szezegolng uwage
oczywiscie poswiecttem badaniom polskim, rozwijajgcym sie bar-
dzo pomyslnie. Skrécitem zatem wiektore wywody I wydania, by
wnaleté miejsce na inhowacje, z ktorych najwigkszq jest rozsze-
rzony ustep o Zywieniu.

Dzigkujge powtérnie wszystkim, ktérzy pomogli mi przy
prerwszem wydaniu, szczegolnie obowigzany jestem za przejrze-
nie © taskawe vwagt krytykom I wydania, a dalej kolegom: prof.
Blachowskicmu ¢ Dgbrowskiemu, wizyt. Stkorskiemu, doc. Sto-
janowskiemu, oraz prof. Zbyszewskiemu. Za ofiarng pomoc
dzigkuje tez mynr wspélpracoivnikom, « zwlaszeza dr. Desynie,
pp. Bieganskiej 1 Wowczakéwnie; za wiyczenie nowego mate-
riatu tlustracyjnego — prof. Kroghowi w Kopenhadze, dr. Ker-
rowt w Edynburgu, tow. ,,Trzeiwoic w Warszawie, mg. Lar-
gemu w Poznaniu, oraz firmie G. Henming we Lwowie.

Autor
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A. CZESC OGOLNA.

ROZDZIAL 1,

Pojecia ogolne. Cele wychowania fizycznego.

ISTOTA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Parafrazujac
jedna z najogélniejszych definicyj wychowania (Paulsen),
mozemy je okre§li¢ jako czynnoéé, zapomocag ktérej pewna ge-
neracja ludzka przekazuje pokoleniu nastepnemu swéj kultu-
ralny stan posiadania. Ze na czele licznych wartoSei, objetych
tvm stanem posiadania, nalezy postawié walory religijno-mo-
ralne, intelektualne i estetyczne, a wiec ogélem idealne, to wy-
nika z samego fakta oparcia naszej cywilizacji na idealizmie
chrzescijafiskim. To tez idealizm ten wraca z Zywiolowa silg
po kazdej przejSciowej fali naturalizmu, czy utylitaryzmu wy-
chpwawcezego. Zresztf; prady io miezupelnie konsekwentne —
z jedynym bg 'VJthlE‘J’H dz151eJSz:ego wychowania bokere-
wrreletene W‘ROSJ

Czyniac zado&é potrzeble umysiu ludzkiego utatwiania so-
bie orjentacji w bezmiarze zjawisk przez podzialy, mogliby$my,
w mysl powyiszego, méwié o wychowaniu religijno-moralnem,
intelektualnem, oraz estetycznem. Lecz to nie wyczerpuje calosci
obrazu. Sa to tylko dziaty, ktérym, jako idealiici, daliSmy
plerwszefistwo w hierarchji. Obok nich jednak domagaja sie
uwzglednienia: wychowanie techniczno-utylitarne i wychowa-
nie fizyczne 1,

i W mniejszych opracowaniach, zwlaszeza typn naukowo-popularnego,
ma dosé ogdlny obieg prostszy, tréjdzielny podzial wychowania: na inte-
lektualne, moraine i fizyczne. Dla celu jednak, ktéry obeenie mamy przed
sobg, t. j. dla uniwersyteckiego ksztalcenia wychowawcow-specjalistéw, nie
mozemy sie nim zadowolis.



Jak widzimy, podzial dosé rozgaleziony; réZnicowanie coraz
bogatsze, w miare specjalizacji wiedzy, sztuki i techniki, daje
nadto liczne poddzialy, w znacznej czeSci szkolnictwa reprezen-
towane przez odrebnych specjalistow. W tym stanie rzeczy po-
wstaje rzetelna troska, by calo§é — wychowanie czlowieka —
nie zZgubita si¢ w lesie wyuczanych szczegélow. Tak dzieje sie
dzi§ z pewnoScig czesto. Lepszego jutra oczekujemy przéde-
wazystkiem od udoskonalenia metody ksztalcenia nauczycieli.
Obaok dobrego opanowania swego przedmiotu, kazdy z nich
musi byé i dydaktykiem i pedagogiem — umieé¢ uczyé i wy-
chowywaé. Grono za§ nauczycielskie nie bedzie przypadkowym
zlepkiem obajetnych sobie wzajem ludzi (jakim jeszcze czasami
bywa), lecz zespolem zgranym kolegéw-przyjaciol.

Jakiez wmiejsce wsrod caloSei wychowania zajmie nasz
dzial — wychowanie fizyczne? Gdy weZmiemy rzecz nieco po-
wierzchownie, t. j. z jednej strony bedziemy trzymaé sie cia-
sno pojetych granic tego dzialu, jako jedynie pieczy o zdrowie
1 sprawno$é ciala wychowanka — z drugiej za§ strony pozo-
staniemy przy podanem wyzej okre§leniu wychowania, — rola
ta wypadnie do§é skromnie. Bedzie to bezwatpienia pomocnik
niezbedny, lecz na naszym stopniu cywilizacji tylko pomoc-
nik — nie wspéttwérca. Pora tez poczynié w obu kierunkach
nalezne poprawki. Oto najpierw nazwa ,,wychowanie fizyczne*
jest réwnie niedokladna, jak wiekszo8é stow, ktéremi postugo-
jemy sie w braku lepszych. Jak péZniej szczegélowo wykazemy,
nazwa, ,fizyczne* nie jest bynajmniej réwnoznaczna z ograni-
czeniem do ciala. Nie poszliSmy za ciasnem okresleniem, przy-
jetem w niektérych jezykach (np. niemieckim): ,,wychowanie
cielesne®, lecz za najlepszemi wzorami zachodniemi (u nas za$
za Konarskim, Komisja- Edukacyjng, Jedrz. Sniadec-
k1im) nazwaliSmy nasz dzial stowem ,,fizyczne®, dozwalajacem
na szersze a zarazem dokladniejsze ujecie jego zakresu i zadan.
Trzeba wszakze zaraz dodaé, ze przymiotnik ten okresla tylko
wiekszoS¢ $§rodkéw, jakiemi rozporzadza wychowawca fi-
zyczny, lecz staje sig zgola zawodnym w odniesieniu do ce-
16 w: te sa zardéwno fizyczne, jak moralne i utylitarne, a w nie-
matej mierze takze intelektualne i estetyczne.Co wiecej, zmie-
rzamy ku tym celom nietylko droga posrednia, przez korzystne
oddzialywanie zdrowia i sprawno$ci fizycznej na dusze wycho-
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vaurz muzej, str. 25). Na wycieczce, na boisku sporto-
JirT, ksr w sali gimnastycznej, takie zalety, jak odwaga, sila
vrlth karnosé i t. p., ksztaleg sie bezposrednio, przy pomocy §rod-
psyzhicznyeh, zwiazanych jednak nierozerwalnie ze §rodo-
wiskien fizycznem i czynno§ciami fizycznemi.
p D -rga poprawke uczynimy w zwigzku z inng definicja wy-
Fhowanla niz wymieniona na wstepie. Okre§lenie paulsenow-
gkie ma te niewatpliwg zalete, Zze mozna je odniesé¢ do wszyst-
:ich epok historji ludzkosci i do wszystkich stopni eywilizacji,
i od plemion dzikich do narod6w, przodujacych kulturze nowo-
zesnej. Lecz dlatcgo wiasnie nie brak mu pewnej cechy kon-
serwatywnej: postulat postepu nie znajduje w niem uwzgled-
“nienia. Dlatego wiekszy obieg ma dzi§, miedzy innemi, defini-
eja, wedlug ktorej wychowanie polega na wspomaganiu harmo-
nijnego rezwoju wszystkich wrodzonych zdolno$ci mlodego po-
lilh)lenia. Takie okreS§lenie wychowania posiada juz niewatpliwie
tnamiona uzdolnienia do postepu i w tej mierze powolane jest
#o pozadanego uzupelnienia poprzedniej definicji. Dopiero bo-
Fiem generacja, ktéra nietylko otrzymala pewien spadek kul-
firalny, lecz przygotowala sie do budowania na tej podstawie
gwojego pietra, odpowiada naszym potrzebom ciaglego dosko-
nalenia dorobku cywilizacyjnego. Sama przez si¢ wszakze, ta
druga definicja tez nam nie moze wystarczyé. W szczegélnosci,
w naszym wlaénie dziale musialaby prowadzié do nieporozu-
mien. Dopiero blizsze sprecyzowanie owego ,harmonijnego
rozwoju* w tym duchu, ze idzie tu nietylko o wla&ciwy stosunek
wzajemny ewolucji poszezegélnych talentéw, leez i o dostroje-
nie caloéci do trafnie uchwyconej linji postepu kulturalnego “—
da nam, w kombinacji z okreSleniem Paulsena, wieksze
gwarancje §cistosci.

Tylko takie ze\spolenie w jedno elementéw tradyeji i ewo-
lueji, zawartych w obu omawianych definicjach, uchroni nas od
bledu niedarowanego, k*3rym byloby marnowanie w znaczniej-
szej mierze czasu i energji wychowanka na zyskiwanie spraw-
nosci cielesnej, nie posiadajgcej waloru dla naszego poziomu
kulturalnego. Wiedza ludzka nie nadarmo silila sie na okielzna-
nie przyredy. Kosztem zmniejszenia mieéni, uzyskali$my wigk-
sza sprawnos¢ duchowsa. 1 do tego faktu musi sie dostosowaé
wychowawea fizyczny prrﬁi}ziwie nowoczesny.

s
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Mimo nieodlaczne wady, o jakich wspomnieligmy w=-
tak w naszym, jak w innych dziatach, ogromnym kroki LAl
Pprzéd bylo powierzenie pracy specjalistom. Dzieki tej rg;lrmie
bowiem dopiero pewna cze$é¢ szkolnictwa przynajmniej otrzy-
matla opieke nad ta dziedzina ludzi posiadajacych odpowiednie
zamilowania i zdolnoéei, a nadto otrzymujaeych coraz gruntow
niejsze wyksztalcenie tak ogdlne, jak zawodowe, tak leore
tyczne, jak praktyczne. I wlaénie w naszym dziale dokonata sie
w czasie objetym pamiecia zyjacych jeszcze ludzi, niébywah
-ewolucja pojeé — a za nia i organizacji ksztalcenia wychowaw
cow. Czestem weiaZ Jeszeze zjawiskiem, u nas np. obejmujacen
dotad znaczna czeSé szkolnictwa Sredniego, jest ahsolwent se
minarjum i kursu wychowania fizycznego, trwajacego od pod
roku do dwu lat. Nastepne pokolenia mlodziezy wszakze bed:
juz korzystaé w rosngcej weiaz mierze z uslug innego typu spe
cjalistéw tej czeSci wychowania. Ksztalca ich uniwersytety Iut
specjalne uczelnie o poziomie uniwersyteckim; czas trwani:
studjéw 1 ich poglebienie nie stoja wtyle za trybem ksztalceni
nauczycieli przedmiotow intelektualnych. Co wiecej, pojawiaj:
sie coraz gesciej stopnie naukowe — magisterja, doktoraty wy
chowania fizycznego i t. p., a krotsze kursy tu i 6wdzie (ostatni:
i1 u nas) tak bogato wyposazono, ze moze w niejednem doréw
naja uniwersytetom.

Czy to juz nie przesada, nie rzecz przemijajacej mody
Smiemy twierdzié, ze nie. Za takiem poglebieniem przygotowa-
nia wychowawey fizycznego przemawia zbyt wiele wazkich ar-
gumentéw. Oto przedewszystkiem §rodki fizyeczne, jakiemi od
dzialywa na organizm wychowanka. a wiec powietrze, stofice
woda, pokarmy, praca miedniowa, s silne, zbawienne, ale za
razem i obusieczne, Nic latwiejszego, jak przekroczyé ich dawke
wekazang dl . danego wieku, plei, stepnia wycéwiczenia, ewen-
tualnych zmian patologicznych, tak, ze dzialanie staje sie zdro-
wotnie obojetnem, ba, nawet szkodliwem. Stad konlecznoéc
gruntownego zglebienia tak morfologji, jak fizjologji, a po
czedei 1 patologji organizméw mlodocianych.

Po drugie — by pozostaé tylko przy motywach najwazniej-
szych — §rodki duchowe, ktéremi, obok fizycznych, musi weiaz
poslugiwaé sie wychowaweca naszego dzialu, wymagzajz ol
-wzniesienia si¢ na wysoki poziom kultury intelekiualiej, mox,
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e ngej Odnosi si¢ to juz do tych zabiegéw wycho-
r impastyka, gry, lekka atletyka), gdzie prze-
Réw fizeznych jest niewatpliwa. A c6z powiedzieé

e, praca reczna wychowaweza — to ferytorja
szystlkiemi dzialami, gdzie jednak czesto praca
» waznie lub wylgeznie na wychowawce fizycznego,
43 musi okazaé si¢ pedagogiem zupelmym, obejmu-
n c.losé zadania.

Srocinl sta naszego dzialu operuje w gléwnej czeSeci swej
s, Cwiczeniami fizycznemi, ktére poleca wykonywaé
ant. Rzécz jasna zatem, Ze sam musi je opanowaé nietylko
e, leez i praktycznie, dajac swa osobista sprawnoscia
¢ wrz6r. Tecz stad nie naleiy, brof Boze, wysnuwaé
b wychowaweca fizyczny mial byé sportowcem re-
lowym mbicja wychowawcey fizycznego znajdzie wilaSciwe
. ce i re) mpensate nie w popisach osobistej sprawnoSci cie-
sy ej, lecz 4y jak najlepbzych wynikach. pracy wychowawczej.
W dwezas rclowoli sie on, gdy osiggnie (i podtrzyma jak naj-
"iei) wissna sprawno$é, obejmujacg dobre wykonanie éwi-
i wiliodrheyeh w program szkolny. Te zaé nie wejda w ko-

r wya g nawet kulturg ducha,

. TEOR)A WYCHOWANIA FIZYCZNEGO A DZIEDZINY
Po{REVWX L, Jedno ze wstepnych rozwazah nad teorig wycho-
ia fizyernero musi, z natury rzeczy, dotyczyé rozgranicze-
Yej odas gswdnlch galezi wiedzy, czy umiejetnodci ludzkiej.
mams tu do ezynienia z dzialem nauki stosowanej, Iwia
¢ iych rdzgraniczeh bedzie odnosié sig do nauk, mogacych
do aiozye fakiéw, pojeé, czy wnioskéw, potrzebnych do bu-
" wdwalin naszej teorji. Budulea dostarczaja nam przede-
siklem ]kczne gatezie nauki czyste). Zawdzieczamy wszakze
¢ starszym, lub obszerniejszym w swym zakresie dzialom

127 stosowanej - énp, pedagogika, higjena).
“uiytkowane {ych materjaléw bywa dwojakie. Cze$é ich
womy gotowg v skarhen nauk rzeczonych i to nam daje
. uwazgnia ich za nauki podstawowe: teoretyk
W o fizyeznego nie moZe np. ignerowalé ogdinych zasad
i wychowanka Figyeznego. 9
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filozofji, psychologji, anatomji, fizjologji, czy patdogijii Phics
tego korzystania z gotowego, mamy juz poczesci (b e
sie stworzyé) nowe galezie nauk stosowanych, ktére wabe:
orji wychowania fizycznego odgrywaja role nauk po n’um
czych. I tak, stosujac metody filozoficzne do takich -ag:
piefi wychowania fizycznego, ktére tych metod\wyma Ajo
winni§my stworzyé filozofje tego dzialu; posiadamy‘\
obiecujace zawiazki psychologji, anatomji i patologji § o
nej, a fizjologje nawet weale nieZle opracowana, '

Jak juz wynika ze wzmianki powyzszej, filozofia
chowania fizycznego czeka jeszcze na swoic}ﬁwércéw; h

cych w sobie kompetencje znawcéw obu galezi wicdzy: Ve
dyskusje nad najbardziej zasadmiczemi pojeciami, (istuos «)
chowania fizycznego, jego cele, Srodki, = [\ etc.} whkraezaja
mniej lub wiecej w zakres filozofji i dotyehozusowe nasze w tej

mierze rozumowania okazg si¢ zapewne w niejednym szczegéle

dyletanckiemi w oczach przyszlego filozofa edukacji fizycznej,

Nie lepiej tez przedstawiaja sie nasze wiadomosei z zakresu

estetyki pozyeyj i ruchéw, oraz etyki tego dzialu wyehow=ania.
Psychologja wychowania fizycznego M@ 5zereg na-

der wagnych zagadnien do rozwigzania i na niejedno,z nich ¢

juz dzi§ odpowiedzi do§é $ciste i szezegblowe. Dzialagie éw ic

cielesnych na szybkoié reakceji, afekty (strach, ' it.i
i ich opanowanie, instynkty (towarzyski, bojowy, naliadoweey
ete.) i ich rola w kulturze ciala, sugestja j -'i 1g
wazystko to bylo juz przedmiotem pieknych studjévé il obieauije
znaczny stopiefi zblizenia si¢ do prawdy w najblizsze) zio-

. A wymieniliémy tu jedynie przykladowo kilka proble

0d psychologji juz krok tylko do pedagon gi,}gi i
daktyki. Tym sposobem wchodzimy na pole nauk/stosewa-,
nych, pole nietylko sasiednie, lecz nie posiadajace ku naszej

stronie zadnej Wyr?z'nej granicy. Pedagogika oznagza, niety}kd‘*:

jako nazwa, lecz jako pojecie, nauke o wychowaniu czlowieka,
miesci zatem w sobig WSZYS"LkiG dziaty tego wychowania — in-
telektualny, religijnommoralny, estetyczny, wtrlitarny i fizyczny.
Jesli wige musieliéms)ﬁl sie przyzwyeczai¢ do zdvmiewajacej nie-
raz ignorafeji naszej dziedziny u wieln poza Uem majlepszych
teoretykdwiFvchowania, do macoszego i dyletanckiego jej trak-
towania wiodrecznikach pedagogiki i t. p., trzeba to uwazal

al
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za objaw nienormalny, przej§ciowy. Ustapi on w pokoleniach
nastepnych, gdy stanie sie rzadko$cia kandydat na pedagoga,
ktéryby nie zaznat na sobie dobrodziejstw kultury fizycznej.
To, co powiedzieliSmy o pedagogice, w znacznej mierze sto-
suje sie i do dydaktyki. Z jednej strony wiele dzialéw dydak-
tyki intelcktualnej korzysta ogromnie z przymierza z niektd-
remi §rodkami naszej dziedziny (wycieczki, praca reczna).
7 drugiej strony znéw wychowawca fizyczny musi tez rozwingé
metody dydaktyczne w zakresie przyswojenia uczniowi nowych
dlan pozycyj i ruchéw — metody w znacznej mierze oparte na
tyeh samych zasadniczych danych psychologicznych, ktére stuza
za podstawe teorji nauczania intelektualnego.
B | Tak oto dotarlismy do innej, réwnie obszernej jak donio-
.ﬁfej, powierzehni zetkniecia naszej dziedziny ze sasiedniemi. Po
drugiej stronie szerokiego, o w wielu miejscach niewyraznego
pasa granicznego widaé tym razem pole pracy nienaukowej —
*praktyki wychowania fizycznego. Pas gra-
niczny stanowia czesci systematyki i metodyki éwiczen fizycz-
nych, oparte bezpo§rednio na wynikach badai naukowych. Tu
{ znéw napotykamy zrédto wielu powodzefi 1 niepowodzen w wy-
chowaniu fizycznem. Jak w wielu innyeh dziatach pracy ludz-
. kiej, thwigcyeh swemi korzeniami w dorobku wiedzy nowocze-
snej, tak i tu sukees zalezy w wysokim stopniu od ciagltego i §ci-
slego kontaktu teoretyka z praktykiem. Na mala skale, juz
w szkole Sredniej mamy przyklad takicj wspblpracy: wszak le-
_karz szkolny powinien byé (acz jak dotad bardzo rzadko bywa)
“teoretykiem, po'wolanym do statego wspéldzialania z prakty-
kiem-wychowawca fizycznym. Wyzszy i szerszy teren tego ro-
dzaju kooperacji znajdujemy w instytutach i studjach, po§wie-
conych ksztalceniu wychowawedw naszego dziatu. Lecz i tu bar-
dzo rzadko udaje nam sig¢ widzieé zespét jako tako zblizony do
ideahu. = ;
Lwia czgs¢ wzajemnego oddzialywania przybierze, z natury
rzeczy, charakter kontroli, a czestokroé nawet hamulea. I tak,
uczony zaszczepi praktykowi watpliwosei co do waloréw tego,
czy innego ¢éwiczenia, lub zgola doradzi mu eliminowaé je zu-
petnie. Naodwrét, wychowawea, na podstawie codziennej ob-
serwacjl, wysunie zastrzezenia przeciw teorji, zbudowanej na
malej iloSel faktéw, zdobytych w sztucznych warunkach labo-

L2} ]
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ratoryjnych. Lecz nie wolno nam zaporninad o niemnic] donio-
stej roli pozytywnej — wzajemnej pobudki, czy osirogi. Frak-
tyka wystapi wobec teorji z pytaniami, ktére ja najbardziej
niepokoja — i nieraz otrzyma bodaj czefciowa odpowiedZ. Na-
uka zndéw zaplodni twérczoéé wychowaweéw, Wsk'a\zujzgc im kie-
runki, w jakich pragnelaby wuzupelnienia skarbéa materjatu
¢éwiczebnego.

Ale czas przej§é na inny odcinek granicy. Przypeminamy,
ze zaczeliSmy od krolowej nauk — filozofji, od niej za$, przez
psychologje, dostaliSmy sie do pedagogiki, a wreszcie do prak-
tycznych dzialéw kultury cielesnej. Wrécmy teraz do filozofji
i spojrzyjmy, czy, procz psychologji, nie kryje ona pod swe
skrzydla innych odiaméw wiedzy humanistycznej, potrzebnych
na fundamenta dla teorji wychowania fizycznego. 1 w istocie,
znajdajemy ich tam kilka. Jest to przedewszystkiem hi-
storja, niezbedna dla kazdei galezi wiedzy, gdy chcemy roz-
patrzeé sie w jej poczatkach 1 rozwoju, by tem shuszniej ocenié
jej stan dzisiejszy i widoki na przysziosé. Wychowanie, zwla-
szcza fizyezne, ma jednak i swoja prehistorje — w swo-
tch mniej &wiadomyech formach (samowychowanie droga za-
bawy) siega na pewno do zarania rodu Iudzkiego. Co wiecej,
w mySl teorji ewolucji mamy prawo i8¢ jeszeze dalej wstecz,
ku §wiatu zwierzecemu. Tu wiee byloby juz pierwsze polaczenle
z naukami biologicznemi; pézniej do nich wrécimy.

Mioda, zywiolowo rozwijajaca sie socjologja czeka
jeszeze na opracowanie swego stosunku do naszych zagadniefi.
Tyle wszakze juz dzi8 da sig przewidzieé, Ze wychowanie fi-
zyezne, jako obfitujgce w oddzialywania wzajemne grup na jed-
nostki i odwrotnie (druzyny sportowe, zastepy harcerskieit. p.),
obiecuje bogaty plon badaczowi-soejologowi i wzamian wiele
od niego si¢ spodziewa. Etnologja znéw dostarcza mné-
stwa .danyech, dotyczaeych usialenia éwiczen fizycznych przez
tradycje i ich skojarzenia z calodciag kultury plemienia, czy na-
rodu, oraz powstawania tg droga mniej lub wigce] rodzimych
zespoléw tych éwiczefi. Wraz ze zdobyezami hisforji i antropo-
logji, powinnyby te dane staé sig podstaws naukowsg wychewa-
nia fizycznego narodowego. Antrop ologija ustala t;py
rasowe i konstytucyjne, badajac wlagciwa kazdemu z mch
sprawnosé fizyezna i psychiczng i dajae = posdh mozne ]
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ich odrebnego traktowania wychowawczege. Dodajmy, ze te dwa
ostatnie kierunki badan posuwaja sie napyzdc plownie dzieki
pracom polskim. L

Antropologia lezy na pograniczu miedzy hunanistyka a na-
ukami biologicznemi, do ktérych zblizamy sie ju drupi raz, na-
trafiajac nadewszystko starsza siostrzyce antropologji — an &-
tomje Jdej rola jako nauki podstawowej dla naszej 7
wiedzy jest nadto dobrze znana, by trzeba tu nad nia sie roz-
wodzi¢. Mniej utarty jest postulat wtworzenia apatoiiji stoso-
wanej do naszych potrzeb, mimo, iz postawiono go juz ;
dawno. .

Najmniej bodaj wypadaloby sie uskarzaé na niedocenianie
fizjologji jako podwaliny naszej nauki. Rola jej nis od-
razu mogla sie zaznaczyé naleiycie. Fakty, czerpane prawie
wylacznie z wiwisekcyj na zwierzetach, dawaly przez czas dhgi
zaledwie moznosé wnioskowania per analogiom o czlowieku,
a i to tylko o pewnych zasadniczych wlasciwosciach funkeyj
jego réznych organdw. Dopiero genjalne metody E. Mareya,
A. Mosso’a 1 innych, dozwolily badaé z duzym stopniem
Scistogei funkcje czlowieka bezposrednio. I nie bylo zapewne
dzietem przypadku, ze wla$nie ci sami uczeni polozyli kamiefi
wegielny pod nowoczesna fizjologje éwiczen fizyeznych. Prze-
ciwnie — mozina stwierdzié, ze jednym z motywéw, ktéry tych
badaczy sklonit do przejicia od Swinek morskich i krélikéw do
cztowieka, bylo silne zainteresowanie zagadnieniami fizjologji
ruchéw i éwiczen fizycznych. Wykryto wybitne zmiany, jakim
dziatalno$é calego szeregu narzaddéw naszego ustroju podlega
w nastepstwie tych éwiczen. Zmiany to naogét korzystne ——
lecz w pewnych razach (zbyt wielkie natezenie, zle warunki
zewnetrzne) moga sig obrécié na szkode. Rozwinela sie wiee
obok fizjologji i patologja stosowana do poirzeb naszego
dzialu. A przedewszystkiem higjena, zajeta ustaleniem
norm, ktéreby dozwalaly wychowankowi z zabiegéw wycho-
wania fizyeznege odniedé mazximum korzysci zdrowotnych, nie
narazajac go na dzialania ujemme.

Fizjologja, patologia i higjena wychowania fizycznego sg-
siaduja z dziatami tychze samych nauk, przystosowanemi do
potrzeb innych dziedzin. Najpierw, spolykamy sie tu z hi-
gjenag szkolna (lub wychowawcza), polaczona z naszym
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dzialem naj$ci§lejszem przymierzem. Ograniczajac do mozli-
wego minimum dzialanie szkodliwych czynnikéw Zycia szkol-
nego, staje sie ona konieczna podstawa, na ktérej moze si¢ na-
lezycie rozwinaé wychowanie fizyczne i staé sie poteznym bodi-
cem normalnego rozwoju miodych pokolen. Codzienna wspél-
praca lekarzafszkolnego z wychowaweca fizycznym jest {erenem
dzialania owqéo przymierza, pojetego jak najszerzej: obaj muszy
byé i higjemistami i wychowawcami, by wynik pozadany.nie
zawigdl. -

Ale oto jeszeze inne sasiedztwo: fizjologja i higjena sportu,
w skrécie znana jako higjena sportu. Sport jest poje-
ciem tak wieloznacznem, ze, chcac niem operowaé z jaka taka
Scisloscia, trzeba dodaé za kazdym razem odpowiedni przy-
miotnik. Pewne postacie sportu nadaja sie do zastosowah wy-
chowaweczych i te nalezg, jako cze$¢ integralna, do wychowania
fizycznego, pod nazwa sportu wychowawczege. Ludzie dorosli
natomiast najczeSciej uprawiaja sport dla rozrywki (rzadziej
uswiadamiaja sobie jego cel zdrowotny) — bedzie to zatem
sport zdrowotno-rozrywkowy, lub krétko: rozrywkowy. Wre-
szeie, pewna cze$é oddaje mu sie dla ambicji osiagniecia wy-
bitnych wynikéw: sport zawodniczy, lub widowiskowy.

Niepodobna sie dziwié, ze te stosunki odbijaja sie tez na
higjenie sportu i na jej znawcach — lekarzach sportowych.
Minimalna zaledwie ich czes¢ — zwlaszcza ci, ktérzy pracuja
zarazem w charakterze lekarzy szkolnych — zajmuje sie za-
gadnieniami wychowawczemi. Czestsze juz nieréwnie sa zain-
teresowania higjeniczno-spoleczne w zwiazku z udzielaniem
porad lekarskich Iudziom, uprawiajacym sport rozrywkowy.
Najwiecej jednak (a niestusznie) pociaga sport widowiskowy.

Niewiele juz pozostalo do oméwicnia. Terapja styka
sie w niektorych swoich dzialach tak z teorja, jak z praktyks
wychowania fizycznego. Nalezg tu przedewszystkiem gimna-
styka lecznicza, masaz, zastosowanie lecznicze kapieli, Swiatla,
powietrza. Wszystkie one juz nieraz dostarczaly cennyeh uzu-
pelnien skarbea Srodkéw wychowania fizycznego, lub wyjasnity
spos6b ich dziatania. Wszak nie jest przypadkiem, ze jedyny
racjonalny system naszej dziedziny zawdzieczamy w znacznej
mierze Scistemu zwigzkowi z lecznictwem ruchowem, a w Szwe-
cji to polaczenie trwa bez przerwy od czaséw P. H. Linga.
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1 ten obszar zatem nie moze dzi§ pozostaé obcym dla wycho-
wawcey fizycznego. Tem bardziej, ze dozwoli mu to — jak zoba-
czymy ponizej — rozszerzyé zabiegi wychowawecze na wiekszo§é
uczniéw stabowitych, ktérym dawniej tak nieslusznie odmawiano
tego dobrodziejstwa.

Eugenika, zwana takze higjena rasy, zdaza, podobnie
jak wychowanie, do udoskonalenia czlowieka. Gdy jednak wy-
chowanie bierze w swa opieke mlodociane indywiduum ludzkie
wraz z jego wadami wrodzonemi, ktérych cze§¢ tylko da sie
usunaé, czy zmniejszyé — eugenika troszezy sie o to, by na
§wiat przychodzilo jak najwiecej istot ludzkich, dobrze od na-
tury uposazonych. Celowe kojarzenie matiefistw, poparcie naj-
dzielniejszych jednostek, umozliwiajace im wydanie potom-
stwa — te i inne Srodki, dotad przewaznie pozostajace u nas
w dziedzinie teorji niestety — oto rozszerzenie idei przewodniej
wychowania fizycznego poza obreb zycia jednostki. Zasada
bowiem niedziedziczenia cech nabytyech stanowi dla wycho-
wawey granice nieprzekraczalng.

Pozostaje teraz do okre§lenia stosunek wzajemny, w roz-
woju jednostki ludzkiej, czynnikéw wrodzonych (dziedzicz«
nych) do dzialan otoczenia (Srodowiska), do ktérych tez trzeba
zaliezyé zabiegi wychowawcze wszelkiego rodzaju. Doniedawna
przewazala tendencja przeceniania wplywéw otoczenia, a wy-
chowawcy czerpali stad zludne wyobrazenia o swej potedze.
Swiezy 1 szybki rozwéj eugeniki, przeciwnie, wywolal u niekt6-
rych entuzjastéw tej mlodej nauki lekcewazenie oddzialywan
Srodowiskowych. Nie braklo i préb obliczei wspélezynnikéw
korelacji, z ktérych np. K. Pearson wyprowadza wniosek,
jakoby wplywy otoczenia pozostawaly wtyle za czynnikami
wrodzonemi w stosunku 1/5, a moze nawet 1/;, i mniej. Tu wy-
starezy zaznaczyé, Ze tabele wymienionego badacza sg ulozone
dos§¢ sztucznie i Ze znaczny odlam powainych eugenistéw nie
uwaza dzi§ za mozliwe ujecia tego stosunku w liczby, a wply-
wom otoczenia, wiréd nich za$§ i wychowaniu, przyznaje u czlo-
wieka bardzo szerokie pole dziatania.

CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Juz sie rzeklo
powyzej kilkakrotnie, ze wychowanie fizyczne nie jest i nie
powinno byé wylacznie fizycznem. Ze, jezeli przymiotnik ten
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niezle charakteryzuje przewazna czesé Srodkéw, jakiemi sie tu
operuje, zawodzi jednak zgola, gdy idzie ¢ cele naszej czeSci
wyechowania. Teraz pora przyjrzeé sie tej sprawie blizej. Spré-
bujemy postawié¢ dwa cele fizyczne: zdrowie i sprawnosé, oraz
dwa duchowe: dzielnosé i piekno i skontrolowaé, czy i jak
odpowiadaja one istotnym mozliwoSciom naszej dziedziny.

Zdrowie. Definicja doSé ogdlnie przyjeta okresla zdrowie
jako doskonala harmonje miedzy poszczegdélnemi czynno§ciami
organizmu. Niestety, jest to ideal, osiggalny tylko czeSciowo
i czasowo. Wszystko, co sie da uzyskaé, tak zabiegami wycho-
wawezemi, jak innemi staraniami higjenicznemi naszego wy-
chowanka i1 jego ofoczenia, musi brzmieé o wiele skromniej.
Bedzie to wzmozenie, do jak najwyzszego stopnia, odpornofci
wychowanka na czynniki chorobotworeze, tak, aby zaklécenia
wspomniane] harmonji zdarzaly sie jak najrzadziej, trwaly
kréotko i przybieraly postaé lagodna.

Rola wychowania fizycznego jest tu, podobnie zreszta, jak
w spelnianiu innvch celéw, egraniczona przedewszystkiem wro-
dzonemi wlasciwosciami osobnika, powierzonego naszej opiece;
wlagciwosei te nie wszystkie 1 niezupeilnie podlegaja naszym
wplywom. Podobniez cechy zdrowotne kraju, miejscowosci,
klasy spolecznej, do ktérej uczen nalezy. Dalej, jak juz sie
rzeklo, do zupelnego wyniku nie wystarcza samo wychowanie
fizyczne. Sprzymierzeficem naszym jest wychowanie intelek-
tualne, & mianowicie ta jego czedé, ktéra traktuje o biolegji,
o anatomji, fizjologji i higjenie ciala ludzkiego. Nietylko jed-
nak wyklady i demonstracje lekarza szkolnegol maja pierw-
szorzedne znaczenie. Niemniej 1 badania perjodyczne stanu
zdrowia ucznia, uwagi indywidualne, przy tej sposcbnosci wy-
powiadane, oraz zacheta i wlatwienie leczenia réznych zauwa-
zonych zboczeni w samych poczatkach. Wreszcie caloksztalt or-
ganizacji i urzadzen, dotyczacych higjeny domowej, szkolnej
i publicznej.

Nikt dzi§ nie neguje silnego i dobreczynnege wplywu na
zdrowie ludzkie powietrza, promieni stonecznych, wody, racjo-
nalnego Zywienia. Do sposobu dziatania tych doniostych &rod-

1 W odniesienin do wieku niemowlecego i przedszkolnego, lekarz do-
mowy spelnia role, jaka pbéfniej obejmuje lekarz szkolny, a jego pouczenia
higjeniczne sg skierowane do rodzieéw dziecka.
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kéw naszej galezi wychowania wrécimy niebawem. Teraz warto
zaznaczyé, ze piaty czynnik wychowania fizycznego: praca mie-
gniowa, doniedawna uznawany powszechnie za co najmnie]
réwny tamtym co do wartodci zdrowotnej, w czasach ostatnich
spotkatl sie ze — sporadycznemi coprawda — atakami scepty-
cyzmu, a nawet negacji.

Sceptykiem okazal si¢ jeden z najzasluzefiszych badaczy
w zakresie fizjologji éwiczefi fizycznych, prof. Lindhard
(Kopenhaga). Przyznaje on tym zabiegom wybitne dzialanie
etyczne i estetyczne, lecz wynikéw zdroweotnych nie uwaza za
udowodnione. Sadzi bowiem, Ze jedynego §cisltego dowodu mo-
glaby dostarczyé statystyka, ktéraby wykazala mniejsza cho-
robowosé i §miertelnoéé u ludzi, uprawiajacych te éwiczenia.
Poniewaz jednak, powiada, obowiazek wychowania fizycznego
staje sig coraz bardziej rozpowszechniony, brak materjalu po-
réwnawczego (kontrolnego) w postaci mlodziezy nie éwiczace]
stoi na przeszkodzie szerszym badaniom tego rodzaju.

Dalej poszed! docent fizjologji Abramson (Sztok-
holm), widzac w pracy miesniowej jedynie dzialanie psychiczne
i to ciasniejsze, niz jego znakomity poprzednik: maja one, jego
zdaniem, tylko wzmagaé samopoczucie ucznia, dostarczajac mu
mitych, radosnych wrazefi., Natomiast po stronie zdrowotnej}
widzi raczej minusy. Wysnuwa je wszakze, do§é Smialo, z do-
Swiadczen Slonakera (krotsze Zyecie myszy bialych, za-
mknietych w bebnach rotacyjnych i zmuszonych do biegu trwa-
lego) 1 ze statystyki Pearla (wzmozona Smiertelnosé ludzi
oddanych ciezkiej pracy fizycznej po 40-tym roku zZycia).

Obaj uczeni popadli przedewszystkiem w de§é czesty blad
specjalistéw, polegajacy na stosowaniu innej miary wymagan
Scislodel do wiasnej, niz do obeyeh dziedzin, Wszak 1 dzialanie
etyczne, estetyezme, czy tez radosé, jaka sprawiaja ¢éwiczenia
ciala, nie sa udowodnions wielkiemi liczbami statystycznemi.
Brak Scislego potwierdzenia ta metoda moinaby zarzucié calej
chyba pedagogice, co nas nie wstrzymuje od wnioskowania.
o takiem lub innem dzialaniu réznych Srodkéw, czy metod, na
podstawie eksperymentéw i cbserwacyj.

Jakiez sg eksperymenty i obserwacje, na ktérych opiera sig
dotychezasowa (,,klasyczna®) teza o korzystnem dzialaniu pracy
mieéniowej (w postaci racjonalnych éwiczeh ciala) na zdrowie:
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ludzkie? Czytelnik niniejszego pozna najwazniejsze z nich po-
nizej, w rozdziatach III j IV. Tu zatem wystarczy ograniczyé
sig do ryséw zasadniczych. Praca mie$nicwa jest jedna z pod-
stawowych funkeyj naszego ustroju, warunkujacg nietylko nor-
malny rozwéi ukladu ruchowego, lecz calego szeregu innych
czynno$ci i organow, ktére z nig wspéldzialaja (uklad nerwowy,
uklad oddechu, krazenia, trawienia, wydzielania, przemiana ma-
terji) i wraz z nia sie éwicza. U zdrowego niemowlecia, czy
dziecka w wieku przedszkolnym, instynkt daje gwarancje od-
powiedniej iloSci i wszechstronno§ci ruchu. Szkota, a péiniej
zycie zawodowe (zwlaszcza miejskie) i zwyrodniate rozrywki,
krepuja te naturalng ruchliwo$é i tylko powszechne ¢éwiczenia
fizyczne, droga przymusu, czy choé¢by propagandy, zdolaja za-
chwiang réwnowage przywroéeié.

Eksperymenty fizjologéw i spostrzezenia teoretykow wy-
chowania doznaly zupetnego potwierdzenia ze strony lekarzy,
stosujacych prace mie$nowa, dawkowanag jako metode lecze-
nia — czyto w postaci gimnastyki leczniczej, czy sportu, czy
pracy recznej. Nie brak i préb badan statystycznych. W Niem-
czech np. stopniowe ‘wprowadzanie, w niektérych szkotach, po-
dwéjnego — w poréwnanin z dotychezasowa norma — wymiaru
<¢wiczen ciala (codzienna lekcja gimnastyki) dalo pozadany ma-
terjat poré6wnawczy. Mamy tez juz stamtad prace tego rodzaju,
przemawiajace na Korzy§é reformy. Ale to dotad liczby nie-
wielkie: prof. Lindharda moze nie przekonaja. Inna rzecz,
ze dowody, przytoczone przez Abramsona za skracajacem
zyele dziataniem pracy mieSniowej, nie maja (jak czytelnik juz
prawdopodobnie zauwazyl) nic wspdlnego z racjonalnemi éwi-
czeniami ciala, Przemawiaja one chyba przeciw maksymalnym
wysitkom — przeciw rekordomanji sportowej i przecigzeniu
pracg fizyezna zawodowsa. O tych zagadnieniach jeszeze mnieraz
bedziemy moéwié, przy opisywaniu poszezegdlnych rodzajéw
Cwiczen ciala.

Sprawno$é,, Sprawnosé fizyczna zalezy, podobnie jak inne
nasze wladciwosci fizyczne i duchowe, w czefci od danych,
odziedziczonych po przodkach (konstytucji cielesnej). Mozna ja
wszakze znacznie spotegowaé celowemi zabiegami. W sposéb,
znany z fizjologji pracy mieSniowej, éwiczenia fizyczne wywo-
1ujg przerost miesni, wzmagaja obszernosé ruchéw w stawach,
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wydoskonalaja koordynacje ruchéw, usprawniaja pomoc, jaka
kazdej wydatnej pracy miesni musza udzielié narzady oddechu,
krazenia, trawienia, wydzielania i t. p. Dzialanie to jest tak
oczywiste, ze nikt nie podaje go w watpliwosé.

W tym dziale bedziemy mieé¢ do czynienia nietylko z peda-
gogika, lecz i z dydaktyka: tak z wychowaniem, jak naucza-
niem. Dlatego musimy na wstepie wspomnie¢ o dwéch gléwnych
pradach dydaktycznych, ktérych walka i mniej lub wiecej udale
kompromisy wypeliajg znaczna czeS¢ ruchu umystowego na
tem polu. Pierwszy z nich — materjalizm dydaktyczny,
zapatruje sie na poszczegblne wiadomogei, udzielane uczniom,
jako na wartoSei samodzielne i chee ich zaszezepié¢ jak najwiecej
i jak najtrwalej, by wychowanka uzbroi¢ na droge Zycia moz-
liwie szerokim zasobem wiedzy. Drugi kierunek — form a-
lizm, nic ceni poszezegélnych wiadomo$ci dla nich samych
i nie martwi sie, gdy je uczen predzej lub pézniej zapomina.
Maja one bowiem dlan inna, wazniejsza warto&é ,,formalna“:
ksztalcg spostrzegaweczo§é, pewne rodzaje pamieci, pobudzaja
wyobraznie, ucza rozumowaé, rozbudzaja pewne zainteresowa-
nia, Przytem — méwia formali§ei — momentem decydujacym
jest nie posiadanie, lecz zdobywanie wiedzy, ktére tei odbija
sie korzystnie na charakterze ucznia, dajac mu pracowitosé,
umitowanie prawdy, rzetelno§é ete.

Nie tu miejsce na rozwazanie pytania, ktéra z wymienio-
nych szko6! i o ile ma racje wedlug dzisiejszego stanu wiedzy.
Wystarczy tu zaznaczyé, ze dzigé juz obie zrezygnowaly z daw-
niejszej wyltaczno$ei i kazdy powazny system dydaktyczny musi
uwzgledniaé tak materjalng, jak formalna strone nauczanych
przedmiotéw. Jakie zastosowanie ma ten problem w naszym
dziale? Sprawno$é fizyezng naszego ucznia mozemy spotegowaé
w dwojaki spesdb. Albo przyswajamy mu pozycje i ruchy dotad
dlain zupelnie nowe (wiostowanie, jazda konna Iub na rowerze
i t. p.), albo doskonalimy go w elementach juz posiadanych,
pozwe.iyac np. zdobyé wigksza szybko§é czy wytrwalo§é w cho-
dzie 1v" biegu. Rozpatrzmyz teraz, z punktu widzenia materjal-
aego . formalnego, znaczenie tych nabytkéw.

M: terjalna donioslo$é sprawnodci cielesnej jest, z na-
fury rzeczy, teza prosta i malo nastreczajaca trudnoseci. Czlo-
wiek, ktéry przyswoil sobie szereg ruchéw, posiadajacych bez-
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poérednie zastosowania zyciowe, wyjdzie sam na tem dobrze
bezwatpienia i czesto odda przystugi innym. Umiejetnoéé np.
skokéw, wspinaf, plywania, wicslowania, obrony osobistej, po-
moze do ocalenia zdrowia lub Zycia wilasnego lub bliZnich. Te
same czy inne sporty, gimnastyka, badZ praca reczna, dadza
mu moznosé korzystnego uzycia czasu wolnego od zajeé zawo-
dowych, podtrzymujac zdrowie i pogodny nastréj. Sporty tury-
styezne podrednicza w nawiazaniu jak najScislejszego kontaktu
z przyroda, co przynosi liczne korzySci zdrowotne, intelektualne,
moralne i estetyczne, o ktorych jeszcze nieraz bedzie mowa.

Lecz niemniej czesto bedziemy wspominaé ponizej o innej
wartosci materjalnej rzeczonych nabytkéw. Sa to zastosowania
wojskowe, czyli bojowe. Dla nich to nieraz damy pierwszen-
stwo takiej a nie innej postaci réznych éwiczen ciala, wiec np.
turystyce przed wysScigami w sportach lokomocyjnych, rzutowi
granatu nad dyskiem czy oszczepem. One podnoszg w naszych
oczach wartosé sportéw obrony osobistej (walk), éwiczen har-
cerskich i t. p. O nich musimy pamigtaé nietylko w odniesieniu
do miodziezy meskiej: wszak 1 kobiecie przypada w wojnie no-
woczesne] deniosta rola akeji pomocniczej.

Formalne korzyici ze zdobywania, czy tez ze zdoby-
tych juz sprawnosci w poszczegolnych pozycjach i ruchach, po-
legaja przedewszystkiem na wigkszej tatwosci, z jaka wyszko-
lony w ten sposéb osobnik pokona zadania nowe. Wiemy np., ze
gimnastyk, w réwnych zreszta warunkach, da sobie predzej
i lepiej rade z poczatkami lekkiej atletyki, czy gier druzyno-
wych, niz materjal ludzki zgola surowy, lub choéby mniej od-
powiednio przygotowany; to samo dotyczy taternika w sto-
sunku do narciarstwa, boksera wohec wioflarki i t. p. Co wiecej,
uczefy, dobrze przysposobiony nabytemi poprzednio koordyna-
cjami, potrafi w razie potrzeby nowe dla siebie ruchy zaimpro-
wizowaé z wynikiem nieraz zadowalajaeym: gimnastyk czasami
stanie odrazu obok wprawnych strazakdow, lub dotrzyma kroku
taternikom, bedac pierwszy raz przy pozarze, czy w gdrach.
Oczywiscie czynnik zdolno&ei wrodzonych odgrywa w tych
przykladach role nieposlednia obok przygotowania. Dl
tego powiedzieliSmy wyzej: ,,w réwnych zresztay warunkach®,
a i w ostatnio przytoczonych przykladach nie kazdy gimnastyk
dang teze¢ sprawdzi.
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To, codmy teraz powiedzieli, opiera sie na codziennej obser-
wacji Iudzi, majacych stale do czynienia z éwiczeniami ciala.
Lecez niestety po dzi§ dzien sa to tylko spostrzezenia luzne, wyma-
gajace sprawdzenia i zglebienia naukowego, nadewszystko
droga eksperymentalng. Niepokojg nas przytem dwa pytania,
na ktére dotad nie umiemy daé jasnej odpowiedzi: 1) Ktére
pozycje i ruchy stanowia najlepsze przygotowanie dla ktérych
innych pozycyj i ruchéw? 2) Czy i o ile, braz jakim sposobem
mozna daé wychowankowi ,,sprawnoié ogdlng“, ktéraby utat-
wiala mu zdobycie jakiejkolwiek nowej pozycji, czy ruchu?

Odpowiedz (a raczej szereg odpowiedzi) na pierwsze z tych
pytan nalezy do przyszlosci. Dzi§ musza nam wystarczyé bardzo
ogoélne i niezbyt pewne przypuszczenia. Sadzimy, ze wzajemnie
moga stuzyé sobie za przygotowanie ruchy pokrewne, t. j. wy-
konywane temi samemi mniej wiecej mie§niami i w podobny
sposéb. Naprzyklad i narciarz i1 taternik beda dobrze przygo-
towani do podjecia drugiego z wymienionych sportéw. Lecz
orjentacja nasza w szczegélach jest tu dotad staba, a ujemne
wyniki niektérych eksperymentéw, gdzie poddano kontroli
wzajemne dzialanie przygotowawcze czynnoSci wybitnie po-
krewnych, naktaniaja do ostrozno$ei we wnioskowaniu.

Co do drugiego pytania, ogromna wigkszo§é praktykéw-
wychowawcéw sklania sig do odpowiedzi potakujacej i wska-
zuje na gimnastyke jako najlepsza droge zdobycia owej ,,spraw-
noéci ogéblnej“. Zapewne to twierdzenie jest bliskie pra";vdy,
a bedzie tem blizsze, im wiecej gimnastyka zawrze w sobie ele-
mentéw wiodaeych ku réinym galeziom éwiczen fizycznych,
tak, jak juz dzi$ jej marsze, wstepowania, wspinania, éwiczenia
rownowazne wychowuja przysizlych turystow, za$§ biegi, skoki,
rzuty — adeptéw lekkiej atletyki i gier i t. p.

W kazdym razie postapimy najbezpieczniej, baczae (po-
dobnie jak to sie czyni coraz czeiciej w dydaktyce intelektu-
alnej) na to, by jak najwiecej przyswajanych uczniom pozyeyj
i ruchéw posiadalo wartosé podwéjna: i materjaina i formalng.
Pojecie wszakze wartoSci formalnej musimy znacznie rozsze-
rzyé, wlaczajac don takie korzySei zdrowotne, moralne i este-
tyczne. Tak np. jeieli uczen przyswoil sobie szereg éwiczefi na
koniu drewnianym, zyskuje przez to umiejetno$é radzenia so-
bie z przeszkods, jaka w Zyciu czesto moze mu stanaé w drodze.
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To jest jego zysk ze stanowiska materjalmo-dydaktycznego.
Nadto jednak — oto korzyS$eci formalne : przygotowanie do jazdy
konnej, sportu wysokiej warto§ci, m. i. nie bez powainych za-
stosowan bojowych; dzialanie korzystne na oddech, krazenie,
organa trawienia ete.; wyrabianie przytomnosci umyshi, od-
wagi, sity woli i t. p.; nabycie piekna postawy i ruchéw w pew-
nym zakresie. Juz tu widzimy, jak jedno éwiczenie, ezy nie-
wielka ich grupa, moZe spetnia¢ nie jeden cel tylko, a nawet
zadnemu z wyréznionych przez nas celdéw nie pozostaé obcea.
Do tey ,,selidarnosci celéw* jeszcze wrdcimy ponizej.

Dzielnoéé. Teraz, przechodzimy na pole czysto psychiczne.
Tem bardziej, ze — jak sie pdiniej przekonamy — tym ra-
zem nietylko cel, lecz i $rodki uzyte sa prawie wylacznie
natury psychicznej i jedynie nierozerwaly ich zwiazek z ¢wi-
czeniami ciala sprawia, iz musza pozostaé domeng wychowawcy
fizycznego. Idac od prostszych proceséw psychicznych ku bar-
dziej ztoZonym, natrafiamy na samym wstepie na szybko§é
reakeji. Jest to wlasciwoéé¢ indywidualna ucznia, zaleina
w czesci od danych dziedzieznych, lecz w czeSci tez podatna dla
wplywow wychowawczych. Wychowanie fizyczne obfituje w sy-
tuacje, gdzie badZ uméwiony sygnat {musztra, gimnastyka),
badz prawidla gry, czy tez grozacy cios lub upadek i t. p., wy-
magaja celowej i jak najszybsze] reakeji. Czas reakeji ulega
tez skréceniu, dajac dyspozycje, zwana w mowie potocznej
przyfomnoscia umystu, cigtoScia, czy obreotnoscia. Warto zwré-
c¢ié uwage na wyraine pochodzenic dwéch ostatnich stéw od
szermierki, czy turniejoéw, choé¢ najczesciej uzywa sie ich na
oznaczenie szybkoSei tempa w dyskusji, deeyzji w interesach
ete. W tych przymiotnikach wszakie praojcowie nasi, jak sie
zdaje, uzyli tylko czestego zreszta zawsze poréwnania z zakresu
zjawisk bardziej konkretnych, a nie dawali wyrazu przekona-
niu, Ze dobry szermierz musi byé tez ciety w rozmowie. W kaz-
dym razie dzi§ jestefmy ostrozni 1 dalecy od pospiesznego
wnioskowania tego rodzaju. To samo dotyezy i innych dyspo-
zyeyj psychicznych, ktére zaraz oméwimy.

Sita woli Rozrézniamy dwa gléwne rodzaje sily woli
przy éwiczeniach fizycznych. Najpierw, przy wysitkach inten-
sywnych a krétkotrwalych, impuls nerwowy musi byé jak naj-
bardziej skoncentrowany. Po wtére, przy pracy dtugotrwalej,
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zalezy na tem, by impulsy naplywaty do mie$ni jak najdluzej
i z jak najmniej slabngcg sila, mimo rosnace wcigz zmeezenie.
Przykladem na pierwszy rodzaj bedzie energiczny rzut lub
skok, oraz bieg na krotka mete. Na drugi — dalsze etapy diuz-
rzej wycieczki pieszej, kolarskiej, wioSlarskiej czy narciarskiej.

Odwaga jest dyspozycja o wiele bardziej ztozong, niz
si¢ wydaje niewtajemniczonym. Polega na moznoSci zahamo-
wania -~ instynktownego uczucia strachu, jakie nami owlada
w zetknieciu z niebezpieczenstwem rzeczywistem, czy pozornem.
Ulega bogatemu zréznicowaniu ze wzgledu na jakoS¢ owego
niebezpieczenstwa, a nadto stopniowaniu, w stosunku do jego
wielkoSci. Wychowanie fizyczne rozporzadza bardzo obfitym
zasobem sytuacyj, wiodacych do tego celu. Zbyt nieliczne sg
jednak dotychczasowe dokladniejsze obserwacje i eksperymenty
z tego zakresu, by nas mogly upowaznié 4o wnioskowania, ktére
z tych sytuacyj moglibyS§my bez uszczerbku zastapié innemi.
Najpewniej zatem spelnimy swe zadanie, poskramiajac osobno
np. obawe upadku z wysoko polozonej a waskiej czy chwiejnej
podstawy, upadku przy skokach, szybkich jazdach, utoniecia,
ciosu i t. p. Przytem nalezy pamietaé, ze celem naszym nie moze
i nie powinno byé zupelne wykorzenienie obawy. Ueczucie to, gdy
nie przekracza pewnych granic, bywa korzystnem dzielem -in-
stynktu. Nie pozwala bowiem zlekcewazyé niebezpieczefistwa,
a nawet dodaje sil do jego pokonania: koncentruje uwage, przy-
gotowuje do celowego wysitku przez wzmozenie funkcyj odde-
chu i krgzenia. Szkodliwym staje sie dopiero silny afekt stra-
chu, prowadzacy do bezmy$lnoSci i porazenia.

Idac za prof. S. Szumanem (Krakéw), rozréznimy na-
stepujace rodzaje odwagi: odwaga z zaufania we wiasne sity
(opartego na sprawnoSci), z przyzwyczajenia do niebezpieczen-
stwa, napastliwo$é (szermierka, boks i inne walki), odwaga
Z wyéwiczenia, z sily woli, z réwnowagi duchowej. Jak latwo
Sle domyS$li¢, dwa ostatnie stopnie wymagajg juz wspéldziatania
innych dzialéw erudycji, ksztaltujacych charakter. Bohatera
nie da nam sala gimnastyczna, boisko, czy przystan, jes§li dom,
szkola i spoleczenstwo nie naucza go szlachetnie mysleé i dzialaé.

Zaradno$é i poprzestawanie na malem s3
to znéw dyspozycje bardzo cenne, zdobywane lub wzmacniane
przez wycieczki, obozy, éwiczenia harcerskie.
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Karnoéé Przy mustrze, lub przy innych éwiezeniach |
wspélnych gimnastyki, zaszezepiamy wychowankowi dyspozycje H
do postuchu bezwzglednego, §lepego, czyli t. zw. karno$é woj-
skowg. Przy grach druzynowych, éwiczeniach harcerskich i t. p.,
karno§¢ rozumowana czyli obywatelskg. Pierwsza z nich znaj-
dzie, jak sie zdaje, bezpoSrednie zastosowanie w cbronie
ojczyzny. Czy druga da sie podobniez zuzytkowaé w zyciu spo-
tecznem? Czy postluch wobec prawidel gry, lub wobec mlodocia-
nego przewddcey, da pdzniej poszanowanie ustaw i przepiséw,
podporzadkowanie sie hierarchji spolecznej? To juz trmdniejsze
pytanie: i tu, niemniej jak w analogicznych przypadkach roz-
wazanych poprzednio, niedobrze bedzie tudzié sie powzietemi
‘zgbry nadziejami. Pewniej juz wnosié mozna o tych korzyéciach
wychowawczych, gdy miedzy jedng a drugg dziedzina rzucimy
pemost dzialaf poSrednich. Takim pomostem, miedzy boiskiem
szkolnem a koszarami, powinno byé przysposobienie wojskowe.
Taks samg role poSrednika, lecz tym razem wobec dyspozycyj
spotecznych zdobytych w druzynie gier czy harcow, moze
odegra nauka cbywatelska, Zycie organizacyjne w dobrze pro-
wadzonych zrzeszeniach miodziezy i . p. Niemniej wainem za-
bezpieczeniem tych dzialani podrednich bedzie wytwarzanie
idealéw (Freeman). Réwnocze$nie z przyzwyczajeniem
ucznia do karnofei, musimy wen zaszezepi¢ przekonanie, ze ta
cnota jest konieczna dla dobra ogélu.

Umiejetnos§é przewodzenia. Dyspozycja, zda-
waloby sie, przeciwstawna poprzedniej, a moze i wykluczajgca
sie wzajemnie. Obie jednak w pewnej mierze zawarte sa we
wrodzonych wladciwosciach kazdego dziecka, jako instynkt pod-
dawania sie i panowania (submisji i dominacji). Co wazniejsza,
obie zashuzuja na rozwéj do pewnego poziomu, wskazanego
przez potrzeby nowoczesnego spoleczefistwa., Kazdy obywatel
i kazdy zolnierz bywa naprzemian powolany do postuchu dla
wyzszych od siebie i do rozkazywania, ezy przewodzenia niz-
szym. Tylko stopien udzialu w tej mieszance jednego i dru-
giego elementu wykazuje ogrommna skale stopni, od wodza na-
czelnego do ciury, od premjera czy przewddey wiekszoSci w par-
lamencie do ostatniego z wyborcbéw.

Wyznaczajac sprawniejszym i dzielniejszym uczniom role
pomocnicze (dowédcéw zastepéw) przy gimnastyce, wspomaga-




21

jac autonomje mlodziezy w grach, sportach, harcach, wycho-
waweca ksztalei przyszlych oficeréw dla armji i przewddeéw dla
spoleczenstwa. Oczywiscie z tem samem zastrzezeniem, jakie
uczyniliémy dopiero co przy karnosci.

Opanowanie instynktow, Zwierzeta nizsze otrzy-
muja w spadku po E;zodka.ch instynkty normujace ich poste-
powanie we wszystkich szczegélach. Dopiero ptaki i ssaki dzie-
dzicza tylko zawiazki instynktéw i rozwijaja je w okresie mio-
docianym zapomoca samowychowania droga zabawy (teorja
zabawy K. Groosa). U czlowieka, do tego samowychowa-
nia, panujacego wszechwladnie we wezesnem dziecigctwie, do-
lacza sie pézniej Swiadome wychowanie domowe i szkolne,
w ktérem tez celowy rozwéj i nalezyte opanowanie instynktéw
odgrywa jedng z najdonio§lejszych rol.

H. Carr, K. Groos i inni zwrécili uwage na bardzo
wazny szczegdt tego dzialania wychowawczego na instynkty.
Niektére z bardzo silnych instynktéw, jak np. zwlaszcza poped
bojowy, szukajac dla siebie ujécia, wchodzg w nowoczesnem
spoleczenistwie na kazdym kroku w kolizje z ustalonym porzad-
kiem. Jako przykiad, jeden z wielu, wspomnijmy tylko wybryki
ulicznikéw. Zabawy, gry, sporty i pokrewne ¢éwiczenia ciala
maja te wielkg zalete, ze dajg godziwy, nieszkodliwy spolecznie,
a nawet poZyteczny upust temu popedowi. To ich dzialanie
»oczyszezajace” (katharsis, sublimacja) polegaé moze na bez-
piecznej formie wyladowania samego instynktu bojowego
W energicznej grze druzynowej, w szermierce, czy w walce na
piesci. Inny, mniej pewny, bo poSredni spos6b znajdziemy w za-
dowoleniu pokrewnego bojowemu popedu wspélzawodnictwa
(emulacji) przez zawody np. lekkoatletyczne, wioglarskie, czy
narciarskie.

Trudniejsze i jeszcze bardziej poérednie musi byé nasze
dzialanie oczyszczajace, gdy chodzi o Roped pleiowy. Jak W1a-
domo, warunki Zyeia nowoczesnego (zwlaszcza w1elkom1eJ-
sk_lego) sprzyjaja przedwczesnemu rozwojowi tego instynktu,
z jak najgorszemi nastepstwami fizycznemi i moralnemi. Wycho-
wanie fizyczne moze i powinno tu wkroczyé, zadowalajge inne
popedy (zwlaszcza wspomniane jui: bejowy i emulacyjny)
1 stwarzajac tem samem nastréj radosny. W duszy mlodocianej
powstajg na tej drodze silne kompleksy zainteresowan, zdolne

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizyeznego. 3
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w wielu przypadkach wyprzeé poiadania pleiowe. Fizjologowie
pleiowi zwracaja tez uwage na inny sposéb dzialania éwiczert
fizyeznych. Skierowujac prad krwi w znacznej mierze ku jed-
nemu z najwigkszych obszaréw naezyniowych, jakim sa migénie,
odcigZaja inne organa, a ws8réd nich i plciowe. To, coémy po-
wiedzieli, daje sig, muiatis mutandis, zastosowaé i do réznych
innych eksceséw, w szczegdlnoScl zas do nalogu uZywania nar-
kotykéw (alkohol, nikotyna). Przy wszystkich tych niepozada-
nych zboczeniach rozwoju instynktéw, odgrywa czesto role nie-
poélednig niezaspokojony poped bojowy. Chlopiee pali tyton,
pije alkohol, oddaje si¢ rozpuécie (lub przynajmniej nurza sie
w pornograficznej lekturze, takichze rozmowach czy przedsta-
wieniach), bo to s3 rzeczy zakazane: neci go walka z rodzicami,
szkoly, spoleczefistwem. W tych razach energiczne, bojowe éwi-
czenia fizyczne tem bardziej nie zawioda.

Pi¢kno. Chcac rzucié wilasciwe Swiatlo na zakres mozliwo-
fci, jakie stoja przed naszym dzialem wychowania w sto-
sunku do pigkna, wystarczy wskazaé na przyktad Grecji staro-
zytnej. Niema dzi§ dwéch zdah o tem, Ze niedoScigniony rozwdj
szluk plastycznych hellefiskich, zwlaszeza zas rzezby, bylby nie
do pomyslenia bez gimnazjéw i stadjondw, w kiérych mlodziez
grecka éwiczyla swe nagie ciala. Z drugiej strony znéw sztuka
byla regulatorem poczucia pigkna u ogétu, zaklinajac w bronz
czy marmur idealy harmonijnego rozwoju ciata i zacheecajac do
wszechstronnych éwiczen, by sie do takiego wzoru zblizyé. Nagz
klimat i nasze obyczaje uniemozliwiaja zupelne wskrzeszenie
praktyki greckiej w tej mierze (ktdra zreszta i tak odnosila
sie, poza Sparta, tylko do meiczyzn). Mimo to, znaczna czesé
pierwowzoru da sie i dzi§ odtworzyé.

Piekno budowy ciala i wplyw na nie éwiczen fizycz-
nych byly znakomicie znane Grekom starozytnym. Ich najlepsi
artyéci z predylekeja uwieczniali postacie pentatletow (uczest-
nikéw piecioboju), gdyz ich wszechstronne éwiczenia dawaly
harmonijny rozw6j catego ciala. Mistrze rzezby hellefiskiej juz
opracowywali wzory (kanony) wymiaréw pieknego ciala ludz-
kiego, W nowszych czasach za tym przykiladem najkonsekwent-
niej ida Amerykanie.

D. A, Sargent zapoczatkowal umiejetne pomiary an-
tropometryczne w kolegjach amerykanskich. R. T. Mac
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Kenzie zaé kazal sporzadzié¢ statuetke studenta-atlety na
podstawie takich pomiaréw. Wszechstronnoé¢ éwicze, a nawet
indywidualne wyréwnywanie jednostronnego rozwoju, zapewnia
przytem metoda Sargenta, polegajaca na dokladnem daw-
kowaniu pracy poszczegdélnych grup mieéniowych. Jest to kie-
runek, w ktérym nauka wiele jeszeze ma do zrobienia. W szcze-
gblnosei trzeba zauwazyé, Ze nie moina w tej mierze pominaé
zdobyczy nowoezesnej antropologji, z jej typami rasowemi
i konstytueyjnemi, na rzecz jakiego§ idealnego, bezrasowego
mieszanea. O tych typach bedziemy mdwié péiniej. Teraz za-
znaczmy, ze dla kaidego z nich zosobna wypadnie opracowaé
wzir normalnego a zarazem pigknego rozwoju.

W staroiytnej Helladzie, jak wspomnieliSémy, owa harmonje
osiagano, kembinujae ze soba w pigciohoju szereg éwiczen, ktére
dzi§ zaliczylibyémy do lekkiej atletyki i do walk. Bylo to, na
owe czasy, mozliwie najlepsze zblizenie do idealu wszechstron-
nodei, gdyz istotnie éwiczenia te bardzo szczeSliwie uzupelnialy
sic nawzajem. Dzi§, z wieksza precyzjg, uzyskujemy ten wynik
zapomocg éwiczen ksztaltujacych naszej gimnastyki. Tez same
¢wiczenia réwniei zapewniajg prawidlowa i piegkng postawe.
Oczywidcie wszystko to pod warunkiem, Ze i reszta zastosowa-
nych éwiezefi, gimnastyeznych i sportowych, bedzie wspéldzia-
1a¢ ku zamierzonej harmonji cielesnej, korygujac wzajemnie
jednostronnoéé poszezegdlnych elementéw.

Pickno ruchu podziwiamy juz na posggach, plaskorzez-
bach | wazach greckich. Chetnie teZ stamtad czerpaliSmy i czer-
piemy Wwzory. Tak wéwezas, jak i dzié, piekno to pochodzi
z trzech gléwnych #rédel. Po pierwsze, z odczutej przez widza
doskonalej celowogei. Odnosi sic fo tak do ruchéw, jak do bu-
dowy i postawy ciala, Wir6d ruchéw zas dotyczy przedewszyst-
kiem elementdéw z natury swej celowych, utylitarnych, zwlaszeza
sportowych. Drugie Zrédlo estetyki ruchéw objawia sie najwy-
razniej (obok pierwszego) w plasach, tafcach, plastyee i t. p.
Jest to samoistna harmonja ukladu ciala, niezalezna od jakiego-
kolwiek celu, pracz piekna. Teoretycy sztuki nazywaja to ,,ukla-
dem spoistym dobrze zamknietym®. Trzeci wreszcie czynnik
polega na vkladzie ruchéw w czasie — na ryimie. Szezegély to
w naszej dziedzinie niestety ]eszcze nie poddane systematycznef
analizie naukowej. 4



Estetyka éwiczeni fizycznych ma poza tem dwie strony.
Uczenh wzmaga piekno budowy swego ciala, wlasne] postawy
i ruchéw. Zarazem jednak staje sie tez wrazliwy na te szczegdly
v bliznich, Wytwarza sie ta droga opinja estetyczna w danym
zakresie, tak silna w najlepszych stuleciach Hellady, a tak staba
{lub, co gorsza, zwyrodniala) w spoleczefistwach nowoczesnych.
Nacisk tej opinji zmiewala do uprawiania ¢wiczen niejednego
i niejedna, ktérym inne motywy pozostaly obce.

Lecz wychowanie fizyczne nie konczy na tem swego zadania
w dziedzinie estetyki. Jak zaden inny ezynnik dzisiejszego zycia,
jest ono powolane do zblizenia czlowieka z przyroda. Wycieczki
i obozy pozwalaja nam rozkoszowaé sie pieknem krajobrazu,
pieknem zwierzat, roskin, mineraléw,. Nie mozna tez przy tych
okazjach pomingé pomnikéw sztuki, zdobnictwa ludowego i t. p.
Te wprowadzaja nas w inny, niemniej bogaty dzial wychowania
estetycznego.

Nakoniee warto kilka uwag poS§wieci¢ stosunkowi naszej
czescl wychowania do muzy ki, Juz w eywilizacjach pierwot-
nych taniec daje przyklad zespolu ruehu ciat ludzkich i dZwie-
kow, W dzisiejszych éwiczeniach fizycznych takie wspéldziatanie
zatacza coraz szersze kregi. Oprocz §piewu chéralnego przy mar-
szu, mamy epizody rytmiczne, plastyczne i taneczne, wplecione
w lekcje gimnastyki, zwlaszeza niewieSciej. Tu i owdzie traktuje
sie tance narodowe jako odrebng galaZ sportu, w osobnych go-
dzinach. Poza tem, ze §wiata obcego wychowaniu fizycznemu
wdziera sie do szké6l zenskich fala plastyczek i tancerek estra-
dowych, usilujac zastapié swoja namiastka istotne éwiczenia
ciala.

JesteSmy na tem polu w okresie chaosu, z ktérego dopiero
wyloni sie wiecej syntez ruchu i muzyki tak zwartych, jakiemi
sg naogol tafice. Reformie lej po dzié dzien przeszkadza brak
wyksztaleenia muzycznego u wychowawcéw fizycznyeh i wvice
versa. Obie strony, przechodzae na obey teren, traktuja go jako
rzecz podrzedng, pomocniczy, ze szkoda dla catosei.

Solidarno$é celéw. Po tym przegladzie czterech gléwnych
celéw wychowania fizycznego, nasuwa sie pytanie: jak zhar-
Jionizowaé dazenia ku kazdemu z nich tak, by rmpiknaé ko-
'zyi? Na szeczeScie, w wielu przypadkach ostrze tego zagadnie-
roh nie-.ﬁotyka nas zbytrnio, gdyz cele okazuja si¢ w znacznej
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mierze solidarnemi, a drogi, wiodgce ku nim, réwnoleglemi. Juz
dotad pare razy natkneliSmy sie na to zjawisko. Teraz przyto-
czymy jeszeze kilka godnych uwagi przykladow.

Dzialanie radoéci na organizm. Wiadomo juz
dzi§ dokladnie, jak nastroje pogodne duszy ludzkiej odbijaja sie
na czynnofciach najwazniejszych narzadéw ciala, pobudzajac
oddech, krazenie, przemiane materji etc. Gdy nastréj taki jest
spowodowany éwiczeniem ciala, wynik jego psychofizjologiczny
sumuje sie z analogicznem bezpoSredniem dzialaniem samejzie
pracy mieS$niowej i towarzyszacych jej czynnikéw fizycznych
(powietrze, slonce i t. p.).

Lecz odwréémy ten stosunek i spytajmy: czy poprawa
zdrowia 1 rozwoju fizycznego nie odbija si¢ dodatnio na duszy
podocianej? Otéz na to pytanie dawala nam nauka, jak sie
zdawala doniedawna, odpowiedZ niedwuznaczna. Byla nia teza
t. zw. paralelizmu — réwnoleglosci zasadnicze] miedzy
Tizycznym a duchowym rozwojem dziatwy i mlodziezy. Twier-
dzente to opierano na pomiarach antropometrycznych i bada-~
ni‘ach rozwojn psychicznego (testach), dokonanych w szeregach
krajéw. Widziano w niej sprawdzenie maksymy starozytnej
0 ,,zdrowej duszy w zdrowem ciele“, By uzy¢ stéw jednego z naj-
powazniejszych przedstawicieli pedagogiki eksperymentalnej,
E. Meumanna, méwiliSmy, ze ,,duchowo normalne dziecko
Jest zarazem cieleSnie normalne, duchowa uposledzone jesl lez
cielesnie upo§ledzone, duchowo przodujace przoduje i cielednie“.

Tymezasem jednak mnozyly sie serje testéw i1 pomiardw
curaz dokladniejszych, a'w wynikach swych coraz mniej zgod-
nych z powyzszg lezg. Duzisiejszy stan nauki bodaj najlepiej
streszcza obszerna monografja Amerykanina D. G. Pater
sona w nastepujacych stowach swych koncowych konkluzyj:
»Wydaje sie, ze takie cechy budowy ciala, jak wzrost i waga,
wykazuja tylko staba korelacje z ciasno zdefinjowana inteli-
gtncja. Nawet wymiary glowy ulegaja wahaniom wzglednie
niezaleznym od testéw umyslowych, a rozwdj koééca, badany
dskladnemi zdjeciami rentgenowskiemi, daje brak lub niski sto-
pief korelacji z intelektem. To samo da sie powiedzieé o uze-
bieniu. Rozwéj fizjologiezny, mierzony objawami pokwitania,
nie okazuje zwigzku z rozwojem umystu, réwniez jak i ztozone
wskasniki morfologiczne budowy cielesnej“.



,Jeszeze wieksza niespodzianks jest wynik negatywny ba-
dafn nad odpowiednikami duchowemi pospolitych wad fizyecz-
nych... Co wigcej, doznaliSmy rozczarowania co do wynikéw
leczenia gruczolowego, jako rzekomego panacewm przeciw nie-
dorozwojowi umyslowemu. Wydaje sie jasnem, ze ewolucja du-
‘ghowa odbywa si¢ wzglednie niezaleznie od stanu fizycznego,
chyba Ze sprawy chorobowe lub uszkodzenia zaatakuja bezpo-
érednio ukiad nerwowy, zwlaszcza za§ wyzsze oSrodki®.

Postepowaliby$my zbyt pochopnie, uwazajac te wnioski za
~ostatnie stowo” nauki. Nie ulega kwestji, Ze i one zkolei ustapia
inmym, lepiej uzasadnionym. Narazie zas, tak dla lekarza szkol-
nego jak wychowawcy fizycznego nie powinny hyé powodem
zniechecenia. Pozostaje im bowiem jeszcze obszerne pole wspél-
dzialania z rozwojem umystu wychowanka, choéby tylko przez
niewatpliwe zwiekszenie wydajnosci jego pracy szkolnej czy
zawodowej.

A na obrone staroZytnego poety nadmienimy, ze Juve-
nalis nie wchodzi w kolizje z dzisiejsza wiedzg, gdyz zada
tylko, by sit mens sana in corpore sano, nie dotykajac tem by-
najmniej sprawy, ktéra my teraz zwiemy korelacja czy para-
lelizmem. Jego tez postulat przetrwa moze niejedno jeszeze
tysigclecie.

Zdrowie — a etyka i estetyka. Gdy chedzi
¢ idealy etyczne, zwazmy, ze zdrowie daje pogodne nasiroje, po-
legajace na braku przykrych wrazen t. z. ustrojowych, docho-
“dzacych do swiadomoéci ueznia z chorych organéw, Pogodne zag
@,-h_astroj e musza sprzyjaé, w rownych zreszta warunkach, mitemu
i lagodnemu ustosunkowaniu sie wobec bliZnich. Co do celu
estetycznego, zaznaczmy, ze posrednin zblizamy sie do jego
osiagmigcia takZze przez poprawe zdrowia wychowanka. Kazdy
:cz{owiek o niezwyrodniatem poczuciu estetveznem, doznaje
preyiemnezo wrazenia na widok ,tryskajacego zdrowiem® ciala
Iudzkiego, choéby inne jezo warunki estetyczne niezbyt dopisaly.
Jeg.t)t:- znéw — nienswiadomione zwykle — uznanie 'celowoégi
organizmu zdrowego. '

Najwybitniejsze jednak znaczenie poS§rednie zdrowia objd-
wia sic w zakresie utylitarnym. Zdrowie jest wybitnym
warunkiem wydajnosei praey ludzkiej na wszystldch polach.

W spoleczefistwach o nastroju przewainie utvlitarnym, ze Sta-



nami Zjednoczonemi ma czele, oblicza sig skrzetnie wielomiljo-
nowe straty, ponoszone przez nardd i pafistwo wskutek choréb
dajacych sie uniknaé, i prowadzi sie olbrzymia propagande zdro-
wotna, finansowans giéwnie przez towarzystwa ubezpieczen
zyciowych, dziatajagce tu we wlasnym interesie materjalnym.
Wychowanie fizyczne stanowi jeden z najwazniejszych przed-
miotéw tej propagandy.

Ostatnio do podobnej akeji przystapila sowiecka Rosja,
jeszcze bardziej zainteresowana w wydajnosei pracy obywateli
(panstwo jest tam jedynym przedsigbiorca). L. Osipow
zdaje sprawe z doswiadezen, poczynionych w fabryce tkackiej.
Grupa robotnikéw uprawiajacych racjonalne éwiczenia okazala
po 6 miesigeach wyzszosé nad niesportowcami nietylko w da-
nych antropometrycznych, lecz w iloSci wykonanej pracy.

: Sprawnos§é a zdrowie. Z dydaktyczno-materjal-
nego punktu widzenia zysk zdrowotny np. adepta kunsztu wio-
Slarskiego polega na tem, ze posiadlszy te sprawnosé, na reszie
zycia ma zapewniong moinoi¢ spedzania wielu chwil wolnych,
od wezesne] wiosny do péZnej jesieni, na rzece czy jeziorze,
Formalnie wyglada rzecz znéw tak, ze przy samem zdobywaniu
sprawnosci, podczas pierwszych kilku sezonéw swej pracy wio-
§larskiej, uezeh, éwiczac sie racjonalnie, wzmacnia swe zdrowie
i te zdobycz nieraz czuje przez szereg lat nastepnych, cholby
nawet wioSlarstwu nadal sie nie oddawal.

Sprawnof¢ a dzielno§é i piekno. Przypuiémy,
zc¢ chlopiec jakis zaprawia sie w grach ruchowych, szermierce,
czy taternictwie. On sam nie szuka w danej galezi sportu nic
innego, procz sprawnoS$ci: chee doréwnaé jakim$ znanym mi-
strzom. A jednak, z biegiem miesiecy, zjawiaja sie korzystne
zmiany psychiczne, ktére trudno odniedé do czego innego, jak
do wplywu zaprawy. Bo¢ niepodobna osiagnaé dobrych wynikéw
w zadnym z tych sportéw, bez pewnego minimum przytomnosei
umyshi,odwagi, karnoéei i innych dyspozyeyj duchowych, o kté-
rych méwiliSmy pod nagléwkiem dzielnoSei. Wsréd treningu
zatem 1 te wiaSciwosel ulegaja poprawie, choé sie na nie nie
zwraca specjalnej uwagi.

Podobniez nietrudno zauwazyé, zZe nasz wychowanek zy-
skuje tez na estetyce ruchéw. Dlaczego? Wszak dazy tylko do
sprawnosei. Ale istotna sprawno$§¢ wymaga ruchéw jak najlepiej
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odpowiadajaeych celowi. Ruchéw, w ktérych osrodki nerwowe
1 mieSnie pracuja ekonomicznie. Wszelkie mies$nie, ktérych
wspéipraca w danym ruchu nie jest konieczna, spoczywaja, by
tem energiczniej wkroczyé, gdy na nie przyjdzie kolej. Maxi-
mum pozytecznej pracy przy mintmum wysitku. Ale wlagnie
ruch tak idealnie celowy wydaje sig¢ nam zarazem lekkim i piek-
nym, jak juz wyzej wspomnieliSmy, Odezucie bowiem celowosSci
jest jedna z walnych podstaw zadowolenia estetycznego.

Postawa. Jako dyspozycja stala, oznacza dobra postawa
moznosé i przyzwyezajenie do utrzymania poszezegélnych czeéci
ciala praca mie$ni w pewnym normalnym ukladzie wzajemnym.
Z punktu widzenia zdrowotnego ma tu znaezenie nadewszystko
ograniczenie piersiowej i ledzwiowej krzywizny kregostupa,
jako warunkujace prawidlowa czynno§¢ narzadéw, zawartych
w jamach piersiowej i brzusznej. Ze stanowiska sprawnoSei,
dobra postawa daje korzystny punkt wyjscia do jakiejkolwiek
znaczniejszej pracy mieéniowej. Psychicznie oznacza ona znéw
triumf nad sila ciezkosei i poczucie wlasnej energji. Estetycznie
nakoniec, na podstawie znanej nam juz zasady odczucia celo-
wosci, daje wrazenie dodatnie. Teraz ograniczamy si¢ do tego
szkicu, by wroci¢ do powyzszego zagadnienia przy omawianiu
éwiczen ksztaltujacych.

Kolizje celow. Niezawsze mozemy jednak zapatrywaé
sie tak pogodnie na wzajemmny stosunek celow wychowania
fizycznego. Nie sa one bynajmniej stale 1 bezwarunkowo soli-
darne. Naogd! mozna powiedzieé, Ze kolizje powstaja bardzo
latwo w kazdym przypadku, gdzie, zapatrzeni w jeden z celéw,
tracimy inne z oczu. I tak, punkt widzenia wylacznie zdrowotny
moze daé np. ,,pietnascie minut dla zdrowia®, czy przechadzke
po parku zapracowanemu biurali§cie lub staremu emerytowi,
ale nigdy zupelny program wychowawezy. Sprawno$é znéw, po-
jeta opacznie, z dainoScia do mistrzostw i rekordéw, prowadzi
zbyt czesto do przedwezesnej specjalizacji sportowej, jedno-
stronnog§ei 1 przemeczenia, A konsekwencje? Przemeczenie siega
w zakres szkéd zdrowotnych. Jednostronno§é kwestjonuje har-
reonje i piekno budowy ciata, postawy i ruchéw. Specjalizacja
spartowa wreszcie daje niepozadane wyniki w sferze psychicz-
nej: rozbudzenie proéznoSei osobiste), sklonno§é do lekcewazenia
powazne] pracy, wartoSci moralnych i intelektualnych i t. p.
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Ekskluzywne zapatrzenie w ideal dzielnoSci ma tez ujemne
sirony. Moze prowadzi¢ np. do podkopania zdrowia droga prze-
sadnej gonitwy za najwyzZszemi stopniami odwagi, czy sily woli,
narazajac wychowanka na zbyt wielkie niebezpieczenstwa, lub
poddajac za ciezkim prébom wytrwalosci. Czysto estetyczny
wreszeie kierunek nie mniej kryje powaznych brakéw. Przeme-
cza uklad nerwowy, za malo ¢wiczac inne organa. Za malo daje
sprawno$ci, potrzebnej do zastosowan zyeciowych. Wreszcie,
skupiajae uwage uczenniey na samej sobie i swoim wdzigku, roz-
budza najmniej sympatyczne strony charakteru.

W uwagach powyzszych znow zaledwo mogliSmy nakreslié
najogolniejsze kontury. Péiniej, przy szczegélowym przegla-
dzie poszezegdlnych grup cwiczen fizycznych, dodamy niejedno
1 uzasadnimy,
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ROZDZIAL II.

Srodki wychowania fizycznego. Uklad calo§ci: systemy,
metody, eklektyzm, zasady, syntezy.

SRODKI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Juz nieraz dotad
wyliczaliSmy najwainiejsze z tych S§rodkéw, dodajac, ze im to —
a nie celom — zawdziecza nasza dziedzina swoja nazwe, gdyz sa
one w przewazajacej wiekszosci fizyezne. Ale i tu, przy blizszem
przyjrzeniu, nasuwa sie pewne zastrzeienie. Przymiotnik ,fi-
zyczne* jest tu bowiem uzyty w szerokiem znaczeniu, nie odpo-
wiadajacem &cislej terminologji naukowej. Dokladniej okreslamy
te wiekszosé Srodkéw, nazywajgc je fizycznemi, chemieznemi
i fizjologicznemi. Poza tem, jak juz wspominaliSmy, uiywamy
i tu Srodkéw psychicznych, pozostajacyeh w mmniej lub wigcej
&cislym zwigzku z fizyeznemi. XKonkretnie rozréiniamy: powie-
trze, promienie sloneczne, wode, Zywienie, prace miesniows
i &rodki psychiczne.

POWIETRZE. Dzialanie powietrza atmosferycznego na or-
ganizm ludzki jest czeécig fizyczne, czefcia za§ chemiezne.
W pierwszem z nich najwazniejsza role odgrywa hartowanie,
w drugiemn pobierania tlenmn.

Dzialanie fizyczne powietrza. Hartowanie
jest to oswojenie ustroju ucznia ze zmianami warunkéw atmo-
sferycznych. Odbywa sie zas glownie przez udoskonalenie regu-
lacji ciepta w ustroju. Jak wiadomo, powierzchnia ludzkiego
ciala, przebywajacego w naszym klimacie z reguly w powietrzu
ehlodniejszem od temperatury wlasnej, traci cieplo czterema dro-
gami: przez, przewodzenie (bezposrednie oddawanie ciepla sa-
siednim warstwom powietrza), przcz konwekeje (ruch ogrza-
nych przy powierzchni ciala partyj powietrza wskutek lokal-
nych zmian gestodci), przez promieniowanie ciepla ku blizszym
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i dalszym, zwlaszeza stalym ciatom, oraz przez w potu.
Przewodzenie i parowanie zaleza nadewszystko od rdznicy cie-
ploty miedzy powierzchnig ciata a otaczajacem powietrzem i od
ruchu powietrza (wiatru). Parowanie, nadto, od stopnia nasy-
cenia powietrza parg wodna: powietrze bliskie nasycenia utrud-
pia ulatnianie sie potu. Co do promieniowania, skutecznosé¢ jego
zawista od odleglodei i temperatury eial, ku ktérym wysylamy
promienie cieplne i nawzajem od nich otrzymujemy. Stad jedna
z przyczyn przecieplenia w tlumie, np. udaru cieplnego w zwar-
tej kolumnie Zolnierzy.

Jak juz wynika z ostatniej wzmianki, hartowanie, wbrew
utartemu przekonaniu szerokiego ogdétu, nie ogranicza sie by-
najmniej do oswojenia z niskiemi temperaturami, choé¢ w na-
szym klimacie jest to rzecz najwazniejsza. Idzie tu ¢ zyskanie
mozno$ci utrzymania cieploty ciala w obrebie granic normal-
nych, warunkujacych najkorzystniejsze odbywanie si¢ wszyst-
kich proceséw zyciowych, pomimo przebywania w atmosferze,
odbierajacej nam w jednostce czasu raz bardzo wielkie, to znéw
nadmiernie mate ilosci ciepla.

W pierwszym przypadku moze temperatura ciala naszego
spasé zbyt nisko 1 obnizy¢ odpornosé tkanek na zarazki chorobo-
tworcze, wywotujac t. zw, choroby z przezigbienia. W drugim,
zbyt wysoka cieplota ciala moze spowodowaé oslabienie, a na-
wet poraienie serca (udar cieplny, powstajacy najczesciej, gdy
utrata ciepla przez promieniowanie jest utrudniona pobytem
w tlumie, konwekcja przez ciezka odziez, a parowanie potu
przez wilgotnosé powietrza).

MowiliSmy juz, jakie zniczenie maja w tej mierze warunki
naszego otoczenia. Dodajmy, ze organizm oddziatywa na nie sa-
moregulacjg ciepla, polegajaca na zwiekszeniu lub zmniejszentu -
produkeji ciepla (przedewszystkiem zapomoca pracy mieénio-
wej lub spoczynku), oraz na zwiekszeniu lub zmniejszeniu od-
dawania ciepfa. Tu dostgpne sz dla samoregulacji wszystkie
wymienione wyzej drogi. Przez rozszerzenie lub zweZenie na-
czyhi tetniczych 1 wlosowatych skérnych zmienia sie konwek-
cja 1 promieniowanie; nadte produkeja potu wigksza lub mniej-
sza reguluje utrate ciepla przez parowanie.

Umiejetne stopniowanie zabiegéw hartujacych, stosownie
do warunkéw atmosferycznych 1 osobniczych, stanowi jedno
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z trudniejszych zadah wychowawcy. Rekojmie osiggnigeia po-
waznych wynikéw daje dopiero zastosowanie czestego przeby-
wania na wolnem powietrzu i wystawiania na jego wplyw ciala
nagiego lub prawie nagiego (kapiel powietrzna). By przytem
oziebieniu zbytniemu ciala zapobiec, laczymy, za przykladem sta-
rozytnej Grecji, te kapiel powietrzna z ¢wiczeniami fizycznemi.
Niestety, przeprowadzenie na calej linji tego postulatu napo-
tyka dzi§ na duze przeszkody obyczajowe i finansowe (odpo-
wiednie umieszczenie i oparkanienie boisk, zwlaszeza zefiskich).
Co do higjeny stroju éwiczebnego, odsylamy do pracy mg.
H Baziukéwny (Studjum W. F. Krakéw, kier. prof. G a-
dzikiewicz).

Nar6wni z dziataniem hartujacem, cenimy jednak inne za-
lety wolnego powietrza. Jego chlodzace podraZnienie zakoficzen
nerwowych w skérze daje pozadane pobudzenie ukladu nerwo-
wego Srodkowego. Ta droga za$§ prowadzi zarazem do korzyst-
nych wplywéw na funkcje wegetatywne, jak oddech, krazenie,
przemiana materji, trawienie, wydzielanie. 2

" Czem rézni sie dzialanie powietrza otwartego od atmosfery
klasy, czy sali gimnastycznej? Dawniej doszukiwano sig glow-
nej roéznicy w skladzie chemicznym. Dzi§ przyszliSmy do prze-
konania, Ze decydujace znaczenie nalezy przypisa¢ zmienionym
wiasnoSciom fizycznym powietrza zamknietego i zepsutego przez
pobyt w niem wigkszej iloSei indzi. Jego temperatura \czesto jest
za wysoka. Stopien nasycenia para wodna za wielki (zwilaszeza
w lecie), czasami znéw za maly (w zimie, gdy ilo§é pary wodnej,
zawarte] w pewietrzu zimnem, nie wystarcza po ogrzaniu go do
cieploty pokojowej). Wreszcie powietrze to spoczywa w bezruchu.
Dane dostarczone przez termometr, psychrometr i anemometr
daja nam obraz najdokladniejszy. Poniewaz jednak wypadkowa
tych czynnikéw jest utrata ciepta z powierzehni eiala w jednostce
czasu (sila chlodzgca powietrza), szybka orjentacje dla celéw
praktycznych moze daé katatermometr L. Hilla. Mierzy on
szybko§é ochlodzenia — w danej atmosferze, oraz w granicach
cieploty ciala ludzkiego — termometru alkoholowego, ogrza-
nego uprzednio do wyiszej cieploty.

Dziatlanie chemiczne. Jak sie juz rzeklo, najwasz-
niejszy szczeg6l tego dzialania polega na pobieraniu tlenu przez
ustroj czlowieka. Wychowanie fizyczne posiada w pracy miegnio-
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wej Srodek wzmagajacy pobieranie tlenu przez pluca, a zarazem
potegujacy rozprowadzanie go po organizmie za posrednictwem
krwichiegu. Jak wiadomo, zdarzajg sie przytem chwilowe niedo-
bory tlenu: biegacz np. krétkodystansowy wyrownywa taki nie-
dobér dopiero po osiagnigciu mety. Naogél jednak, przy racjo-
nalnych ¢wiczeniach, rezultatem jest pewien nadmiar tlenu, po-
wodujacy korzystne wzmozenie przemiany materji. Tem bar-
dziej, ze ¢wiczenia fizyczne przyzwyczajaja ucznia do glebo-
kich oddechéw, tak, Ze juz i w spoczynku nie oddycha zbyt
plytko.

Niestety wszakze chemiczny skiad powietrza moze tez
i szkodzié, Doniedawna nawet przeceniano te jego role. Zwlaszcza
zas blednie pojmowano Znaczenie dwutlenku wegla, jako rze-
komo glownego szkodnika w powietrzu zamknietem i zapelnio-
nem ludimi. Prawda, ze gaz ten w powietrzu wolnem nie prze-
kracza 4 na 10.000 czeSci objetoéciowych. Prawda dalej, ze
pewietrze np. niewentylowanej klasy zawarte$é te moze latwo
zmienié¢ az do 5 na 1000, dzialajac réwnoczesnie wybitnie szko-
dliwie. Natomiast jezeli dobrem przewietrzaniem utrzymamy
CO, ponizej 1 na 1000, ujemne dzialanie ustaje. Eksperymenty
dowiodly jednak, ze sztuczne dodanie, do powietrza zreszta not-
malnego, wiekszych nawet niz powyzsze ilodci dwutlenku wegla,
nie szkodzi weale. Dowiodly dalej, Ze wspomniane wyzej wlasno-
sci fizyczne powietrza zepsutego odgrywaja giéwng role szko-
dliwa. Mimo to, mozemy dalej postugiwaé sie pomiarami CO,
jako (obok np. katatermometru) dogodnym wskaZnikiem ze-
psucia powietrza przez pobyt w niem ludzi, zawarto§é jego bo-
wiem idzie mniej wiecej rownolegle ze wzmaganiem sie istot-
nych szkodliwogci.

Bardziej juz szkodliwe bywaja inne nieprawidlowe przy-
mieszki powietrza badZ zamknigtego, bad? nawet (zwlaszcza
w miaslach) otwartego. Nalezz tu: woni potu (lotne kwasy thu-
szcZzowe) w clasnych i Zle wietrzonych salach gimnastycznych,
siarkowodor i amonjak, jako plaga np. szkél o Zle urzadzonych
i utrzymanych ustepach, dymy (zawierajace m. i. tlenki siarki,
a czasem 1 Slady H,SO,) i inne wyziewy domowe i fabryczne,
pary benzyny samochodowej i t. p. Skladniki te naogdl nie maja
bardzo szkodliwych nastepstw bezpoérednich w tych niewielkich
iloSeiach, jakie tu wchodza w rachube. Natomiast wen wielu
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z nich, juz w takich ledwo dostepnych badaniu §ladach, wywiera
(na drodze psychicznej) depresje i brak apetytu — objawy wy-
starczajace dla nas do zwalezania ich naréwni z istotnemi tru-
ciznami. Dlatego to postulaty higjeny mieszkaniowej i szkclnej,
oraz higjeny miast, sa naszymi sprzymierzencami. Dlatego réw-
niez nawet pigknie urzadzone boisko czy stadjon nie zadowola
nas w zupelosdei, gdy tkwia w glebi gesto zabudowane] dzielnicy
wielkomiejskiej, a zwlaszcza blisko objektéw fabrycznych. Sta-
ramy sie tez wyréownaé braki dotyczace poloZenia i budowy
mieszkan i szkél, a nawet miejskich urzadzen sportowych, prze-
noszac dziatwe i miodziez jak najcze§ciej za miasto, w pola, lasy
1 gory. Oto jedno z najwazniejszych zadan wycieczek w ciagu
roku szkolnego, oraz kolonij, pétkolonij i obozéw w czasie wa-
kacyjnym. Tem bardziej, ze niemila won powietrza bywa tez
i psychicznym hamulcem naszych ruchéw oddechowych — jedng
z przyczyn nalogu plytkiego oddechu, tak rozpowszechnionego
po miastach.

Pyl i zarazki. Rejestr szkodliwych przymieszek po-
wietrza zamykaja unoszagce sie w niem ciala stale: czasteczki
pylu mineralnego czy organicznego. Same przez sig nieohojetne
dla naszych drég oddechowych, nabieraja szkodliwe$ci wybitnej
przez nierzadkie przylgniecie do nich zarazkéw. Te zanieczy-
szczenia stanowiy przedewszystkiem jedna z powaznych stron
ujemnych powietrza zamknigtego i zapelnionego ludZmi — lecz
i boiska niezawsze bywaja wolne od tego zarzutu,

Ile tu mozna zdzialaé przez stosowne zarzadzenia, dowodza
badania abs. Studjum Krak. W. F, Z. Tabeniskiej (pod
kier. prot. W. Gadzikiewicza). Wskutek uzyskania szatni
i zaprowadzenia ubioru éwiczebnego (a zwlaszcza zmiany obu-
wia), oczyszezenia i renowacji sali gimnastycanej w jednej ze
8zkol, Srednia zapylenia spadia z bligsko 230 na 55—65.

PROMIENIE SEONECZNE. Wehodzi tu w rachube cala ta
czeSé widma stonecznego, ktéra dosigga ziemi, nie pochlonigta
W gérnych warstwach atmosfery. Z dwéch oktaw promieni
krétkofalistyeh pozafiotkowyeh jest to tylko niewiele ponad pél
okilawy ; dalej cktawa promieni widzialnych i sze§é oktaw prze-
s8zlo diugofalistych pozaczerwonych. W naszej zas szerokogei
geograficznej réwniny otrzymuja 60% promieni pozaczerwo-



56

nych, 40% Swietlnych i niespelna 1% pozafiotkowych. Wysokie
g0ry sa w tej mierze sytuowane lepiej (o czem pézniej). Mgla,
kurz i dym sg groZnymi nieprzyjaciéimi naslonecznienia, pochia-
niajaec mnéstwo promieni zwlaszeza krétkofalistych.

Dzialanie promieni na organizm nie jest latwe do okresle-
nia. Nie drazg one bowiem daleko w giab ciala. Na glebiej poto-
Zone tkanki i narzady moga zatem wywieraé jedynie wplyw po-
fredni, ktorego dokladne zbadanie napotyka na niemale trudno-
£ci. Réznie przytem zndéw zachowuja sie poszczegélne skladniki
widma. Sadzono doniedawna, ze pozafiolkowe draza najplyciej,
ulegajac pochloniecin przez biatko komoérek naskorka; Swieze
badania jednak wykazaly, ze przedostaja sie glebiej. Widoczna
czeS¢ widma siega do sieci naezynh podskérnych. Pozaczerwone
wreszeie ulegaja pochlonieciu przez wode tkanek, wiec pozostaja
w powierzchownych warstwach skory.

Na skore dzialaja promienie krétkofaliste opalajaco, przez
wytworzenie, w glebszych warstwaeh naskoérka, wiekszej iloSei
barwnika (melaniny). Zadaniem melaniny jest ochrona glebiej
polozonyech tkanek przed zbyt silnem dzialaniem promieni. Barw-
nik zamienia je na ciepto, a wedlug niektéryeh badaczy (R ol-
lier) takze na energje chemiczna. On prawdopodobnie jest po-
Srednikiem zmian w glebiej polozonych organach. Opalenie
skory nietylko chroni ja od zmian zapalnych, jakie moga po-
wstaé przy zbyt nasilonem nastonecznieniu, lecz réwniez,
W znacznej mierze, nadaje jej odporno§é przeciw wysypkom za-
kaznym. Trzeba tezi dodaé, ze promienie krétkofaliste dzialaja
plytko lecz bardzo intensywnie bakterjobéjcze.

7 korzystnych zmian ogélniejszego znaczenia wymienimy
wplyw §wiatla na przemiane materji, zwlaszcza za§ na przyswa-
janie zelaza, jako tez fosforu i wapnia. Pierwsze ma znaczenie
dla choréb krwi, drugie dla krzywicy (szczegély ponizej, ust.
,Zywienie®). Wsréd choréb zakaZnych, zwlaszcza leczenie stof-
cem gruzlicy t. z. chirurgicznej, t. j. umiejscowionej w stawach
i ko§ciach, daje, za przykladem sanatorjum Rolliera w Ley-
sin, znakomite wyniki. Dalej, §wiatlo podwyzsza cieptote i zwiek-
s7a wlasnoéci bakterjobéjcze krwi i limfy, co sie odbija dodat-
nio na gojeniu ran, leczeniu zakazen i t. p. Wreszcie wypada
podnieéé pobudzajace dzialanie na uktad nerwowy i sfere psy-
chiczng.
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Szkodliwe dzialanie zbyt nasilonego lub zbyt dlugotrwatego
na$wietlenia moze wywolaé dwojakie zmiany chorobowe. R u-
miefni stoneczny zdarza sie czesto na wiosne lub z po-
czatkiem lata. Objawia si¢ zaczerwienieniem skoéry, Swigdem,
pieczeniem, w ostrzejszych przypadkach pecherzykami. Uniknaé
mozna przez ostrozne stopniowanie naswietlen.

Gorsze nastgpstwa pociaga za sobg udar sloneczny;
wskutek nadmiernego naswietlenia glowy wystepuje ostabienie,
a czesto 1 omdlenie (odréini¢ od udaru cieplnego, p. wyzej,
ktéry bywa naogdl groiniejszy). Zapobiegamy lekkiem a prze- -
wiewnem nakryciem glowy.

Polgczone dzialanie powietrza i slofica.
Jest ono regula, gdyz te dwa czynniki z natury rzeczy najcze-
§ciej wystepuja wspélnie. Dla wystawienia sie na dzialanie obu
ich zaréwno przenosimy sie pod gole niebo i obnazamy cialo.
Tem bardziej, ze zwykle szkto okienne nie przepuszcza znacznej
czeSei krotkofalistyeh, opalajgeyeh promieni. Kombinacja to
zpeszty szegedliwa, pdyz ochladzajacy wplyw powietrza tagodzi
jedna z najgorszyeh stron ujemmych nagwietlenia — zbytnie
ogrzanie ciala przez promienie drugofaliste. Najbardziej bodaj
zbliza sie do idealu zespdl: czyste powietrze wysckogorskie
w zimie, a zatem silnie chlodzace | promienie sloneczne bhogate
w elementy o réznej dlugodei fal |- praca mie$niowa (narty lub
gimnastyka). Nagie lub prawie nagie cialo wychowanka zapra-

I wia zle w takich warunkach i hartuje znakomicie. Ale i mniej
idealne zespoly dajy tez wiele pozytku.
. Klimat wysokogérski. W dzialaniu zespotu czyn-

nikéw, ktére skladajg sie na to pojecie, pierwsze miejsce nalezy
sie bezwatplemd niskiemu ci$nieniu atmosferyeznemu, woraz
ZHITie j ilegei tlenu w jednostce objetosci. Précz tego weho-
dza jeszcze w rachube (wyliczamy za doe, Sabatowskim):
niska cieplota powietrza, silniejsze promlemowanm stoneczne
(zwlaszcza promieni krétkofalistych), suchosé powietrza 1 silny
swiew, siluy dodatni ladunek elekiryczny powietrza, a wresz
cte emanacia radu.
Ustréj czlowieka przystosowuje sie ‘v tych warnnkdw
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sercowego, u mniej sprawnych zag z przewags przySpieszenia
rytmu tych czynnoSei. (Roéznica identyczna z t3, jaka spoty-
kamy przy oddziglywaniu tychze narzadéw na prace mie$niows.)
Pozniej (po uplywie kilku dni) zjawia sie samoregulacja czyn-
nosci krwiotworczej, w postaci zwiekszenia iloSci cialek krwi
czerwonych i hemoglobiny. Eksperymenty lat ostatnich wyka-
zaly niezbicie, Ze mamy tu do czynienia z istotnem powieksze-
niem, nie za§ tylko ze zmiang rozmieszczenia ciatek (jak przez
pewien czas sadzono).

Ale zmiany siegaja glebiej. Korzystnym modyfikacjom
ulega teZ przemiana materji., Wspomniane samoregulacje odde-
chu, krazenia i skladu krwi nie zatrzymuja sie na granicy wy-
réwnania brdaku tlenu. Nastepuje tu z reguly wyréwnanie nad-
mierne, dajace wieksza, w poréwnaniu z nizinami, absorbcje
tlenu i zwigckszone wydzielanie CQO,, 4 zatem wzmozone utle-
nianie w ustroju. Réwniez nadwyzkowa jest przemiana bialka:
ustréj gromadzi te substancje i, choé dorosty, zachowuje sie
pod tym wzgledem jakby w okresie wzrostu. I tu zatem daleko
idaca analogja z dzialaniem pracy mieS§niowej.

Przechodzac do dziedziny patologji, zaznaczamy, ze po-
wazny kompleks objawéw, prowadzacy nierzadko do S&mierei,
otrzymat nazwe ,,choroby gérskiej“. Wlasciwym terenem jego
dzialania sa, coprawda, wysokoSci znaczne (od 3000 m nad po-
ziom morza), wyraZnie bprzekraczajace wzniesienie naszych
najwyiszych szczytéw tatrzanskich. Lecz w szezegodlnie nieko-
rzystnych warunkach (organizm niezaprawny, przemeczenie
praca miesniowa, gléd, niska temperatura, burza, depresja psy-
chiczna, zatrucie alkoholem) juz w niewielkich wysokoSciach
(od 1500 m) zdarzaly sie i u nas i w Alpach przypadki tej cho-
roby z zejSciem §miertelnem. Pojmujemy ja jako wynik niedo-
pisania wspomnianych samoregulacyj; dusznoé, zawrét glowy,
przyspieszenie tetna, ostabienie i bezsenno§é stancwia tu giéwne
objawy. ¥

II|
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WODA. Gdy nastonecznienie dziala czysto fizyca
bnie jak powietrze, jest raz czynnikiem fizycznyn
“icznym. ' !
iryecznedziatanie wody jest z reguly p o
" hartujace, jak to stwierdzilimy co do p.
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Gléwna réznica polega na tem, ze woda chlodniejsza od tempe-
ratury ciala, jako znacznie lepszy od powietrza przewodnik
ciepla, odbiera nam go w jednostce czasu znacznie wigcej, czyli
jest o wiele energiczniejszym czynnikiem hartujacym.

Daleko wyraZniej tez, niz przy dziataniu powietrza, wyste-
puje tu czynnik mechaniczny: ciSnienia wody na powierzchnie
ciata (kapiel w wannie, basenie, a zwlaszcza nurkowanie), czy
tex tarcia o masza skére, lub uderzen (ptywanie, kapiel morska
lub rzeczna, natrysk). Oba za$§ czynniki — tak termiczny, jak
mechaniczny — stanowia silne bodice dla zakofhczen nerwowych
w skérze i wywoluja kolejno dwa odruchy naczynioruchowe:
zrazu zwezenie tetniczek i naczyn wlogowatych skérnych (wyra-
zajace sie blado§cia), po kapieli za$§ rozszerzenie (zarézowienie).
Jest to zatem ,,gimnastyka wazomotoréw*, wybitnie hartujaca,
bo éwiczy jeden z najwazniejszych czynnikoéw regulacji ciepla.

Ale réwnocze$nie dzialaja i inne podpory tejie regulacji.
Wymienione bodZce skérne wywoluja réwniez dwa inne odru-
chy, dajace w rezultacie wzmozenie utleniania i produkcje
ciepla: poglebienie i przyspieszenie oddechu i akeji serca. Serce
za§ ma prace tem bardziej spotegowana, Ze musi pokonaé
wiekszy opdr, jaki jej przeciwstawiajg zwezone naczynia skérne.
Wzmozona przemiana materji wywoluje wzmozony apetyt.
Bodice cieplne i mechaniczne nie pozostaja zreszta bez dodat-
niego wplywi na uklad nerwowy Srodkowy, stanowigc dlan ko-
rzystne pobudki.

Chemicznie (a raczej fizyko-chemicznie) dziala woda
jako rozpuszczalnik. W tym charakterze oczyszcza powierzchnie
naszego ciala i do hartujacege wyniku kapieli dodaje ulepszenie
funkeji skéry, zmniejszenie niebezpieczenstwa zakazenh i t. p.
Poniewaz woda ciepla rozpuszcza energiczniej, dla tego celu
z korzyS$cia zastapi hartujaca kapiel chiodna. Nawewnatrz spo-
zyta woda daje (obok czestego dzialania fizycznego ochladzaja-
cego, CZy rozgrzewajacego) wyréwnanie ciaglych utrat wody
przez skére, ptuca, nerki i umozliwia utrzymanie prawidlowej
ilo§ci tego rozpuszezalnika skladnikdw chemicznych organizmu.
Wznowimy te kwestje niebawem (ponizej, ,,Zywienie®).

Wréémy jednak do zewnetrznego uzyeia wody w postaci
kapieli. Tam, gdzie uregulowanie calego trybu zycia ucznia jest
W reku wychowawcy, a wiec w internatach, obozach wakacyj-

".'.
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nych i t. p., uzyjemy kapieli w dwojakim charakterze. Jako za-
bicgu hartujaco- oczyszczajacego z rana po wstaniu i po inten-
sywniejszej pracy miesniowej; nadto przy éwiczeniach w ply-
waniu. Czesto udaje sie skombinowaé dzialanie kapieli z wply-
wem powietrza i stofica (plaza). Wowezas rozgrzewajgce pro-
iienie sloneczne maja tem pewniejsza przeciwwage. W razie zas
malego naslonecznienia lub niskiej temperatury powietrza do-
dajemy inny czynnik rozgrzewajacy — prace miesniowa.

ZYWIENIE. Tym razem chodzi o §rodek chemiczny. Po-
karmy, ktére spozywamy, stuza nam do spelienia dwoch giow-
nych zadan. Po pierwsze dostarczaja (dzieki przemianocm che-
micznym, ktérym ulegaja, zwlaszcza za$ utlenianiom) energji
potrzebnej dla wszelkich prae, odbywanych w tkankach, jak
réwniez dla utrzymania stalej cieploty ustroju. Powtére daja
materjal do budowy (u osobnikéw rosnicych) lub odtworzenia
zuzytych czefci tkanek i wydzielin.

Zapotrzebowanie energji. Punktem wyjscia do §ecistych okre-
slen potrzeb naszego ustroju w tej mierze stala sie €. z. prze-
miana podstawowa (spoczynkowa). Wyraza ona (w wiel-
kich kalorjach) ilo§é energji, wydatkowanej w ciagu doby
naczczo i w zupelnie spokojnem lezeniu nawznak. Dzieki licz-
nym badaniom, ktére objely tysiace oséhb plei ohojej, wszel-
kich stopni wieku, réznych typdw konstytucji i t. p., mozemy
dzi§ bez obawy grubszego bltedu obliczaé te ilosé dia celdw
praktyeznych, nie uciekajac sie do Zmudnych eksperymentdw,
Postugujemy sie przyvtem albo tabelami, ktore zestawiaja
przemiane podstawows, odpowiadajgca (§rednio) rézinym cy-
fiom wieku, wzrostu 1 wagi, lub, jeszeze prodciej, ,,nomogra-
mami®, na ktérych liczbe szukana znajduje sie sposobem geo-
metrycznym. Trzeba przytem pamietaé, ze dokladnodé wynikdéw
nie moze siegaé ponizej setek kaloryj.

Ta przemiana wzrasta wybitnie pod wplywem rézinycii
czynnikéw, z ktorych najsilniej dziala prace mieSniowa. Z roz-
nych zestawien tego wplywu podajemy kilka cyfr z tabeli
(M. S. Rose), gdzie liczby oryginalne zredukowano do jedno-
litej wagi ciala 70 kg: we $nie 65 kal. na godzine, lezac spo-
kojnie 77, siedzac spokojnie 100, stanie spoczynkowe 105, stanie
haczne 1185, ¢l powolny (4,2 km w godz.) 180, chdd érednic
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szybki (6 km/g) 300, plywanie 500, bieg (8,6 km/g) 570, ehod
b. szybki (8,6 km/g) 650. Ponizej podamy tych liczb wiecej,
przy omawianiu rézinych éwiczen fizycznych. Tu warto jeszcze
zauwazy¢, Ze praca umystowa nie zaznacza sie wyraznie w tej
dziedzinie. Wiecej juz wazy na szali cieplota otoczenia, w sensie
pobudzania do wiekszej przemiany (i produkecji ciepla) w niz-
szych temperaturach.

Te wszystkie ezynniki razem wziete (z dobowa sumg pracy
miesniowej na czele) dodajg do przemiany podstawowej réine
Hlosci kaloryj, zaleznie od zawodu, trybu zycia, temperamentu
i t, p. Pokuszono sig¢ o obliczenie norm &rednich, ktére w do§é
szerokich granicach dadza sie niezle zuzytkowaé dla celéw
praktycznych. 1 tak, bicrac eyfry, proponowane przez Lusk’a
jako §rednie dobowe zapotrzebowanie energji i dodajac do nich

3 10% na poczet niezuzytkowania cze§ei pobranych pokarméw,
otrzymujemy nastepujace Srednie wartodei kaloryczne pozy-
wienia dla os6b rdéznego wieku 1 plei: dzieci 0—6 lat 1650 Kal.,
¢—10 lat 2300, 10—14 lat 2750; kobiety powyzej 14 lat 2750,
mezezyzni powyzej 14 lat 3300 (przy Sredniej pracy mieSniowej).

Zapotrzebowanie materji. Z tego punktu widzenia bedziemy
rozpatrywalli kolejno nastepujace rodzaje substancyj odiyw-
czych: biatka, ttuszeze, weglowodany, witaminy, woda, sole mi-
neralne, uzywki. Zaznaczamy przytem, ze niektére.z {ych mate-
rjatéw beda potrzebne jako budulec, inne jako substancje pedne
(opatowe).

Biatka, jako gléwna czesé skladowa protoplazmy komod-
rek, sg materjalem budulcowym, nie dajacym sie zastapié¢ przez
zadne inne ciala chemiczne. Organizm nasz bowiem nie ma zdol-
nosci syntezy bialek, Co wigcej, dzisiejszy stan nauki kaze nam
przyjaé podzial hialek na dwie klasy co do fch wartesei odzyw-
czej. Biatka wysokiej wartodci zawieraja, wiréd aminokwaséw
skladajacych sie na ich drobiny, takize cystyne, histydyne,
lizyne i tryptofan. Sa to-t. z. aminockwasy S$cifle egzogeniczne,
to jest ustrdj nasz nie zdota ich wytworzyé z innych substancyj.
Otoz te aminokwasy, niezbedne dla normalnych funkeyj Zycio-
wych, znajduja sie prawie wylacznie w biatkach pochodzenia
zZwierzecego (mi¢so, nabial, jaja). Ten sam fakt wystarcza
jako udowodnienie niemozliwoéci czystego jarstwa (diety wy-
lacznie ro§linnej) u czlowieka.
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Prébowfano okre§laé dobowe minima biatka w pokarmach,
stwierdzajac nieraz (Chittenden ii), Ze to minimum dla
doroslego meiczyzny moze wynosi¢ nawet ponizej 50 g. BliZsze
badania jednak kazaly sie ostroznie odnosi¢ do tych miniméw,
stawiajac w ich miejsce raczej pojecie optimum, to jest
ilosci, jaka wystarczy do zapewnienia ustrojowi mozliwie naj-
lepszych warunkéw odbudowy (a dla wieku mlodocianego
i wzrastania). To optimum prof. Badzynski oblicza dla do-
rostego mezezyzny na 70 g, u ciezej pracujacych za$§ wiecej
(przerost mie$ni).

Zrédtami bialek w naszych pokarmach sa, poza wymienio-
nemi wyzej produktami zwierzecemi, nasiona straczkowe (groch,
fasola, soczewica, b6b), grzyby, zboza; reszta pokarmdéw roslin-
nych zawiera iloSci niewielkie. Oto lista pokarméw wedlug ma-
lejacej iloSei procentowej bialka (liczby lekko zaokraglone):
ser chudy 30, grzyby suszone 23, jarzyny straczkowe 17,
§rednia dla réznych gatunkéw miesa 1514, jaja 12, maka
pszenna 9, maka zytnia 6, mleko 3.

Tluszcze Pokarm pedny (opalowy), naréwni z WleO—
wodanami, z ktéremi czeSciowo moze sie nawzajem zastepowac.
Poza tem jednak ma te wladciwost, ze odklada si¢ w pewnych
tkankach jako materjal zapasowy. Wsréd naczelnej tréjcy istot
odzywczych zajmuje pierwsze miejsce co do wartosci kalorycz-
nej (9,3 wobec 4,1 dla bialek i weglowodanéw). Mimo to, jak
zobaczymy ponizej (rozdz. II1), ttuszcz nadaje sie gorzej jake
irédlo energji mie$niowej, niz weglowodany. Zapotrzebowanie
dobowe tluszczu dla przecietnego mezezyzny doroslego okre-
§la prof. Badzynski na 55 g. Procentowa zawartosé thu-
8zczO6W W wazniejszych zrédlach tych substancyj: smalec 93,
masto 81, stonina 70, mleko 3.

Weglowodany., Materjat wylacznie pedny, a jego za-
pasy w organizmie (cukier we krwi, glikogen w watrobie i mig-
$niach) sa pogotowiem energji dla réznych prac z praca mieéni
na czele. W pokarmach znajdujemy je albo jako rozpuszcezalne
cukry, albo nierozpuszczalna skrobie. Zapotrzebowanie dobowe
zalezne przedewszystkiem od iloSci pracy mig§niowej; waha sie

dorostego mezezyzny od 300—500 g. Jako #Zrédla weglowo-
danéw wchodza w rachube, poza najbogatszym cukrem (9714%),
Tyz (77), maka pszenna (701%) i szereg innych produktéw ro
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slinnych, ze zwierzecych za§ mleko (5). Wérdd mlocziezy spor-
towe) szerzy sie przesadne wyobrazenie o poeiytecznodei spozy-
wania wiekszych ilodei czystego cukru. Jest to blad. Male iloSei
cukri: moga sie przydaé dla doraznego wyréwnania braku cukru
we krwi turyscie, czy biegaczowi w czasie pracy. Poza tem jednalk
najlepiej spozywaé weglowodany tak, jak je daje przyroda, iacz-
nie 7z solami, witaminami i t. p.

Witaminy sa $wiezy zdobycza pauki i kazdy rok przy-
nosi nam nowe donioste fakty, dotyczace ich budowy chemicz-
nej i dzialania. JesteSmy juz w przededniu rozbicia ich na grupy
bardzo odrebne ze gtanowiska chemji. RéwnieZ ich zachowanie
fizjologiczne przynosi coraz to nowe niespodzianki. Nazwy ich
zatem i zwiezle charakterystyki dziatania trzeba przyjmowaé
ostroznie, gdyz zakres skutkéw ich braku lub obecnoéci w po-
karmach wciagz sig rozszerza. Ogoélnie miozemy powiedzieé, ze
83 to zwiazki organiczne do$é §ciSle egzogeniczne 1 musza byé
dostarczone w pokarmach, choé ich zapotrzebowanie dobowe
wyraza sie zaledwie w centygramach. Brak pewnych witamin
w posywienit wywoluje po jakim$§ czasie stany chorobowe
zwane awitaminozami,

Witamina A. Brak jej wywolnjg zahamowanie wzro-
s%‘u i ehorbe oczu (kseroftalmja). Wainigjsze Zrodla: jarzyny
zielone, mleko i masto kréw, spozywajayych pasze zielona,
é}SI‘tka jaja kurzego, watroba.

WWitamina B w Europie nie ma wiekszego znaczenia;
trak \je) wywoluje na dalekim Wschodzie awjtaminoze (beri-
beri) mng tle zywienia prawie wylacznego polergwanym ryzem.
Natomiadt witamina B. (oznaczana tez lilesy Q) obchodzi
nas blizej.\Nietylko jako przyczyna cierpienia skdrnego (pella-
gra) u luddw europejskich, Zywiacyeh sig jednostyonnie prze-
tworami kukﬁgydzianemi. Przedewszystkiem w roﬁ‘ czynnika
popierajacego werost i dobry stan odZywienia ustrojy. Zrédia:
drozdze, we}troba,\perka, mleko, Zéttko jaja i t. p.

Witamina *{ (przeciwgnileowa). Zapobiega &nilcowi
czyli szkorbutowi. Zr‘m{jduje sie: w surowych jarzynach (kielona

papryka, salata, kalafidy, rzodkiew, rzepa, rzodkiewki, kaptt:),

oraz w owocach (pomaraficze, cytryny, pomidory}.
iwkrzywicowa) znajduje sie w ma-
zZas w tranie rybim, ktéry ez

Witamina D (prz
§le, zdtku jaj, nadewszystl

"
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dkieciom rachityeznym podaje sie f@.ko lek. Nadto trzeba pa-
rargtaé, ze ergosterol, zawarty najobficiej] w drozdzach (i w pie-
je drozdzowem), w skérze poddane] dzialaniu promieni po-
zafiofkowych zamienia sie na te witamine. Ma to tem wigksze
zpaczehie, ze wedhig najnowszych badan promienie pozafiol-
kowe draia glebiej w tkanke skorna, nm to doniedawna przy-
puﬁzczana

Witamina E znajduje sie w thlsz.czach Zwierzecych
1 roslinnyek, w salacie zielonej i t. p. Malp dotad zbadana,
pewne wszakge jest jej dzialanie na wzrost (podobn1e7 jak wita-
miny A, B,),\a takze na funkcje rozrodcze (‘N‘Zebleﬂ‘ ciazy
i karmienia).

Woda ma ogromne znaczenie Jako rozpuszezalnik, gdyz
wszelkie wazniejsze zmiany chemiczne w ustroju odbywaja sie
wlagnie w reztworze wodnym. Srednia ilo§¢ wody wprowadza-
nej dziennie do ustroju tak w ptynach jako tez i w pokarmach
stalych, wynosi okolo 2500 g. Ilosé zas wody do picia (i wodni-
stych plynéw) waha sie w poleceniach higjenistéow od 4 do 7
szklanek dziennie, zaleznie od temperatury powielrza, zawar-
tosci- wody w pokarmach statych i t. p.

Sole mineralne., Zapotrzebowanie chloru wynosi
u czlowieka dorostego srednio 67 ¢ dziennie, sodu 4—5 g, po—
tasu 2——3, wapnia 1, magnezu 0,5, zelaza 50 mg, siarki 1 g, fo-
sforu 1—2, Zwykly typ pozywienia mieszkancdw miast (mieso

miesSni zwierzecych, ziemniaki, maka biala, cukier) daje
wprawdzie, dzieki naogél dodé obfitemu dodatkowi soli ku-
chennej, sute pokrycie zapotrzebowania sodu i chloru. Réwniex
nie wzbudza trosk potas (migso, maka, ziemniaki), oraz siarka,
iitorn pobieramy jako skladnik istot bialkowych. Natomiast
niedokrwistodé powstaje czesto wskutek hbraku dostatecznej

ici zelaza w pozywieniu (duze ilosel tego pierwiastka zawiera
krew zwierzeca oraz jarzyny zielone). Jeszcze czesciej zazna-
eza sig brak Ca, Mg.i P (Zr6dta najobfitsze: mielone kodci
Zwierzece, nabial, maki grubszego wymiahi).

Kwaso- i zasadorodnodé pokarmow. Sprawa
réwnowagi kwasowo-zasadowe] w tkankach ludzkich zamalo
dotad zbadana, by mozna bylo ¢ niej na pewno wyrokowaé. Nie

ak wszakze autoréw, ktérzy znany nam juz postulat zwieksze-
nia roli nabialu, jarzyn i oweedw w diecie racjonalnej, opieraja
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takze na koniecznoSci zwalczenia nadmiaru kwaséw w ustroju.
Trzeba bowiem stwierdzi¢, ze gléwnem Zrédlem zakwaszenia
tkanek nie sa kwasy organiczne pokarméw roglinnych i nabiatu,
lecz biatka zawarte w miesie. Prof. Dabrowski przy diecie
mlecznej ogéblng ilo§é kwaséw oznacza liczba 2986, przy d. miesza-
nej 3602, przy d. miesnej 5967, Do kwestji tej wrocimy jeszcze.

Uzywki sa to substancje, spozywane dla milego smaku
lub zapachu, pobudzajace apetyt lub podniecajace uklad ner-
wowy, Juz cukier i 861 kuchenna, obok swojej wartosei jako
pokarmy, maja tez charakter uzywek. Poza tem na szezegélnag
uwage zastuguja t. z. substancje wyciagowe. W&réd nich znéw
ciala purynowe wymagaja pewnej oglednoSci w spozywa-
niu, gdyz nadmiar ich wywoluje powazne zaburzenia przemiany
materji (skaza moczanowa, dna). Obawa tych zaburzef sta-
nowi gléwna przyczyne ogdlnej dzi§ tendencji wsrod znaweéw
dietetyki — ku ograniczeniu pokarméw miesnych jako glow-
nych Zrodet tych cial. Tylko bowiem migso wygotowane nie ma
cial purynowych, ktére przechodza do rosolu, Réwniez kawa
i herbata sa Zrédiem cial purynowyeh. Zastrzezenia zdrowotne
przeciw tym napojom ida jednak dalej, stwierdzajac silne dzia-
tanie podniecajace ukladu nerwowego 1 ukladu kraZenia (nad-
wrazliwo§é, bezsenno§¢ i t. p.). Dlatego lepie] unikaé ich,
zwlaszeza u dzieci i miodziezy.

Narkotyki Nalezy tu przedewszystkiem alkohol,
substancja latzaca w sobie pewne cechy pokarmu z duzo wy-
TaZniejszemi znamionami uzywki i trucizny. Alkchol przez
dhugie wieki bywal niestusznie zaliczany do normalnych pokar-
méw. Dzi§ §wiatly lekarz zastapi nim eo najwyzej na czas krotki
pewna cze$¢ pokarmu w niektérych stanach chorobowych, wy-
korzystujac jego latwe i szybkie spalanie sie. Jako normalny
pokarm alkohol nie nadaje si¢, z powodu swoich wlasnosci tru-
jacych. Jest to wybitna trucizna dla naszych komérek nerwo-
wych, dajaca nawet w malych dawkach i stezeniach (a zatem
jako t. z. ,,umiarkowane® uzycie}, po szybko przemijajacej fa-
zie podniecenia, wybitny spadek zdolno$ci de pracy tak fi-
zycznej, jak umystowej. Udowodnily to m. i. eksperymenty fi-
zjologiczne, jak réwniez préby psychometryczne (Kraepe-
1in i i), Male dawki rozcienczonego alkoholu daja nietylko
spadek iloici praey, lecz uposledzaja jej jako§é: sportowiec



47

423456789110111213!1415!61?1 19]2 21[2 26117

12500

a . N ¥
Uczenie sie na pamiec

23 wdnie bez alkoholy
mmm  pod wolgwem dlkoholu .

Wedl. Kraepelina {z ,,Alkohologji).

traci precyzje ruchéw, pracownik umyslowy za§ mysl plytko
i powierzchownie. :

Nie mamy tu miejsca na omoéwienie choéby pobiezne calo-
ksztaltu kwestji alkoholizmu, problemu ogromnej donioslosci
nietylko zdrowotnej, lecz takze gospodarczej, spotecznej i kul-
turalnej. Zaznaczymy tylko, Ze alkohol wywiera dzialalnosé
szkodliwg na wszystkie wazniejsze narzady, z mézgiem na czele
(jest bowiem jedna z najezestszych przyczyn choréb umysto-
wych}. Nie omija i komdérek rozrodezych, wywolujac przez to
zmiany dziedziczne. Musimy nadto zwrécié uwage na fakt, Ze
walka z alkoholizmem jako choroba spoteczng da sie skutecznie
przeprowadzi¢ jedynie przy najrozleglejszem wspdldzialaniu
szkoly i nauczycielstwa. Tam za§ gléwnemi filarami tej pracy
musza byk.lekarze szkolni i wychowawcy fizyczni. Wéréd zrze-
s72it wychuwve wvezych najlepiej te kwestje ujelo harcerstwo
puiskie, wlkiznajac tak na harcerzy, jak i harcmistrzéw, obo-
wiazek zupelnej abstynencji od alkoholu i tytoniu.

Skoncertrowanie akeji  przeciwalkoholowej w  szkole
1w zrzes L=riach miodziezy ma zreszta, poza wspomnianym szer-
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szym celem, takie zadanie hardziej bezposrednie do speinienia.
Dzialanie narkotykow bowiem ma te wlaSciwosé, Ze wzmaga sie
poteznie w miare malejacego stopnia wieku. We wszystkich
krajach cywilizowanych zestawiono juz wymowne statystyki,
wykazujace zgubny wplyw alkoholizmu dzieci i mlodziezy na

Pismo 12-letniego < hpe 3y gbéry pod silnym wb‘Iywem nikotynizmu,
u daoin pe \dzwyczajeniu sie od palenia gJ. Kerr).

posteny w nauee i zachowanie sie uczniow. OczywiScie wynika
stad zarazem koniecznosé uSwiadamiania w tej mierze sfer ro-
dzicielskich.

Podobniez zachowuje sie drugi obok alkeholu najbardziej
rozpowszechniony narkotyk: ty t o n. Jaskrawy przykiad zgub-
nego dzialania nikotyny na wzrok dwunastoletniego chlopea °
podaje J. Kerr (Londyn). Wielka ankieta amerykanska, ktéra
postawila sobie za cel zbadanie dzialania tytoniu na sprawmnosé
umystowa, obok rozbieinych wynikéw co do osob dorostych,
wykazala niewatpliwa szkodliwesé palenia dla dziatwy i mlo-
dziezy (O’Shea).

Inne wlasciwosSel pokarméw (przyswajalnosé,
sytno&é, apetycznoéé, dzialanie na uzebienie, dzialanie przeciw-
gnilne). Przyswajalno§é mierzy sie procentowa ezedcig
danej substancji spozywezej, kidra ulega w Bnaszym usiroju
przyswojeniu. Naogdél mozna rzec, ze produkiy zwierzece sa le-
piej przyswajalne, niz roélinne. Pamietaé¢ jednak musimy, ze
stuprocentowa przyswajalnosé wszystkich pokarméw nie jest
bynajmniej idealem. Wlagnie pokarmy ro§linne, zawierajgce
spora ilosé nieprzyswajalnego bionnika lub drzewnika, stanowia
trn sam’m czynnik niezbedny dla prawidlowego przebiegu







