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SEOWO WSTEPNE DO | WYDANIA

Ksigzke niniejszg napisatem dla uzytku lekarzy szkolnych
i sportowych, wychowawcéw fizycznych - specjalistow, oraz stu-
dentéw i kursistéw kilku kategoryj: medykdéw, stuchaczy uni-
wersyteckich Studjow W. F. i Centr. Instytutu W. F. Juz pogo-
dzenie potrzeb tych kilku grup czytelnikéw sprawito niemate
trudnosci w opracowaniu. Wzrosty one za$ jeszcze wskutek tego,
ze tak rozmiary dzieta, jak jego wyposazenie w ilustracje ulegty
ograniczeniu wskazanemu ze wzgledu na przystepnosc' ceny ' Nie
utatwiat tez zadania okres przetomowy, jaki obecnie panuje tak
W nauce, jak i praktyce tej czesci wychowania. Mimo brak roz-
strzygniecia wielu waznych kwestyj, mimo zakradajacy sie tu
i owdzie zamet pojec, trzeba bylo da¢ czytelnikowi jasne wy-
tyczne dla pracy i ciggtego doskonalenia sie. Co wiecej, wpoic
wen przekonanie, ze teorja wychowaniu fizycznego nie jest
stuzkg praktyki, lecz wskazuje jej drogi.

Jestem przekonany, ze dzieto posiada wiele brakéw, ktérych
nie dato sie unikng¢. Za wszelkie uwagi w tej mierze bede szcze-
rze obowigzany. Je$li za$ rzecz okaze sie pozyteczng, zastuga
w tern bedzie takze szeregu o0séb, ktérych wiedza i doswiadczenie
wspieraty mnie przy tej pracy. Niech mi wolno bedzie ztozyé za
to serdeczne dzieki prof. Bykowskiemu, wizyt. Sikorskiemu, doc.
Stojanowskiemu, drowi Wachowskiemu i prof. Zbyszewskiemu.
Dziekuje tez za pozwolenie korzystania z ilustracyj: prof. Be-
ckowi (LwoOw), doc. Bernsteinowi (Moskwa), dyr. Bobkow-
skiemu (Warszawa), L. H. Burnside (Rochester, N. Y.), drowi
Govaertsowi (Bruksela), prof. Haglundowi (Sztokholm), p. F.
Jarosowi (Zawiercie), inz. Lenartowiczowi (Warszawa), prof.
Matthiasowi (Monachjum), drowi Missiurze (Warszawa), T.
Semadeniemu (Gréjec), wizyt. Sikorskiemu (Poznan), prof.
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Spitzy’emu (Wieden), wizyt. Wisniewskiemu (Torun). Mito mi
wreszcie podnies¢ pomoc, jakiej doznatem od Panstwowego
Urzedu W. F. i P. W., gdyz ona tylko umozliwita mi sprowadze-
nie wszystkich potrzebnych dziet.

Autor
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Blisko piec lat, jakie nas dzielg od chwili ukazania sie pierw-
szego wydania tej ksigzki, bylo okresem bardzo zywej dziatal-
nosci naukowej, tak, ze najtrudniejszem mem zadbaniem byto do-
konanie wyboru wérdd mndstwa wiekszych i mniejszych nowych
zdobyczy wiedzy. Staratem sie da¢ to, co najwazniejsze, nie ob-
ciazajac umystu czytelnika zbyt wielkim balastem materjatu pa-
mieciowego — a zarazem nie podrozyc¢ ksigzki. Szczegdlna uwage
oczywiscie poswiecitem badaniom polskim, rozwijajagcym sie bar-
dzo pomysinie. Skrdcitem zatem niektore wywody | wydania, by
znaleZz¢ miejsce na innowacje, z ktorych najwiekszg jest rozsze-
rzony ustep o zywieniu.

Dziekujgc powtornie wszystkim, ktorzy pomogli mi przy
pierwszem wydaniu, szczegblnie obowigzany jestem za przejrze-
nie i taskawe uwagi krytykom | wydania, a dalej kolegom: prof.
Blachowskiemu i Dgbrowskiemu, wizyt. Sikorskiemu, doc. Sto-
janowskiemu, oraz prof. Zbyszewskiemu. Za ofiarng pomoc
dziekuje tez mym wspotpracownikom, a zwiaszcza dr. Dezynie,
pp. Bieganskiej i Wowczakéwnie; za uzyczenie nowego mate-
rjatu ilustracyjnego — prof. Kroghowi w Kopenhadze, dr. Ker-
rowi w Edynburgu, tow. ,,Trzezwo$¢“ w Warszawie, mg. Lan-
gemu w Poznaniu, oraz firmie G. Henning we Lwowie.

Autor
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A. CZESC OGOLNA.
ROZDZIAL 1.

Pojecia ogdlne. Cele wychowania fizycznego.

ISTOTA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Parafrazujgc
jedng z najogolniejszych definicyj wychowania (Paulsen),
mozemy je okresli¢ jako czynnos¢, zapomoca ktérej pewna ge-
neracja ludzka przekazuje pokoleniu nastepnemu swdj kultu-
ralny stan posiadania, ze na czele licznych wartosci, objetych
tym stanem posiadania, nalezy postawi¢ walory religijno-mo-
ralne, intelektualne i estetyczne, a wiec ogotem idealne, to wy-
nika z samego faktu oparcia naszej cywilizacji na idealizmie
chrzescijanskim. To tez idealizm ten wraca z zywiotowg sitg
po kazdej przejsciowej fati naturalizmu, czy utylitaryzmu wy-
chowawczego. Zresztg prady to niezupetnie konsekwentne —
z jedynym bodaj wyjatkiem dzisiejszego wychowania bolsze-
wickiego w Rosji.

Czynigc zado$¢ potrzebie umystu ludzkiego utatwiania so-
bie orjentacji w bezmiarze zjawisk przez podziaty, mogtibysmy,
w mysl powyzszego, méwi¢ o wychowaniu religijno-moralnem,
intelektualnem, oraz estetycznem. Lecz to nie wyczerpuje catosci
obrazu. Sg to tylko dzialy, ktérym, jako idealisci, dalismy
pierwszenstwo w hierarchji. Obok nich jednak domagajg sie
uwzglednienia: wychowanie techniczno-utylitarne i wychowa-
nie fizyczne 1.

W mniejszych opracowaniach, zwkaszcza typu naukowo-populamego,
ma dos¢ ogélny obieg prostszy, tréjdzielny podziat wychowania: na inte-
lektualne, moralne i fizyczne. Dla celu jednak, ktory obecnie mamy przed
soba, t. j. dla uniwersyteckiego ksztatcenia wychowawcéw-specjalistow, nie
mozemy sie nim zadowolié.



Jak widzimy, podziat do$¢ rozgateziony; réznicowanie coraz
bogatsze, w miare specjalizacji wiedzy, sztuki i techniki, daje
nadto liczne poddziaty, w znacznej czesci szkolnictwa reprezen-
towane przez odrebnych specjalistow. W tym stanie rzeczy po-
wstaje rzetelna troska, by catos¢ — wychowanie cztowieka —
nie zgubita sie w lesie wyuczanych szczegotdw. Tak dzieje sie
dzi§ z pewnoscig czesto. Lepszego jutra oczekujemy przede-
wszystkiem od udoskonalenia metody ksztatcenia nauczycieli.
Obok dobrego opanowania swego przedmiotu, kazdy z nich
musi by¢ i dydaktykiem i pedagogiem — umie¢ uczy¢ i wy-
chowywad. Grono za$ nauczycielskie nie bedzie przypadkowym
zlepkiem obojetnych sobie wzajem ludzi (jakim jeszcze czasami
bywa), lecz zespotem zgranym kolegow-przyjaciot.

Jakiez miejsce wsrdd catosci 'wychowania zajmie nasz
dzial — wychowanie fizyczne? Gdy weZmiemy rzecz nieco po-
wierzchownie, t. j. z jednej strony bedziemy trz;*a¢ sie cia-
sno pojetych granic tego dziatu, jako jedynie pieczy o zdrowie
i sprawnos¢ ciata wychowanka — z drugiej za$ strony pozo-
staniemy przy podanem wyzej okre$leniu wychowania, — rola
ta wypadnie dos¢ skromnie. Bedzie to bezwatpienia pomocnik
niezbedny, lecz na naszym stopniu cywilizacji tylko pomoc-
nik — nie wspottworca. Pora tez poczyni¢ w obu kierunkach
nalezne poprawki. Oto najpierw nazwa ,,wychowanie fizyczne*
jest réwnie niedoktadna, jak wiekszos$¢ stow, ktéremi postugu-
jemy sie w braku lepszych. Jak po6zniej szczegétowo wykazemy,
nazwa ,,fizyczne” nie jest bynajmniej réwnoznaczna z ograni-
czeniem do ciata. Nie poszlismy za ciasnem okreSleniem, przy-
jetem w niektorych jezykach (np. niemieckim): ,,wychowanie
cielesne®, lecz za najlepszemi wzorami zachodniemi (u nas za$
za Konarskim, Komisja Edukacyjna, Jedrz. Sniadec-
kim) nazwaliSmy nasz dziat stowem ,,fizyczne“, dozwalajgcem
na szersze a zarazem dokfadniejsze ujecie jego zakresu i zadan.
Trzeba wszakze zaraz dodac, ze przymiotnik ten okresla tylko
wiekszos¢ Srodkow, jakiemi rozporzadza wychowawca fi-
zyczny, lecz staje sie zgota zawodnym w odniesieniu do ce-
I6w: te sg zarowno 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
oddziatywanie zdrowia i sprawnosci fizycznej na dusze wycho-



wanka (patrz nizej, str. 25). Na wycieczce, na boisku sporto-
wem, czy w sali gimnastycznej, takie zalety, jak odwaga, sita
woli, karnos¢ i t. p., ksztatcg sie bezposrednio, przy pomocy $rod-
kow psychicznych, zwigzanych jednak nierozerwalnie ze $rodo-
wiskiem fizycznem i czynno$ciami fizycznemi.

Drugg poprawke uczynimy w zwiazku z inng definicja wy-
chowania, niz wymieniona na wstepie. Okreslenie paulsenow-
skie ma te niewatpliwg zalete, ze mozna je odnies¢ do wszyst-
kich epok historji ludzkosci i do wszystkich stopni cywilizacji,
od plemion dzikich do narodéw, przodujacych kulturze nowo-
czesnej. Lecz dlatego wiasnie nie brak mu pewnej cechy kon-
serwatywnej: postulat postepu nie znajduje w niem uwzgled-
nienia. Dlatego wiekszy obieg ma dzi$, miedzy innemi, defini-
cja, wedtug ktorej wychowanie polega na wspomaganiu harmo-
nijnego rozwoju wszystkich wrodzonych zdolnosci mtodego po-
kolenia. Takie okre$lenie wychowania posiada juz niewatpliwie
znamiona uzdolnienia do postepu i w tej mierze powotane jest
do pozadanego uzupetnienia poprzedniej definicji. Dopiero bo-
wiem generacja, ktdra nietylko otrzymata pewien spadek Kkul-
turalny, lecz przygotowata sie do budowania na tej podstawie
swojego pietra, odpowiada naszym potrzebom ciagtego dosko-
nalenia dorobku cywilizacyjnego. Sama przez sie wszakze, ta
druga definicja tez nam nie moze wystarczy¢. W szczegolnosci,
w naszym wiasnie dziale musiataby prowadzi¢ do nieporozu-
mien. Dopiero blizsze sprecyzowanie owego ,harmonijnego
rozwoju* w tym duchu, ze idzie tu nietylko o wiasciwy stosunek
wzajemny ewolucji poszczegélnych talentdéw, lecz i o dostroje-
nie catosci do trafnie uchwyconej linji postepu kulturalnego —
da nam, w kombinacji z okresleniem Paulsen a, wigksze
gwarancje Scistosci.

Tylko takie zespolenie w jedno elementéw tradycji i ewo-
lucji, zawartych w obu omawianych definicjach, uchroni nas od
btedu niedarowanego, ktérym bytoby marnowanie w znaczniej-
szej mierze czasu i energji wychowanka na zyskiwanie spraw-
nosci cielesnej, nie posiadajacej waloru dla naszego poziomu
kulturalnego. Wiedza ludzka nie nadarmo silita sie na okietzna-
nie przyrody. Kosztem zmniejszenia miesni, uzyskalismy wiek-
szg sprawno$¢ duchowa. | do tego faktu musi sie dostosowac
wychowawca fizyczny prawdziwie nowoczesny.



Mimo nieodtgczne wady, o jakich wspomnieliSmy wyzej,
tak w naszym, jak w innych dziatach, ogromnym krokiem na-
przdd bylo powierzenie pracy specjalistom. Dzieki tej reformie
bowiem dopiero pewna cze$¢ szkolnictwa przynajmniej otrzy-
mata opieke nad tg dziedzing ludzi posiadajacych odpowiednie
zamitowania i zdolnosci, a nadto otrzymujacych coraz gruntow-
niejsze wyksztatcenie tak ogolne, jak zawodowe, tak teore-
tyczne, jak praktyczne. | wiasnie w naszym dziale dokonata sie,
w czasie objetym pamiecig zyjacych jeszcze ludzi, niebywata
ewolucja pojeé — a za nig i organizacji ksztatcenia wychowaw-
cow. Czestem wcigz jeszcze zjawiskiem, u nas np. obejmujacem
dotad znaczng cze$¢ szkolnictwa Sredniego, jest absolwent se-
minarjurn i kursu wychowania fizycznego, trwajacego od pét
roku do dwu lat. Nastepne pokolenia miodziezy wszakze bedg
juz korzysta¢ w rosnacej wciaz mierze z ustug innego typu spe-
cjalistow tej czesSci wychowania. Ksztatca ich uniwersytety lub
specjalne uczelnie o poziomie uniwersyteckim; czas trwania
studjow i ich pogiebienie nie stojg wtyle za trybem ksztatcenia
nauczycieli przedmiotéw intelektualnych. Co wiecej, pojawiaja
sie coraz gesciej stopnie naukowe — magisterja, doktoraty wy-
chowania fizycznego i t. p., a krotsze kursy tu i 6wdzie (ostatnio
i u nas) tak bogato wyposazono, ze moze w niejednem doréw-
naja uniwersytetom.

Czy to juz nie przesada, nie rzecz przemijajacej mody?
Smiemy twierdzi¢, ze nie. Za takiem poglebieniem przygotowa-
nia wychowawcy fizycznego przemawia zbyt wiele wazkich ar-
gumentéw. Oto przedewszystkiem $rodki fizyczne, jakiemi od-
dziatywa na organizm wychowanka, a wiec powietrze, stofice,
woda, pokarmy, praca miesniowa, sg silne, zbawienne, ale za-
razem i obusieczne. Nic tatwiejszego, jak przekroczy¢ ich dawke,
wskazang dla danego wieku, pici, stopnia wycwiczenia, ewen-
tualnych zmian patologicznych, tak, ze dziatanie staje sie zdro-
wotnie obojetnem, ba, nawet szkodliwem. Stad koniecznosé
gruntownego zgtebienia tak morfologji, jak fizjologji, a po-
czesci i patologji organizméw miodocianych.

Po drugie — by pozostac tylko przy motywach najwazniej-
szych — $rodki duchowe, ktéremi, obok fizycznych, musi wciaz
postugiwac sie wychowawca naszego dziatu, wymagajg oden
wzniesienia sie na wysoki poziom kultury intelektualnej, moral-



nej i estetycznej. Odnosi sie to juz do tych zabiegéw wycho-
wawczych (jak gimnastyka, gry, lekka atletyka), gdzie prze-
waga czynnikéw fizycznych jest niewatpliwa. A c6z powiedzie¢
o terenach granicznych miedzy poszczegélnemi dziatami edu-
kacji? Wszak wycieczki krajoznawcze, obozy wakacyjne, ¢wi-
czenia harcerskie, praca reczna wychowawcza — to terytorja
sporne miedzy wszystkiemi dziatami, gdzie jednak czesto praca
spadnie przewaznie lub wytgcznie na wychowawce fizycznego,
ktéry wéwczas musi okazac sie pedagogiem zupetnym, obejmu-
jacjan cato$¢ zadania.

Specjalista naszego dziatu operuje w gtdwnej czesci swej
dziatalnosci ¢wiczeniami fizycznemi, ktére poleca wykonywaé
uczniom. Rzecz jasna zatem, ze sam musi je opanowac nietylko
teoretycznie, lecz i praktycznie, dajac swa osobistg sprawnoscia
przyktad i wzor. Lecz stad nie nalezy, brof Boze, wysnuwaé
wniosku, by wychowawca fizyczny miat by¢ sportowcem re-
kordowym. Ambicja wychowawcy fizycznego znajdzie wihasciwe
ujscie i rekompensate nie w popisach osobistej sprawnosci cie-
lesnej, lecz w jak najlepszych wynikach pracy wychowawczej.
Wodweczas zadowoli sie on, gdy osiggnie (i podtrzyma jak naj-
dtuzej) wiasng sprawnos$é, obejmujacg dobre wykonanie éwi-
czen, wchodzacych w program szkolny. Te za$ nie wejdg w ko-
lizje z wysoka nawet kulturg ducha.

TEORJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO A DZIEDZINY
POKREWNE. Jedno ze wstepnych rozwazan nad teorjg wycho-
wania fizycznego musi, z natury rzeczy, dotyczy¢ rozgranicze-
nia jej od sasiednich gafezi wiedzy, czy umiejetnosci ludzkiej,
ze za$ mamy tu do czynienia z dziatem nauki stosowanej, lwia
cze$¢ tych rozgraniczen bedzie odnosi¢ sie do nauk, mogacych
dostarczy¢ faktéw, pojeé, czy wnioskoéw, potrzebnych do bu-
dowy podwalin naszej teorji. Budulca dostarczajg nam przede-
wszystkiem liczne gatezie nauki czystej. Zawdzieczamy wszakze
wiele starszym, lub obszerniejszym w swym zakresie dzialom
wiedzy stosowanej (np. pedagogika, higjena).

Zuzytkowane tych materjatdéw bywa dwojakie. Cze$¢ ich
znajdujemy gotowa w skarbcu nauk rzeczonych i to nam daje
prawo do uwazania ich za nauki podstawowe: teoretyk
wychowania fizycznego nie moze np. ignorowac ogoélnych zasad.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.
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filozofji, psychologji, anatomji, fizjologji, czy patologji. Procz
tego korzystania z gotowego, mamy juz poczesci (lub staramy
sie stworzy¢) nowe gatezie nauk stosowanych, ktére wobec te-
orji wychowania fizycznego odgrywajg role nauk pomocni-
czych. 1 tak, stosujgc metody filozoficzne do takich zagad-
nien wychowania fizycznego, ktére tych metod wymagajg, po-
winnismy stworzy¢ filozofje tego dziatu; posiadamy za$ juz
obiecujgce zawiagzki psychologji, anatomji i patologji stosowa-
nej, a fizjologje nawet wcale niezle opracowana.

Jak juz wynika ze wzmianki powyzszej, filozofja wy-
chowania fizycznego czeka jeszcze na swoich tworcow, tacza-
cych w sobie kompetencje znawcdw obu gatezi wiedzy. Wszelkie
dyskusje nad najbardziej zasadniczemi pojeciami (istota wy-
chowania fizycznego, jego cele, $rodki, wyniki, etc.) wkraczaja
mniej lub wiecej w zakres filozofji i dotychczasowe nasze w tej
mierze rozumowania okazg sie zapewne w niejednym szczegole
dyletanckiemi w oczach przysztego filozofa edukacji fizycznej.
Nie lepiej tez przedstawiajg sie¢ nasze wiadomos$ci z zakresu
estetyki pozycyj i ruchéw, oraz etyki tego dziatu wychowania.

Psychologj a wychowania fizycznego ma szereg na-
der waznych zagadnien do rozwigzania i na niejedno z nich daje
juz dzi$ odpowiedzi dos¢ Sciste i szczegbtowe. Dziatanie ¢wiczen
cielesnych na szybko$¢ reakcji, afekty (strach, gniew it. p.)
i ich opanowanie, instynkty (towarzyski, bojowy, nasladowczy
etc.) i ich rola w kulturze ciata, sugestja jednostek i grup:
wszystko to byto juz przedmiotem pieknych studjow i obiecuje
znaczny stopien zblizenia sie do prawdy w najblizszej przyszto-
sci. A wymieniliSmy tu jedynie przyktadowo kilka problemow.

Od psychologji juz krok tylko do pedagogiki i dy-
daktyki. Tym sposobem wchodzimy na pole nauk stosowa-
nych, pole nietylko sasiednie, lecz nie posiadajgce ku naszej
stronie zadnej wyraZznej granicy. Pedagogika oznacza, nietylko
jako nazwa, lecz jako pojecie, nauke o wychowaniu cztowieka,
miesci zatem w sobie wszystkie dziaty tego wychowania — in-
telektualny, religijno-moralny, estetyczny, utylitarny i fizyczny.
Jesli wiec musieliSmy sie przyzwyczai¢ do zdumiewajgcej nie-
raz ignorancji naszej dziedziny u wielu poza tern najlepszych
teoretykdéw wychowania, do macoszego i dyletanckiego jej trak-
towania w podrecznikach pedagogiki i t. p., trzeba to uwazac



za objaw nienormalny, przejsciowy. Ustgpi on w pokoleniach
nastepnych, gdy stanie sie rzadkoscig kandydat na pedagoga,
ktoryby 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 dziatdw dydak-
tyki intelektualnej korzysta ogromnie z przymierza z niekto-
remi Srodkami naszej dziedziny (wycieczki, praca reczna).
Z 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
tych samych zasadniczych danych psychologicznych, ktore stuza
za podstawe teorji nauczania intelektualnego.

Tak oto dotarliSmy do innej, réwnie obszernej jak donio-
stej, powierzchni zetkniecia naszej dziedziny ze sgsiedniemi. Po
drugiej stronie szerokiego, a w wielu miejscach niewyraznego
pasa granicznego wida¢ tym razem pole pracy nienaukowej —
praktyki wychowania fizycznego. Pas gra-
niczny stanowig czesci systematyki i metodyki ¢éwiczen fizycz-
nych, oparte bezposrednio na wynikach badan naukowych. Tu
znow napotykamy zrodto wielu powodzen i niepowodzen w wy-
chowaniu fizycznem. Jak w wielu innych dziatach pracy ludz-
kiej, tkwigcych swemi korzeniami w dorobku wiedzy nowocze-
snej, tak i tu sukces zalezy w wysokim stopniu od ciagtego i Sci-
stego kontaktu teoretyka z praktykiem. Na matg skale, juz
w szkole Sredniej mamy przyktad takiej wspotpracy: wszak le-
karz szkolny powinien by¢ (acz jak dotad bardzo rzadko bywa)
teoretykiem, powotanym do statego wspotdziatania z prakty-
kiem-wychowawcg fizycznym. Wyzszy i szerszy teren tego ro-
dzaju kooperacji znajdujemy w instytutach i studjach, poswie-
conych ksztatceniu wychowawcoéw naszego dziatu. Lecz i tu bar-
dzo rzadko udaje nam sie widzie¢ zespdt jako tako zblizony do
ideatu.

Lwia cze$¢ wzajemnego oddziatywania przybierze, z natury
rzeczy, charakter kontroli, a czestokro¢ nawet hamulca. | tak,
uczony zaszczepi praktykowi watpliwosci co do waloréw tego,
czy innego ¢wiczenia, lub zgota doradzi mu eliminowaé je zu-
petnie. Naodwr6t, wychowawca, na podstawie codziennej ob-
serwacji, wysunie zastrzezenia przeciw teorji, zbudowanej na
matej ilosci faktow, zdobytych w sztucznych warunkach labo-

2
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ratoryjnych. Lecz nie wolno nam zapominaé o niemniej donio-
stej roli pozytywnej — wzajemnej pobudki, czy ostrogi. Prak-
tyka wystgpi wobec teorji z pytaniami, ktére jg najbardziej
niepokojg — i nieraz otrzyma bodaj czesciowag odpowiedZz. Na-
uka znéw zaptodni tworczo$¢ wychowawcow, wskazujgc im Kie-
runki, w jakich pragnetaby uzupelnienia skarbca materjatu
¢wiczebnego.

Ale czas przej$é na inny odcinek granicy. Przypominamy,
ze zaczelismy od krélowej nauk — filozofji, od niej za$, przez
psychologje, dostaliSmy sie do pedagogiki, a wreszcie do prak-
tycznych dziatow kultury cielesnej. Wroémy teraz do filozofji
i spojrzyjmy, czy, procz psychblogji, nie kryje ona pod swe
skrzydta innych odtaméw wiedzy humanistycznej, potrzebnych
na fundamenta dla teorji wychowania fizycznego. | w istocie,
znajdujemy ich tam Kkilka. Jest to przedewszystkiem h i-
storja, niezbedna dla kazdej gatezi wiedzy, gdy chcemy roz-
patrze¢ sie w jej poczatkach i rozwoju, by tern stuszniej ocenié
jej stan dzisiejszy i widoki na przysztos¢. Wychowanie, zwia-
szcza fizyczne, ma jednak i swojg prehistorje — w swo-
ich mniej Swiadomych formach (samowychowanie droga za-
bawy) siega na pewno do zarania rodu ludzkiego. Co wiecej,
w mysl teorji ewolucji mamy prawo iS¢ jeszcze dalej wstecz,
ku Swiatu zwierzecemu. Tu wiec byloby juz pierwsze pofaczenie
z naukami biologicznemi; p6Zniej do nich wrdcimy.

Mioda, zywiotowo rozwijajgca sie socjologja czeka
jeszcze na opracowanie swego stosunku do naszych zagadnien.
Tyle wszakze juz dzi$ da sie przewidzie¢, ze wychowanie fi-
zyczne, jako obfitujgce w oddziatywania wzajemne grup na jed-
nostki i odwrotnie (druzyny sportowe, zastepy harcerskie i t. p.),
obiecuje bogaty plon badaczowi-socjologowi i wzamian wiele
od niego sie spodziewa. Etnologja zndw dostarcza mno-
stwa danych, dotyczacych ustalenia c¢wiczen fizycznych przez
tradycje i ich skojarzenia z catoscig kultury plemienia, czy na-
rodu, oraz powstawania tg drogg mniej lub wiecej rodzimych
zespotow tych ¢éwiczen. Wraz ze zdobyczami historji i antropo-
logji, powinnyby te dane sta¢ sie podstawg naukowa wychowa-
nia fizycznego narodowego. Antropolog ja ustala typy
rasowe i konstytucyjne, badajac wiasciwg kazdemu z nich
sprawnos¢ fizyczng i psychiczng i dajagc w ten sposéb moznoscé



ich odrebnego traktowania wychowawczego. Dodajmy, ze te dwa
ostatnie kierunki badan posuwajg sie naprzéd gtdéwnie dzieki
pracom polskim.

Antropologja lezy na pograniczu miedzy humanistyka a na-
ukami biologicznemi, do ktérych zblizamy sie juz drugi raz, na-
trafiajgc nadewszystko starszg siostrzyce antropologji — ana-
tom je Jej rola jako nauki podstawowej dla naszej galezi
wiedzy jest nadto dobrze znana, by trzeba tu nad nig sie roz-
wodzi¢. Mniej utarty jest postulat utworzenia anatomji stoso-
wanej do naszych potrzeb, mimo,- iz postawiono go juz dos¢
dawno.

Najmniej bodaj wypadatoby sie uskarza¢ na niedocenianie
fizjologji jako podwaliny naszej nauki. Rola jej nie od-
razu mogta sie zaznaczyé nalezycie. Fakty, czerpane prawie
wytacznie z wiwisekcyj na zwierzetach, dawaty przez czas diugi
zaledwie mozno$¢ wnioskowania per analogiam o cztowieku,
a i to tylko o pewnych zasadniczych wiasciwosciach funkcyj
jego roznych organéw. Dopiero genjalne metody E. Mare y’a,
A. Moss o’a i innych, dozwolity bada¢ z duzym stopniem
scistosci funkcje cztowieka bezposrednio. | nie bylo zapewne
dzietem przypadku, ze wiasnie ci sami uczeni potozyli kamien
wegielny pod nowoczesng fizjologje ¢wiczen fizycznych. Prze-
ciwnie — mozna stwierdzié¢, ze jednym z motywoéw, ktéry tych
badaczy sktonit do przejscia od Swinek morskich i krélikoéw do
cztowieka, byto silne zainteresowanie zagadnieniami fizjologji
ruchow i ¢wiczen fizycznych. Wykryto wybitne zmiany, jakim
dziatalno$¢ catego szeregu narzadéw naszego ustroju podlega
w nastepstwie tych ¢éwiczen. Zmiany to naog6t korzystne —
lecz w pewnych razach (zbyt wielkie natezenie, zie warunki
zewnetrzne) mogg sie obroci¢c na szkode. Rozwineta sie wiec
obok fizjologji i patologja stosowana do potrzeb naszego
dziatlu. A przedewszystkiem higjena, zajeta ustaleniem
norm, ktéreby dozwalaty wychowankowi z zabiegdw wycho-
wania fizycznego odnies¢ maximum korzysci zdrowotnych, nie
narazajagc go na dziatania ujemne.

Fizjologja, patologja i higjena wychowania fizycznego sa-
siadujg z dziatami tychze samych nauk, przystosowanemi do
potrzeb innych dziedzin. Najpierw, spotykamy sie tu z hi-
gjeng szkolng (lub wychowawczg), potgczong z naszym
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dziatem najscislejszem przymierzem. Ograniczajagc do mozli-
wego minimum dziatanie szkodliwych czynnikow zycia szkol-
nego, staje sie ona konieczng podstawa, na ktérej moze sie na-
lezycie rozwing¢ wychowanie fizyczne i staC sie poteznym bodz-
cem normalnego rozwoju miodych pokolen. Codzienna wspot-
praca lekarza szkolnego z wychowawcg fizycznym jest terenem
dziatania owego przymierza, pojetego jak najszerzej: obaj muszg
by¢ i higjenistami i wychowawcami, by wynik pozadany nie
zawiodt.

Ale oto jeszcze inne sgsiedztwo: fizjologja i higjena sportu,
w skrocie znana jako higjena sportu. Sport jest poje-
ciem tak wieloznacznem, ze, chcac niem operowac z jaka taka
Scistoscia, trzeba doda¢ za kazdym razem odpowiedni przy-
miotnik. Pewne postacie sportu nadajg sie do zastosowan wy-
chowawczych i te naleza, jako cze$¢ integralna, do wychowania
fizycznego, pod nazwg, sportu wychowawczego. Ludzie dorosli
natomiast najczesciej uprawiajg sport dla rozrywki (rzadziej
uswiadamiajg sobie jego cel zdrowotny) — bedzie to zatem
sport zdrowotno-rozrywkowy, lub krétko: rozrywkowy. Wre-
szcie, pewna cze$¢ oddaje mu sie dla ambicji osiggniecia wy-
bitnych wynikéw: sport zawodniczy, lub widowiskowy.

Niepodobna sie dziwi¢, ze te stosunki odbijaja sie tez na
higjenie sportu i na jej znawcach — lekarzach sportowych.
Minimalna zaledwie ich cze§¢ — zwiaszcza ci, ktorzy pracuja
zarazem w charakterze lekarzy szkolnych — zajmuje sie za-
gadnieniami wychowawczemi. Czestsze juz nieréwnie sg zain-
teresowania higjeniczno-spoteczne w zwigzku z udzielaniem
porad lekarskich ludziom, uprawiajgcym sport rozrywkowy.
Najwiecej jednak (a niestusznie) pociaga sport widowiskowy.

Niewiele juz pozostalo do omoéwienia. Terapja styka
sie w niektérych swoich dziatach tak z teorjg, jak z praktyka
wychowania fizycznego. Nalezg tu przedewszystkiem gimna-
styka lecznicza, masaz, zastosowanie lecznicze kapieli, Swiatta,
powietrza. Wszystkie one juz nieraz dostarczaty cennych uzu-
petnien skarbca Srodkdw wychowania fizycznego, lub wyjasnity
sposob 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 potaczenie trwa bez przerwy od czaséw P. H. Linga.
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I ten obszar zatem nie moze dzi§ pozosta¢ obcym dla wycho-
wawcy fizycznego. Tern bardziej, ze dozwoli mu to — jak zoba-
czymy ponizej — rozszerzy¢ zabiegi wychowawcze na wigkszo$¢
uczniéw stabowitych, ktérym dawniej tak niestusznie odmawiano
tego dobrodziejstwa.

Eugenik a zwana takze higjeng rasy, zdaza, podobnie
jak wychowanie, do udoskonalenia cztowieka. Gdy jednak wy-
chowanie bierze w swa opieke miodociane indywiduum ludzkie
wraz z jego wadami wrodzonemi, ktorych cze$¢ tylko da sie
usunag¢, czy zmniejszy¢ — eugenika troszczy sie o to, by na
Swiat przychodzito jak najwiecej istot ludzkich, dobrze od na-
tury uposazonych. Celowe kojarzenie matzernistw, poparcie naj-
dzielniejszych jednostek, umozliwiajgce im wydanie potom-
stwa — te i inne $rodki, dotad przewaznie pozostajgce u nas
W dziedzinie teorji niestety — oto rozszerzenie idei przewodniej
wychowania fizycznego poza obreb Zzycia jednostki. Zasada
bowiem niedziedziczenia cech nabytych stanowi dla wycho-
wawcy granice nieprzekraczalna.

Pozostaje teraz do okre$lenia stosunek wzajemny, w roz-
woju jednostki ludzkiej, czynnikow wrodzonych (dziedzicz-
nych) do dziatan otoczenia (Srodowiska), do ktérych tez trzeba
zaliczy¢ zabiegi wychowawcze wszelkiego rodzaju. Doniedawna
przewazata tendencja przeceniania wpltywdOw otoczenia, a Wy-
chowawcy czerpali stad ztudne wyobrazenia o swej potedze.
Swiezy i szybki rozwoj eugeniki, przeciwnie, wywotat u niekto-
rych entuzjastéw tej miodej nauki lekcewazenie oddziatywan
Srodowiskowych. Nie brakto i prob obliczen wspoétczynnikow
korelacji, z ktorych np. K. Pearson wyprowadza wniosek,
jakoby wplywy otoczenia pozostawaty wtyle za czynnikami
wrodzonemi w stosunku 1/5 a moze nawet Y10 i mniej. Tu wy-
starczy zaznaczy€, ze tabele wymienionego badacza sg utozone
dos¢ sztucznie i ze znaczny odtam powaznych eugenistdw nie
uwaza dzi§ za mozliwe ujecia tego stosunku w liczby, a wpty-
wom otoczenia, wsrdd nich za$ i wychowaniu, przyznaje u czio-
wieka bardzo szerokie pole dziatania.

CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Juz sie rzekio
powyzej kilkakrotnie, ze wychowanie fizyczne nie jest i nie
powinno by¢ wylacznie fizycznem. ze, jezeli przymiotnik ten
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niezle charakteryzuje przewazng czes¢ srodkow, jakiemi sie tu
operuje, zawodzi jednak zgota, gdy idzie o cele naszej czesci
wychowania. Teraz pora przyjrze¢ sie tej sprawie blizej. Spro-
bujemy postawié dwa cele fizyczne: zdrowie i sprawno$¢, oraz
dwa duchowe: dzielno$¢ i piekno — i skontrolowaé, czy i jak
odpowiadajg one istotnym mozliwo$ciom naszej dziedziny.

Zdrowie. Definicja do$¢ ogélnie przyjeta okre$la zdrowie
jako doskonatg harmonje miedzy poszczeg6lnemi czynno$ciami
organizmu. Niestety, jest to ideat, osiggalny tylko czeSciowo
i czasowo. Wszystko, co sie da uzyskaé, tak zabiegami wycho-
wawczemi, jak innemi staraniami higjenicznemi naszego wy-
chowanka i jego otoczenia, musi brzmie¢ o wiele skromniej.
Bedzie to wzmozenie, do jak najwyzszego stopnia, odpornosci
wychowanka na czynniki chorobotwdrcze, tak, aby zaktocenia
wspomnianej harmonji zdarzaty sie jak najrzadziej, trwaty
krotko i przybieraty posta¢ tagodna.

Rola wychowania fizycznego jest tu, podobnie zreszta, jak
w spetnianiu innych celdw, ograniczona przedewszystkiem wro-
dzonemi wiasciwosciami osobnika, powierzonego naszej opiece;
wiasciwosci te nie wszystkie i niezupetnie podlegaja naszym
wpltywom. Podobniez cechy zdrowotne Kkraju, miejscowosci,
klasy spotecznej, do ktorej uczen nalezy. Dalej, jak juz sie
rzekto, do zupetnego wyniku nie wystarcza samo wychowanie
fizyczne. Sprzymierzeficem naszym jest wychowanie intelek-
tualne, a mianowicie ta jego czes¢, ktdéra traktuje o biologji,
0 anatomyji, fizjologji i higjenie ciata ludzkiego. Nietylko jed-
nak wyktady i demonstracje lekarza szkolnego i majg pierw-
szorzedne znaczenie. Niemniej i badania perjodyczne stanu
zdrowia ucznia, uwagi indywidualne, przy tej sposobnosci wy-
powiadane, oraz zacheta i ufatwienie leczenia réznych zauwa-
zonych zboczen w samych poczatkach. Wreszcie catoksztatt or-
ganizacji i urzadzen, dotyczacych higjeny domowej, szkolnej
1 publicznej.

Nikt dzi$§ nie neguje silnego i dobroczynnego wptywu na
zdrowie ludzkie powietrza, promieni stonecznych, wody, racjo-
nalnego zywienia. Do sposobu dziatania tych doniostych $rod-

1 W odniesieniu do wieku niemowlecego i przedszkolnego, lekarz do-
mowy spetnia role, jaka po6zniej obejmuje lekarz szkolny, a jego pouczenia
higjeniczne sg skierowane do rodzicow dziecka.
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kow naszej gatezi wychowania wrécimy niebawem. Teraz warto
zaznaczy€, ze piaty czynnik wychowania fizycznego: praca mie-
$niowa, doniedawna uznawany powszechnie za co najmniej
réwny tamtym co do warto$ci zdrowotnej, w czasach ostatnich
spotkat sie ze — sporadycznemi coprawda — atakami scepty-
cyzmu, a nawet negacji.

Sceptykiem okazat sie jeden z najzastuzenszych badaczy
w zakresie fizjologji ¢wiczen fizycznych, prof. Lind hard
(Kopenhaga). Przyznaje on tym zabiegom wybitne dziatanie
etyczne i estetyczne, lecz wynikéw zdrowotnych nie uwaza za
udowodnione. Sadzi bowiem, ze jedynego Scistego dowodu mo-
gtaby dostarczy¢ statystyka, ktoraby wykazata mniejsza cho-
robowos$¢ i Smiertelno$¢ u ludzi, uprawiajagcych te cwiczenia.
Poniewaz jednak, powiada, obowigzek wychowania fizycznego
staje sie coraz bardziej rozpowszechniony, brak materjatu po-
rownawczego (kontrolnego) w postaci mtodziezy nie ¢wiczacej
stoi na przeszkodzie szerszym badaniom tego rodzaju.

Dalej poszedt docent fizjologji Abramson (Sztok-
holm), widzac w pracy miesniowej jedynie dziatanie psychiczne
i to ciadniejsze, niz jego znakomity poprzednik: maja one, jego
zdaniem, tylko wzmaga¢ samopoczucie ucznia, dostarczajagc mu
mitych, radosnych wrazen. Natomiast po stronie zdrowotnej
widzi raczej minusy. Wysnuwa je wszakze, do$¢ Smiato, z do-
Swiadczen Slonakera (krétsze zycie myszy biatych, za-
mknietych w bebnach rotacyjnych i zmuszonych do biegu trwa-
fego) i ze statystyki P ear la (wzmozona $miertelnos¢ ludzi
oddanych ciezkiej pracy fizycznej po 40-tym roku zycia).

Obaj uczeni popadli przedewszystkiem w do$¢ czesty biad
specjalistow, polegajacy na stosowaniu innej miary wymagan
Scistosci do wiasnej, niz do obcych dziedzin. Wszak i dziatanie
etyczne, estetyczne, czy tez rado$é, jaka sprawiajg éwiczenia
ciata, nie sg udowodnione wielkiemi liczbami statystycznemi.
Brak Scistego potwierdzenia ta metodg moznaby zarzucic¢ catej
chyba pedagogice, co nas nie wstrzymuje od wnioskowania
o takiem lub innem dziataniu réznych $rodkéw, czy metod, na
podstawie eksperymentdw i obserwacyj.

Jakiez sg eksperymenty i obserwacje, na ktorych opiera sie
dotychczasowa (,,klasyczna®) teza o korzystnem dziataniu pracy
miesniowej (w postaci racjonalnych éwiczen ciata) na zdrowie
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ludzkie? Czytelnik niniejszego pozna najwazniejsze z nich po-
nizej, w rozdziatach Il i IV. Tu zatem wystarczy ograniczy¢
sie do rysow zasadniczych. Praca mie$niowa jest jedng z pod-
stawowych funkcyj naszego ustroju, warunkujacg nietylko nor-
malny rozwdéj uktadu ruchowego, lecz catego szeregu innych
czynnosci i organéw, ktore z nig wspotdziatajg (uktad nerwowy,
uktad oddechu, krazenia, trawienia, wydzielania, przemiana ma-
terji) i wraz z nig sie ¢wicza. U zdrowego niemowlecia, czy
dziecka w wieku przedszkolnym, instynkt daje gwarancje od-
powiedniej ilosci i wszechstronnosci ruchu. Szkofa, a poOzZniej
zycie zawodowe (zwlaszcza miejskie) i zwyrodniate rozrywki,
krepuja te naturalng ruchliwo$é i tylko powszechne c¢wiczenia
fizyczne, droga przymusu, czy choéby propagandy, zdolajg za-
chwiang réwnowage przywrocic.

Eksperymenty fizjologbw i spostrzezenia teoretykOw wy-
chowania doznaly zupetlnego potwierdzenia ze strony lekarzy,
stosujacych prace miesnowa, dawkowang jako metode lecze-
nia — czyto w postaci gimnastyki leczniczej, czy sportu, czy
pracy recznej. Nie brak i pr6b badan statystycznych. W Niem-
czech np. stopniowe wprowadzanie, w niektérych szkotach, po-
dwdéjnego — w porédwnaniu z dotychczasowg normg — wymiaru
¢wiczen ciata (codzienna lekcja gimnastyki) dato pozadany ma-
terjat poréwnawczy. Mamy tez juz stamtad prace tego rodzaju,
przemawiajgce na korzys¢ reformy. Ale to dotad liczby nie-
wielkie : prof. Lindharda moze nie przekonajg. Inna rzecz,
ze dowody, przytoczone przez Abramsona za skracajgcem
zycie dziataniem pracy mie$niowej, nie maja (jak czytelnik juz
prawdopodobnie zauwazyt) nic wspolnego z racjonalnemi ¢éwi-
czeniami ciata. Przemawiajg one chyba przeciw maksymalnym
wysitkom — przeciw rekordomanji sportowej i przecigzeniu
pracg fizyczng zawodowa. O tych zagadnieniach jeszcze nieraz
bedziemy moéwi¢, przy opisywaniu poszczegélnych rodzajow
¢wiczen ciata.

Sprawnos$¢. Sprawnos$¢ fizyczna zalezy, podobnie jak inne
nasze wiasciwosci fizyczne i duchowe, w cze$ci od danych,
odziedziczonych po przodkach (konstytucji cielesnej). Mozna jg
wszakze znacznie spotegowac celowemi zabiegami. W sposdb,
znany z fizjologji pracy mies$niowej, éwiczenia fizyczne wywo-
tuja przerost miesni, wzmagajg obszerno$¢ ruchdéw w stawach.
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wydoskonalajg koordynacje ruchdw, usprawniajg pomoc, jaka
kazdej wydatnej piracy miesni muszg udzieli¢ narzady oddechu,
krazenia, trawienia, wydzielania i t. p. Dziatanie to jest tak
oczywiste, ze nikt nie podaje go w watpliwosc.

W tym dziale bedziemy mie¢ do czynienia nietylko z peda-
gogika, lecz i z dydaktyka: tak z wychowaniem, jak naucza-
niem. Dlatego musimy na wstepie wspomnie¢ o dwoch gtéwnych
pradach dydaktycznych, ktérych walka i mniej lub wiecej udate
kompromisy wypetniajg znaczng cze$¢ ruchu umystowego na
tern polu. Pierwszy z nich — materjalizm dydaktyczny,
zapatruje sie na poszczeg6lne wiadomosci, udzielane uczniom,
jako na wartosci samodzielne i chce ich zaszczepi¢ jak najwiecej
i jak najtrwalej, by wychowanka uzbroi¢ na droge zycia moz-
liwie szerokim zasobem wiedzy. Drugi kierunek — forma-
lizm, nie ceni poszczegdlnych wiadomosci dla nich samych
i nie martwi sie, gdy je uczeh predzej lub pdzZniej zapomina.
Maja one bowiem dlan inng, wazniejsza wartos¢ ,,formalng“:
ksztatcg spostrzegawczo$¢, pewne rodzaje pamieci, pobudzaja
wyobraznie, ucza- rozumowac, rozbudzajg pewne zainteresowa-
nia. Przytem — moéwig formalisci — momentem decydujacym
jest nie posiadanie, lecz zdobywanie wiedzy, ktore tez odbija
sie korzystnie na charakterze ucznia, dajagc mu pracowitosc,
umitowanie prawdy, rzetetnos¢ etc.

Nie tu miejsce na rozwazanie pytania, ktéra z wymienio-
nych szkét i o ile ma racje wedtug dzisiejszego stanu wiedzy.
Woystarczy tu zaznaczy€, ze dzi$ juz obie zrezygnowaty z daw-
niejszej wytacznosci i kazdy powazny system dydaktyczny musi
uwzglednia¢ tak materjalng, jak formalng strone nauczanych
przedmiotdw. Jakie zastosowanie ma ten problem w naszym
dziale? Sprawno$¢ fizyczng naszego ucznia mozemy spotegowac
w dwojaki sposéb. Albo przyswajamy mu pozycje i ruchy dotad
dlan zupetnie nowe (wiostowanie, jazda konna lub na rowerze
i t. p.), albo doskonalimy go w elementach juz posiadanych,
pozwalajgc np. zdoby¢ wiekszg szybkos¢ czy wytrwato$¢ w cho-
dzie lub biegu. Rozpatrzmyz teraz, z punktu widzenia materjal-
nego i formalnego, znaczenie tych nabytkdw.

Materj alna doniosto$¢ sprawnosci cielesnej jest, z na-
tury rzeczy, tezg prosta i mato nastreczajaca trudnosci. Czto-
wiek, ktéry przyswoit sobie szereg ruchéw, posiadajacych bez-
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posrednie zastosowania zyciowe, wyjdzie sam na tem dobrze
bezwatpienia i czesto odda przystugi innym. Umiejetnosc np.
skokdw, wspinan, ptywania, wiostowania, obrony osobistej, po-
moze do ocalenia zdrowia lub zycia wiasnego lub bliznich. Te
same czy inne sporty, gimnastyka, badz praca reczna, dadza
mu moznos$¢ korzystnego uzycia czasu wolnego od zaje¢ zawo-
dowych, podtrzymujac zdrowie i pogodny nastrdj. Sporty tury-
styczne posredniczag w nawigzaniu jak najscislejszego kontaktu
z przyroda, co przynosi liczne korzysci zdrowotne, intelektualne,
moralne i estetyczne, o ktdrych jeszcze nieraz bedzie mowa.

Lecz niemniej czesto bedziemy wspominaé ponizej o innej
warto$ci materjalnej rzeczonych nabytkow. Sg to zastosowania
wojskowe, czyli bojowe. Dla nich to nieraz damy pierwszen-
stwo takiej a nie innej postaci réznych éwiczen ciata, wiec np.
turystyce przed wyscigami w sportach lokomocyjnych, rzutowi
granatu nad dyskiem czy oszczepem. One podnoszg w naszych
oczach warto$¢ sportow obrony osobistej (walk), éwiczehA har-
cerskich i t. p. O nich musimy pamieta¢ nietylko w odniesieniu
do miodziezy meskiej: wszak i kobiecie przypada w wojnie no-
woczesnej doniosta rola akcji pomocniczej.

Formalne Kkorzysci ze zdobywania, czy tez ze zdoby-
tych juz sprawnos$ci w poszczegélnych pozycjach i ruchach, po-
legajg przedewszystkiem na wiekszej tatwosci, z jakg wyszko-
lony w ten sposob osobnik pokona zadania nowe. Wiemy np., ze
gimnastyk, w réwnych zreszta warunkach, da sobie predzej
i lepiej rade z poczatkami lekkiej atletyki, czy gier druzyno-
wych, niz materjat ludzki zgota surowy, lub chocby mniej od-
powiednio przygotowany; to samo dotyczy taternika w sto-
sunku do narciarstwa, boksera wobec wioS$larki i t. p. Co wiecej,
uczen dobrze przysposobiony nabytemi poprzednio koordyna-
cjami, potrafi w razie potrzeby nowe dla siebie ruchy zaimpro-
wizowaé z wynikiem nieraz zadowalajgcym: gimnastyk czasami
stanie odrazu obok wprawnych strazakéw, lub dotrzyma kroku
taternikom, bedac pierwszy raz przy pozarze, czy w gorach.
Oczywiscie czynnik zdolnosci wrodzonych odgrywa w tych
przyktadach role niepo$lednia — obok przygotowania. Dla-
tego powiedzieliSmy wyzej: ,w réwnych zresztg warunkach®,
a i w ostatnio przytoczonych przyktadach nie kazdy gimnastyk
dang teze sprawdzi.
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To, coSmy teraz powiedzieli, opiera sie na codziennej obser-
wacji ludzi, majacych stale do czynienia z ¢wiczeniami ciata.
Lecz niestety po dzi$ dzien sg to tylko spostrzezenia luzne, wyma-
gajace sprawdzenia i zglebienia naukowego, nadewszystko
droga eksperymentalna. Niepokojg nas przytem dwa pytania,
na ktore dotad nie umiemy dac¢ jasnej odpowiedzi: 1) Ktore
pozycje i ruchy stanowiag najlepsze przygotowanie dla ktérych
innych pozycyj i ruchéw? 2) Czy i o ile, oraz jakim sposobem
mozna da¢ wychowankowi ,,sprawno$¢ ogo6lng“, ktéraby utat-
wiata mu zdobycie jakiejkolwiek nowej pozycji, czy ruchu?

OdpowiedZ (a raczej szereg odpowiedzi) na pierwsze z tych
pytan nalezy do przysztosci. Dzi$§ musza nam wystarczy¢ bardzo
ogllne i niezbyt pewne przypuszczenia. Sadzimy, ze wzajemnie
moga stuzy¢ sobie za przygotowanie ruchy pokrewne, t. j. wy-
konywane temi samemi mniej wiecej miesniami i w podobny
sposob. Naprzyktad i narciarz i taternik bedg dobrze przygo-
towani do podjecia drugiego z wymienionych sportow. Lecz
orjentacja nasza w szczegéfach jest tu dotad staba, a ujemne
wyniki niektérych eksperymentéw, gdzie poddano kontroli
wzajemne dziatanie przygotowawcze czynnos$ci wybitnie po-
krewnych, naklaniaja do ostrozno$ci we wnioskowaniu.

Co do drugiego pytania, ogromna wiekszo$¢ praktykdw-
wychowawcow skiania sie do odpowiedzi potakujacej i wska-
zuje na gimnastyke jako najlepszg droge zdobycia owej ,,spraw-
nosci ogélnej“. Zapewne to twierdzenie jest bliskie prawdy,
a bedzie tern blizsze, im wiecej gimnastyka zawrze w sobie ele-
mentéw wiodacych ku réznym gateziom cwiczen fizycznych,
tak, jak juz dzi$ jej marsze, wstepowania, wspinania, ¢wiczenia
réwnowazne wychowujg przysztych turystow, zas biegi, skoki,
rzuty — adeptéw lekkiej atletyki i gier i t. p.

W kazdym razie postgpimy najbezpieczniej, baczac (po-
dobnie jak to sie czyni coraz czesciej w dydaktyce intelektu-
alnej) na to, by jak najwiecej przyswajanych uczniom pozycyj
i ruch6w posiadato wartos¢ podwdjna: i materjalng i formalna.
Pojecie wszakze wartos$ci formalnej musimy znacznie rozsze-
rzyé, wiaczajagc don takze korzysci zdrowotne, moralne i este-
tyczne. Tak np. jezeli uczen przyswoit sobie szereg ¢wiczeh na
koniu drewnianym, zyskuje przez to umiejetno$¢ radzenia so-
bie z przeszkoda, jaka w zyciu czesto moze mu stang¢ w drodze.
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To jest jego zysk ze stanowiska materjalno-dydaktycznego.
Nadto jednak — oto korzys$ci formalne: przygotowanie do jazdy
konnej, sportu wysokiej wartosci, m. i. nie bez powaznych za-
stosowan bojowych; dziatanie korzystne na oddech, krazenie,
organa trawienia etc.; wyrabianie przytomnosci umystu, od-
wagi, sity woli i t. p.; nabycie piekna postawy i ruchéw w pew-
nym zakresie. Juz tu widzimy, jak jedno c¢wiczenie, czy nie-
wielka ich grupa, moze spetniaé nie jeden cel tylko, a nawet
zadnemu z wyro6znionych przez nas celéw nie pozosta¢ obca.
Do tej ,,solidarnosci celow" jeszcze wrocimy ponizej.

Dzielno$¢. Teraz przechodzimy na pole czysto psychiczne.
Tern bardziej, ze — jak sie pdzniej przekonamy — tym ra-
zem nietylko cel, lecz i Srodki uzyte sg prawie wylgcznie
natury psychicznej i jedynie nierozerwalny ich zwigzek z éwi-
czeniami ciata sprawia, iz muszg pozosta¢ domeng wychowawcy
fizycznego. Idgc od prostszych procesow psychicznych ku bar-
dziej ztozonym, natrafiamy na samym wstepie na s* ybko$¢
reakcji. Jest to wihasciwo$¢ indywidualna ucznia, zalezna
w czesci od danych dziedzicznych, lecz w czesci tez podatna dla
wplywoéw wychowawczych. Wychowanie fizyczne obfituje w sy-
tuacje, gdzie badZz umowiony sygnat (musztra, gimnastyka),
badz prawidta gry, czy tez grozacy cios lub upadek i t. p., wy-
magajg celowej i jak najszybszej reakcji. Czas reakcji ulega
tez skroceniu, dajagc dyspozycje, zwang w mowie potocznej
przytomnoscig umystu, cietoScig, czy obrotnoScig. Warto zwro-
ci¢ uwage na wyrazne pochodzenie dwoch ostatnich stow od
szermierki, czy turniejow, cho¢ najczesSciej uzywa sie ich na
oznaczenie szybkosci tempa w dyskusji, decyzji w interesach
etc. W tych przymiotnikach wszakze praojcowie nasi, jak sie
zdaje, uzyli tylko czestego zresztg zawsze poréwnania z zakresu
zjawisk bardziej konkretnych, a nie dawali wyrazu przekona-
niu, ze dobry szermierz musi by¢ tez ciety w rozmowie. W kaz-
dym razie dzi$ jesteSmy ostrozni i dalecy od pospiesznego
whnioskowania tego rodzaju. To samo dotyczy i innych dyspo-
zycyj psychicznych, ktére zaraz omoéwimy.

Sita woli. Rozrézniamy dwa gtéwne rodzaje sity woli
przy ¢wiczeniach fizycznych. Najpierw, przy wysitkach inten-
sywnych a krotkotrwatych, impuls nerwowy musi by¢ jak naj-
bardziej skoncentrowany. Po wtore, przy pracy diugotrwatej.
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zalezy na tem, by impulsy naptywaty do miesni jak najdtuzej
i z jak najmniej stabnacg sita, mimo rosngce wcigz zmeczenie.
Przyktadem na pierwszy rodzaj bedzie energiczny rzut lub
skok, oraz bieg na krotkg mete. Na drugi — dalsze etapy dtuz-
szej wycieczki pieszej, kolarskiej, wioSlarskiej czy narciarskiej.

Odwaga jest dyspozycja o wiele bardziej ztozong, niz.
sie wydaje niewtajemniczonym. Polega na moznosci zahamo-
wania instynktownego uczucia strachu, jakie nami owilada
w zetknieciu z niebezpieczenstwem rzeczywistem, czy pozornem.
Ulega bogatemu zrdznicowaniu ze wzgledu na jako$¢ owego
niebezpieczenstwa, a nadto stopniowaniu, w stosunku do jego
wielkosci. Wychowanie fizyczne rozporzadza bardzo obfitym
zasobem sytuacyj, wiodagcych do tego celu. Zbyt nieliczne sa
jednak dotychczasowe doktadniejsze obserwacje i eksperymenty
z tego zakresu, by nas mogly upowazni¢ do wnioskowania, ktore
z tych sytuacyj moglibySmy bez uszczerbku zastgpi¢ innemi.
Najpewniej zatem spetnimy swe zadanie, poskramiajgc osobno
np. obawe upadku z wysoko potozonej a waskiej czy chwiejnej
podstawy, upadku przy skokach, szybkich jazdach, utoniecia,
ciosu i t. p. Przytem nalezy pamietac, ze celem naszym nie moze
i nie powinno byé zupetne wykorzenienie obawy. Uczucie to, gdy
nie przekracza pewnych granic, bywa korzystnem dzietem in-
stynktu. Nie pozwala bowiem zlekcewazy¢ niebezpieczenstwa,
a nawet dodaje sit do jego pokonania: koncentruje uwage, przy-
gotowuje do celowego wysitku przez wzmozenie funkcyj odde-
chu i krazenia. Szkodliwym staje sie dopiero silny afekt stra-
chu, prowadzacy do bezmys$Inosci i porazenia.

Idac za prof. S. Szumanem (Krakéw), rozr6znimy na-
stepujace rodzaje odwagi: odwaga z zaufania we wiasne sity
(opartego na sprawnosci), z przyzwyczajenia do niebezpieczen-
stwa, napastliwos¢ (szermierka, boks i inne walki), odwaga
z wycéwiczenia, z sity woli, z rbwnowagi duchowej. Jak fatwo
sie domysli¢, dwa ostatnie stopnie wymagajg juz wspotdziatania
innych dziatbw erudycji, ksztattujagcych charakter. Bohatera
nie da nam sala gimnastyczna, boisko, czy przystan, jesli dom,
szkota i spoteczenstwo nie nauczg go szlachetnie mysle¢ i dziatac.

Zaradnos$¢ i poprzestawanie na matem s
to znéw dyspozycje bardzo cenne, zdobywane lub wzmacniane
przez wycieczki, obozy, éwiczenia harcerskie.
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Kamos$§¢é. Przy mustrze, lub przy innych ¢wiczeniach
wspoélnych gimnastyki, zaszczepiamy wychowankowi dyspozycje
do postuchu bezwzglednego, $lepego, czyli t. zw. karno$¢ woj-
skowa. Przy grach druzynowych, ¢wiczeniach harcerskich i t. p.,
karnos¢ rozumowang czyli obywatelska. Pierwsza z nich znaj-
dzie, jak sie zdaje, bezposrednie zastosowanie w obronie
ojczyzny. Czy druga da sie podobniez zuzytkowaé w zyciu spo-
tecznem? Czy postuch wobec prawidet gry, lub wobec miodocia-
nego przewddcy, da p6Zniej poszanowanie ustaw i przepisow,
podporzadkowanie sie hierarchji spotecznej? To juz trudniejsze
pytanie: i tu, niemniej jak w analogicznych przypadkach roz-
wazanych poprzednio, niedobrze bedzie tudzi¢ sie powzietemi
zgory nadziejami. Pewniej juz wnosi¢ mozna o tych korzys$ciach
wychowawczych, gdy miedzy jedng a drugg dziedzing rzucimy
pomost dziatar posrednich. Takim pomostem, miedzy boiskiem
szkolnem a koszarami, powinno by¢ przysposobienie wojskowe.
Taka sama role posrednika, lecz tym razem wobec dyspozycyj
spotecznych zdobytych w druzynie gier czy harcow, moze
odegra nauka obywatelska, zycie organizacyjne w dobrze pro-
wadzonych zrzeszeniach mtodziezy i t. p. Niemniej waznem za-
bezpieczeniem tych dziatan posrednich bedzie wytwarzanie
ideatéw (Freeman). R&wnocze$nie z przyzwyczajeniem
ucznia do karnosci, musimy wen zaszczepi¢ przekonanie, ze ta
cnota jest konieczna dla dobra ogétu.

Umiejetnos¢ przewodzenia. Dyspozycja, zda-
watoby sie, przeciwstawna poprzedniej, a moze i wykluczajgca
sie wzajemnie. Obie jednak w pewnej mierze zawarte sg we
wrodzonych wiasciwos$ciach kazdego dziecka, jako instynkt pod-
dawania sie i panowania (submisji i dominacji). Co wazniejsza,
obie zastugujg na rozwo6j do pewnego poziomu, wskazanego
przez potrzeby nowoczesnego spofeczenstwa. Kazdy obywatel
i kazdy zoinierz bywa naprzemian powotany do postuchu dla
wyzszych od siebie i do rozkazywania, czy przewodzenia niz-
szym. Tylko stopien udzialu w tej mieszance jednego i dru-
giego elementu wykazuje ogromng skale stopni, od wodza na-
czelnego do ciury, od premjera czy przewodcy wiekszosci w par-
lamencie do ostatniego z wyborcow.

Wyznaczajac sprawniejszym i dzielniejszym uczniom role
pomocnicze (dowddcéw zastepdw) przy gimnastyce, wspomaga-
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jac autonomie miodziezy w grach, sportach, harcach, wycho-
wawca ksztatci przysztych oficerow dla armji i przewodcow dla
spoteczenstwa. Oczywiscie z tern samem zastrzezeniem, jakie
uczyniliSmy dopiero co przy karnosci.

Opanowanie instynktow. Zwierzeta nizsze otrzy-
mujg w spadku po przodkach instynkty normujgce ich poste-
powanie we wszystkich szczego6tach. Dopiero ptaki i ssaki dzie-
dziczg tylko zawiazki instynktow i rozwijajg je w okresie mio-
docianym zapomocg samowychowania droga zabawy (teorja
zabawy K. Groosa). U czlowieka, do tego samowychowa-
nia, panujgcego wszechwiadnie we wczesnem dzieciectwie, do-
tacza sie pozniej Swiadome wychowanie domowe i szkolne,
w ktérem tez celowy rozwo6j i nalezyte opanowanie instynktow
odgrywa jedna z najdonioslejszych rol.

H. Carr, K Groos i inni zwrdcili uwage na bardzo
wazny szczegdt tego dziatania wychowawczego na instynkty.
Niektére z bardzo silnych instynktow, jak np. zwiaszcza poped
bojowy, szukajac dla siebie ujscia, wchodzg w nowoczesnem
spoteczenstwie na kazdym kroku w kolizje z ustalonym porzad-
kiem. Jako przyktad, jeden z wielu, wspomnijmy tylko wybryki
ulicznikbéw. Zabawy, gry, sporty i pokrewne c¢wiczenia ciata
majg te wielkg zalete, ze daja godziwy, nieszkodliwy spotecznie,
a hawet pozyteczny upust temu popedowi. To ich dziatanie
»oczyszczajace” (katharsis, sublimacja) polega¢ 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 sposob znajdziemy w za-
dowoleniu pokrewnego bojowemu popedu wspdtzawodnictwa
(emulacji) przez zawody np. lekkoatletyczne, wioSlarskie, czy
narciarskie.

Trudniejsze i jeszcze bardziej posrednie musi by¢ nasze
dziatanie oczyszczajace, gdy chodzi o poped piciowy. Jak wia-
domo, warunki zycia nowoczesnego (zwiaszcza wielkomiej-
skiego) sprzyjaja przedwczesnemu rozwojowi tego instynktu,
z jak najgorszemi nastepstwami fizycznemi i moralnemi. Wycho-
wanie fizyczne moze i powinno tu wkroczy¢, zadowalajgc inne
popedy (zwiaszcza wspomniane juz: bojowy i emulacyjny)
i stwarzajac tern samem nastréj radosny. W duszy miodocianej
powstajg na tej drodze silne kompleksy zainteresowan, zdolne

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. o



w wielu przypadkach wyprze¢ pozadania piciowe. Fizjologowie
piciowi zwracajg tez uwage na inny sposob dziatania éwiczen
fizycznych. Skierowujgc prad krwi w znacznej mierze ku jed-
nemu z najwiekszych obszar6w naczyniowych, jakim sg migsnie,
odcigzajg inne organa, a wsrdd nich i piciowe. To, coSmy po-
wiedzieli, daje sie, mutatis mutandis, zastosowac¢ i do réznych
innych eksceséw, w szczegélnosci zas do natogu uzywania nar-
kotykéw (alkohol, nikotyna). Przy wszystkich tych niepozada-
nych zboczeniach rozwoju instynktéw, odgrywa czesto role nie-
poslednia niezaspokojony poped bojowy. Chiopiec pali tyton,
pije alkohol, oddaje sie rozpuscie (lub przynajmniej nurza sie
w pornograficznej lekturze, takichze rozmowach czy przedsta-
wieniach), bo to sg rzeczy zakazane: neci go walka z rodzicami,
szkota, spoteczenstwem. W tych razach energiczne, bojowe ¢wi-
czenia fizyczne tern bardziej nie zawioda.

Piekno. Chcac rzuci¢ wihasciwe Swiatto na zakres mozliwo-
§ci, jakie stojg przed naszym dzialem wychowania w sto-
sunku do piekna, wystarczy wskaza¢ na przyktad Grecji staro-
zytnej. Niema dzi$ dwoch zdan o tern, ze niedoscigniony rozwdj
sztuk plastycznych helleAskich, zwlaszcza za$ rzezby, bytby nie
do pomyslenia bez gimnazjow i stadjonéw, w ktorych miodziez
grecka ¢wiczyla swe nagie ciata. Z drugiej strony znéw sztuka
byta regulatorem poczucia piekna u ogétu, zaklinajac w bronz
czy marmur ideaty harmonijnego rozwoju ciata i zachecajac do
wszechstronnych ¢wiczen, by sie do takiego wzoru zblizy¢. Nasz
klimat i nasze obyczaje uniemozliwiajg zupetne wskrzeszenie
praktyki greckiej w tej mierze (ktéra zreszta i tak odnosita
sie, poza Sparta, tylko do mezczyzn). Mimo to, znaczna cze$¢
pierwowzoru da sie i dzi$§ odtworzyé.

Piekno budowy ciata i wptyw na nie ¢wiczen fizycz-
nych byly znakomicie znane Grekom starozytnym. Ich najlepsi
artysci z predylekcjg uwieczniali postacie pentatletéw (uczest-
nikdw piecioboju), gdyz ich wszechstronne c¢wiczenia dawaty
harmonijny rozwdj catego ciata. Mistrze rzezby hellenskiej juz
opracowywali wzory (kanony) wjnuiaréw pieknego ciata ludz-
kiego. W nowszych czasach za tym przyktadem najkonsekwent-
niej idg Amerykanie.

D. A. Sargent zapoczgtkowat umiejetne pomiary an-
tropometryczne w kolegjach amerykanskich. R. T. Mac
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Kenzie za$§ kazal sporzadzi¢ statuetke studenta-atlety na
podstawie takich pomiaréw. Wszechstronno$¢ ¢wiczen, a nawet
indywidualne wyréwnywanie jednostronnego rozwoju, zapewnia
pizytem metoda Sargent a, polegajaca na doktadnem daw-
kowaniu pracy poszczegélnych grup miesniowych. Jest to Kie-
runek, w ktérym nauka wiele jeszcze ma do zrobienia. W szcze-
gblnosci trzeba zauwazyé, ze nie mozna w tej mierze pomingé
zdobyczy nowoczesnej antropologji, z jej typami rasowemi
i konstytucyjnemi, na rzecz jakiego$ idealnego, bezrasowego
mieszanca. O tych typach bedziemy mowi¢ poOzniej. Teraz za-
znaczmy, ze dla kazdego z nich zosobna wypadnie opracowaé
wzoOr normalnego a zarazem pieknego rozwoju.

W starozytnej Helladzie, jak wspomnieliSmy, owg harmonje
osiggano, kombinujgc ze soba w piecioboju szereg ¢wiczen, ktore
dzi§ zaliczylibySmy do lekkiej atletyki i do walk. Byto to, na
owe czasy, mozliwie najlepsze zblizenie do ideatu wszechstron-
nosci, gdyz istotnie ¢wiczenia te bardzo szczeSliwie uzupeniaty
sie nawzajem. Dzi$, z wiekszg precyzjg, uzyskujemy ten wynik
zapomocg ¢wiczen ksztattujgcych naszej gimnastyki. Tez same
¢wiczenia rowniez zapewniajg prawidtowsa i piekng postawe.
Oczywiscie wszystko to pod warunkiem, ze i reszta zastosowa-
nych éwiczen, gimnastycznych i sportowych, bedzie wspétdzia-
ta¢ ku zamierzonej harmonji cielesnej, korygujac wzajemnie
jednostronnos¢ poszczegblnych elementéw.

Piekno ruchu podziwiamy juz na posagach, ptaskorzez-
bach i wazach greckich. Chetnie tez stamtad czerpaliSmy i czer-
piemy wzory. Tak wowczas, jak i dzis, piekno to pochodzi
z trzech gtdwnych zrodet. Po pierwsze, z odczutej przez widza
doskonatej celowosci. Odnosi sie to tak do ruchdéw, jak do bu-
dowy i postawy ciata. W$rod ruchdéw za$ dotyczy przedewszyst-
kiem elementow z natury swej celowych, utylitarnych, zwlaszcza
sportowych. Drugie zrodto estetyki ruchow objawia sie najwy-
razniej (obok pierwszego) w plgsach, tancach, plastyce i t. p.
Jest to samoistna harmonja uktadu ciata, niezalezna od jakiego-
kolwiek celu, procz piekna. Teoretycy sztuki nazywajg to ,,ukla-
dem spoistym dobrze zamknietym*. Trzeci wreszcie czynnik
polega na uktadzie ruchéw w czasie — na rytmie. Szczegdly to
W naszej dziedzinie niestety jeszcze nie poddane systematycznej
analizie naukowej.
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Estetyka céwiczen fizycznych ma poza tem dwie strony.
Uczen wzmaga piekno budowy swego ciata, wiasnej postawy
i ruchéw. Zarazem jednak staje sie tez wrazliwy na te szczegoly
u bliznich. Wytwarza sie tg drogg opinja estetyczna w danym
zakresie, tak silna w najlepszych stuleciach Hellady, a tak staba
(lub, co gorsza, zwyrodniata) w spoteczenstwach nowoczesnych.
Nacisk tej opinji zniewala do uprawiania ¢wiczen niejednego
i niejedng, ktérym inne motywy pozostaty obce.

Lecz wychowanie fizyczne nie konczy na tem swego zadania
w dziedzinie estetyki. Jak zaden inny czynnik dzisiejszego zycia,
jest ono powotane do zblizenia cztowieka z przyrodg. Wycieczki
i obozy pozwalajg nam rozkoszowac sie pieknem krajobrazu,
pieknem zwierzat, roslin, mineratéw. Nie mozna tez przy tych
okazjach pominag¢ pomnikéw sztuki, zdobnictwa ludowego i t. p.
Te wprowadzajg nas w inny, niemniej bogaty dziat wychowania
estetycznego.

Nakoniec warto kilka uwag poswieci¢ stosunkowi naszej
czesci wychowania dO mu zy K i. Juz w cywrilizacjach pierwot-
nych taniec daje przyktad zespotu ruchu ciat ludzkich i dzwie-
kow. W dzisiejszych éwiczeniach fizycznych takie wspdtdziatanie
zatacza coraz szersze kregi. Oprocz Spiewu choéralnego przy mar-
szu, mamy epizody rytmiczne, plastyczne i taneczne, wplecione
w lekcje gimnastyki, zwiaszcza niewiesciej. Tu i owdzie traktuje
sie tafnce narodowe jako odrebng gataz sportu, w osobnych go-
dzinach. Poza tem, ze Swiata obcego wychowaniu fizycznemu
wdziera sie do szkot zenskich fala plastyczek i tancerek estra-
dowych, usitujac zastgpi¢ swojg namiastkg istotne ¢wiczenia
ciata.

JesteSmy na tem polu w okresie chaosu, z ktérego dopiero
wyloni sie wiecej syntez ruchu i muzyki tak zwartych, jakiemi
sg naogot tance. Reformie tej po dzi$ dzieh przeszkadza brak
wyksztatcenia muzycznego u wychowawcéw fizycznych i vice
versa. Obie strony, przechodzgc na obcy teren, traktujg go jako
rzecz podrzedng, pomocnicza, ze szkodg dla catosci.

Solidarno$¢ celéw. Po tym przegladzie czterech gtdwnych
celow wychowania fizycznego, nasuwa sie pytanie: jak zhar-
monizowa¢ dazenia ku kazdemu z nich tak, by unikng¢ ko-
lizyj ? Na szczescie, w wielu przypadkach ostrze tego zagadnie-
nia nie dotyka nas zbytnio, gdyz cele okazujg sie w znacznej
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mierze solidarnemi, a drogi, wiodgce ku nim, rownolegtemi. Juz
dotad pare razy natkneliSmy sie na to zjawisko. Teraz przyto-
czymy jeszcze kilka godnych uwagi przyktadow.

Dziatanie rados$ci na organizm. Wiadomo juz
dzi$ dokfadnie, jak nastroje pogodne duszy ludzkiej odbijajg sie
na czynnosciach najwazniejszych narzadoéw ciata, pobudzajac
oddech, krazenie, przemiane materji etc. Gdy nastroj taki jest
spowodowany ¢wiczeniem ciata, wynik jego psychofizjologiczny
sumuje sie z analogicznem bezposredniem dziataniem samejze
pracy miesniowej i towarzyszacych jej czynnikéw fizycznych
(powietrze, stonce i t. p.).

Lecz odwr6émy ten stosunek i spytajmy: czy poprawa
zdrowia i rozwoju fizycznego nie odbija sie dodatnio na duszy
miodocianej? Otdéz na to pytanie dawala nam nauka, jak sie
zdawato doniedawna, odpowiedz niedwuznaczng. Byfa nig teza
t. zw. paralelizmu — rownolegtosci zasadniczej miedzy
fizycznym a duchowym rozwojem dziatwy i mtodziezy. Twier-
dzenie to opierano na pomiarach antropometrycznych i bada-
niach rozwoju psychicznego (testach), dokonanych w szeregach
krajow. Widziano w niej sprawdzenie maksymy starozytnej
0 ,,zdrowej duszy w zdrowem ciele*. By uzy¢ stéw jednego z naj-
powazniejszych przedstawicieli pedagogiki eksperymentalnej,
E. Meumanna, mowiliSmy, ze ,duchowo normalne dziecko
jest zarazem cielesnie normalne, duchowo upo$ledzone jest tez
cielesnie uposledzone, duchowo przodujace przoduje i ciele$nie”.

Tymczasem jednak mnozyly sie serje testobw i pomiardéw
coaz doktadniejszych, a w wynikach swych coraz mniej zgod-
nych z powyzszg tezg. Dzisiejszy stan nauki bodaj najlepiej
streszcza obszerna monografja Amerykanina D. G. Pate r-
son a w nastepujacych stowach swych kohncowych konkluzyj:
~Wydaje sie, ze takie cechy budowy ciata, jak wzrost i waga,
wykazujg tylko stabg korelacje z ciasno zdefinjowang inteli-
gencjg. Nawet wymiary glowy ulegajg wahaniom wzglednie
niezaleznym od testow umystowych, a rozwdj koscca, badany
doktadnemi zdjeciami rentgenowskiemi, daje brak lub niski sto-
pien korelacji z intelektem. To samo da sie powiedzie¢ o uze-
bieniu, Rozwdj fizjologiczny, mierzony objawami pokwitania,
nie okazuje zwigzku z rozwojem umystu, rowniez jak i ztozone
wskazniki morfologiczne budowy cielesnej”.



26

»Jeszcze wiekszg niespodzianka jest wynik negatywny ba-
dai nad odpowiednikami duchowemi pospolitych wad fizycz-
nych... Co wiecej, doznaliSmy rozczarowania co do wynikow
leczenia gruczotowego, jako rzekomego panaceum przeciw nie-
dorozwojowi umystowemu. Wydaje sie jasnem, ze ewolucja du-
chowa odbywa sie wzglednie niezaleznie od stanu fizycznego,
chyba ze sprawy chorobowe lub uszkodzenia zaatakuja bezpo-
Srednio uktad nerwowy, zwiaszcza za$ wyzsze osrodki‘.

Postepowaliby$my zbyt pochopnie, uwazajac te wnioski za
»ostatnie stowo* nauki. Nie ulega kwestji, ze i one zkolei ustapia
innym, lepiej uzasadnionym. Narazie za$, tak dla lekarza szkol-
nego jak wychowawcy fizycznego nie powinny by¢ powodem
zniechecenia. Pozostaje im bowiem jeszcze obszerne pole wspét-
dziatania z rozwojem umystu wychowanka, chocby tylko przez
niewatpliwe zwiekszenie wydajnosci jego pracy szkolnej czy
zawodowej.

A na obrone starozytnego poety nadmienimy, ze Juve-
nalis nie wchodzi w kolizje z dzisiejszg wiedza, gdyz zada
tylko, by sit mens sana in corpore sano, nie dotykajac tern by-
najmniej sprawy, ktdrag my teraz zwiemy korelacjg czy para-
lelizmem. Jego tez postulat przetrwa moze niejedno jeszcze
tysigclecie.

Zdrowie — a etyka i estetyka. Gdy chodzi
0 ideaty etyczne, zwazmy, ze zdrowie daje pogodne nastroje, po-
legajace na braku przykrych wrazen t. z. ustrojowych, docho-
dzacych do Swiadomosci ucznia z chorych organéw. Pogodne za$
nastroje musza sprzyja¢, w rownych zresztg warunkach, mitemu
1 fagodnemu ustosunkowaniu sie wobec bliznich. Co do celu
estetycznego, zaznaczmy, ze posrednio zblizamy sie do jego
osiaggniecia takze przez poprawe zdrowia wychowanka. Kazdy
cztowiek o niezwyrodniatem poczuciu estetycznem, doznaje
przyjemnego wrazenia na widok ,,tryskajagcego zdrowiem* ciata
ludzkiego, chocby inne jego warunki estetyczne niezbyt dopisaty.
Jest to znéw — nieuswiadomione zwykle — uznanie celowosci
organizmu zdrowego.

Najwybitniejsze jednak znaczenie posrednie zdrowia obja-
wia sie w zakresie utylitarnym. Zdrowie jest wybitnym
warunkiem wydajnosci pracy ludzkiej na wszystkich polach.
W spoleczenstwach o nastroju przewaznie utylitarnym, ze Sta-
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nami Zjednoczonemi na czele, oblicza sie skrzetnie wielomiljo-
nowe straty, ponoszone przez nardd i panstwo wskutek chorob
dajacych sie unikngc, i prowadzi sie olbrzymia propagande zdro-
wotng, finansowang gtownie przez towarzystwa ubezpieczen
zyciowych, dziatajagce tu we wiasnym interesie materjalnym.
Wychowanie fizyczpe stanowi jeden z najwazniejszych przed-
miotow tej propagandy.

Ostatnio do podobnej akcji przystgpita sowiecka Rosja,
jeszcze bardziej zainteresowana w wydajnosci pracy obywateli
(panstwo jest tam jedynym przedsiebiorcg). L. Osipow
zdaje sprawe z doswiadczen, poczynionych w fabryce tkackiej.
Grupa robotnikow uprawiajacych racjonalne ¢wiczenia okazata
po 6 miesigcach wyzszo$¢ nad niesportowcami nietylko w da-
nych antropometrycznych, lecz w iloSci wykonanej pracy.

Sprawnos$¢ a zdrowie. Z dydaktyczno-materjal-
nego punktu widzenia zysk zdrowotny np. adepta kunsztu wio-
$larskiego polega na tern, ze posiadiszy te sprawnos¢, na reszte
zycia ma zapewniong mozno$¢ spedzania wielu chwil wolnych,
od wczesnej wiosny do pdznej jesieni, na rzece czy jeziorze.
Formalnie wyglada rzecz znéw tak, ze przy samem zdobywaniu
sprawnosci, podczas pierwszych Kilku sezonéw swej pracy wio-
$larskiej, uczen, ¢wiczac sie racjonalnie, wzmacnia swe zdrowie
i te zdobycz nieraz czuje przez szereg lat nastepnych, chocby
nawet wio$larstwu nadal sie nie oddawat.

Sprawnos$¢ a dzielnos$¢ i piekno. Przypus¢my,
ze chiopiec jaki$ zaprawia sie w grach ruchowych, szermierce,
czy taternictwie. On sam nie szuka w danej gatezi sportu nic
innego, précz sprawnosci: chce doréwna¢ jakim$ znanym mi-
strzom. A jednak, z biegiem miesiecy, zjawiajg sie korzystne
zmiany psychiczne, ktére trudno odnies¢ do czego innego, jak
do wpltywu zaprawy. Bo¢ niepodobna osiggna¢ dobrych wynikow
w zadnym z tych sportéw, bez pewnego minimum przytomnosci
umystu,odwagi, karnosci i innych dyspozycyj duchowych, o kt6-
rych mowiliSmy pod nagtowkiem dzielnosci. Ws$rdd treningu
zatem i te wihasciwosci ulegajg poprawie, cho¢ sie na nie nie
zwraca specjalnej uwagi.

Podobniez nietrudno zauwazy¢, ze nasz wychowanek zy-
skuje tez na estetyce ruchéw. Dlaczego? Wszak dazy tylko do
sprawnosci. Ale istotna sprawno$¢ wymaga ruchow jak najlepiej
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odpowiadajacych celowi. Ruchow, w ktérych osrodki nerwowe
i miesnie pracujg ekonomicznie. Wszelkie mieénie, ktdrych
wspbtpraca w danym ruchu nie jest konieczna, spoczywaja, by
tern energiczniej wkroczyé, gdy na nie przyjdzie kolej. Maxi-
mum pozytecznej pracy przy minimum wysitku. Ale wiasnie
ruch tak idealnie celowy wydaje sie nam zarazem lekkim i piek-
nym, jak juz wyzej wspomnieli$my. Odczucie bowiem celowosci
jest jedng z walnych podstaw zadowolenia estetycznego.

Postawa. Jako dyspozycja stata, oznacza dobra postawa
mozno$¢ i przyzwyczajenie do utrzymania poszczegdlnych czesci
ciata pracg miesni w pewnym normalnym uktadzie wzajemnym.
Z punktu widzenia zdrowotnego ma tu znaczenie nadewszystko
ograniczenie piersiowej i ledzwiowej krzywizny Kkregostupa,
jako warunkujace prawidtowg czynnos¢ narzaddéw, zawartych
w jamach piersiowej i brzusznej. Ze stanowiska sprawnosci,
dobra postawa daje korzystny punkt wyjscia do jakiejkolwiek
znaczniejszej pracy miesniowej. Psychicznie oznacza ona znéw
triumf nad sitg ciezkoSci i poczucie wihasnej energji. Estetycznie
nakoniec, na podstawie znanej nam juz zasady odczucia celo-
wosci, daje wrazenie dodatnie. Teraz ograniczamy sie do tego
szkicu, by wréci¢ do powyzszego zagadnienia przy omawianiu
¢wiczen ksztattujacych.

Kolizje celéw. Niezawsze mozemy jednak zapatrywac
sie tak pogodnie na wzajemny stosunek celéw wychowania
fizycznego. Nie sg one bynajmniej stale i bezwarunkowo soli-
darne. Naogdt mozna powiedzie¢, ze kolizje powstajg bardzo
tatwo w kazdym przypadku, gdzie, zapatrzeni w jeden z celéw,
tracimy inne z oczu. | tak, punkt widzenia wylacznie zdrowotny
moze daé¢ np. ,pietnascie minut dla zdrowia“, czy przechadzke
po parku zapracowanemu biuraliscie lub staremu emerytowi,
ale nigdy zupetny program wychowawczy. Sprawno$¢ znéw, po-
jeta opacznie, z dgznoscig do mistrzostw i rekordéw, prowadzi
zbyt czesto do przedwczesnej specjalizacji sportowej, jedno-
stronnosci i przemeczenia. A konsekwencje? Przemeczenie siega
w zakres szkdd zdrowotnych. Jednostronnos$¢ kwestjonuje har-
monje i piekno budowy ciata, postawy i ruchéw. Specjalizacja
sportowa wreszcie daje niepozadane wyniki w sferze psychicz-
nej : rozbudzenie proznosci osobistej, sktonnos¢ do lekcewazenia
powaznej pracy, wartosci moralnych i intelektualnych i t. p.
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Ekskluzywne zapatrzenie w ideat dzielnosci ma tez ujemne
strony. Moze prowadzi¢ np. do podkopania zdrowia drogg prze-
sadnej gonitwy za najwyzszemi stopniami odwagi, czy sity woli,
narazajac wychowanka na zbyt wielkie niebezpieczenstwa, lub
poddajac za ciezkim prébom wytrwatosci. Czysto estetyczny
wreszcie kierunek nie mniej kryje powaznych brakow. Przeme-
cza ukiad nerwowy, za mato ¢wiczac inne organa. Za mato daje
sprawnosci, potrzebnej do zastosowan zyciowych. Wreszcie,
skupiajac uwage uczennicy na samej sobie i swoim wdzieku, roz-
budza najmniej sympatyczne strony charakteru.

W uwagach powyzszych znow zaledwo mogliSmy nakresli¢
najogolniejsze kontury. P&zniej, przy szczegbtowym przegla-
dzie poszczegolnych grup Cwiczen fizycznych, dodamy niejedno
i uzasadnimy.
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ROZDZIAL 11.

Srodki wychowania fizycznego. Uktad catoéci: systemy,
metody, eklektyzm, zasady, syntezy.

SRODKI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO. Juz nieraz dotad
wyliczaliSmy najwazniejsze z tych Srodkéw, dodajac, ze im to —
a nie celom — zawdziecza nasza dziedzina swojg nazwe, gdyz sg
one w przewazajacej wiekszosci fizyczne. Ale i tu, przy blizszem
przyjrzeniu, nasuwa sie pewne zastrzezenie. Przymiotnik ,,fi-
zyczne“ jest tu bowiem uzyty w szerokiem znaczeniu, nie odpo-
wiadajgcem Scistej terminologji naukowej. Dokfadniej okreSlamy
te wiekszos$¢ srodkéw, nazywajac je fizycznemi, chemicznemi
i fizjologicznemi. Poza tern, jak juz wspominaliSmy, uzywamy
i tu Srodkdéw psychicznych, pozostajacych w mniej lub wiecej
Scistym zwigzku z fizycznemi. Konkretnie rozrézniamy: powie-
trze, promienie stoneczne, wode, Zzywienie, prace migsniowg
i Srodki psychiczne.

POWIETRZE. Dziatanie powietrza atmosferycznego na or-
ganizm ludzki jest czescig fizyczne, czescig zaS chemiczne.
W pierwszem z nich najwazniejszg role odgrywa hartowanie,
w drugiem pobieranie tlenu.

Dziatanie fizyczne powietrza. Hartowanie
jest to oswojenie ustroju ucznia ze zmianami warunkéw atmo-
sferycznych. Odbywa sie za$ gtdwnie przez udoskonalenie regu-
lacji ciepta w ustroju. Jak wiadomo, powierzchnia ludzkiego
ciatla, przebywajgcego w naszym klimacie z reguty w powietrzu
chtodniejszem od temperatury wiasnej, traci ciepto czterema dro-
gami: przez przewodzenie (bezpo$rednie oddawanie ciepta sa-
siednim warstwom powietrza), przez konwekcje (ruch ogrza-
nych przy powierzchni ciata partyj powietrza wskutek lokal-
nych zmian gestosci), przez promieniowanie ciepta ku blizszym
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i dalszym, zwiaszcza statym ciatom, oraz przez parowanie potu.
Przewodzenie i parowanie zalezg nadewszystko od rdéznicy cie-
ptoty miedzy powierzchnig ciata a otaczajgcem powietrzem i od
ruchu powietrza (wiatru). Parowanie, nadto, od stopnia nasy-
cenia powietrza parg wodng: powietrze bliskie nasycenia utrud-
nia ulatnianie sie potu. Co do promieniowania, skutecznos¢ jego
zawista od odlegtosci i temperatury ciat, ku ktérym wysylamy
promienie cieplne i nawzajem od nich otrzymujemy. Stad jedna
z przyczyn przecieplenia w ttumie, np. udaru cieplnego w zwar-
tej kolumnie zotnierzy.

Jak juz wynika z ostatniej wzmianki, hartowanie, whrew
utartemu przekonaniu szerokiego ogdétu, nie ogranicza sie by-
najmniej do oswojenia z niskiemi temperaturami, cho¢ w na-
szym Kklimacie jest to rzecz najwazniejsza. ldzie tu o zyskanie
mozno$ci utrzymania cieptoty ciata w obrebie granic normal-
nych, warunkujgcych najkorzystniejsze odbywanie sie wszyst-
Kich proceséw zyciowych, pomimo przebywania w atmosferze,
odbierajgcej nam w jednostce czasu raz bardzo wielkie, to znéw
nadmiernie mate ilosci ciepta.

W pierwszym przypadku moze temperatura ciata naszego
spas¢ zbyt nisko i obnizy¢ odporno$é tkanek na zarazki chorobo-
tworcze, wywotujac t. zw. choroby z przeziebienia. W drugim,
zbyt wysoka cieptota ciata moze spowodowac ostabienie, a na-
wet porazenie serca (udar cieplny, powstajacy najczesciej, gdy
utrata ciepta przez promieniowanie jest utrudniona pobytem
w tlumie, konwekcja przez ciezkg odziez, a parowanie potu
przez wilgotnos¢ powietrza).

Mowilismy juz, jakie znaczenie majg w tej mierze warunki
naszego otoczenia. Dodajmy, ze organizm oddziatywa na nie sa-
moregulacjg ciepta, polegajacg na zwiekszeniu lub zmniejszeniu
produkcji ciepta (przedewszystkiem zapomocg pracy miesnio-
wej lub spoczynku), oraz na zwiekszeniu lub zmniejszeniu od-
dawania ciepfa. Tu dostepne sa dla samoregulacji wszystkie
wymienione wyzej drogi. Przez rozszerzenie lub zwezenie na-
czyn tetniczych i witosowatych skdrnyeh zmienia sie konwek-
cja i promieniowanie; nadto produkcja potu wieksza lub mniej-
sza reguluje utrate ciepta przez parowanie.

Umiejetne stopniowanie zabiegdw hartujgcych, stosownie
do warunkéw atmosferycznych i osobniczych, stanowi jedno
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z trudniejszych zadan wychowawcy. Rekojmie osiggniecia po-
waznych wynikéw daje dopiero zastosowanie czestego przeby-
whania na wolnem powietrzu i wystawiania na jego wptyw ciata
nagiego lub prawie nagiego (kapiet powietrzna). By przytem
oziebieniu zbytniemu ciata zapobiec, fgczymy, za przyktadem sta-
rozytnej Grecji, te kapiet powietrzng z éwiczeniami fizycznemi.
Niestety, przeprowadzenie na calej tinji tego postutatu napo-
tyka dzi$ na duze przeszkody obyczajowe i finansowe (odpo-
nvieOnl9 umieszczenie i oparkanienie boisk, zwtaszcza zenskich).
Co do higjeny stroju ¢wiczebnego, odsytamy do pracy mg.
H. Baziukowny (Studjurn W. F. Krakéw, kier. prof. G a-
dzikiewicz).

Naroéwni z dziataniem hartujgcem, cenimy jednak inne za-
lety wolnego powietrza. Jego chtodzace podraznienie zakonczen
nerwowych w skdrze daje pozadane pobudzenie uktadu nerwo-
wego Srodkowego. Tg droga za$ prowadzi zarazem do korzyst-
nych wplywow na funkcje wegetatywne, jak oddech, krazenie,
przemiana materji, trawienie, wydzielanie.

Czem rOzni sie dziatanie powietrza otwartego od atmosfery
klasy, czy sali gimnastycznej ? Dawniej doszukiwano sie gtow-
nej roznicy w skiadzie chemicznym. Dzi$ przyszliSmy do prze-
konania, ze decydujace znaczenie nalezy przypisa¢ zmienionym
wiasnosciom fizycznym powietrza zamknietego i zepsutego przez
pobyt w niem wigkszej ilosci tudzi. Jego temg”eratura czesto jest
za wysoka. Stopien nasycenia parg wodng w wielki (zwiaszcza
w lecie), czasami zndw za maty (w zimie, gdy ilo$¢ pary wodnej,
zawartej w powietrzu zimnem, nie wystarcza po ogrzaniu go do
cieptoty pokojowej). Wreszcie powietrze to spoczywa w bezruchu.
Dane dostarczone przez termometr, psychrometr i anemometr
dajag nam obraz najdoktadniejszy. Poniewaz jednak wypadkowag
tych czynnikéw jest utrata ciepta z powierzchni ciata w jednostce
czasu (sita chlodzaca powietrza), szybka orjentacje dla celéw
praktycznych moze da¢ katatermometr L. Hilla. Mierzy on
szybko$¢ ochtodzenia — w danej atmosferze, oraz w granicach
cieptoty ciata ludzkiego — termometru atkoholowego, ogrza-
nego uprzednio do wyzszej cieptoty.

Dziatanie chemiczne. Jak sie juz rzekto, najwaz-
niejszy szczegdt tego dziatania polega na pobieraniu tlenu przez
ustréj cztowieka. Wychowanie fizyczne posiada w pracy miesnio-
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wej Srodek wzmagajacy pobieranie tlenu przez ptuca, a zarazem
potegujacy rozprowadzanie go po organizmie za posrednictwem
krwiobiegu. Jak wiadomo, zdarzajg sie przytern chwilowe niedo-
bory tlenu: biegacz np. krotkodystansowy wyréwnywa taki nie-
dobdr dopiero po osiagnieciu mety. Naogét jednak, przy racjo-
nalnych éwiczeniach, rezultatem jest pewien nadmiar tlenu, po-
wodujacy korzystne wzmozenie przemiany materji. Tern bar-
dziej, ze ¢wiczenia fizyczne przyzwyczajajg ucznia do gebo-
kich oddechéw, tak, ze juz i w spoczynku nie oddycha zbyt
ptytko.

Niestety wszakze chemiczny sklad powietrza moze tez
i szkodzié. Doniedawna nawet przeceniano te jego role. Zwiaszcza
za$ biednie pojmowano znaxizenie dwutlenku wegla, jako rze-
komo gtownego szkodnika w powietrzu zamknietem i zapetnio-
nem ludzmi. Prawda, ze gaz ten w powietrzu wolnem nie prze-
kracza 4 na 10.000 czeSci objetoSciowych. Prawda dalej, ze
powietrze np. niewentylowanej klasy zawarto$¢ te moze tatwo
zmieni¢ az do 5 na 1000, dziatajgc rownoczesnie wybitnie szko-
dliwie. Natomiast jezeli dobrem przewietrzaniem utrzymamy
CO2ponizej 1 na 1000, ujemne dziatanie ustaje. Eksperymenty
dowiodty jednak, ze sztuczne dodanie, do powietrza zresztg nor-
malnego, wiekszych nawet niz powyzsze ilosci dwutlenku wegla,,
nie szkodzi wcale. Dowiodty dalej, ze wspomniane wyzej wiasno-
§ci fizyczne powietrza zepsutego odgrywaja gtéwna role szko-
dliwa. Mimo to, mozemy dalej postugiwa¢ sie pomiarami CO2
jako (obok np. katatermometru) dogodnym wskaznikiem ze-
psucia powietrza przez pobyt w niem ludzi, zawarto$¢ jego bo-
wiem idzie mniej wiecej réwnolegle ze wzmaganiem si¢ istot-
nych szkodliwosci.

Bardziej juz szkodliwe bywajg inne nieprawidtowe przy-
mieszki powietrza badZz zamknietego, badZz nawet (zwiaszcza
W miastach) otwartego. Nalezg tu: won potu (lotne kwasy ttu-
szczowe) w ciasnych i Zle wietrzonych salach gimnastycznych,
siarkowoddr i amonjak, jako plaga np. szkét o Zle urzadzonych
i utrzymanych ustepach, dymy (zawierajagce m. i. tlenki siarki,
a czasem i $lady HZ04) i inne wyziewy domowe i fabryczne,
pary benzyny samochodowej i t. p. Sktadniki te naogét nie maja
bardzo szkodliwych nastepstw bezposrednich w tych niewielkich
ilosciach,'jakie tu wchodzg w rachube. Natomiast won 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 zwalczania ich naréwni z istotnemi tru-
ciznami. Dlatego to postulaty higjeny mieszkaniowej i szkolnej,
oraz higjeny miast, sg naszymi sprzymierzenicami. Dlatego row-
niez nawet pieknie urzadzone boisko czy stadjon nie zadowolg
nas w zupetnosci, gdy tkwig w giebi gesto zabudowanej dzielnicy
wielkomiejskiej, a zwkaszcza blisko objektéw fabrycznych. Sta-
ramy sie tez wyroéwna¢ braki dotyczace potozenia i budowy
mieszkan i szkot, a nawet miejskich urzadzen sportowych, prze-
noszac dziatwe i miodziez jak najczesciej za miasto, w pola, lasy
i gory. Oto jedno z najwazniejszych zadan wycieczek w ciggu
roku szkolnego, oraz kolonij, po6tkolonij i obozéw w czasie wa-
kacyjnym. Tern bardziej, ze niemita won powietrza bywa tez
i psychicznym hamulcem naszych ruchéw oddechowych — jedng
z przyczyn natogu ptytkiego oddechu, tak rozpowszechnionego
po miastach.

Pyt i zarazki. Rejestr szkodliwych przymieszek po-
wietrza zamykajg unoszace sie w niem ciata state: czasteczki
pytu mineralnego czy organicznego. Same przez sie nieobojetne
dla naszych drog oddechowych, nabieraja szkodliwo$ci wybitnej
przez nierzadkie przylgniecie do nich zarazkéw. Te zanieczy-
szczenia stanowig przedewszystkiem jedng z powaznych stron
ujemnych powietrza zamknietego i zapetnionego ludzmi — lecz
i boiska niezawsze bywajg wolne od tego zarzutu.

lle tu mozna zdziataé przez stosowne zarzadzenia, dowodza
badania abs. Studjum Krak. W. F., Z. Tabenskiej (pod
kier. prof. W. Ggdzikiewicza). Wskutek uzyskania szatni
i zaprowadzenia ubioru ¢wiczebnego (a zwilaszcza zmiany obu-
wia), oczyszczenia i renowacji sali gimnastycznej w jednej ze
szkot, srednia zapylenia spadta z blisko 230 na 55—65.

PROMIENIE SELONECZNE. Wchodzi tu w rachube cata ta
cze$¢ widma stonecznego, ktora dosiega ziemi, nie pochtonieta
w gornych warstwach atmosfery. Z dwoch oktaw promieni
krétkofalistych pozafiotkowych jest to tylko niewiele ponad pét
oktawy; dalej oktawa promieni widzialnych i sze$¢ oktaw prze-
szto dlugofalistych pozaczerwonych. W naszej za$ szerokosci
geograficznej réwniny otrzymuja 60% promieni pozaczerwo-
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nych, 40% S$wietlnych i niespetna 1% pozafiotkowych. Wysokie
gory sa w tej mierze sytuowane lepiej (0 czem pdzniej). Mgla,
kurz i dym sg groZznymi nieprzyjaciétmi nastonecznienia, pochia-
niajgc mnostwo promieni zwiaszcza krotkofalistych.

Dziatanie promieni na organizm nie jest fatwe do okre$le-
nia. Nie draza one bowiem daleko w gtgb ciata. Na glebiej poto-
zone tkanki i narzady moga zatem wywiera¢ jedynie wplyw po-
$redni, ktérego dokladne zbadanie napotyka na niemate trudno-
§ci. Rdznie przytern znéw zachowujg sie poszczegdlne skiadniki
widma. Sadzono doniedawna, ze pozafiotkowe drgzg najptyciej,
ulegajac pochtonieciu przez biatko komoérek naskoérka; Swieze
badania jednak wykazaty, ze przedostajg sie glebiej. Widoczna
cze$¢ widma siega do sieci naczyn podskdrnych. Pozaczerwone
wreszcie ulegaja pochtonieciu przez wode tkanek, wiec pozostajg
w powierzchownych warstwach skéry.

Na skore dziatajg promienie krotkofaliste opalajace, przez
wytworzenie, w glebszych warstwach naskérka, wiekszej ilosci
barwnika (melaniny). Zadaniem melaniny jest ochrona glebiej
potozonych tkanek przed zbyt silnem dziataniem promieni. Barw-
nik zamienia je na ciepto, a wedtug niektérych badaczy (Kol-
lier) takze na energje chemiczng. On prawdopodobnie jest po-
$rednikiem zmian w giebiej potozonych organach. Opalenie
skory nietylko chroni ja od zmian zapalnych, jakie moga po-
wsta¢ przy zbyt nasilonem nastonecznieniu, lecz réwniez,
W znacznej mierze, nadaje jej odporno$¢ przeciw wysypkom za-
kaznym. Trzeba tez doda¢, ze promienie krétkofaliste dziatajg
ptytko lecz bardzo intensywnie bakterjobdjczo.

Z kgrzystnych zmian ogo6lniejszego znaczenia wymienimy
wplyw Swiatla na przemiane materji, zwlaszcza za$ na przyswa-
janie zelaza, jako tez fosforu i wapnia. Pierwsze ma znaczenie
dla chorob krwi, drugie dla krzywicy (szczegoty ponizej, ust.
»Zywienie”). Wsréd chordb zakaznych, zwiaszcza leczenie ston-
cem gruzticy t. z. chirurgicznej, t. j. umiejscowionej w stawach
i kosciach, daje, za przykfadem sanatorjum Rolliera w Ley-
sin, znakomite wyniki. Dalej, Swiatto podwyzsza cieptote i zwiek-
sza wiasnosci bakterjobdjcze krwi i limfy, co sie odbija dodat-
nio na gojeniu ran, leczeniu zakazen i t. p. Wreszcie wypada
podnie$¢ pobudzajgce dziatanie na ukiad nerwowy i sfere psy-
chiczna.
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Szkodliwe dziatanie zbyt nasilonego lub zbyt dtugotrwatego
naswietlenia moze wywota¢ dwojakie zmiany chorobowe. R u-
mien stoneczny zdarza sie czesto na wiosne lub z po-
czatkiem lata. Objawia sie zaczerwienieniiem skory, $wigdem,
pieczeniem, w ostrzejszych przypadkach pecherzykami. Unikng¢
mozna przez ostrozne stopniowanie naswietlen.

Gorsze nastepstwa pocigga za sobg udar stoneczny;
w”skutek nadmiernego naswietlenia gtowy wystepuje ostabienie,
a czesto i omdlenie (odrézni¢ 6d udaru cieplnego, p. wyzej,
ktory bywa naogot grozniejszy). Zapobiegamy lekkiem a prze-
wiewnem nakryciem glowy.

Potgczone dziatanie powietrza i stonca.
Jest ono regufa, gdyz te dwa czynniki z natury rzeczy najcze-
Sciej wystepuja wspdlnie. Dla wystawienia sie na dziatanie obu
ich zaréwno przenosimy sie pod gote niebo i obnazamy ciato.
Tern bardziej, ze zwykle szkto okienne nie przepuszcza znacznej
czesci krotkofalistych, opalajacych promieni. Kombinacja to
zresztg szczesliwa, gdyz ochtadzajacy wptsw 'powietrEa tagodzi
jedng z najgorszych stron ujemnych naswietlenia — zbytnie
ogrzanie ciata przez promienie dtugofallste. Najbardziej bodaj
zbliza sie do ideatu zespdt: czyste powietrze wysokogdrskie
w zimie, a zatem silnie chlodzace + promienie stoneczne bogate
w elementy o réznej dtugosci fal -f praca miesniowa (narty lub
gimnastyka). Nagie lub prawie nagie cialo wychowanka zapra-
wia sie w takich warunkach i hartuje znakomicie. Ale i mniej
idealne zespoty dajg tez wiele pozytku.

Klimat wysokogo6rski. W dziataniu zespotu czyn-
nikdw, ktére sktadajg sie na to pojecie, pierwsze miejsce nalezy
sie bezwatpienia niskiemu ciSnieniu atmosferycznemu, oraz
zmniejszonej ilosci tlenu w jednostce objetosci. Procz tego wcho-
dzg jeszcze w rachube (wyliczamy za doc. Sabatowskim):
niska cieptota powietrza, silniejsze promieniowanie stoneczne
(zwiaszcza promieni krétkofalistych), sucho$¢ powietrza i silny
przewiew, silny dodatni tadunek elektryczny powietrza, a wresz-
cie emanacja radu.

Ustroj cztowieka przystosowuje sie do tych warunkéw sze-
regiem zmian samoregulacyjnych. Nalezy tu wzmozenie odde-
chu i krazenia, u sprawnych osobnikdéw osiagniete droga prze-
dewszystkiem nasilenia skurczéw miesni oddechowych i miesnia

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. A
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sercowego, U mniej sprawnych za$§ z przewaga przyspieszenia
rytmu ~ych czynnosci. (Réznica identyczna z ta, jaka spoty-
kamy przy oddziatywaniu tychze narzadéw na prace miesniowa.)
Pozniej (po uptywie kilku dni) zjawia sie samoregulacja czyn-
nosci krwiotwoérczej, w postaci zwiekszenia ilosci ciatek krwi
czerwonych i hemoglobiny. Eksperymenty lat ostatnich wyka-
zaly niezbicie, ze mamy tu do czynienia z istothem powieksze-
niem, nie za$ tylko ze zmiang rozmieszczenia ciatek (jak przez
pewien czas sadzono).

Ale zmiany siegaja gtebiej. Korzystnym modyfikacjom
ulega tez przemiana materji. Wspomniane samoregulacje odde-
chu, krazenia i sktadu krwi nie zatrzymujg sie na granicy wy-
réwnania braku tlenu. Nastepuje tu z reguty wyréwnanie nad-
mierne, dajace wieksza, w poréwnaniu z nizinami, absorbcje
tlenu i zwiekszone wydzielanie CO2 a zatem wzmozone utle-
nianie w ustroju. Rowniez nadwyzkowa jest przemiana biatka:
ustréj gromadzi te substancje i, cho¢ doroisty, zachowuje sie
pod tym wzgledem jakby w okresie wzrostu. | tu zatem daleko
idgca analogja z dziataniem pracy miesniowe;j. y

Przechodzac do dziedziny patologji, zaznaczamy, ze po*
wazny kompleks objawow, prowadzacy nierzadko do S$mierci,
otrzjrmat nazwe ,.choroby gorskiej*. Wiasciwym terenem jego
dziatania sg, coprawda, wysokos$ci znaczne (od 3000 m nad po-
ziom morza), wyraznie przekraczajagce wzniesienie naszych
najwyzszych szczytéw tatrzanskich. Lecz w szczegdlnie nieko-
rzystnych warunkach (organizm niezaprawny, przemeczenie
praca miesniows, gtdd, niska temperatura, burza, depresja psy-
chiczna, zatrucie alkoholem) juz w niewielkich wysokosciach
(od 1500 m) zdarzaty sie i u nas i w Alpach przypadki tej cho-
roby z zejSciem Smiertelnem. Pojmujemy ja jako wynik niedo-
pisania wspomnianych samoregulacyj; duszno$¢, zawrét glowy,
przyspieszenie tetna, ostabienie i bezsennos¢ stanowig tu gtéwne
objawy.

WODA. Gdy nastonecznienie dziata czysto fizycznie, woda,
podobnie jak powietrze, jest raz czynnikiem fizycznym, to znow
chemicznym.

Fizyczne dziatanie wody jest z reguty podobniez
ochtadzajace i hartujace, jak to stwierdziliSmy co do powietrza.
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Gtéwna roznica polega na tern, ze woda chtodniejsza od tempe-
ratury ciata, jako znacznie lepszy od powietrza przewodnik
ciepta, odbiera nam go w jednostce czasu znacznie wiecej, czyli
jest o wiele energiczniejszym czynnikiem hartujagcym.

Daleko wyrazZniej tez, niz przy dziataniu powietrza, wyste-
puje tu czynnik mechaniczny: cis$nienia wody na powierzchnie
ciata (kapiel w wannie, basenie, a zwlaszcza nurkowanie), czy
tpz tarcia o naszg skore, lub uderzen (ptywanie, kapiel morska
lub rzeczna, natrysk). Oba za$ czynniki —‘tak termiczny, jak
mechaniczny — stanowig silne bodzce dla zakoriczeri nerwowych
w skorze i wywotujg kolejno dwa (gruchy naczynioruchowe:
zrazu zwezenie tetniczek i naczyn wiosowatych skérnych (wyra-
zajace sie bladoscia), po kapieli za$ rozszerzenie (zar6zowienie).
Jest to zatem ,,gimnastyka wazomotorow*, wybitnie hartujaca,
bo éwiczy jeden z najwazniejszych czynnikdw regulacji ciepta.

Ale réwnoczesnie dziatajg i inne podpory tejze regulaciji.
Wymienione bodzce skorne wywotujg rowniez dwa inne odru-
chy, dajagce w rezultacie wzmozenie utleniania i produkcje
ciepta: pogiebienie i przyspieszenie oddechu i akcji serca. Serce
zaS ma prace,tern bardziej spotegowang, ze musi pokonac
wiekszy opor, jaki jej przeciwstawiajg zwezone naczynia skorne.
Wzmozona przemiana materji wywoluje wzmozony apetyt.
Bodzce cieplne i mechaniczne nie pozostaja zresztg bez dodat-
niego wptywu na ukfad nerwowy Srodkowy, stanowiac dlan ko-
rzystne pobudki.

Chemicznie (a raczej fizyko-chemicznie) dziata woda
jako rozpuszczalnik. W tym charakterze oczyszcza powierzchnie
naszego ciata i do hartujgcego wyniku kapieli dodaje ulepszenie
funkcji skory, zmniejszenie niebezpieczenstwa zakazen i t. p.
Poniewaz woda ciepta rozpuszcza energiczniej, dla tego celu
z korzyScig zastgpi hartujgcag kapiel chtodng. Nawewnatrz spo-
zyta woda daje (obok czestego dziatania fizycznego ochtadzaja-
cego, czy rozgrzewajgcego) wyrownanie ciggtych utrat wody
przez skore, ptuca, nerki i umozliwia utrzymanie prawidtowej
ilosci tego rozpuszczalnika sktadnikow chemicznych organizmu.
Wznowimy te kwestje niebawem (ponizej, ,,zywienie®).

Wréémy jednak do zewnetrznego uzycia wody w postaci
kapieli. Tam, gdzie uregulowanie catego 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-
biegu hartujgco- oczyszczajacego z rana po wstaniu i po inten-
sywniejszej pracy miesniowej; nadto przy cwiczeniach w ply-
waniu. Czesto udaje sie skombinowac dziatanie kapieli z wpty-
wem powietrza i stonca (plaza). Wowczas rozgrzewajace pro-
mienie stoneczne maja tern pewniejszg przeciwwage. W razie za$
matego nastonecznienia lub niskiej temperatury powietrza do-
dajemy inny czynnik rozgrzewajgcy — prace miesniowa.

ZYWIENIE. Tym razem chodzi o $rodek chemiczny. Po-
karmy, ktére spozywamy, stuza nam do spetnienia dwoch gtow-
nych zadan. Po pierwsze dostarczajg (dzieki przemianom che-
micznym, ktérym ulegajg, zwilaszcza za$ utlenianiom) energji
potrzebnej dla wszelkich prac, odbywanych w tkankach, jak
réwniez dla utrzymania statej cieptoty ustroju. Powtdre daja
materjat do budowy (u osobnikéw rosngcych) lub odtworzenia
zuzytych czesci tkanek i wydzielin.

Zapotrzebowanie energji. Punktem wyjscia do $cistych okre-
$len potrzeb naszego ustroju w tej mierze stata sie t. z. prze-
miana podstawowa (spoczynkowa). Wyrazaona (w wiel-
kich kalorjach) ilos¢ energji, wydatkowanej w ciggu doby
naczczo i w zupetnie spokojnem lezeniu nawznak. Dzieki licz-
nym badaniom, ktore objely tysigce osob pici obojej, wszel-
kich stopni wieku, réznych typéw konstytucji i t. p., mozemy
dzi$ bez obawy grubszego btedu oblicza¢ te ilos¢ dla celow
praktycznych, nie uciekajac sie do zmudnych eksperymentow.
Postugujemy sie przytem albo tabelami, ktére zestawiajg
przemiane podstawowa, odpowiadajacg (Srednio) réznym cy-
from wieku, wzrostu i wagi, lub, jeszcze prosciej, ,,nomogra-
mami“, na ktérych liczbe szukang znajduje sie sposobem geo-
metrycznym. Trzeba przytem pamieta¢, ze doktadnos¢ wynikow
nie moze siegac ponizej setek kaloryj.

Ta przemiana wzrasta wybitnie pod wptywem r6znych
czynnikdw, z ktorych najsilniej dziata praca miesniowa. Z roz-
nych zestawien tego wptywu podajemy kilka cyfr z tabeli
(M. S. Rose), gdzie liczby oryginalne zredukowano do jedno-
litej wagi ciata 70 kg: we $nie 65 kal. na godzine, lezac spo-
kojnie 77, siedzac spokojnie 100, stanie spoczynkowe 105, stanie
baczne 115, chéd powolny (4,2 km w godz.) 180, chdd S$rednio
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szybki (6 km/g) 300, ptywanie 500, bieg (86 km/g) 570, chod
b. szybki (86 km/g) 650. Ponizej podamy tych liczb wiecej,
przy omawianiu roznych c¢wiczen fizycznych. Tu warto jeszcze
zauwazy€, ze praca umystowa nie zaznacza sie wyraznie w tej
dziedzinie. Wiecej juz wazy na szali cieptota otoczenia, w sensie
pobudzania do wiekszej przemiany (i produkcji ciepta) w niz-
szych temperaturach.

Te wszystkie czynniki razem wziete (z dobowa sumag pracy
miesniowej na czele) dodajg do przemiany podstawowej rézne
ilosci kaloryj, zaleznie od zawodu, trybu zycia, temperamentu
i t. p. Pokuszono sie o obliczenie norm Srednich, ktore w dosc¢
szerokich granicach dadza sie niezle zuzytkowaé dla celow
praktycznych. | tak, biorac cyfry, proponowane przez Lusk’a
jako $rednie dobowe zapotrzebowanie energji i dodajac do nich
po 10% na poczet niezuzytkowania czesci pobranych pokarmow,
otrzymujemy nastepujace Srednie wartosci kaloryczne pozy-
wienia dla oséb r6znego wieku i pici: dzieci 0—6 lat 1650 Kai.,
6—10 lat 2300, 10—14 lat 2750; kobiety powyzej 14 lat 2750,
mezczyzni powyzej 14 lat 3300 (przy Sredniej pracy miesniowej).

Zapotrzebowanie materji. Z tego punktu widzenia bedziemy
rozpatrywali kolejno nastepujace rodzaje substancyj odzyw-
czych: biatka, tluszcze, weglowodany, witaminy, woda, sole mi-
neralne, uzywki. Zaznaczamy przytem, ze niektére z tych mate-
rjatdw beda potrzebne jako budulec, inne jako substancje pedne
(opatowe).

Biatka, jako gtowna czes¢ sktadowa protoplazmy komo-
rek, sg materjagtem budulcowym, nie dajagcym sie zastgpi¢ przez
zadne inne ciata chemiczne. Organizm nasz bowiem nie ma zdol-
nosci syntezy biatek. Co wiecej, dzisiejszy stan nauki kaze nam
pizyja¢ podziat biatek na dwie klasy co do ich wartosci odzyw-
czej. Biatka wysokiej wartosci zawierajg, wsrod aminokwasow
sktadajagcych sie na ich drobiny, takze cystyne, histydyne,
lizyne i tryptofan. Sg to t. z. aminokwasy S$cisle egzogeniczne,
to jest ustrdj nasz nie zdota ich wytworzy¢ z innych substancyj.
Ot6z te aminokwasy, niezbedne dla normalnych funkcyj zycio-
wych, znajdujg sie prawie wylacznie w biatkach pochodzenia
zwierzecego (mieso, nabiat, jaja). Ten sam fakt wystarcza
jako udowodnienie niemozliwosci czystego jarstwa (diety wy-
facznie roslinnej) u cziowieka.
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Probowano okresSla¢ dobowe minima biatka w pokarmach,
stwierdzajgc nieraz (Chittenden ii.), ze to minimum dla
dorostego mezczyzny moze wynosi¢ nawet ponizej 50 g. Blizsze
badania jednak kazaty sie ostroznie odnosi¢ do tych minimow,
stawiajgc w ich miejsce raczej pojecie optimum, to jest
ilosci, jaka wystarczy do zapewnienia ustrojowi mozliwie naj-
lepszych warunkéw odbudowy (a dla wieku miodocianego
i wzrastania). To optimum prof. Bagdzynski oblicza dla do-
rostego mezczyzny na 70 g, u ciezej pracujacych za$ wiecej
(przerost miesni).

Zrodtami biatek w naszych pokarmach sa, poza wymienio-
nerni wyzej produktami zwierzecemi, nasiona stragczkowe (groch,
fasola, soczewica, bob), grzyby, zboza; reszta pokarméw roslin-
nych zawiera ilosci niewielkie. Oto lista pokarméw wedtug ma.-
lejacej ilosci procentowej biatka (liczby lekko zaokraglone):
ser chudy 30, grzyby suszone 23, jarzyny stragczkowe 17,
Srednia dla roéznych gatunkéw miesa 15¥2, jaja 12, maka
pszenna 9, maka zytnia 6, mleko 3.

Ttuszcze. Pokarm pedny (opatowy), naréwni z weglo-
wodanami, z ktéremi czeSciowo moze sie nawzajem zastepowac.
Poza tern jednak ma te wiasciwos¢, ze odkiada sie w pewnych
tkankach jako materjat zapasowy. W$rod naczelnej trojcy istot
odzywczych zajmuje pierwsze miejsce co do wartosci kalorycz-
nej (9,3 wobec 4,1 dla biatek i weglowodanéw). Mimo to, jak
zobaczymy ponizej (rozdz. Il1), tluszcz nadaje sie gorzej jako
zrédto energji miesniowej, niz weglowodany. Zapotrzebowanie
dobowe ttuszczu dla przecietnego mezczyzny dorostego okre-
§la prof. Badzynski na 55 g. Procentowa zawarto$¢ thu-
szcz6w w wazniejszych zrodiach tych substancyj: smalec 93,
masto 81, stonina 70, mleko 3.

Weglowodany. Materjat wylgcznie pedny, a jego za-
pasy w organizmie (cukier we krwi, glikogen w watrobie i mie-
$niach) sa pogotowiem energji dla réznych prac z pracg miesni
na czele. W pokarmach znajdujemy je albo jako rozpuszczalne
cukry, albo nierozpuszczalng skrobie. Zapotrzebowanie dobowe
zalezne przedewszystkiem od ilosci pracy mie$niowej; waha sie
u dorostego mezczyzny od 300—500 g. Jako zrodia weglowo-
danoéw wchodza w rachube, poza najbogatszym cukrem (97i/2%),
ryz (77), maka pszenna (7OV2) i szereg innych produktéw ro-
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$linnych, ze zwierzecych za$ mleko (5). Wsréd miodziezy spor-
towej szerzy sie przesadne wyobrazenie 0 pozytecznosci spozy-
wania wiekszych ilosci czystego cukru. Jest to btgd. Mate iloSci
cukru mogag sie przydaé¢ dla doraznego wyrdéwnania braku cukru
we Kkrwi turyscie, czy biegaczowi w czasie pracy. Poza tern jednak
najlepiej spozywac¢ weglowodany tak, jak je daje przyroda, tacz-
nie z Sotami, witaminami i t. p.

Witaminy sa $wiezg zdobycza nauki i kazdy rok przy-
nosi nam nowe donioste fakty, dotyczace ich budowy chemicz-
nej i dziatania. Jestesmy juz w przededniu rozbicia ich na grupy
bardzo odrebne ze stanowiska chemji. Réwniez ich zachowanie
fizjologiczne przynosi coraz to nowe niespodzianki. Nazwy ich
zatem i zwiezte charakterystyki dziatania trzeba przyjmowac
ostroznie, gdyz zakres skutkéw ich braku lub obecnosci w po-
karmach wcigz sie rozszerza. Ogdlnie mozemy powiedzie¢, ze
sgq to zwigzki organiczne dos¢ SciSle egzogeniczne i muszg byé
dostarczone w pokarmach, cho¢ ich zapotrzebowanie dobowe
wyraza sie zaledwie w centygramach. Brak pewnych witamin
w pozywieniu wywoluje po jakim$ czasie stany chorobowe
zwane awitaminozami.

Witamina A. Brak jej wywoluje zahamowanie wzro-
stu i chorbe oczu (kseroftatmja). Wazniejsze Zrodia: jarzyny
zielone, mleko i masto krow, spozywajgcych pasze zielona,
z6Hka jaja kurzego, watroba.

Witamina B w Europie nie ma wiekszego znaczenia,
brak jej wywotuje na dalekim Wschodzie awitaminoze (beri-
beri) na tle zywienia prawie wylgcznego polerowanym ryzem.
Natomiast witamina B2 (oznaczana tez literg G) obchodzi
nas blizej. Nietylko jako przyczyna cierpienia skornego (pella-
gra) u ludéw europejskich, zywigcych sie jednostronnie prze-
tworami kukurydzianemi. Przedewszystkiem w roli czynnika,
popierajgcego wzrost i dobry stan odzywienia ustroju, zrédia:
drozdze, watroba, nerka, mleko, zotko jaja i t. p.

Witamina C (przeciwgnilcowa). Zapobiega gnilcowi
czyh szkorbutowi. Znajduje sie: w surowych jarzynach (zielona
papryka, satata, kalafior, rzodkiew, rzepa, rzodkiewki, kapusta),
oraz w owocach (pomarancze, cytryny, pomidory).

Witamina D (przeciwkrzywicowa) znajduje sie w ma-
$le, z6tku jaj, nadewszystko za$ w tranie rybim, ktéry tez
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dzieciom rachitycznym podaje sie jako lek. Nadto trzeba pa-
mietac, Ze ergosterol, zawarty najobficiej w drozdzach (i w pie-
czywie drozdzowem), w skérze poddanej dziataniu promieni po-
zafiotkowych zamienia sie na te witamine. Ma to tern wigksze
znaczenie, ze wedlug najnowszych badah promienie pozafiot-
kowe drazg gtebiej w tkanke skdrna, niz to doniedawna przy-
puszczano.

Witamina E znajduje sie w tluszczach zwierzecych
i roslinnych, w salacie zielonej i t. p. Malo dotad zbadana,,
pewne wszakze jest jej dziatanie na wzrost (podobniez jak wita-
miny A, B2, a takze na funkcje rozrodcze (przebieg cigzy
i karmienia).

Woda ma ogromne znaczenie jako rozpuszczalnik, gdyz
wszelkie wazniejsze zmiany chemiczne w ustroju odbywajg sie
wiasnie w roztworze wodnym, $rednia ilos¢ wody wprowadza-
nej dziennie do ustroju tak w ptynach jako tez i w pokarmach
statych, wynosi okoto 2500 g. llos¢ za$ wody do picia (i wodni-
stych ptynéw) waha sie w poleceniach higjenistow od 4 do 7
szklanek dziennie, zaleznie od temperatury powietrza, zawar-
tosci wody w pokarmach statych i t. p.

Sole mineralne. Zapotrzebowanie chloru wynosi
u cztowieka dorostego Srednio 6—7 g 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 mieszkancow miast (mieso
z mieéni zwierzecych, ziemniaki, maka biata, cukier) daje
wprawdzie, dzieki naog6t dos¢ obfitemu dodatkowi soli Kku-
chennej, sute pokrycie zapotrzebowania sodu i chloru. Réwniez:
nie wzbudza trosk potas (mieso, maka, ziemniaki), oraz siarka,
ktorg pobieramy jako skiadnik istot biatkowych. Natomiast
niedokrwistos¢ powstaje czesto wskutek braku dostatecznej
ilosci zelaza w pozywieniu (duze iloSci tego pierwiastka zawiera
krew zwierzecamraz jarzyny zielone). Jeszcze czesciej zazna-
cza sie brak Ca, Mg i P (zrédta najobfitsze: mietone kosci
zwierzece, nabiat, maki grubszego wymiatu).

Kwas o- i zasadorodno$¢ pokarmow. Sprawa
rownowagi kwasowo-zasadowej w tkankach ludzkich zamato
dotad zbadana, by mozna byto o niej na pewno wyrokowac. Nie
brak wszakze autoréw, ktorzy znany nam juz postulat zwieksze-
nia roli nabiatu, jarzyn i owocow w diecie racjonalnej, opierajg
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takze na koniecznosci zwalczenia nadmiaru kwaséw w ustroju.
Trzeba bowiem stwierdzi¢, ze gtébwnem zrodlem zakwaszenia
tkanek nie sg kwasy organiczne pokarmoéw roslinnych i nabiatu,
lecz biatka zawarte w miesie. Prof. Dgbrowski przy diecie
mlecznej 0g6lng ilos¢ kwaséw oznacza liczbg 2986, przy d. miesza-
nej 3602, przy d. miesnej 5967. Do kwestji tej wrocimy jeszcze.

Uzywki sg to substancje, spozywane dla mitego smaku
lub zapachu, pobudzajace apetyt lub podniecajace uktad ner-
wowy. Juz cukier i sol kuchenna, obok swojej wartosci jako
pokarmy, majg tez charakter uzywek. Poza tern na szczegdlng
uwage zastuguja t. z. substancje wyciggowe. W$rdod nich znéw
ciala purynowe wymagajag pewnej oglednoSci w spozywa-
niu, gdyz nadmiar ich wywotuje powazne zaburzenia przemiany
materji (skaza moczanowa, dna). Obawa tych zaburzen sta-
nowi gtowng przyczyne ogolnej dzis tendencji wsrod znawcéw
dietetyki — ku ograniczeniu pokarmow miesnych jako gtow-
nych zrédet tych ciat. Tylko bowiem migso wygotowane nie ma
ciat purynowych, ktére przechodza do rosotu. Réwniez kawa
i herbata sg Zrodiem ciat purynowych. Zastrzezenia zdrowotne
przeciw tym napojom idg jednak dalej, stwierdzajgc silne dzia-
fanie podniecajgce uktadu nerwowego i ukfadu krgzenia (nad-
wrazliwos¢, bezsenno$¢ i t. p.). Dlatego lepiej unikac ich,
zwiaszcza u dzieci i mtodziezy.

Narkotyki. Nalezy tu przedewszystkiem alkohol,
substancja taczaca w sobie pewne cechy pokarmu z duzo wy-
razniejszemi znamionami uzywki i trucizny. Alkohol przez
dtugie wieki bywat niestusznie zaliczany do normalnych pokar-
mow. Dzi$ Swiatty lekarz zastapi nim co najwyzej na czas krétki
pewng cze$¢ pokarmu w niektérych stanach chorobowych, wy-
korzystujac jego tatwe i szybkie spalanie sie. Jako normalny
pokarm alkohol nie nadaje sie, z powodu swoich wiasnosci tru-
jacych. Jest to wybitna trucizna dla naszych komorek nerwo-
wych, dajgca nawet w matych dawkach i stezeniach (a zatem
jako t. z. ,,umiarkowane* uzycie), po szybko przemijajacej fa-
zie podniecenia, wybitny spadek zdolnosci do pracy tak fi-
zycznej, jak umystowej. Udowodnity to m. i. eksperymenty fi-
zjologiczne, jak réwniez proby psychometryczne (Kraepe-
lin ii.). Male dawki rozciericzonego alkoholu dajg nietylko
spadek ilosci pracy, lecz upo$ledzajg jej jako$¢: sportowiec



47

123456 D X567 2N %17

rooc-

TO.

\ezenic sie napamiec
Mahie, bez alkoholu
LI pod ivpLbeT alkoholu »

Wedt. Kraepelina (z ,,Alkohologji*).

traci precyzje ruchow, pracownik umystowy zas mysli ptytko
i powierzchownie.

Nie mamy tu miejsca na omowienie chocby pobiezne cato-
ksztattu kwestji alkoholizmu, problemu ogromnej doniostosci
nietylko zdrowotnej, lecz takze gospodarczej, spotecznej i kul-
turalnej. Zaznaczymy tylko, ze alkohol wywiera dziatalnos¢
szkodliwg na wszystkie wazniejsze narzady, z mézgiem na czele
(jest bowiem jedng z najczestszych przyczyn choréb umysto-
wych). Nie omija i komérek rozrodczych, wywotujac przez to
zmiany dziedziczne. Musimy nadto zwréci¢ uwage na fakt, ze
walka z alkoholizmem jako chorobg spoleczng da sie skutecznie
j)rzeprowadzi¢ jedynie przy najrozleglejszem wspotdziataniu
szkoly i nauczycielstwa. Tam za$ gtdwnemi filarami tej pracy
muszg byt lekarze szkolni i wychowawcy fizyczni. Wsrod zrze-
szen wychowawczych najlepiej te kwestje ujeto harcerstwo
polskie, wkiadajac tak na harcerzy, jak i harcmistrzéw, obo-
wiazek zupeinej abstynencji od alkoholu i tytoniu.

Skoncentrowanie akcji  przeciwalkoholowej w szkole
i W zrzeszeniach miodziezy wa zreszta, poza wspomnianym szer-
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szym celem, takze zadanie bardziej bezposrednie do spetnienia.
Dziatanie narkotykéw bowiem ma te wiasciwos¢, ze wzmaga sie
poteznie w miare malejacego stopnia wieku. We wszystkich
krajach cywilizowanych zestawiono juz wymowne statystyki,
wykazujgce zgubny wptyw alkoholizmu dzieci i miodziezy na
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Pismo 12-letniego chtopca, u goéry pod silnym wptywem nikotynizmu,
u dotu po odzwyczajeniu sie od palenia (J. Kerr).

postepy w nauce i zachowanie sie uczniow. Oczywiscie wynika
stad zarazem konieczno$¢ uswiadamiania w tej mierze sfer ro-
dzicielskich.

Podobniez zachowuje sie drugi obok alkoholu najbardziej
rozpowszechniony narkotyk: tyton. Jaskrawy przyktad zgub-
nego dziatania nikotyny na wzrok dwunastoletniego chiopca
podaje J. Kerr (Londyn). Wielka ankieta amerykanska, ktéra
postawita sobie za cel zbadanie dziatania tytoniu na sprawno$¢
umystowa, obok rozbieznych wynikéw co do os6b dorostych,
wykazata niewatpliwg szkodliwoS¢ palenia dla dziatwy i mio-
dziezy (O’Shea).

Inne wtasciwosci pokarmow (przyswajalnosc,
sytnos¢, apetyczno$é, dziatanie na uzebienie, dziatanie przeciw-
gnilne). Przyswa jalno$¢ mierzy sie procentowg czescig
danej substancji spozywczej, ktdra ulega w naszym ustroju
przyswojeniu. Naogot mozna rzec, ze produkty zwierzece sg le-
piej przyswajalne, niz roélinne. Pamieta¢ jednak musimy, ze
stuprocentowa przyswajalnos¢ wszystkich pokarméw nie jest
bynajmniej ideatem. Wiasnie pokarmy roSlinne, zawierajgce
sporg ilos¢ nieprzyswajalnego btonnika lub drzewnika, stanowig
tern samem czynnik niezbedny dla prawidtowego przebiegu
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czynnosci ruchowej przewodu pokarmowego. Z jednej bowiem
strony podrazniajg mechanicznie, wywotujgc ruch robaczkowy,
z drugiej za$ tworzg gtowny skiadnik normalnego katu.

Sytnos$é pokarmu mierzy sie czasem, przez ktéry on
przebywa w zotagdku, wywotujac tern samem czucie sytosci. | tak
(Pentzold i Stinzing) opuszczajg zotadek w 1—2 go-
dzin m. i. 100—200 g mleka, 100 g jaj na miekko, 200 g buljonu
miesnego; w 3—4 godz.: rozne rodzaje miesa gotowanego;
w 4—5 godz.: pieczyste, fasola gotowana, wedzonka w kawat-
kach. Dane te sg wazne ze wzgledu na rozkiad positkow i zajec
dnia taki, aby nasilona praca miesniowa lub umystowa nie od-
bywata sie réwnoczesnie z nasilonem trawieniem (patrz nizej).
Odwrotno$¢ sytnosci, oraz przyswajalno$é, sktadajg sie na to,
co W 2zyciu codziennem zowiemy strawno$ciag po-
karmow.

Apetyczno$¢ obejmuje dziatanie pokarmu na zmysty
wzroku, powonienia i smaku. Stwierdzono bowiem, ze prawi-
dtowe wydzielanie sokoéw trawiennych zalezy w znacznej mierze
od tych wiasnie czynnikéw. Procz zatem smaku i zapachu przy-
jemnego, o ktorym moéwilismy wyzej (przy uzywkach), wcho-
dzi tu w gre estetyczny wyglad nietylko potraw, lecz calej za-
stawy i pokoju jadalnego: rzecz szczegOlnej wagi zwiaszcza
przy masowem zywieniu w kolonjach, obozach i t. p.

Higjena uzebienia, a zatem przedewszystkiem zapo-
bieganie degeneracji szczek i zebow oraz préchnicy, zalezy
w znacznej mierze od doboru pozywienia. Pokarmy bogate
w wapn, fosfor i zawierajgce witamine przeciwkrzywiezg, sg
koniecznym warunkiem tak u kobiety w czasie cigzy i karmie-
nia, jak u dziecka. Dalej niezbedne jest czeste podawanie po-
karmoéw twardych (surowe owoce i jarzyny, chleb razowy).
One to bowiem czyszczg zeby w czasie zucia, gdy przeciwnie
pokarmy papkowate powlekajg zab warstwa, ktéra przy roz-
kfadzie daje kwasy, nadzerajace szkliwo zeba.

Jak wiadomo, w przewodzie pokarmowym bujajg liczne
drobnoustrdj e, jedng z waznych zalet dobrej diety zatem
bedzie dob6r pokarmoéw, przy ktérym sprawy fermentacyjne
i gnilne nie idg zbyt daleko. Wedlug badah szeregu autorow,
mieso i jaja wzmagajg sprawy gnilne w jelitach, natomiast
mleko, jarzyny i owoce je ograniczajg.
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Ilos¢ i rozktad positkéw w ciggu dnia. Prak-
tyczne rozwigzania tego zagadnienia sg w znacznej mierze za-
lezne od prastarych zwyczajéw panujacych w réznych krajach.
W Europie mamy pod tym wzgledem wybitne roznice miedzy
jej czescig zachodnig z jednej, a Srodkowa i wschodnig z dru-
giej strony. Na Zachodzie panuje gtéwny positek (obiad) w go-
dzinach wieczornych, w potudnie za$ spozywa sie¢ stosunkowo
lekkie drugie $niadanie. Typ $rodkowo-wschodni, do ktorego
i Polska nalezy, odwraca ten stosunek positku potudniowego
i wieczornego, przyczem jednak obiad, dawniej potudniowy,
przesuwa sie u ludnosci miast w czasach ostatnich coraz bar-
dziej ku godzinie 3 lub 4 po potudniu.

W Swietle dzisiejszego stanu nauki, nie mamy powodu do
zarzucania naszej tradycji lekkiego positku wieczornego. Wy-
starczy zwr6ci¢ uwage na przytoczone wyzej dane co do czasu
przebywania w zotgdku wiekszej ilosci trudniej strawnych po-
karméw. Wynikiaby z nich niechybnie kolizja miedzy porg spo-
czynku nocnego a trawieniem. Z drugiej strony i nasz trady-
cyjny obiad w $rodku dnia roboczego bywa zbyt czesto posit-
kiem zanadto obfitym i ciezkostrawnym, upo$ledzajacym zdol-
no$¢ do pracy w ciggu najmniej 3—4 godzin nastepnych. Je-
dynem wyjsciem z tej sytuacji jest bardziej réwne, niz dotad
naogot bywa w Polsce, roztozenie dobowej iloSci pokarmu na
4—5 positkéw. Nadewszystko nalezy wzmocni¢ (idgc w tern
z pewnem umiarkowaniem za wzorem Anglosasow) pierwsze
$niadanie (np. mleko, chleb razowy, masto, ser lub jaja, owoce).
Jeden lub dwa mate positki (drugie $niadanie, podwieczorek)
beda zaleze¢ od rozktadu w czasie i obfitosci positkéw gtdwnych.

Szczeg6lnej uwagi wymaga ta kwestja w ciggu wycie-
czek catodziennych lub wielodniowych, zwiaszcza gorskich lub
wysokogorskich. Wyzyskujemy jak najwiekszg cze$¢ dnia na
marsz (wiostowanie, jazde na rowerze, na nartach i t. p.), nie
tracac wiele czasu na odpoczynki po positkach. Wobec tego
zmniejszamy racje pokarméw w czasie marszu (i dobieramy je
z tatwiej strawnych substancyj). Glowny positek natomiast
spozywamy dopiero po przybyciu na miejsee noclegu. W zwigzku
z tern powstaje konieczno$¢ wczesnego konczenia dziennego
etapu wycieczki, by po obfitej wieczerzy zostalo 3—4 godzin
na jej strawienie przed spoczynkiem nocnym. Nadto, przed wie-
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czerza 12 do % godz. odliczamy na “ocktonieéie* (najwazniej-
szym bodaj czynnikiem jest tu zmniejSzenie przekrwienia mie-
$ni, ktoreby uniemozliwito nalezyty naptyw krwi ku organom
trawienia).

Og6lne uwagi o doborze pokarmow. Spozycie
miesa, w mys$l powyzszych wywoddw o ciatach purynowych,
musimy ograniczy¢ do niewielkiej ilosci podanej raz na dzien
(przy obiedzie). Dieta bezmiesna raz lub dwa razy na tydzien,
pod warunkiem dostatecznej ilosci biatka w jajach i nabiale,
bedzie raczej korzystna, niz szkodliwa. Ze wzgledu na utatwie-
nie trawienia zotadkowego ciat biatkowych, zaleca sie wieksze
ilosci ttuszczu dodawaé raczej do pokarmoéw weglowodano-
wych, niz do miesa lub jaj. Zwarta masa tluszczu bo-
wiem nie dopuszcza soku zotgdkowego do bialek (stad
dlugie przebywanie ttustych miesiw, np. wedzonki, w zotadku,
patrz wyzej).

Dalszg zasada, jaka wynika z powyzszych wywodéw, jest
szersze zastosowanie mleka i jego przetworéw. Czynimy to
z uwagi na dostarczenie odpowiednich ilosci witamin i soli mi-
neralnych, a niemniej wysokiej wartosci biatka i najstrawniej-
szej postaci (emulsjonowanego) thuszczu. Coprawda, cze$¢ wi-
tamin rozktada sie przy zagotowaniu mleka, koniecznem ze
wzgledu na zniszczenie zawartych w niem zbyt czesto zarazkdw
(gruzlica, choroba Banga). Dlatego zaleca sie bardziej paste-
ryzacja, trzeba mie¢ jednak pewno$¢, ze jej dokonano su-
miennie. Oczywiscie takze mleko zsiadte nalezy otrzymywac
z przegotowanego (przez dodanie bakteryj zakwaszajacych).
Niektorzy uczeni radzg spozywaé litr mleka dziennie; niestety
rozpowszechnione, nawet ws$rdéd dziatwy, odzwyczajenie od
mleka jest dla tych tendencyj wielkg przeszkodg i kaze poda-
wacé ,nieznoszacym“ mleka dodatki do tego napoju (cukier,
kawa stodowa, kakao i t. p.).

Jarzyny, zwlaszcza surowe i zielone, sg, jak widzie-
liSmy, niezbednem zrédtem witamin i soli mineralnych. W miare
moznosci zatem nie powinno ich nigdy zabrakng¢ na stole ja-
dalnym. Tam, gdzie dostarczenie safat sprawia trudnos$ci tech-
niczne czy finansowe, nalezy pamieta¢ o dziko rosngcych zio-
fach, dostarczajacych dobrego materjatu w tej mierze (mniszek,
rzezucha i t. p.). ROowniez nieodzownym produktem odzywczym
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sg surowe owoce, z przyczyn podobnych jak jarzyny. Oba te
produkty tez, wraz z chlebem razowym i zsiadtem milekiem, ce-
nimy jako pokarm regulujacy mechaniczng czynnos¢ jelit.

Zasady uktadania jadtospisu, idac gtownie
zamg. M. Morzkowska, ujmiemy w nastepujgce punkty:

Jak najwieksze urozmaicenie positkow nietylko
wzmaga apetyt, lecz daje najlepszg gwarancje dostarczenia
wszystkich potrzebnych substancyj odzywczych. Nadto musimy
dbac i o réznorodnos$¢ pokarmoéw, skiadajacych sie na kazdy po-
sitek. Jak wspomnieliSmy wyzej, prace miesniowg umozliwiajg
weglowodany, a w pewnej mierze i thuszcze. llo$¢ ich zatem
w danym jadtospisie musi sie do tego zastosowac.

Jako pokarmy biatkowe uwzglednimy dziennie: 200 g
miesa, lub 5 jajek, lub 150—250 g sera. llo$¢ ttuszczu na
dzien i osobe: 30—40 g masta, albo 20—40 g stoniny, lub smalcu
(przy obfitem spozyciu mleka).

Strawnos$¢é: kombinowaé potrawy strawniejsze z cie-
zej strawnemi; w jednym positku podawaé najwyzej jedng po-
trawe ciezkostrawng. Podobniez kombinowaé w kazdym positku
pokarmy ptynne ze statemi.

Pokarmy kwaso- i zasadorodne nadajg sie tez do
wzajemnego faczenia. A wiec kwasorodne mieso, jaja, prze-
twory maczne, kasze, z zasadorodnemi warzywami, owocami,
nabiatem. Nie wolno tez zapomnie¢ o réznorodnosci smako-
wej podawanych pokarmdéw. Warto$¢ odzywczg trzeba zesta-
wia¢ z ceng kupna danego produktu i w jadtospisach ko-
jarzy¢ pokarmy drozsze z tanszemi. Jadtospisy nalezy ukiadac
na 1—2 tygodnie naprzod.

Oto (wedtug tejze autorki) przyktad jadtospisu dla prze-
cietnej rodziny: $niadanie — surowy owoc w miare moznosci,
kawa z mlekiem, chleb i butka z mastem, ser, twardg; $niada-
nie Il — zsiadte mleko, chleb razowy; obiad — kartoflanka
z grzankami lub chlebem, ryz zapiekany z baraning, satata
z kapusty czerwonej lub biatej, kompot ze $liwek; wieczerza —
kotlety z ziemniakow, sos ogorkowy, lekka herbata, chleb.

Doc. E. Reicher6wna tak okre$la diete sportowca
umiarkowanego o wadze 70 kg: 2 jaja (90 g), befsztyk (100 g),
ser (35 g), chleb (350 g), kartofle (200 g), ttuszcze (80 g),
owoce (250 g), jarzyny (400 g), cukier i stodycze (100 g).
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mleko (350 g); przyczem ilo$¢ biatka oblicza na 92,86 g, war-
to$¢ kaloryczng na 3096, a ilo$¢ ptynéw na 1000 cms.

PRACA MIESNIOWA. Srodek jeszcze bardziej ztozony, bo
fizjotogiczny. Skiadajg sie nan, jak wiadomo, stany czynne
uktadu nerwowego $rodkowego, skurcze réznych grup miesnio-
wych, oraz wspoétpraca catego szeregu innych narzadow, z odde-
chem i krazeniem na czele.

Dziatanie bezposrednie pracy miesniowej dotyczy” zdrowia
i sprawnosci. Uktadowi ruchowemu daje ona fizjotogfczny prze-
rost miesni i wzmozenie ich isity skurczu, dalej wiekszg obszer-
nos¢ ruchow drogg rozszerzenia powierzchni stawowych i wy-
dtuzenia niektorych miesni, wreszcie pogrubienie i stwardnie-
nia kosci. Uktadowi nerwowemu przybywa caly szereg nowych
koordynacyj ruchow, dyspozycja do sitnej koncentracji standw
czynnych przy krotkich wysitkach, do dtugotrwatego wytwarza-
nia ich przy diugich dystansach i t. p. Uktady oddechu i krgzenia
przyswajajg sobie wiekszg ekonomje pracy nietylko przy wysit-
kach miesniowych, lecz i poza niemi, z czego wynika m. i. state
wzmozenie chionienia tltenu, pobudzajgce przemiane materji
w catym ustroju. Uklad trawienia otrzymuje natezytg miare
bodZzcow mechanicznych, pobudzajgcych go do czynnosci. Co
dc uktadéw wydzietniczych, nerki korzystajg z og6inego ozy-
wienia przemiany materji, skdéra za$, nadto, wzmaga i éwiczy
swe funkcje wskutek wzmozonej produkcji ciepta w miesniach.

W nastepnych dwoch rozdziatach wrécimy jeszcze do tego
tematu, by go oméwic bardziej szczegbtowo. Nie potrzeba do-
dawac, ze, podobnie jak dzieje sie to ze wszystkiemi $rodkami
o roztegtej skati natezen, przekroczenie wskazanej dia danego
osobnika dawki, czy tez rodzaju pracy, moze da¢ wyniki obo-
jetne, a nawet ujemne. Stad powstajg dwa naczelne postulaty:
doboru ¢wiczen i ich dawkowania — postulaty, kt6-

remi nieraz jeszcze bedziemy sie zajmowaé w dalszych wy-
wodach.

SRODKI PSYCHICZNE. StwierdziliSmy juz, ze nazwa ,wy-
chowanie fizyczne* jest uzasadniona, je$li patrzymy na nasz
dziat ze stanowiska uzywanych w niem S$rodkéw. Uzasadnienie
to wydaje sie tern wiekszem, gdy przyjrzymy sie tej grupie

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. g
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srodkéw, ktorej trzeba przyzna¢ bezposrednie dziatanie
psychiczne. | tu bowiem czynniki te z natury swojej beda tylko
w czesci psychicznemi.

By trzymac sie tego samego porzadku, w ktorym powyzej
mowiliSmy o dzielnosci jako celu naszej czesci wychowania, mu-
simy zaczg¢ od S$rodkéw fizycznych o dziataniu psychicznem.
Gzem bowiem wywotujemy korzystny wptyw na skrdcenie
czasu reakcji? Nagtemi bodZzcami natury fizycznej, na
ktére uczenn ma odpowiedzie¢ szybkag i celowg reakcja. Wiec
sygnat wzrokowy czy stuchowy; wiec zjawienie sie pitki, brze-
szczotu, czy piesci przeciwnika w potozeniu, wymagajgcem
chwytu, odbicia lub zastony. Niemniej fizycznemi bedg w wiek-
szosci przypadkéw sytuacje ¢wiczace odwage ucznia. Te
nature posiada waska, wysoko potozona i chwiejna podstawa,
tak samo przeszkody do przeskoku, przepas¢ czy rzeka przy
waskiej Sciezce i t, p. Dopiero przy walkach oraz przy grach
0 charakterze bojowym, czysto psychiczne szczeg6ty zachowania
sie przeciwnika mieszajg sie z fizycznemi w jedng cato$¢, zmie-
rzajagcg do zatrwozenia naszego wychowanka.

Mieszaning fizyczno-psychiczng mozemy tez nazwa¢ sume
sposobow, dajacych zadowolenie instynktéw, a z niem nastroje
psychiczne pogodne. Zowiemy takie dziatanie hedonicznem
(gr. hedone — rozkosz). Widok rowu, ptotu, muru, drabiny
1t. p.,, wyzywa w samotnym uczniu przedewszystkiem instynkt
manipulacyjny — ten sam, ktory sprawia, ze dziecko od zarania
zycia wciaz wyprobowuje mozliwosci wiasnych ruchéw i bada
wiasciwosci otaczajacych je przedmiotéw. Obok manipulacyj-
nego, w razie trudnosci lub niebezpieczenstwa, budzi sie instynkt
bojowy, ktéry w walce z temi przeszkodami moze znalez¢ upust
dla siebie. Je$li uczen nie jest sam, a zwlaszcza jesli obecni sg
rowiesnicy jego, wowczas do obrazu dotgcza sie trzeci instynkt —
emulacyjny (i. wspotzawodnictwa) oraz pokrewna mu Zzadza
uznania.

Jak dotad, przyczynami, wywotujgcemi dziatanie instynk-
tow, sg fakty fizyczne, z domieszkg psychiczng w ostatnim przy-
padku. Widok pitki w locie lub biegnacego réwiesnika (tez zja-
wisko fizyczne, w drugim razie fizyczno-psychiczne) pobudza
znéw instynkt towiecki. Wyrazniej wystepuje czynnik psy-
chiczny, gdy widok grona rowiesnikdw daje pole instynktowi to-
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warzyskiemu. Jeszcze wyrazniej, gdy przy walce lub grze poped
bojowy znajduje sposobno$é do bardziej bezposredniego zado-
wolenia, niz w pokonywaniu nieozjrwionych przeszkod. Przy ma-
sowych ¢wiczeniach wchodzi zresztag w gre i poped nasladowczy,
niemniej silny od innych.

NajczysSciej psychicznie przedstawia sie dalsza dziedzina
wptywow, ktorym wychowanie fizyczne zawdziecza swe dziata-
nie na dusze ucznia: sugestja jednostek i grup. Wiec zwigzana
$cisle z ¢wiczeniami ciata sugestja ze strony nauczyciela lub ré-
wiesnika-przewddcy. Tak samo sugestja zbiorowa ze strony
cztonkéw grupy, do ktdrej nasz uczen nalezy. Wptyw ich jest dy-
scyplinujacy. Biorac za punkt wyjscia wspomniany juz instynkt
poddania sie (submisji), buduja na nim gmach karnos$ci grupo-
wej tern tatwiej, ze dzieje sie to na tle zaje¢, dajacych zadowole-
nie innych instynktow. Nawet krngbrna natura daje sie chetnie

opanowac, by nie straci¢ udziatlu w mitej grze czy w fascynuja-
cym sporcie.

CWICZENIE FIZYCZNE JAKO ZESPOt SRODKOW. Po
tym przegladzie mozemy sie juz pokusi¢ o szerszg definicje ¢wi-
czen fizycznych, niz ta, ktéra ma powszechny obieg. Bedzie to
dla nas zesp6t wszystkich, lub przynajmniej jak najwiekszej
czeSci Srodkow wychowania fizycznego. Wiec do ideatu zbtizy
sie praca mie$niowa, zwigzana z mozliwie bogatemi dziataniami
psychicznemi, a odbyta pod wptywem wolnego powietrza
i storica, oraz skojarzona z kapielg i racjonalnem zywieniem.
Dlaczego jednak w dalszych wywodach najwiecej uwagi poswie-
cimy réznym postaciom pracy miesniowej ? Oto, poniewaz jest
to czynnik najbardziej zmienny i wieloksztattny, gdy te inne
w szerokich granicach pozostajg bez wiekszych zmian. Ale takze
dlatego, ze wolne i czyste powietrze, storice i woda stanowig dzi$
dla wielkich mas dziatwy i miodziezy najtrudniejszy do zdoby-
cia kapitat, wymierzany w homeopatycznych dawkach. Tu lezy
przyczyna wielu naszych niepowodzen i zawoddéw. Wychowawca
fizyczny powinien zatem wiedzie¢, czy istniejg konkretne i do-
stepne Srodki zaradcze, cho¢by one miaty przynies¢ bezposrednig
korzy$é dopiero dalszym pokoleniom.
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KLESKA URBANIZACIJI | JEJ ZWALCZANIE. Hi-
gjena i demografja, psychologia spoteczna i socjologja oraz eu-
genika — wszystkie te gatezie wiedzy sg zgodne w uznaniu wiel-
Kiej szkodliwosci procesu skupiania coraz to wiekszej czesci lud-
nosci po miastach, czyli urbanizacji. Proces ten w szeregu kra-
jow cywilizowanych posunat sie juz tak daleko, ze w ogdlnej sta-
tystyce ludno$é miast przewaza nad wiejskg. Wszedzie za$ idzie
on w pewnej mierze rownolegle z uprzemystowieniem kraju
i ztego powodu bywa przez ptytko myslacych ludzi uwazany za
zto konieczne. Juz tu wszakze warto zaznaczyé, ze rownotegtosé
to niezupetna, gdyz spora czes$¢ ludnosci naptywa do miast lekko-
mys$inie, wiedziona popedem towarzyskim (trzodowjun) i zwa-
biona checig rozrywek, a w rezultacie zapeinia potem szeregi
bezrobotnych. Znat te plage juz Rzym starozytny, zalany ttu-
mem gawiedzi, zadnej chleba bez pracy, oraz igrzysk.

Dziatanie urbanizacji na podlegte jej elementy jest bardzo
wielostronne i ztozone. Dla naszego celu wystarczy stwierdzic,
ze rody wiejskie, przesiedlone do miasta, z reguty marnieja fi-
zycznie i moralnie i ging po niewielu pokoleniach. Mieszkancow
miast, zwiaszcza wielkich, dziesigtkujg choroby zakaZzne. Obok
gruzlicy, wsrdd nich na szczeg6lng uwage zastuguja choroby we-
neryczne. | tak kile (syfilisowi) podlega okoto potowy mezczyzn,
zaludniajacych miasta wieksze, z wielu fatalnemi nastepstwami,
z ktérych zwyrodnienie potomstwa nalezy do najgorszych. Rze-
zgczce (tryprowi) uchodzi mato ktéry z mezczyzn, a nieptodnosé
bywa bardzo czestym jej wynikiem. Dodajmy do wspomnianych
czynnikow alkoholizm, szerzacy sie gtéwnie po miastach i, jak
juz wspomnielismy, siegajacy swemi spustoszeniami w nastepna
generacje. Fizyczna strona tego zwyrodnienia stosunkowo tat-
wiej da sie bodaj w czesci ztagodzi¢ przez postepy higjeny miej-
skiej. Trudniej ze strong moralng. To tez wspomniana bezptod-
no$¢ miewa czesto podktad w egoizmie i checi uzycia, nie za$
w stanach chorobowych.

Z pomiedzy wielu poddanych probom $rodkéw zaradczych,
na uwage zastuguje ruch ,miast-ogrodow*, zapoczatkowany
przez Ebenezera Howarda w Anglji. Sg to nowe miasta, za-
ktadane przez ispecjalne koirporacje w ten sposéb, by jednoczyé
w sobie zalety wsi i miasta. Mate domki mieszkalne z ogrodkami,
nabywane na wilasno$¢ przez mieszkancow. Czes$¢ handlowa
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i przemystowa daje zarobki i zaspokaja potrzeby. Pomys$lano
i 0 rozrywkach i zajeciach kulturalnych. Niemniej o parkach
i boiskach. Miasta takie, zaktadane na wiekszg skale, zapewne
odcigzytyby powaznie narastajgce wcigz dawne miasta. Sg
wszakze przedsiewzieciami bardzo zlozonemi: trzeba je np. za-
ktada¢ na obszernej przestrzeni niezamieszkatej, a rokujacej wa-
runki rozwoju dla przysztego miasta. Trudno przypusci¢, by ten
ruch mogt tak silnie sie rozwing¢ w najblizszej przysztosci, azeby
zawazyt decydujaco na szali.

Na szczescie, inne rozwigzanie samo przez sie wynika z po-
stepu $rodkéw komunikacji. Juz dzisiejszy stan kolei, tramwa-
jow, autobuséw i t. p. dozwala coraz liczniejszym rzeszom ludzi
wszystkich stanéw tgczy¢ mieszkanie na wsi z pracg w miescie.
Dalsze udoskonalenie i potanienie wjrmienionych sposobéw loko-
mocji oraz lotnictwa, musi nieuchronnie ten ruch spotegowac.
Dodajmy do tego umiejetng propagande i organizacje, a mozemy
uzyska¢ czynnik naprawde skutecznej walki z urbanizacjg. Nie
mamy tu miejsca na rozwazanie widokéw ekonomicznych, socjo-
logicznych i t. p., jakie otwiera ta reforma. Zostamy na stano-
wisku wychowania fizycznego. To odniostoby korzysci nie-
zmierne. Kobieta i dziecko przebywatyby stale na wsi, pozosta-
wiajac mezczyznie-gtowie rodziny prace w miescie. A i on spe-
dzatby znaczng czes¢ doby na uprawianiu wiejskiego ogrodka
i na spoczynku w zdrowem i spokojnem otoczeniu poél i lasow.
Précz powietrza, stonca i wody, ktdre tu dopiero moga rozwing¢
swa dobroczynng dziatalnosc, i praca miesniowa otrzyma nalezne
jej miejsce, czas, dawke i posta¢, jako zajecia ogrodnicze, wy-
cieczki, ptywanie i t. p. Rowniez i reforma zywienia tylko na
wsi da sie tatwo i gruntownie przeprowadzi¢. Juz bowiem
wzgledy ekonomiczne naklaniajg tam do wiekszego spozycia
mleka, jaj, jarzyn, owocéw. Wychowawcy fizyczni zatem winni
iS¢ w pierwszych szeregach propagatoréw mieszkan na wsi dla
pracownikéw miejskich.

Potozenie Polski pod wzgledem walki z kleska urbanizacji
ma wybitne strony dodatnie. Biorgc bowiem rzecz iloSciowo,
stwierdzi¢ nietrudno, ze kraj nasz, jako przewaznie rolniczy,
procesem tym jest jeszcze stosunkowo mato dotkniety. Wediug
danych Panstwowego Urzedu Statystycznego, liczymy wcigz je-
szcze blisko 64% ludnosci, pracujgcej w rolnictwie i le$nictwie.
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A i z pozostatych 36%, pewna cze$¢ mieszka na wsi i dojezdza
do kopalni, fabryki, czy biura, kolejg, autobusem, czy rowerem.
Tern tatwiej zatem bedzie zorganizowaé dalszy rozrost miast
w postaci rozproszonych osiedli. Z drugiej strony jednak nasza
niewielka urbanizacja ma jakosciowo charakter znacznie ostrzej-
szy, wobec bardzo niskiego, czesto za$ wprost rozpaczliwego
stanu higjeny miast. Tylko miasta dzielnicy zachodniej stano-
wig w tej mierze wyjatek.

Autor niniejszego poruszyt po raz pierwszy ten sposob walki
z urbanizacjg w r. 1917. Obecnie za$ stanowi on jeden z tema-
tow prac naukowych Studjurn Wychowania Fizycznego w Po-
zZnaniu.

UKLAD CALOSCI (SYSTEMY, METODY, ZASADY,
SYNTEZY). Jak tatwo sie przekona¢ chocby z pobieznego
rzutu oka, wychowanie fizyczne rozporzadza dzi$ bardzo obszer-
nym i ztozonym kompleksem Srodkow. Nie moze tez byC rzecza
obojetng, jak je wybierzemy, ugrupujemy i zastosujemy w prak-
tyce odpowiednio do pici, wieku, stopnia wycwiczenia i innych
wiasciwosci ucznia. Czytelnikowi naszemu znane sg juz z Dzie-
jow wychowania fizycznego losy, jakim ulegaty rézne systemy
i metody. Tu pierwszem zadaniem naszem bedzie rozgraniczenie
poje¢ i ustalenie terminologji, kt6rg sie w nastepstwie mamy
postugiwaé. Potrzebne to tern bardziej, ze wiasnie w tym dziale
wychowania panuje pod tym wzgledem do$¢ wielki zamet.

Systemy. Oto nazwa najbardziej naduzywana. Jedni ozna-
czaja nig trzy wielkie systemy historyczne, jak i my to czynimy.
Inni gotowi nig okres$lié¢ pierwsza lepsza metode, obejmujacg nie-
raz drobng cze$¢ zadania (wiec rytmiczng, taneczng, gimnastyki
domowej i t. p.). Gdzie indziej nazywa sie tak eklektyczne zesta-
wienie réznych elementow, przyjete w jakim$ kraju i w pewnym
okresie za obowigzujace.

Chcemy zarezerwowac te nazwe dla trzech systeméw: an-
gielskiego, niemieckiego i szwedzkiego, ktdre prawie réwnocze-
$nie, przed stu laty zgdra, pojawity sie w trziech punktach Eu-
ropy i z bardzo matemi zmianami dotrwaty przez blisko stulecie.
Bedzie to w najlepszej zgodzie z terminologja przyjeta w innych
dziatach nauki. Tak sie bowiem okresla nadewszystko kategorje
historyczng, obca dzisiejszym pojeciom, a obejmujacg wielki
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krag’ faktow i zagadnien, o$wietlonych z pewnego ustalonego sta-
nowiska. System taki przez czas dtuzszy przyjmowano lub od-
rzucano w catosci. Przykfady: dawne systemy w astronomji, na-
ukach biologicznych, filozof]i, pedagogice. | nasze systemy zyty
zrazu diugie lata, prawie zupeinie nie oddziatywajac na siebie
wzajemnie. Dopiero p6zne lata ubieglego stulecia zaznaczajg sie
wzajemnem przenikaniem angielskiego systemu sportowego
z jednej, a obu systemow gimnastycznych z drugiej strony.
Wplyw za$ szwedzkiego systemu na niemiecki zaczyna sie na
dobre dopiero w biezacem stuleciu.

Metody. Réwnoczesnie jednak wzbiera fala przeréznych me-
tod. Zgodnie znéw z terminologja, ustalong w innych dziatach
nauki, nazywamy tak zalecony przez jakiego$ autora mniej lub
wiecej oryginalny sposob postepowania. Tym razem niekoniecz-
nie obejmuje on cato$¢ wychowania fizycznego. Przeciwnie, naj-
czesciej dotyczy pewnej ograniczonej grupy zagadnien. Przy-
ktady : metoda Elin Falk dla dzieci, Elli Bj 6rksten dla nie-
wiast, N. Buk ha dla mezczyzn, P. Mullera dla gimnastyki
domowej i wiele innych. Skromniejsi z tworcédw metod przy-
znaja, ze osnuli je na tle ktérego$ z systemdw. Tak czyni np.
pierwszych troje z przytoczonych reformatoréw. Mniej skromni
reklamujg rzecz jako ,swoj system*: tak czyni czwarty.

Eklektyzm. Juz we wspomnianym okresie wzajemnego prze-
nikania sie systemow, powstawaty uktady eklektyczne, t. j. wy-
bierajace z kazdego systemu to, co wydawato sie najlepszem,
i starajgce sie spoi¢ te elementy w mozliwie harmonijng catosc.
Cokolwiek datoby sie powiedzie¢ o wartosci wielu poczynan
eklektycznych w naszej dziedzinie, trzeba zauwazy¢, ze zasada
eklektyzmu we wszystkich gateziach nauki panuje bezwzglednie.
Lepsze lub gorsze wyniki, otrzymywane przez eklektykéw, zaleza
przedewszystkiem od trafno$ci dokonywanego przez nich wyboru
poszczegblnych elementow. JeSli ten wybdr odbywa sie na pod-
stawie Scistej analizy naukowej, rezultaty powinnyby odpowie-
dzie¢ oczekiwaniom. Niestety, nie mozemy sie pochwali¢, bySmy
posiadali juz dzi$ zas6b wiedzy, dajagcy mozno$¢ zupetnie zado-
walajgcej analizy tego rodzaju. | tak jak rzeczy stoja, jednak
mozna na pewno doj$¢ do dosy¢ dobrych wynikéw — pod jed-
nym tylko warunkiem, dotagd mato gdzie spetnionym. Jest to
Scista i stata wspodtpraca teoretyka z praktykiem. To samo do-
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tyczy oczywiscie, tem bardziej, tworzenia nowych metod. Gdy
praktyk, reprezentujagcy doswiadczenie szkolne, oraz teoretyk,
kierujacy sie faktami eksperymentalnemi i dedukcjg naukowa,
zgodza sie na jedno, rzecz ta musi posiada¢ pewniejsze podstawy,
niz pomysty, czerpane z jednego tylko z wymienionych Zrddet.

Zasady. Wypada nam teraz odpowiedzie¢ na pytanie: co
z przeptywajacej wcigz rzeki systeméw i metod ostato sie jako
rzecz o trwatej wartosci? Ot6z najdonio$lejszg ich zastugg jest
ustalenie pewnych zasad, ktéremi nieraz Kierujemy sie jeszcze
dtugo po zarzuceniu wielu innych szczegotdw catosci. | tak, choc¢
nigdzie poza Anglja nie przyjeto w pierwotnej czystosci jej sy-
stemu wychowania sportowego, cho¢ i Anglicy skombinowali
go plzniej z gimnastyka zrazu niemiecka, nastepnie przewaznie
szwedzka, system ten przeniknat do wszystkich krajow cywili-
zowanych w postaci przyjecia pewnych zasad. Pieidvsza z nich
moznaby okre$li¢ jako uznanie wartosci hedonicznych
¢wiczen fizycznych — zadowolenia przez nie licznych i silnych
instynktéw, wywotania nastrojéw pogodnych, a zarazem, tg
droga tez okietznania pewnych innych popedéw. Kwestje te
znamy juz z wywoddw poprzednich, wystarczy wiec tu ograni-
czy¢ sie do zaznaczenia, iz szkoty angielskie staty sie wielkim
warsztatem empirycznym, ktory warto$¢ te udowodnit.

Druga zasada angielska— to utylitaryzm. Gdy gdzie
indziej ograniczano sie dlugo do mniej lub wiecej sztucznej
gimnastyki, miody Anglik ptywal, wiostowat, uprawiat boks,
lekkg atletyke i inne sporty wybitnie praktyczne. A i w grach
swoich, zwiaszcza druzynowych, cenit zastosowania zyciowe, pty-
nace z przyuczenia do solidarnosci grupowej, wyrobienia prze-
waodcow i t. p.

Trzecig zasadg jest wolne-powietrze jako prawie
jedyne Srodowisko C¢wiczen. Miodziez angielska zawdziecza jej
nieznany zgota na kontynencie stopien zahartowania, ktéry prze-
nosi sie tez w dziedzing ¢wiczen, uprawianych pod dachem:
gimnastykuje sie np. w zimie stale przy oknach otwartych. Prad
ten przyjmuje sie coraz silniej i poza wyspami Brytyjskiemi.

Wiecej zastrzezeh zywimy co do czwartej zasady angiel-
skiej : swobodnego wspo6tzawodnictwa jednostek i grup,
jako $rodka pomocniczego w rozbudzeniu zapatu do déwiczen,
a nawet jako samodzielnego srodka wychowawczego. PrzyszliSmy
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bowiem do przekonania, ze jest to miecz obusieczny, wymagajacy
bardzo ostroznego i umiejetnego zastosowania, by nie przyniesé
wiecej szkody, niz pozytku. Wrécimy do tego przedmiotu jeszcze
nieraz.

Najmniej stosunkowo zasad systemu niemieckiego
doznato ogdlnego i trwatego przyjecia. Za naczelng zasade
mrénaby tu uwaza¢ uniwer sjalizm, polegajacy na dazno-
ci do wykonania wszystMclTmozliwych ruchéw. Gdy ten ideat
okazuje sie praktyce niemozliwym do spetnienia, nastepuje dosé
naturalne w tych warunkach przesuniecie w strone ¢wiczen trud-
nych i skomplikowanych, by uzyska¢ omawiang juz wyzej
»sprawno$¢ ogoélng“. Stad wynika akrobatyzm w c¢wiczeniach
przyrzadowych, oraz ztozono$¢ i wielotaktowo$¢ ¢wiczen wolnych.
W nowszych czasach, gdy Niemcy bardzo powaznie zreformowali
swoéj system, wzorujac sie w znacznej mierze na Skandynawji,
uniwersalizm ich wyraza sie w inny sposob. Powstaje prad, dazacy
do zapoznania (nawet praktycznego) wychowawcy ze wszyst-
kiemi wazniej szemi systemami i metodami, aby mogt potem wy-
biera¢ wedtug wiasnego uznania. Prad ten tgczy sie organicznie
z lekcewazeniem kwestji doboru elementéw éwiczebnych, z prze-
konaniem, ze kazdy system jest dobry, byle go dobrze stosowac.

Uniwersalizm niemiecki, zmodyfikowany w duchu predy-
lekcji do éwiczen trudnych i zawitych, stat sie ojcem drugiej za-
sady: propagandy przez popis. Przy c¢wiczeniach wolnych
dat ten prad masowe pokazy, dziatajace na widza zgodnoscig
ruchu setek i tysiecy ludzi. Przy przyrzadowych znéw — sztuczki
akrobatyczne. Niestety, pod pierwszym przynajmniej wzgledem
przykiad ten stat sie zarazliwym i dla zwolennikdw szwedzkiego
systemu i osnutych na jego tle metod nowoskandynawskich.
Masowe pokazy staty sie plagag dziatwy i miodziezy, u ktérej
raz po raz zaktocaja bieg pracy wychowawczej wyuczaniem éwi-
czen popisowych, wcigz tych samych miesigcami i przez to samo
wiele tracacych na wartosci. Bardzo powoli tylko wywalcza sobie
uznanie mysl, ze istotng propaganda zabiegéw wychowawczych
moze by¢ jedynie pokaz normalnej lekcji, zgota nieprzygotowany.
Inaczej podtrzymujemy w widzach opaczne pojecia o celach
i srodkach naszej pracy.

Naczelng zasadg systemu szwedzkiego jest racjo-
nalizm. WSs$rod bezmiaru mozliwych elementdw wybiera sie
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i wciela do catosci tylko te, ktére wedtug danego stanu nauki sa
uwazane za korzystne dla osiggniecia wytyczonych celéw. Mimo
odzywajacy sie tu i owdzie hiperkrytycyzm naukowy (patrz
wyzej przy celu zdrowotnym), nie mamy powodu do rezygnacji
z krytycznego przegladu materjatu Cwiczebnego na tej podsta-
wie, ze jeszcze za mato wiemy o tych zjawiskach. Zawsze bo-
wiem pozostanie w mocy obowigzek teorji wobec praktyki, by
na podstawie danego stanu wiedzy dostarczata swoich uwag
i wskazan, nie przeceniajac, ale tez i daleka od niedoceniania
ich wartosci.

Z racjonalizmu szwedzkiego wynikajg inne zasady systemu,
a mianowicie umiejetny podziat Ccwiczen i ich na-
stepstwo po sobie, tak w ciggu roku szkolnego, jak w prze-
biegu kazdej lekcji, dyktowane danemi anatomji, fizjologji
i psychologji. Wynikaja tez szczegdty urzadzen dEwiczebnych
(sal, boisk, przyrzadéw), obliczone na oszczednos$é
czasu, miejsca i pracy ucznia — na wydobycie zeh
maximum pozytecznego wysitku przy minimum zmeczenia. Za-
sadom tym hotdujemy po dzi$§ dzien, mimo Zze postepy nauki
w ciagu tylu lat wielokrotnie i znacznie zmienity praktyczne
konsekwencje, jakie stad wynikajg w szczegdtach. Wraz z zasa-
dami, jakie ostaly sie z systemu angielskiego (ze znacznem
tylko ztagodzeniem zasady emulacji), sga to wszystko podstawy’
naszego postepowania, ktoresmy tylko scislej sprecyzowali i do-
dali do nich niektore inne.

Syntezy. MéwiliSmy juz o eklektyzmie, jako jedynej dzi$
drodze ku otrzymaniu zadowalajacej catoSci w naszej dzie-
dzinie. Obecnie dodamy, ze dla uniknigecia nieporozumien, wyniki
takiej pracy eklektycznej nazwiemy nie systemami lub meto-
dami, lecz syntezami. Ze systemami historycznemi majg one te
ceche wspolna, ze obejmujg catos¢ wychowania fizycznego. Od
metod rézni je, przeciwnie, fakt, ze metody najczesciej catosci
nie dajg. Od metod zaréwno jak systemow wreszcie dzieli je
wzgledny lub nawet catkowity brak oryginalnosci. Syntetyk wy-
chowawczy, podobnie do syntetyka-chemika, nie tworzy elemen-
tow, lecz je wybiera i tgczy. Gdy jednak w chemji udate syntezy
sq wysoko cenione, zbyt nisko jeszcze stawiamy ich warto$é
w pedagogice. Nie zacheca to do wysitkow tego rodzaju i daje
nadmierny bodziec szukaniu oryginalnosci za wszelka cene.
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Poczesci przynajmniej, jak sadzimy, ta niestuszna postawa
ogbétu wobec syntetykow wychowawczych da sie wyttumaczyé
zbyt czestem odbywaniem prac tego rodzaju w sposéb zgota nie-
whasciwy. Czyni sie z nich sprawe, wymagajacg uregulowania
przez wiadze panstwowe i mianuje sie komisje o skladzie nie-
zawsze szczeSliwym, poczem o wielu szczeg6tach decyduje nie
badanie czy rozwazanie, lecz przypadkowa wigkszos¢ gtosow.
Powstate na takiej drodze podreczniki oficjalne czesto tez raza
niekonsekwencja i kompromisowosciag. W przysztosci, moze nie-
zbyt odlegtej, gdy tylko placéwki naukowe naszej dziedziny lepigj
sie umocnig, praca syntetyczna bedzie zapewne tez z reguly
dzietem zespotéw. Ale nie bedg to komisje urzedowe, lecz zwarte
i zgrane, niewielkie grupy uczonych i praktykow.
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ROZDZIAL 1II.

Energetyka pracy miesniowej. Jej rodzaje.
Dziatanie na inne narzady.

Fizjologja pracy miesniowej stanowi dziat nauki pocigga-
jacy wielu badaczy z punktu widzenia czysto teoretycznego.
Trudno poza nig znalezé przyktad tak wydatnego i zupeinego
cyklu przemian materji i energji, lub wspdtpracy tak licznych
organow i tkanek, z takg precyzjg uzgodnionej dla osiggnigcia
wspolnego celu, czy wreszcie udoskonalenia budowy i funkcji
(zaprawy). Cel i rozmiary naszej ksiazki nie dozwolg nam
wszakze zgtebiaé tych zagadnieh bardziej, niz tego wymagaja
zastosowania wychowawcze. Opierajac sie¢ na wiadomosciach,
jakie czytelnik juz posiada z zakresu fizjologji, w tym rozdziale
zajmiemy sie kolejno energetyka pracy miesniowej, jej rodza-
jami w stosunku do wyniku mechanicznego, oraz wspotpraca
innych uktadow. W nastepnym zas$ rozdziale omowimy problemy
zmeczenia i zaprawy.

ENERGETYKA PRACY MIESNIOWEJ. Mimo wciagz ro-
snacy szereg badan, istota przemian chemicznych, jakie zacho-
dza w miesniu pracujacym, nie jest jeszcze wyswietlona
w stopniu, ktéryby zadowalat nasze wymagania dzisiejsze. Ba-
dania ostatnich dziesigtkéw lat kazaty doniedawna przypuszczac,
ze z poczatkiem skurczu glikogen (a wiasciwie jego zwigzek
z kwasem fosforowym, t. zw. laktacydogen) zamienia sie na
kwas mleczny, uwalniajagc cze$¢ energji w postaci skurczu, ze
dalej, w fazie rozkurczu, kwas mleczny ulega zobojetnieniu. Od-
nowa zndéw, w obecnosci tlenu, polega na tern, ze i/ kwasu
mlecznego sie utlenia, za$ s/g daja zpowrotem glikogen. (A. V.
Hill, Meyerhof). Teorje te zmodyfikowaty jednak Swieze
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eksperymenty Dunczyka Lundsgaarda. Wedlug nich,
istote skurczu raczej ttumaczy rozpad fosfagenu na kreatyne
i kwas fosforowy — rozkurcz za$ synteza na fosfagen (przy-
czem energji dostarcza rozktad glikogenu). Odnowa jak wyzej.
zrodta energji miesniowej. Juz te wyniki kazg nam
przypuszczaé, ze gtdwnem Zrédtem odnowy miesniowej sg we-
glowodany. Nie brak wszakze dla tej tezy i bardziej bezposred-
niego potwierdzenia. Przy koncu zesztego stulecia fizjolog fran-
cuski Chauveau (na podstawie badan, wykazujacych wzrost
ilorazu oddechowego przy pracy, jako dowdd zuzywania weglo-
wodanéw) wygtosit teorje, ze weglowodany sg normalnem
Zrodtem energji migSniowej. Gdy ich zabraknie, role zastepcza
obejmuja thuszcze, ktére jednak musza wprzod ulec zamianie
na weglowodany. Nastgpit potem okres zwalczania tej teorji,
poki Zuntz nie dowiddt, ze biatko nie stuzy normalnie jako
Zrédlo energji mieSniowej. Nastepnie serje eksperymentéw, do-
konanych przez Dunczykéw Krogha i Lindharda, do-
zwolity wskrzesi¢ teorje Chauveau’a z pewnem uzupetnie-
niem. Uczeni ci dowiedli mianowicie, ze ciezkg prace wykony-
waly osoby badane przy diecie thuszczowej trudniej i ze znacznie
wiekszem zmeczeniem, niz przy zywieniu weglowodanami (biatka
i inne sktadniki zywienia pozostaty w obu przypadkach w row-
nej ilosci). Wydatek energji na kalorje pracy mechanicznej wy-
nosit, w pierwszym przypadku, o 12 kal. (=11%) wiecej, niz
w drugim. Optimum wszakze, w tej serji, stanowity ekspery-
menty z zywieniem ttuszczami i weglowodanami w tymze sto-
sunku wzajemnym, jakiego badany uzywat przed praca.
Bardzo ciekawe $wiatto na te kwestje rzucity, w tern samem
laboratorjum Lindharda, nowe prace przeprowadzone przy
pomocy hojnych zasitkow Komitetu Higjeny Ligi Narodow.
Objety one caly szereg doniostych probleméw i mozna rzec
$miato, od czasow stynnych prac mare y’owskich w Paryzu
sg pierwszem istotnie epokowem wydarzeniem w tym dziale
nauki. Lindhard i wspotpracownicy operowali mozliwie
najlepszemi warunkami eksperymentacji. Prace wykonywano
wytacznie na cykloergometrze Krogha, ktéry dozwala czynié
wszelkie pomiary w ciggu catego wysitku, a nadto obliczy¢ do-
kfadnie wydajnos¢ pracy w kgm/min. Ale i poza tern nie wahano
sie zastosowaé wszelkich najbardziej ulepszonych metod bada-
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nia. Do seryj tych wrocimy jeszcze kilkakrotnie pozniej. Teraz
zajmiemy sie tg (O. Hansen), ktora na dzisiejsze wymagania
dostarczyta dostatecznego wyswietlenia sprawy. Udoskonaliwszy
w wielu kierunkach metode badan (nadewszystko za$ uporawszy
sie z dawniejszym btedem w obliczeniu ilorazu oddechowego,
polegajagcym na pomiarach zbyt wczesnych, gdy jeszcze wytwa-
rzajacy sie kwas mleczny wypierat sporo CO2 ze krwi), H. po-
twierdzit w ogélnych zarysach teze Chauveau-Lind-
harda. Dodat do niej wszakze uzupetnienie dotyczace réznych
nasilef pracy. Mianowicie okazato sie, ze poprawka Krogha -
Lindharda dotezy Chauveau’a ma petne uzasadnie-

Cykloergometr A. Krogha.

nie przy pracy o lekkiem lub sredniem natezeniu. Przy wielkich
natezeniach dopiero weglowodany stajg sie coraz potrzebniejsze.
Wszelkie zatem dodatki do zwyklej diety pokarmoéw pednych z po-
wodu istotnie ciezkiej pracy, winny by¢ czerpane z weglowodandw.

Poglady te doznaty potwierdzenia takze inng droga: ekspe-
rymentu na mie$niu wyosobnionym z organizmu zwierzecego.
Diugotrwata praca takiego mig$nia bowiem powoduje zanik za-
pasu glikogenu w migéniu, pozostawiajgc nietknieta jego re-
zerwe ttuszczu. W Swietle tych danych wydaje sie dzi$ rzecza
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dowiedziong, ze normalnym sposobem dostarczenia robotnikowi,
czy sportowcowi energji, jakg zuzywa jego praca miesniowa,
bedzie przedewszystkiem dieta bogata w weglowodany, poza tern
zawierajgca pewien nadmiar biatka (przerost miesni).

Wydajnos¢ machiny ludzkiej. Gdy obliczymy w kalo-
rjach energje oddawana przez ciato ludzkie w ciggu minuty,
w zupetnym spoczynku otrzymamy 1 do 11/3 kat., za$ przy
ciezkiej pracy ilos¢ ta wzrasta do 10 lub kilkunastu kaloryj. Ale
to nie wszystko. To dopiero maxima, dajace sie podtrzymac przez
czas dluzszy. Cztowiek za$ jest nadto zdolny do wysitkéw bardzo
krotkotrwatych, lecz znacznie gwattowniejszych. Jako typ ta-
kiego wysitku mozemy podaé bieg na krétkg mete, gdzie dobry
sportowiec, jak wiadomo, moze 100 m przeby¢ w okoto 10 se-
kundach. Dla takiego rodzaju pracy miesniowej obliczono wy-
datek energji znacznie wyzszy: przerachowujac go na minute,
otrzymujemy az do 60 kal.

Bioragc za punkt wyjscia poréwnanie cztowieka ze zbudowa-
nemi przezen martwemi motorami, zapytamy teraz: jaka cze$¢
energji, wywigzywanej przy pracy miesniowej, znajduje ze-
wnetrzny wyraz w pracy mechanicznej ? W zestawieniu z powyz-
szemi liczbami, dajgcemi wydajnos¢ ogélna, bedzie to wydajnos¢
czysta. Mozemy jg dzis obliczy¢ dokfadnie, dzieki réznego po-
kroju ergometrom — aparatom, rejestrujgcym doktadnie ilos¢
pracy, dokonanej w ciggu jednostki czasu, oraz dzieki metodom,
dozwalajgcym na okreslenie energji, jakg tracimy réwnoczesnie
w innych postaciach, gtéwnie za$ jako ciepto. Obliczymy jg we-

diug wzoru: w — przyczem p oznacza wykonang prace

mechaniczna, E catkowity wydatek energji w czasie pracy, za$
e energje, tracong w takim samym przeciggu czasu w zupetnym
spoczynku. Z dlugiego juz dzi$ szeregu obliczen tego rodzaju
mozemy wnosi¢, ze wydajnos¢ czysta machiny ludzkiej waha
sie miedzy 15 (u osobnikéw niezaprawnych) a 1/3 (u zapraw-
nych, czyli wytrenowanych). By te liczby oceni¢, spojrzymy na
dane, dotyczagce motoréw nieozywionych. W machinach paro-
wych wydajno$é ta wynosi najwyzej i/to- Dopiero w nowocze-
snych motorach wybuchowych umiano jg podnie$é do 14 i wyzej..

Jasno stad wynika, ze machina ludzka jest motorem znacz-
nie doskonalszym, niz te, ktére zamieniajg ciepto na prace me-
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chaniczng — np. parowe, niestusznie doniedawna jeszcze z nig
zestawiane. Te rozwazania sg w najlepszej zgodzie z nowemi zdo-
byczami w zakresie chemizmu pracy miesniowej. Jak widzieli-
Smy wyzej, ani skurcz ani rozkurcz miesnia nie majg nic wspol-
nego ze spalaniem i moga sie odby¢é w nieobecnosci tlenu; jego
dowdz jest niezbedny tylko dla odnowy.

Produkcja ciepta w mieSniach. Jak widzieliSmy, w naj-
lepszym razie 2/3 energji wywiazanej w miesniach nie zuzytko-
wuje sie na prace zewnetrzng, za$ czesto ta ,strata“ wynosi
wiecej — u osobnikow niezaprawnych nawet 45 Lwia cze$¢ tego

Wpljrw pracy miesniowej na przebieg cieptoty (Benedict
i Cathcart). Strzatki oznaczajg poczatek i koniec pracy.
nadmiaru (podobnie zreszta, jak w machinach nieozywionych)
przybiera postaC ciepta. Zaraz trzeba dodac, ze nie mozna jej
catkowicie uwaza¢ za strate, co jeszcze wyjasnimy.
Rozgrzewajace dziatanie ¢éwiczen fizycznych byto dobrze
znane juz starozytnym i nalezatlo do niewielu 6wczesnych kry-
terjow oceny i podziatu tych zjawisk. Odniedawna wszakze do-
piero rozporzadzamy metodami do$¢ Scislemi, by méc mierzy¢
(elementami termoelektrycznemi, umieszczonemi w Kiszce stol-
cowej) przebieg cieptoty ciata w ciggu pracy. Wzniesienia oka-
zaly sie znacznemi. Po biegach maratonskich notowano u nie-
ktérych sportowcow, bez innych objawdw patologicznych, 400 C.
Temperatury ponad 380 nalezg do czestych. Coprawda, z reguty
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cieptota spada do$¢ szybko zpowrotem do normy podczas spo-
czynku po pracy.

Juz zaznaczylismy, ze tej produkcji ciepta nie mozemy uwa-
za€ za strate energji, a przynajmniej nie wolno nam tego twier-
dzi¢ o catodci ciepta, powstatego wskutek pracy mieSniowej.
W znacznej bowiem mierze stanowi ono czynnik pozadany. Wiec
nadewszystko zwazmy, Ze jest to jedno z najwydatniejszych Zro-
det ciepta w ustroju i jemu to w znacznej mierze zawdzieczamy
regulacje ciepta w chlodniejszych temperaturach zewnetrznych.
Nadto, podwyzszona temperatura ciata wywotuje wzmozenie
czynnosci fizjologicznych organdéw wegetatywnych: oddechu,
krazenia, wydzielania, przez pobudzenie o$rodkéw tych funkcyj
w rdzeniu przedtuzonym oraz przez bezposSrednie wzmozenie
przemiany materji. Tym sposobem praca miesniowa zyskuje
konieczng dla siebie kooperacje tych czynnosci, ktéra sprawia,
ze miesnie pracujgce otrzymuja potrzebng ilo$¢ tlenu i substan-
cyj odzywczych, a powstate w nich szkodliwe produkty rozpadu
wydzielajg sie szybko. Jednem stowem, tu mamy pierwszy przy-
ktad mechanizmu samoregulacji, zapewniajgcego czynnym mie-
$niom pomoc ze strony catego szeregu organéw. W dalszych wy-
wodach napotkamy wiekszg ilo$¢ podobnych mechanizméw. Jak
w dobrej maszynie, tak i w organizmie — wszystkie one wspie-
rajg sie, a w razie potrzeby i wyreczajg sie wzajemnie.

Ale tego niedosy¢. Wiemy z fizjologji, ze miesien posiada
pewne granice temperatur, w ktérych kurczy sie najsprawniej
(optimum temperatury). Jesli wiec idzie o jakg$ wiekszg prace,
wykonamy ja lepiej, gdy miesSnie nabiorg owej pozadanej cie-
ptoty. Takie przygotowawcze, rozgrzewajgce znaczenie majg
Izejsze ruchy wstepne, np. przy poczatku lekcji gimnastyki, wy-
cieczki, czy serji ¢wiczen lekkoatletycznych.

Wysokie cieptoty, o jakich wspomnieli$my, stawiajg nadto
jeszcze inne zagadnienie: czy dziatanie podwyzszonej cieptoty
nie bywa tez czasem szkodliwe, a je$li tak, gdzie pociaggnaé gra-
nice miedzy fizjologjg a patologjg? Podobnie jak w wielu in-
nych przypadkach, rzecz nie jest zbyt prosta i tatwa, juz choéby
z powodu znacznych wahan indywidualnych. Wiekszo$¢ badaczy
tych zjawisk jednak zgadza sie na uwazanie temperatur 39oi wy-
zej, jako lezacych na granicy stanow chorobowych, lub i poza nia.

| tu znébw eksperymenty dokonane w laborat. Lin d-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. "
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harda daty nam nadzwyczaj cenne nowe szczegéty (M. Nie 1
sen). Dozwolity bowiem doktadnie rozgraniczy¢ znane nam drogi
regulacji ciepta. Okazato sie, ze gdy w spoczynku tracimy ciepto
gléwnie (75%) przez promieniowanie i konwekcje, a tylko
w matej czesci (25%) przez parowanie potu, przy maksymalnej
pracy 1800 kgm/min. wykazano 80% utraty ciepta przez paro-
wanie, a z pozostatych 20% wiekszos¢ przez konwekcje. Wynika
stad jasno, ze nasilone ¢wiczenia sportowe potrzebujg powietrza
suchego i pozostajacego w ciggtym ruchu, a ¢wiczenia i zawody
wymagajace nasilonej i dtugotrwatej pracy, winny sie odbywaé
tylko przy niskiej cieptocie i matym stopniu nasycenia parg
wodng (obawa udaru cieplnego). Przy omawianiu zmeczenia
jeszcze do tego zagadnienia wrdcimy.

RODZAJE PRACY MIESNIOWEJ. Zanim przejdziemy do
dalszych wywodow o naszym $rodku wychowawczym, wypadnie
nam nieco uwagi poswieci¢ odmianom pracy miesniowej, ktdre
czesto plzniej bedziemy wyrdzniaé, a nawet wysnhuwaé stad
pewne wnioski zdrowotno-wychowawcze. Oto wedtug podziatu,
jaki zawdzieczamy P. Richerowi, ustalilismy nazwe pracy
dynamicznej (greek, dynamis — sita) dla jedynego ro-
dzaju skurczu miesnia, ktory jest znany takze o$wieconemu ogoé-
fowi. W nim miesienn (czeSciej za$ grupa miesni), czynnie skra-
cajac sie, przeciwdziata sile ciezkosci (lubr*pej sile zewnetrz-
nej) i powoduje ruch ktérego$ z odcinkdéw ciata. Przyktad:
zgiecie przedramienia wobec ramienia, prowadzace reke (obcig-
zong lub nie) wgdre ku barkowi. Gdy ten sam ruch wykonamy
z wiekszg szybkoscia, otrzymujemy charakterystyczng odmiane
pracy dynamicznej, zwang skurczem rzutowym. Energiczny
skurcz zginaczy przedramienia wowczas nie trwa do konca ru-
chu, lecz po nadaniu masie poruszanego odcinka ciata (wraz
z ewent. obcigzeniem) nalezytej predkosci, ustaje i pozostawia
bezwitadnosci dokonanie dalszej czeSci ruchu. Organizm, jak
w wielu innych przypadkach, pracuje tu jak oszczedny gospo-
darz, unikajac wszelkiego zbednego wysitku. Skurczom tego
wiasnie rodzaju zawdzieczamy wiekszo$¢ ruchéw, dokonywa-
nych przy lokomocji, w grach, sportach etc.

Drugi, réwnie wazny rodzaj pracy — to praca sta-
tyczna (greek, statike = nauka o réwnowadze). Nie powo-
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dujac ruchu, utrzymuje ona ten lub 6w odcinek ciata w réwno-
wadze, wbrew sile ciezkosci, lub innej sile zewnetrznej. Przy-
ktadem moga byé choéby te same zginacze przedramienia, jesli
po dokonaniu zgiecia utrzymajg reke (wraz z ewent. obcigze-
niem) w temze potozeniu przez czas krotszy lub dluzszy. Sta-
tyczny bedzie réwniez wysitek, jakiego uzywajg w danym przy-
ktadzie miesnie pasa barkowego, kregostupa i konczyn dolnych,
by ustali¢ potozenie w przestrzeni stawu tokciowego i w ten spo-
s6b umozliwi¢ tak ruch zginania, jak wytrzymanie w jego po-
zycji koncowej. ROznica miedzy zginaczami przedramienia
a owemi mie$niami ustalajacemi polega na tern, ze praca sta-
tyczna zginaczy dokonywa sie przy znacznem skrdceniu tych
miesni, za$ ustalenie wymaga zgota niewielkiego skrocenia.
W pierwszym przypadku miesien pracujacy wyraznie grubieje
i twardnieje, w drugim prawie tylko przybiera na twardosci.
W latach ostatnich zastosowania pedagogiczne pracy sta-
tycznej podlegaty bardzo ozywionej dyskusji, przyczem hasto
unikania tego rodzaju wysitkéw stato sie w szerokich kotach
wychowawcéw fizycznych nader popularnem. Rzecz wynikla
stad, ze eksperymenty szeregu badaczy nauczyly nas uwazac
prace statyczng za mniej korzystng ze stanowiska higjeny sa-
mego miesnia pracujgcego. Wyraza sie to szybszem i latwiej-
szem wystepowaniem zmeczenia, jak réwniez mniej celowemi
objawami w zakresie przemiany materji. Zjawiska te stang sie
zrozumiate, gdy zwazymy, ze przy wysitku statycznym stan
czynny miesni (i zawiadujgcych niemi o$rodkéw nerwowych)
jest ciagly, nie przerywany rozkurczami i tern samem gromadzi
ustawicznie produkty wywotujgce zmeczenie (kwasy), a nie daje
okazji do odnowy przez ich uttenienie, czy usuniecie drogg kra-
zenia. Tern bardziej, ze i stosunki krgzenia zytnego sg w miesniu
pracujgcym statycznie znacznie gorsze, niz przy pracy dyna-
micznej. Jak wiadomo, kolejno po sobie nastepujgce skurcze
i rozkurcze miesni stanowia znakomite urzadzenie pomocnicze
dta powrotu krwi zyinej: kazdy skurcz wyciska krew z zyt sg-
siednich ku sercu (zastawki tylko ten kierunek dopuszczajg),
za$ rozkurcz dozwala im znéw napetni¢ sie od strony naczyn
wiosowatych (pompa miesniowa). Przy pracy statycznej, prze-
ciwnie, mechanizm ten nie dziata. Co gorsza, praca ta (a zwia-
szcza jej odmiana ze znacznem skroceniem miesnia), raczej wy-
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woluje zast6j zylny: zacisnawszy zyly, nie pozwala im sie na-
petnia¢ od obwodu.

Rozwazania te wystarczg, by nas przekonaé o tem, ze w wy-
chowaniu fizycznem winniSmy dawaé pierwszenstwo pracy dy-
namicznej wszedzie tam, gdzie ona moze zastgpi¢ statyczna.
Stusznie tez zreformowano w tej mierze bardzo wydatnie zwia-
szcza dobdr éwiczen systemu Linga, ktory dawniej wysitkow
statycznych zawierat stanowczo za wiele. Inna rzecz, ze te hasta
»antystatyczne®, opacznie zrozumiane przez mniej wtajemni-
czonych, doprowadzity tu i owdzie do bardzo szkodliwej prze-
sady, gorszej, niz zwalczane przez nie biedy starego systemu.
DoczekaliSmy sie tez protestu ze strony bardzo kompetentne;j:
ortopedystow, ktérzy spostrzegli, ze zbytnio oczyszczone z ele-
mentow statycznych ¢wiczenia fizyczne dajg nam miodziez o fa-
talnej postawie (Haglund, Spitzy).

Juz to, codSmy powiedzieli dopiero co o koniecznosci ustale-
nia punktu oparcia dla jakiejkolwiek pracy dynamicznej (po-
wyzszy przykiad zginania tokcia), stawia nam przed oczy ogrom
zadan, jakie praca statyczna miesni ma wecigz do wykonania.
Nadto, jak jeszcze o tem bedziemy moéwi¢ ponizej, praca sta-
tyczna jest niezbedna do utrzymania nas we wszystkich pozy-
cjach, z wyjatkiem tylko najzupetniej bezwiadnego lezenia. Nie
moze wiec by¢ mowy o uniknieciu tego rodzaju pracy, jakby to
wynikato z niektérych opracowan popularnych. Co wiecej, we
wszystkich przypadkach, gdzie bedzie nam zalezato na uzyskaniu
dobrej postawy, warunkiem kapitalnym musi by¢ wycwiczenie
tej czynnosci, na ktorej postawa polega, t. j. zdolnosci osrodkéw
nerwowych do wysytania bodzcow pracy sstatycznej pewnych
grup miesniowych, oraz przyzwyczajenia tychze miesni do takiej
wiasnie pracy.

Trzeci zasadniczy rodzaj pracy miesniowej nazywamy praca
hamuj gca. Jest to stan czynny miesnia do pewnego stopnia
paradoksalny, t. j. potgczony nie z jego skréceniem, lecz prze-
ciwnie — z wydtuzeniem. Hamuje on (czyli zmniejsza) predkosé
ruchu, dokonywanego przez swego antagoniste, lub przez jakas
site zewnetrzna. Juz zastuzony badacz francuski z 60-tych lat
zesztego stulecia, Duchenne de Boulogne, postawit byt
teze: niema ruchu czynnego bez pracy kontrolnej jego antago-
nistow. PoOzZniejsze eksperymenty wielu fizjologébw (m. i. De-
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meny’ego, przy pomocy specjalnie skonstruowanych miogra-
fow) naog6t ja potwierdzity. Dopuszczono tylko, jako wyjatek,
przypadki, w ktérych sita zewnetrzna moze zastgpi¢ kontrole
hamulca miesniowego. | tak, gdy przy gimnastyce opornej lecz-
niczej pacjent zgina przedramie wbrew oporowi lekarza, anta-
gonista tego ruchu (m. tréjglowy ramienia) jest nieczynny. Na-
odwrot, ekonomja ustroju wyraza sie¢ w braku skurczu np. zgi-
naczy stawow biodrowych, gdy przy gimnastyce powoli wyko-
nywamy opad tutowiu wprzéd. Wtedy ruch odbywa sie tylko

Aparat Demeny’ego, rejestrujagcy wspotprace antagonistow.
A—FI i B—Ex miografy dla zginaczy i prostownikéw; M be-
benek zapisujgcy ruchy przedramienia.
dzieki sile ciezkosci, lecz pracujg wydatnie jego antagonisci
(prostowniki stawéw biodrowych), miarkujac predko$é opadu.

W latach ostatnich wiedza nasza o czynnosci kontrolnej
antagonistow doznata znacznego wzbogacenia dzieki nowemu
pojeciu, jakie do fizjologji miesni i nerwow wprowadzili bada-
cze francuscy z Lapicque’em na czele. ldzie tu o chro-
nak sje — czas trwania okreSlonego podraznienia elektrycz-
nego, ktore wywotuje minimalny skurcz miesnia. Bourguig-
n on, poddawszy mozolnym badaniom pod wzgledem wartosci
chronaksji wszystkie jako tako dostepne miesnie cztowieka, po-
stawit teze, ze miesnie (czy czeSci miesni) dokonywajace przy
pewnym ruchu czynno$ci hamujaco-kontrolnej, posiadaja chro-
naksje te sama, co ich antagonista, dzieki ktoremu sam ruch sie
odbywa. Teza ta potem postuzyta do wykrycia nieprzeczuwanego
dotad zjawiska. Okazato sie, ze posréd antagonistéw roznych
ruchow role hamulca odgrywa zawsze tylko pewna ich czesc.
(B. kwalifikuje ja jako pseudo-antagonistow, czy nawet syner-
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gistow, rezerwujac nazwe prawdziwych antagonistow dla reszty
danej grupy mie$niowej; ta znéw nigdy nie hamuje, a tylko
wykonywa ruch przeciwny).

I tak okazato sie, ze role hamulca wobec zgiecia w stawie
tokciowym odgrywa tylko gtowa przysrodkowa m. tréjgtowego
ramienia. Takaz role przy zginaniu palcow obejmujg znéw nie
wszystkie prostowniki, lecz tylko cze$¢ wiokien prostownikow
palcéw (nie wyrézniona anatomicznie i wykryta wytgcznie ba-
daniem chronaksji). Gdy chodzi o ruchy tutowiu, jako hamulec
przy jego zginaniu dziatajg jedynie nieparzyste (liczac od dotu)
wigzki m. dtugiego grzbietu. WyliczyliSmy tu zaledwie kilka naj-
bardziej charakterystycznych przyktadéw z dziedziny tych $Swie-
zych odkry¢, ktérych dalsze postepy zapowiadajg donioste
zmiany w naszych pojeciach o wspo6tpracy miesni i.

DZIALANIE NA UKLAD ODDECHOWY. WidzieliSmy
powyzej, ze odnowa miesnia pracujgcego polega w powaznej
mierze na procesach utleniania. Stad wynika wielokrotnie wzmo-
zone zapotrzebowanie tlenu, ktérego, jak wiadomo, dostarczaja
tkankom uktady oddechu i krazenia. Narazie zajmiemy sie akcja
pomocniczg pierwszego z nich.

Umiejscowienie wspotdziatania w czasie. Juz teoretycznie,
z tych danych, mozemy wysnué wniosek, ze kooperacja oddechu
z pracg miesniowg moze sie z pozytkiem odbywac w trzech ter-
minach. Je$li wiemy zg6ry, ze nas czeka wieksza praca, nasilony
oddech na jaki$ czas przed nig moze miesniom dostarczy¢ poza-
danego zapasu tlenu. Choéby powierzchowna obserwacija np. bie-
gacza przed startem poucza nas o tern, ze tak dzieje sie w isto-
cie. Przy dluzej trwajacych wysitkach, Srodek ciezkosci wspot-
dziatania oddechowego przesuwa sie¢ na sam okres pracy. Prawie
wszystkie wysitki wymagaja tez w wiekszym lub mniejszym
stopniu odnowy po pracy. W razie bardzo krotkotrwatych seryj
skurczow, odnowa moze sie nawet przenie$¢ w catosci na pdzniej,
a praca odbywa sie z powstrzymaniem oddechu. To zagadnienie
pracy ,,na kredyt“, z zaciggnieciem ,dtugu tlenowego“, wyréw-
nywanego nasilonym oddechem po wysitku, zbadat doktadniej

1 Dalsze badania wykazaty m. i.: wyzsze wartosci chronaksji u pro-

stownikéw, niz u zginaczy; wyzszg chronaksje miesni zmeczonych; roz-
biezne dane co do wplywu zaprawy (Quincke i Stein).
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A. V. Hill. Do osiggnietych przezen wynikow wrécimy nie-,
bawem.

Mechanizmy samoregulacyjne. Niedos¢ jednak na tem, ze
stwierdziliSmy wzmozone zapotrzebowanie tlenu dla odnowy ko-
niecznej przy pracy, oraz zadoscuczynienie tej potrzebie droga
nasilenia funkcji oddechowej podczas wysitku, czy tez w momen-
tach sasiadujacych z nim w czasie. Chcemy tez wiedzie¢, czem
sie to dzieje, ze brak doznaje zaspokojenia. Poszukujemy me-
chanizméw samoregulacyjnych, ktére zapewniajg to wzajemne
uzgodnienie danych czynnosci ustroju.

Jeden z tych mechanizméw poznaliSmy niedawno — w po-
staci wzniesien cieptoty podczas i po pracy. Dodamy
tylko, ze dziatanie jego nie moze by¢ szybkie. Produkcja ciepta
w miesniach pracujacych potrzebuje pewnego czasu, by sie od-
bi¢ na temperaturze ciata. Nie jest tez natychmiastowy wy-
nik dziatania drugiego mechanizmu: chemicznego. Znamy
go juz w zasadzie oddawna, lecz istota jego byta przypisywana
kolejno ré6znym zmianom w chemicznym sktadzie krwi: nadmia-
rowi CO2 brakowi tlenu i t. p. Dzi$, dzieki udoskonaleniu metod
badania, mozemy sie pochlubi¢ znajomoscig tego zjawiska do$¢
dokladna. Przypisujemy je zmianom w stezeniu jonow
wodorowych (Pjj) krwi osobnika pracujgcego. Innemi
stowy, jest to zmniejszenie zasadowosci krwi, czyli zblizenie tego
ptynu ku oddziatywaniu obojetnemu. Reakcja lekko zasadowa
krwi jest, jak nas przekonaty badania ostatnich dziesigtkéw lat,
jednym z najwazniejszych warunkéw prawidtowego chemizmu
ustroju. Z wielka tez czujnoscia stoi na jej strazy, omawiany
przez nas mechanizm. Polega on na tem, ze najlzejsze powiek-
szenie stezenia jonéw wodorowych we krwi tetniczej jest bodz-
cem, ktéry natychmiast pobudza do wzmozonej czynnosci osro-
dki oddechowe w rdzeniu przedtuzonym, wywotujagc pogiebione
i przy$Spieszone ruchy oddechowe. Obliczenia Lindharda
wskazuja, ze dziatanie minimalnych zmian w p, daje duze
wzmozenie oddechu dzieki wzmagajacej sie przy pracy (w dwoj-
a nawet tréjnaséb) pobudliwosci osrodkéw oddechowych 1.

NazwaliSmy akcje naszego mechanizmu czujng. Zastuguje
ona na to miano o tyle, ze oddziatywa bezzwiocznie na najmniej-

~ Nadto, w samych osrodkach oddechowych przemiana gazowa ma
wybitng sktonnos¢ do zwiekszenia pg (R. Gesell).
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sza podniete. Lecz poniewaz jedyng podnietg jest w danym
przypadku zwiekszenie stezenia jonéw wodorowych, rozwazmy,
czy zjawia sie ono dos¢ rychto. Na to pytanie musimy odpowie-
dzie¢ przeczaco. Nie brak bowiem innych urzadzen samoregula-
cyjnych, ktére opdzniajg pojawienie sie tego tak niepozadanego
objawu. Nalezy tu zaliczy¢ nadewszystko dziatanie rezerw zasa-
dowych, lub, jak je inaczej nazywajg, soli ,,zderzakowych* (bu-
forowych), posrod ktérych najwazniejsza role odgrywa dwu-
weglan sodu. Z kazdg mniejszg iloScig wolnego kwasu sole te
wywotujg reakcje chemiczne, w ktérych wyniku stezenie jonow
wodorowych utrzymuje si¢ na rownym poziomie. Dopiero na
wieksze stopnie zakwaszenia dziatanie wspomnianych buforow
chemicznych moze nie wystarcza¢. Z drugiej strony, te wieksze
stopnie zakwaszenia wymagajg pewnego czasu do wytworzenia
sie pod wptywem pracy miesniowej. Wchodzi tu w gre przede-
wszystkiem ta cze$¢ kwasu mlecznego, ktorej nie zdotano ani
utleni¢, ani odbudowa¢ na glikogen; mniejsze znaczenie przy-
pada kwasom: weglowemu i fosforowemu. W rezultacie, mamy
tu do czynienia z dziataniem silnem i precyzyjnem, lecz dajgcem
sie poréwnac do drugiej linji obronnej. Nic nam w niem nie za-
pewnia wystgpienia natychmiastowego, od chwili powstania po-
trzeby.

Te luke wypetniajg dwa inne mechanizmy samoregulacyjne:
nerwowy ipsychiczny. Juz oddawna badania pneumo-
graficzne wspotczesne z rejestrowaniem pracy dynamometrycz-
nej lub ergograficznej, zapoznaty nas z faktem, ze funkcja od-
dechu przystosowuje sie btyskawicznie do wymagan pracy mie-
$niowej, od samego jej poczatku. Hipoteza, jaka dzi$ ma obieg
w nauce dla wyttumaczenia tego zjawiska, brzmi jak nastepuje.
Jak wiadomo, miesnie szkieletowe, pracujagce pod wpltywem
impulséw woli, otrzymuja pobudki do swych skurczéw z os$rod-
kéw ruchowych kory mdézgowej. Wibkna, przewodzace te po-
budki (t. z drogi piramidalne), przechodza przez rdzen prze-
dtuzony w poblizu osrodka oddechowego i mozna przypuscié, ze
ich stan czynny pocze$ci udziela sie temu osrodkowi. To samo
przypuszczenie dozwala nam tez zrozumie¢, dlaczego (jak juz
wspomnieliSmy) w przypadkach, gdzie badany osobnik wie, ze
czeka go wiekszy wysitek, nasilone oddechy zjawiajg sie nawet
przed praca. Oto wdwczas sportowiec, czy robotnik, bezwiednie
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nietylko zwieksza napiecie (tonus) miesni, lecz cze$¢ ich pobu-
dza do lekkiego skurczu, wywotujac przez to zmiany oddechu
w sposdb dopiero co opisany.

Bezwatpienia kojarzy sie z tg regulacjg nerwowg czesto
takze regulacja psychiczna. Polega ona na przezywaniu w mysli
oczekiwanego wysitku i na faczacem sie nieuchronnie z takiemi
czynno$ciami duchowemi podnieceniu funkcyj, zwykle towa-
rzyszacych pracy, a zatem i funkcji oddechowej. Ta droga samo-
regulacji jest oczywiscie zalezna od typu psychicznego, repre-
zentowanego przez danego osobnika. U ludzi nerwowych, trwoz-
liwych, nie ufajagcych wiasnym sitom, powstaje (zwiaszcza
w zwigzku z ewentualnem niebezpieczehnstwem, lub obawg kom-
promitacji) czesto afekt trwogi, czy wistydu w takiej sile, ze
przestaje by¢ regulacja. Jak juz wyzej méwiliSmy o tern (w wy-
wodach dotyczacych strachu i odwagi), nastepuje wtedy dziata-
nie szkodliwe, porazajace. Oddech tez ulega zahamowaniu, po-
garszajac szanse udania sie wysitku. Z drugiej strony, osobnik
odwazny a ambitny dokona w afekcie (np. wobec ttumu widzow)
rekordu, do ktérego nie jest zdolny w zwyktych warunkach.

Wyniki samoregulacji. Bedziemy je rozpatrywaé¢ z dwoja-
kiego stanowiska. Najpierw, wszystkie wymienione mechanizmy
samoregulacyjne (cieplny, chemiczny, nerwowy,- psychiczny)
wywotujag wzmozenie ruchéw
oddechowych w sensie ich
wiekszej czestosci i gteboko-

§ci. Gdy zechcemy oba te
szczegOty ujaé w catosé, da-
jaca miare mechanicznej wy-
dajnosci funkcji oddechowej,
bedzie to, jak wiadomo,
przewietrzanie ptuc
(wentylacja): ilos¢ powietrza,
przechodzaca przez ten organ
w ciggu minuty. Otéz po-
miary wykazaty, ze gdy u do-
ros,‘.eglo mezczyzny W spocayn- Stosunek miedzy wentylacjg ptuc

ku ta liczba wynosi 5 d_O 6h- (iiczby z lewej, 'w litrach) "a chio-
trow, nasilona praca miesnio- nieniem tlenu przy pracy (liczby

s e L | A A } ' Cindh
wa podnosi ja 10- do J0-kroft "~ doth W yediug  Lindharda
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nie. Lecz nawet fagodna praca daje wzmozenia znaczne, bo
kilkakrotne.

Druga najwazniejsza liczba, okreslajagca dziatanie omawia-
nych regulacyj, to chtonienie tlenu w ciggu minuty.
Jest to zarazem miara siegajaca gtebiej, rzuca bowiem Swiatto
na stopien osiggniecia najwazniejszego celu funkcji oddecho-
wej. Spoczynkowa norma nie dochodzi tu do 200 cm”™. Nasilona
praca moze da¢ wzmozenie do 3 litréw, za$ wzrosty kilkakrotne
sg na porzadku dziennym.

Liczne pomiary, dokonane na réznych ludziach przy réznych
rodzajach, nasileniach i trwaniach pracy, doprowadzity do usta-
lenia rown olegtego przebiegu trzedi najbardziej nas
interesujgcych zjawisk: pracy, przewietrzania ptuc
i chtonienia tlenu. Dowodzi to bardzo precyzyjnego
dziatania omawianych przez nas regulacyj. Zobaczymy poz-
niej, jak Lindhard z tego prawa (do ktdrego uznania sam
walnie sie przyczynit) weZzmie asumpt od odrzucenia wszelkich
prob sztucznego wkraczania wychowawcy na teren ruchow
oddechowych.

DZIALANIE NA UKLAD KRAZENIA. Dotad doszli$my
w rozpatrywaniu pomocy, udzielanej pracujgcemu miesniowi
przez czynno$ci wegetatywne, do chwili chionienia tlenu przez
krew, zawartg w naczyniach wilosowatych pecherzykéw pluc-
nych. Teraz zaczyna sie rola uktadu krazenia: doprowadzenie
tego tlenu, wraz z zawartemi we Kkrwi substancjami odzyw-
czemi, do whasciwego celu — do mieénia, potrzebujacego odnowy.
Zadanie to daleko bardziej zawite, niz poprzednie. Trudniejsze
tez do zbadania naukowego i kontroli praktycznej na boisku
szkolnem, czy sportowem. Rozwazania nasze muszg rozpasc sie
wedtug podziatlu anatomicznego i zajgé sie wpierw sercem, po-
tem naczyniami tetniczemi, a wreszcie siecig wiosowatg. Wsze-
dzie, jak poprzednio, bedziemy poszukiwa¢ mechanizméw samo-
regulacyjnych, przystosowujacych dziatanie uktadu krazenia do
wymagan, stawianych mu przez prace miesni.

Serce. Ten centralny organ uktadu krgzenia dostosowuje sie
do zapotrzebowan pracy miesniowej na trojakiej drodze: przez
przyspieszenie swego rytmu, przez wzmozenie sity skurczu
swego miesnia i przez powiekszenie pojemnosci swych jam.
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Pierwszy z tych sposobéw daje wiekszg ilo$¢ skurczow na
minute, dwa drugie za$ skfadajg sie na ziwigkszenie wy-
dajnosci kazdego z tych skurczéw (czyli t. z. pojemnosci skur-
czowej ).

Czesto$¢ tetna zalezy, jak wiadomo, od przeciwdzia-
fajacych sobie nawzajem wplywdw dwoich osrodkéw w rdzeniu
przedtuzonym: zwalniajacego (n. btedny) i przyspieszajacego
(n. wspobtczulny). Teoretycznie zatem da sie pomysle¢ akcja,
zwiekszajgca czestos¢ tetna, jako zalezna od zmniejszenia na-
piecia pierwszego z tych osrodkdéw, lub od wzmozenia napiecia
drugiego. Eksperymenty wykazaty, ze obie te drogi majg prak-
tyczne znaczenie; wszelako w dzisiejszym stanie wiedzy oSrodek
n. btednego wydaje sie czynnikiem gtéwnym.

Poszukujac mechanizméw samoregulacyjnych, napotykamy,
podobniez jak przy oddechu, przedewszystkiem dziatanie zwyzki
cieptoty ciata. Tak samo, jak to sie dzieje przy gorgczce,
temperatura podniesiona sama przez sie obniza napiecie osrodka
n. blednego. Co do wczesnych stadjow pracy, stwierdzono i tu
z calg doktadnoscia, ze dziatanie przy$pieszajgce jest natychmia-
stowe. Tlumaczymy je analogiczng hipoteza, jak ta, ktorgémy
wylozyli przy oddechu: promieniowanie stanu czynnego
z widkien przewodzacych impulsy ku miesniom, do os$rodkow
sercowych w rdzeniu przedtuzonym. Oczywista, ze niema zadnej
racji przypusci¢, by ten mechanizm nie dziatat i nadal, az do
konca pracy.

Innego wyjasnienia wymaga trwanie zmian tetna po wy-
sitku, w ciggu szeregu minut, a czesto godzin, w ktérych od-
bywa sie nieraz bardzo znaczna czes¢ (a czasami i catos¢) od-
nowy. Poszukiwano przyczyn w réznych procesach, zaczynaja-
cych sie pdzniej w ciggu pracy i nie ustajgcych z ostatnim skur-
czem miesni przez nig zatrudnionych. Nie da sie odrzuci¢ — ale
tez i Scisle udowodni¢ — np. przypuszczenie, ze stezenie jonow
wodorowych czy bezposrednio, czy przez promieniowanie stanu
czynnego z os$rodka oddechowego na osrodki sercowe, bierze
udziat w tej regulacji. Dodajmy ze, jak widzieliSmy, zmiany
temperatury trwajg tez czas jaki$ po pracy i ich dziatanie tu
na pewno nalezy.

Lecz teraz pora zajaé sie innym czynnikiem. Jest to p o
wrét krwi zylnej do serca i zmiany, jakim on ulega
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pod wptywem pracy miesni. Znany jest oddawna fakt, ze mie-
$nie swemi skurczami i rozkurczami stwarzajg bardzo doniosty
Srodek pomocniczy dla krgzenia zylnego. Jest to rodzaj pompy
ssaco-ttoczacej, ktorej dziatanie poznaliSmy juz wyzej (str. 71),
omawiajac brak tego mechanizmu przy ¢wiczeniach statycznych,
jako wybitng ich strone ujemna.

Oczywiscie pompa ta dziata z wydajnoscia, zalezng od masy
czynnej muskulatury, od nasilenia skurczéw i od ich charakteru
(praca statyczna, jak juz wspomnieliSmy, daje raczej zastdj
zylny). Skutki dziatania jej nie moga sie¢ odrazu rozwing¢. W od-
réznieniu od innych czynnikéw wystepujacych po6zno, pompa
miesniowa ustaje z chwilg przerwania pracy. Jakiez sg wyniki
tego mechanizmu? Serce otrzymuje w kazdym swym rozkurczu
znacznie wiekszg ilos¢ krwi. Wiemy za$, ze wieksze wypetnienie
rozkurczowe serca stanowi dla osrodka n. biednego bodziec,
zmniejszajacy jego napiecie, czyli przy$pieszajacy tetno. Oto
wiec jeszcze jedna droga samoregulacji.

Inng pompe stanowi dziatanie nasilonychoddechow
na serce i wielkie naczynia, zawarte w jamie piersiowej, prze-
dewszystkiem za$ na wielkie pnie zylne. Jak wiadomo, wdech,
obnizajac cisnienie w jamie piersiowej, wzmaga ssace dziatanie
tych naczyn, a tern samem naptyw krwi do serca. Wydech prze-
ciwnie. Nasilony oddech z przewaga wdechu zatem bedzie wspo-
maga¢ napetnienie serca przy rozkurczu, wspotdziatajac w tej
mierze z pompa mieéniowa. A trzeba zauwazyé, ze wiasnie taki
charakter posiada oddech przy szybkim marszu, biegu, wiosto-
waniu i t. p. Krzywe pneumograficzne wskazujg, ze wowczas
obie fazy oddechu dazg do zréwnania sie co do trwania, gdy
w oddechu spoczynkowym trwa dtuzej wydech. Odwrotne sto-
sunki — dziatanie skurczu mm. wydechowych — poznamy poz-
niej (przy atletyce ciezkiej).

Nie mozemy zapomniec¢ o regulacji psychicznej. Wszak
dobrze znamy czuto$¢, z jaka serce reaguje zmianami
swego rytmu na pobudki duchowe. Zjawiska tu nalezace
przebiegajg zupetnie analogicznie z zachowaniem sie odde-
chu przed pracg. Az do korzystnych, lub szkodliwych dziatan
silnego afektu. Z tg tylko roznica, ze przy drugich nie na-
staje wstrzymanie akcji serca, lecz jej zwolnienie i niemiaro-
wos¢ (arytmja).
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Sita skurczu serca ludzkiego usuwa sie w znacznej
mierze z pod bezposredniej kontroli. PosSrednio wszakze mozemy
wnioskowaé, ze stanowi ona nader wazny szczegot pracy tego
organu. Pdzniej jeszcze zobaczymy, jak wyniki zaprawy tluma-
czg sie nadewszystko wiekszg energja miesnia sercowego.

Badania metodami nowoczesnemi, zwilaszcza za$ wyniki
przeswietlan roentgenewskich, pozwalajg nam wcale niezle zor-
jentowaé sie co do zmian w wymiarach serca w czasie
i po wysitku. Szersze zastosowanie tych promieni do naszych
celéw datuje sie od wprowadzenia t. zw. ortodiagrafji. Zamiast
kosztownych zdje¢, lekarz rysuje kontury tego organu na przej-
rzystym papierze, ktorym przykrywa ekran roentgenowski. Zo-
stawiamy na pdzniej kwestje statego powiekszenia serca, jako
wyniku zaprawy, oraz rozwazan, gdzie tu lezy granica miedzy
fizjologja a patologja. Nas interesuje w tej chwili jedynie prze-
mijajgce rozszerzenie serca
podczas pracy i zmniejszenie
jego wymiaréw bezposrednio
po niej. Zaraz trzeba dodac,

Zze mamy tu przed sobg jeden
jeszcze objaw samoregulaciji.

Znamy z fizjologji mie-
$nia  szkieletowego prawo
(zwane prawem Schwan-
na), mocg ktérego miesien
kurczy sie (w pewnych gra-
nicach) tern energiczniej, im
wieksza byta dlugoS¢ jego Ortodiagram narciarza-olimpijczyka
wiokien bezposrednio przed 2 poczatkiem treningu (Missiuro).
skurczem. Na tern prawie, jak
wiadomo, polega celowo$¢ zamachu (wychylenia w kierunku
przeciwnym) przed ruchem o wiekszem nasileniu: skurcz anta-
gonistéw wydtuza wowczas miesien, ktory ma za chwile zdoby¢
sie na wielki wysitek. Ot6z to samo prawo okazato sie waznem
i dla miesnia sercowego. Otrzymato tu tylko inng nazwe (,,prawo
serca“)- Niema tez antagonistow, a role ich obejmuje krew, wy-
petniajgca serce w czasie rozkurczu. W $wietle tego prawa
zwigkszenie wymiaréw tego organu w rozkurczu.podczas i po
pracy musimy uwazacC jako celowe, bo wzmagajgce site skur-
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czéw. Korzystnem pozostaje ono nawet wtedy, gdy rozszerzone
serce nie moze sie zupetnie oprézni¢ ze krwi w czasie skur-
czu. Tem bardziej, ze i tu, podobniez jak w przypadku mieéni
szkieletowych, nie brak urzgdzenia, ktdre nie dozwala na zbyt
wielkie wydtuzenie wiokien miesnych: jest niem worek osier-
dziowy.

Trudniej wytlumaczy¢ zmniejszenie wymiaréw serca po
wysitku. Deutsch szuka przyczyny w zmniejszonym po pracy
odptywie krwi zylnej doserca; Rautmann zwracanadto uwage
na mozliwo$¢ zmiany w napieciu miesnia sercowego. Do$¢ og6lna
natomiast jest zgoda na uwazanie tego objawu za miare nor-
malnej wydolno$ci serca: narzad niezdolny do tej reakcji nie
nadaje sie (chwilowo lub stale) do danego rodzaju wysitkdw.

Wyniki samoregulacji. Jak wiadomo, wydajnos¢
pracy serca zalezy od dwoch czynnikéw: ilosci skurczow w ciggu
minuty i pojemnos$ci skurczowej, t. j. objetosci krwi, jaka ten
organ wypycha do tetnic za kazdym razem. Pomnozone przez
siebie, daja nam one
pojemno$¢ minu-
towg serca — najlep-
sza miare jego wydaj-
nosci. U cztowieka po-
jemnos¢ skurczowa nie
jest dostepna pomiarom.
Natomiast dzieki me-
todzie,  udoskonalonej
gtdwnie przez Krogha
i Lindharda, mo-
zemy z wystarczajaca
ScistosScig oblicza¢ po-
jemno$¢ minutowg (na
podstawie czasu, w ja-
kim okreslona ilos¢ wdy-
chanego obojetnego ga-
zu ulega wchionieniu do
(Means i Newburgh) v wentylacja ptuc krwi). Ta za$, podzielo-
e o oy 18 Przez czesto tetna
liczby po lewej). Liczby u dotu — praca da nam pojemnosc skur-

w kgm. czowa.

KjMeirrs wri 630 735 540 945 1050
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W Swietle tych danych, wspotdziatanie serca z pracg miesni
podlega prawu, bedacemu dalszym ciggiem tego, z ktérem zapo-
znaliSmy sie niedawno w odniesieniu do funkcji oddechowej. Oto
pojemno$¢ minutowa serca idzie réwnolegle
do ilosci pracy mie$Sniowej. A tern samem, oczywi-
§cie, rownolegle do obu sprawdziandw samoregulacji oddecho-
wej : wentylacji ptuc i chlonienia tlenu. Jak widzimy wiec, znéw
staje przed nami obraz bardzo celowo dziatajgcego mecha-
nizmu. (Jego zaburzenia patologiczne poznamy pdzniej.) Ten
rezultat powstaje przez gre obu wymienionych czynnikéw:
rytmu i pojemnosci skurczowej serca. Gdzie ta zawodzi
wskutek matego i stabego serca (dzieci, kobiety, ludzie nie-
zaprawni), tam rytm wznosi sie wyzej. Naogdt stwierdzono
wahania czestosci tetha w bardzo szerokich granicach. Po krot-
kotrwatych a bardzo intensywnych wysitkach, liczby 200—250
nie naleza do rzadkosSci, nawet u sportowcéw dobrze wytreno-
wanych, bez dajacych sie wykry¢ skutkéw ujemnych. Przy
mniejszych a diuzej trwajacych natezeniach, z reguly tetno nie
przekracza 150. Co do pojemnosSci skurczowej, przy nasilonej
pracy obliczano jg nieraz jako zdwojong w stosunku do warto-
§ci spoczynkowej i wyzej: wzrastata np. z niespetna 60 cms do
100—160. Pojemno$¢ za$ minutowa, z normy spoczynkowej, wy-
noszacej u dorostego cztowieka 3—5 litrow, w czasie ciezkiej
pracy podnosi sie do 15—25. Warto dodaé, ze procent energji,
jaki serce zuzywa na swg prace mechaniczng, jest wiekszy, niz
ten, ktéry obliczono dla catosci organizmu.

Tetnice. Klasyczny eksperyment Chauveau’a (ha naczy-
niach m. dzwigacza wargi gornej u zujacego konia) dowiddt
w sposdb niezbity, ze w tetnicach i naczyniach wiosowatych
czynnego miesnia nastepuje bardzo znaczne zwiekszenie
kalibru. Pd&zZniej potwierdzono to wielokrotnie réznemi me-
todami. Jest to bezwatpienia zmiana celowa. W réwnych zresztg
warunkach, miesien pracujgcy otrzyma przez rozszerzone na-
czynia w jednostce czasu wiecej krwi, niz przy kalibrze naczyn
spoczynkowym.

Ale wsérod tych ,rownych warunkéw* musimy umiesci¢
takze cisnienie tetnicze. Niskie cisnienie mogtoby, nawet
przy rozszerzonych naczyniach, nie przeprowadzi¢ dostatecznej
ilosci krwi do czynnej tkanki. Znamy juz, coprawda, czynnik
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dzialajagcy podczas pracy w duchu zwyzki tego cisnienia. Jest
nim spotegowana wielokrotnie praca serca. Zwazmy jednak, ze
W samemze rozszerzeniu naczyn miesniowych kryje sie czynnik
przeciwny — obnizajacy cisnienie. Wszak obliczenia niektorych
badaczy mieszcza w muskulaturze ludzkiej 1/3 catkowitej iloci
Krwi juz w czasie spoczynku, przy pracy za$ znacznie wiecej.
Rozszerzenie tak wielkiej sieci moze da¢ spadek ci$nienia mimo
nasilonej pracy serca.

A przeciez pomiary ci$nienia tetniczego wykazuja podczas
pracy i w pewien czas po niej jego wzniesienie. To tez zaczeto
poszukiwa¢ mechanizmu samoregulacyjnego, ktéryby to zjawi-
sko wyjasnit. Przyczyna znalazta sie¢ w postaci zwezenia
naczyn jamy brzusznej. W istocie, trudno znalezé
sie¢ naczyniowa, ktéraby sie lepiej nadawata do tego celu. Na-
réwni moze z unaczynieniem mie$ni, miesci ona bowiem bardzo
znaczng czes¢ catkowitej ilosci krwi. Ten fakt ma donioste na-
stepstwa natury zdrowotnej. Warunkuje mianowicie koniecz-
no$¢ unikania rownoczesnosci nasilonej pracy miesniowej i na-
silonego trawienia. Kazdy bowiem z tych aktéw potrzebuje dla
siebie znacznej czesci catkowitej ilosci krwi, przeptywajacej
przez dang sie¢ naczyniowg pod Wysokiem cisnieniem. | jedno
i drugie da sie uzyskac tylko na koszt rywala — przez zwezenie
jego obszaru naczyniowego.

Drogi samoregulacji. Rzecz prosta, ze gtdwnego
regulatora kalibru naczyn i ciSnienia krwi poszukujemy
w o$rodku naczynioruchowym rdzenia przedtuzonego. On to,
réwnoczesnie z rozpoczeciem pracy, a czestokro¢ na jaki$ czas
przed nia, sprawia rozszerzenie tetnic w czynnych mies$niach
i zwezenie ich w trzewach brzusznych. Bodzcéw za$, dziataja-
cych na ten oSrodek, dopatrujemy sie w czynnikach znanych nam
juz z poprzednio omowionych samoregulacyj. A zatem w we-
drowce przez rdzeh przedtuzony podniet z kory moézgowej do
miedni. Po wtore, w podnietach psychicznych. Jak czule na nie
reaguje nasz osrodek, dowiodty eksperymenty, w ktérych sama
mys$l o pracy mieSniowej wywotata rozszerzenie jednej a zweze-
nie drugiej sieci naczyniowej.

Ale ponadto wykazano tez dziatanie regulacji obwodowe] —
bezposrednio na mate tetniczki i naczynia wilosowate. Czynni-
kiem dziatajagcym w sensie rozszerzenia tych naczyn w pracu-
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jacym miesniu okazato sie znane nam juz z regulacji oddechu
powiekszenie stezenia jonow wodorowych we krwi. W podobny
sposob przyczyniajg sie do tegoz rozszerzenia, procz kwasow,
inne jeszcze produkty przemiany materji. Problem to jednak
mniej dokladnie zbadany; powrdcimy don przy omawianiu zmian
w naczyniach wiosowatych.

Wyniki regulacji. Wedtlug niektorych eksperymen-
tow i obliczen, rownoczesne wprawienie w stan czynny catej mu-
skulatury sprawitoby przemieszczenie do miesni 23 catkowitej
ilosci krwi. Oczywiscie jest to teza warto$ci czysto teoretycznej,
bo nigdy wszystkie miesnie nie pracujg naraz w warunkach na-

Cisnienie skurczowe tetnicze po pracy, polegajacej na podno-

szeniu co 2 sek. 20-funtowego ciezaru (Cotton, Eapport i Le-

wis). Po prawej liczby podniesien, po lewej ci$nienie w mm Hg,
u gory czas w sekundach.

turalnych. Daje nam wszakze miare przyblizong wielkosci prze-
mieszczenn krwi w tych rodzajach pracy, gdzie znaczna czes$é
miesni jest czynna. Jak za$ silnie wzmaga sie przeptyw krwi
przez pracujacy miesien, to obliczyt juz Chauveau na war-
tos¢ 6—8 krotng w stosunku do spoczynkowej, a pézniejsze ba-
dania to potwierdzity. Co do ci$nienia tetniczego, w dzisiejszym
stanie techniki eksperymentalnej do$¢ duze trudnoS$ci stojg na
przeszkodzie jego pomiarom w czasie wielu rodzajow pracy.
Z tych danych, ktére posiadamy, mozemy jednak wnosi¢, ze
w przebiegu wysitku nawet tagodnego, dochodzi do znacznej
zwyzki ci$nienia. Liczne pomiary, jakie wykonano bezpos$rednio
po pracy, dajg wzrost o 16 do 60 mm Hg, ustepujacy stanowi
normalnemu po uptywie minut lub godzin, zaleznie od nasilenia,
trwania i rodzaju wysitku. W niektérych przypadkach stwier-
dzono natychmiast po pracy wzgledny spadek ci$nienia (patrz

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 7
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krzywe COttona i tow.), a potem jego wzrost ponowny.
Bainbridge probuje pierwszy z tych objawéw tlumaczy¢
nagtem zaprzestaniem dziatania pompy miesniowej, drugi za§ —
wywotanym przez nie zastojem krwi w sieci wtosowatej, ktora
to krew nastepnie, przechodzgc do zyti serca, stopniowo wzmaga
cisnienie.

Naczynia wlosowate. W ostatnich latach dopiero zapozna-
liSmy sie dokfadniej z wieloma szczegdtami, dotyczacemi roli tej
ogromnej sieci naczyniowej — gtownie dzieki badaniom Kro-
gha (Kopenhaga) i jego uczniéw. Dowiodly one m. i, ze
zmiany, zachodzace w tej sieci podczas pracy, zostawiajg pod nie-
jednym wzgledem za sobg daleko wtyle wszystko to, co znamy
z innych czesci uktadu krazenia. Przedewszystkiem wsréd tych
zmian zastuguje na uwage otwarcie dla ruchu krwi, w miesniu
czynnym, coraz wiekszej ilosci gatgzek wiosowatych, zaleznie
od trwania i natezenia pracy. W spoczynku bowiem tylko nie-
wielka ich czes¢ jest czynna. Po wtére, podobnie jak tetnice, na-
czynia te ulegajg rozszerzeniu w mie$niu pracujacym. taczny
wynik tych dwoch zmian oblicza Krogh (dla miesni morskiej
Swinki) z trojakiego stanowiska: ilosci widocznych kapilarow
na mm2 przekroju, powierzchni naczyn wilosowatych na cm”®
miesnia, oraz objetosci tych naczyn w procentach masy mie-
$niowej. Pierwsze zestawienie daje stosunek 1 : 100 miedzy spo-
czynkiem a nasilong praca, drugie 1 :250, trzecie 1 :750.

Kurczliwo$¢ naczyn wiosowatych jest przedstawiana w spo-
sOb przestarzaty w niektdrych podrecznikach fizjologji i histolo-
gji. Dlatego trzeba wyjasni¢, ze Kr ogh uprosit histologa dun-
skiego Vimtrupa o kontrole spostrzezen Francuza R ou-
geta z przed pot wieku zgora, wedtug ktérych role elementu
kurczliwego odgrywaja tu specjalne komorki, przylegajace z ze-
wnatrz do kapilarow i oplatajagce je swemi wypustkami. V im-
trup potwierdzit w zupetnosci teorje badacza francuskiego,
a kurczliwe komorki nazwat k. rougetowskiemi, albo poprostu
miesniowemi. Podobniez jak tetnice, maja tedy i kapilary swoja
warstwe miesng, posiadajacg napiecie (tonus) zalezne od réz-
nych czynnikéw, przedewszystkiem nerwowych i chemicznych.
Podobniez jak tetnice, sg te naczynia unerwione i odpowiadajg
zwezeniem na podraznienie n. wspotczulnego, rozszerzeniem zas
na podraznienie korzonkéw tylnych rdzenia.
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Poza tem jednak, jak sie rzeklo, reagujg komorki kurczliwe
bezposrednio na podniety chemiczne, dziatajgce badz z wnetrza
naczynia (zmiany sktadu krwi), badZz z zewnatrz (tkanki ota-
czajace). Na konieczno$¢ przypuszczenia takiej regulacji che-
micznej zwracano juz dawniej uwage, a to na podstawie nierzad-
kiej niezaleznosci kalibru sieci wiosowatej od stanu tetnic do-
prowadzajacych. Juz co do tetnic zauwazylisSmy, Zze jednym
z takich regulatorow bezposrednich jest, jak sie zdaje, wzrost
stezenia jondw wodorowych we krwi. Eksperymenty Krogh a,
dotad nieliczne, nie przemawiajg za tym czynnikiem w odnie-
sieniu do kapilarow; w kazdym razie kwestja pozostaje jeszcze
otwartg. Niemniej sceptycznie odnosi sie ten badacz do dziatania
adrenaliny (hormonu nadnercza). Substancja ta daje w ekspe-
rymentach zwezenie tetniczek i naczyn wtosowatych; niema jed-
nak danych na to, by byfa normalng podstawg napiecia $cian
tych organéw. Natomiast najwiecej prawdopodobienstwa zy-
skato, wedtug badan Krogha, przypuszczenie, ze regulato-
rem chemicznym jest tu hormon tylnej czesci przysadki mézgo-
wej (pituitryna). Uczony dunski jednak sam przestrzega przed
pospiesznemi wnioskami. Dzi$ mozemy tylko przyjac regulacje
chemiczng jako hipoteze, bez ktérej niepodobna wyjasni¢ zna-
nych faktow. Jakie za$ sg substancje czynne przy tej regulacji,
tego jeszcze nie wiemy.

ZUZYCIE TLENU PRZEZ TKANKE MIESNIOWA. To-
warzyszyliSmy dotychczas tlenowi w jego wedréwce ku mie-
$niowi pracujgcemu od uktadu oddechowego do naczyn wioso-
watych. Ale nie tu jej koniec. By spetni¢ swe zadanie przy od-
nowie miesnia, tlen musi przej$¢ z kapilarbw do samejze czyn-
nej tkanki. W jakiej to dzieje sie mierze i jakie sity przytem
dziatajg? Oto pytania, ktére teraz stajg przed nami.

Wspobétczynnik zuzytkowania. Tak nazwat
Krogh liczbe, wyrazajagcg oddawanie tlenu ze krwi, przecho-
dzacej przez miesien czynny. Otrzymat ja, dzielgc ilos¢ tlenu, po-
bieranego przez tkanki z litra krwi, przez zawartos¢ tlenu w li-
trze krwi. Wspotczynnik ten wykazat w spoczynku wartosci
rzadko kiedy przekraczajace 0,30, przy pracy za$ wzrastat znacz-
nie, nieraz w dwdjnasob i wyzej. Poniewaz za$, jak juz widzie-
lisSmy, ilo$¢ krwi, przeptywajacej przez miesien pracujacy, rowna
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sie 6—8krotnej wartosci spoczynkowej, zatem mnozac obie
liczby, otrzymamy zuzycie tlenu w tym organie. Wyniesie ono
10—16 razy wiecej w poréwnaniu ze spoczynkiem.

Co do sit czynnych przy tym procesie, eksperymentatorzy
sq dos¢ zgodni w przypuszczeniu, ze gtéwna role odgrswa tu
dyfuzja. Chciwos$¢, z jakg potrzebujacy odnowy migsien chionie
tlen, jest bowiem ogromna. Kazda ilos¢ tego gazu, przenikajgca
z naczyn, ulega chemicznemu zwigzaniu. Z drugiej strony,
wzrost stezenia jonow wodorowych we krwi daje wzmozony roz-
pad oksyhemoglobiny i zwieksza prezno$¢ tlenu w osoczu.

Doptyw tlenu do mie$nia sercowego. Wiemy
juz, jak wielkie zadania ma do spetnienia miesien sercowy w cza-
sie nasilonej pracy miesni szkieletowych. Zapytajmy wiec, czy
otrzymuje on dos¢ tlenu dla swej odnowy. Eksperymenty, jakie
wykonano dotad dla wyjasnienia tej kwestji, dajg nam odpo-
wiedz pozytywna. | tu da sie stwierdzi¢, ze przeptyw krwi przez
naczynia wieAcowe wzrasta okoto 6-krotnie, a miesien sercowy
zuzywa do 100 cm” tlenu na minute, co mozna uwazac za zabez-
pieczenie nalezytej wydajnos$ci tego organu nawet przy wielkich
wysitkach.

DZIALANIE NA INNE ORGANA. Zposrod innych narza-
rzadow, w ktorych zarejestrowano dotagd objawy zmeczenia
w nastepstwie pracy miesniowej, na baczniejsza uwage zastu-
guja nerki. Ze ten gtéwny organ wydzielniczy bywa przecia-
zony przy wielkich wysitkach, a nawet moze ulec uszkodzeniu
przez trujace substancje, gromadzace sie we krwi i usuwane
drogg moczu, to wydaje sie zgoéry tatwem do przewidzenia.
| istotnie, po wiekszych etapach nasilonej pracy miesni reakcja
kwasna moczu stale wzrasta, zwieksza sie zawarto$¢ kw. fosfo-
rowego, pojawia sie kw. mleczny, a najczesciej i aceton; nadto
zjawia sie jako czesty objaw biatkomocz, a w osadzie dajg sie
wykazaé wateczki szkliste. Zmiany te rychto ustepuja bez $ladu
i niema danych na to, by je nalezato uwaza¢ za zwiastuny prze-
meczenia nerek.

W przypadkach jaskrawszych atoli osad moczu zawiera co$
wiecej: waleczki ziarniste, komorki przybtonkéw nerkowych,
ciatka krwi czerwone. Zarazem to niewatpliwe juz wdwczas po-
draznienie zapalne tkanki nerkowej miewa tendencje do mniej
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rychtego ustepowania. Trzeba je tez uwaza¢ za objaw poczyna-
jacego sie przemeczenia. W szczegOtach orjentujemy sie tu
jeszcze mniej pewnie, niz przy sercu. Badanie moczu przed
wiekszemi wysitkami bowiem nie weszto jeszcze w takie chocby
uzycie, jak stwierdzenie stanu serca lub pluc. Wiemy juz
wszakze, iz te same czynniki, jakie wymienimy w rzedzie
sprzymierzenicOw przemeczenia serca (zakazenia, zatrucia, brak
zaprawy), i tu nie mniej, jak sie zdaje, majg znaczenia.
Bardzo wybitne sg zmiany, wystepujagce w nastepstwie
wiekszych wysitkbw w morfologicznym sktadzie
krwi. Juz od lat 20 znamy objaw zwiekszenia ilosci biatych
ciatek wskutek pracy (,,leukocytozy miogenicznej*). W ostatnich
latach dopiero jednak przybyt szereg dokiadniejszych badan
(m.i. AL P.Jegorow w Rosji, u nas doc. Kaulbersz),
ktére sprawe znacznie wyjasnity. Dzi$ wiemy, ze tak leukocy-
toza, jak erytrocytoza (zwieksz, il. czerwonych ciatek) sg prawi-
dtowemi objawami, towarzyszacemi pracy miesniowej wiekszych
nasilen. Nie mozemy tu wchodzi¢ w szczegdty, dotyczace zmian
wzajemnego stosunku réznych rodzajow ciatek biatych. Dla na-
szego celu wystarczy zaznaczyé, ze Jegorow rozroznia cztery
fazy tych zjawisk, z ktérych dwie dalej posuniete beda nas
szczegOlnie interesowaé, jako bliskie granicy stanéw patologicz-
nych. W fazie, zwanej przez rosyjskiego uczonego regeneracyjna,
ilos¢ biatych ciatek dochodzi od 20.000—50.000 na mms (czyli
przewyzsza 2—5 razy maksymalng ilo$¢ prawidiowg), a tak
wsrod biatych, jak czerwonych ciatek zjawiajg sie liczne posta-
cie mtode. To $wiadczy o wzmozonem dziataniu organéw krwio-
twérczych (jak sie zdaje, dla wyréwnania wiekszego zuzywania
i rozpadu ciatek), potwierdzonem tez eksperymentami na zwie-
rzetach (Kulbs: zamiana szpiku kostnego zbétego na czer-
wony w czasie pracy). Czwarta faza, degeneracyjna (leukocy-
toza 10.000—15.000, mniejsza ilos¢ komorek miodych) Swiadczy
0 wyczerpaniu narzagdéw krwiotworczych. Obie wymienione fazy
wystepuja na skutek nasilonej i dlugotrwatej pracy. Jak dotad,
nie mamy jeszcze dokiadniejszego wgladu w dziatanie réznych
rodzajow sportu w tej mierze (badano przewaznie biegi). Warto
tez wspomniec€, ze doc. Kaulbersz (Krakow) wykazat przy-

Spieszong krzepliwoS¢ krwi u okoto potowy badanych narciarzy
po wysitku.
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Jeszcze Swiezszy, a bardzo obiecujacy kierunek zapoczatko-
wat niemiecki badacz O. Huntemuller, okresSlajgc na obu
okresach ostatniej olimpjady (St. Moritz i Amsterdam 1928) za-
warto$é t. z. aleksyn we krwi zawodnikow w réznych ro-
dzajach sportu przed i po wysitku. Jak wiadomo, nowoczesna
nauka o odpornosci przyznaje aleksynom bardzo powazng role
w walce organizmu z zarazkami: one to, w potgczeniu ze swo-
istemi przeciwciatami, niweczg ich dziatanie. Zawartos$¢ aleksyn
we krwi sportowcéw w spoczynku i po umiarkowanej pracy jest
nieco wieksza, niz u nieéwiczacych. Lecz po wielkich wysitkach
wykazat H. u wiekszo$ci spadek bardzo znaczny, bo do 1/2 1/3
a u narciarzy nawet do 1/4 iloéci normalnej. Objaw ten trwat
dtugo, gdyz w niektorych przypadkach stwierdzono te znaczne
zmiany jeszcze w 3 do 7 dni po wysitku. Autor wysnuwa z tych
danych wnioski, zwracajace sie przeciw wyczerpywaniu sit od-
pornych organizmu.

Rzecz wymaga dalszych badan dla ostatecznego wyjasnie-
nia; m. i. badania narciarzy w Zakopanem (Legezynski
i Mikulaszek) nie mogly potwierdzi¢ wynikow H.

Literatura. Bainbridge, Beck, patrz lit. rozdz. I. — G. Bour-
guignon, art. w t. VIII Traite de Physiologie (red. Roger i Binet).
Paris 1929. — G. Demeny. Mecanisme et education des mouvements.
Paris 1904. — R. Gesell, ,,Ergehn, d. Physiol.“ t. 28. — A. V. Hill.
Muscular movement in man. New York 1927. — O. Huntemtuller,
»Sportarztl. Ergehn. Olymp. 1928“, Berlin. — A. P. Jego ro w, ,Zeitsch.
klin. Med.” 1924-7. — Kaulhersz, ,Journ. Physiol, et Path, gen.” 1928;
»Zaw. narc. w $w. had. lek.”, Warszawa 1932 (tamze i Legezynski
i Mikulaszek). — A Krogh. Anatomie u. Physiologie der Capillaren
(tt. Ehhecke). Berlin 1924. — L. Lapicque, art. jak wyzej pod Bourgui-
gnon. — Lindhard, patrz lit. rozdz. 1; nadto ,,Arheitsphysiol.*“ 1933,
oraz ,,Buli. Trim. Soc. Nat.“ 1934. — E. Lundsgaard, ,Biochem.
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Sport.-lek.“ 1931, — H. Quincke i I. Stein, ,Ergehn, d. Physiol,
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ROZDZIAL V.

Zmeczenie. Przemeczenie. Zaprawa.

ISTOTA | UMIEJSCOWIENIE ZMECZENIA. Jeden z twor-
cow nowoczesnej fizjologji pracy miesniowej, F. Lagrange,
okreslit zmeczenie cztowieka zdrowego jako ,,zmniejszenie zdol-
nosci funkcjonalnej organdéw, wywolane przez nadmiar pracy
i polgczone z charakterystycznem uczuciem niedomagania“. Na
te definicje moznaby sie i dzi§ zgodzi¢ z pewnemi zastrzeze-
niami. | tak, iloS¢ pracy, wywotujagcg zmeczenie, niezawsze na-
zwiemy nadmiarem. Po wtére, uczucie zmeczenia nie towarzyszy
stale jego objawom przedmiotowym, wykazanym przez obser-
wacje i pomiary. | naodwrdt, coprawda poza granicami stanu
normalnego (np. u neurastenikow), znamy przypadki uczucia
zmeczenia bez podstawy przedmiotowej.

Wyraz ,,zmeczenie* jest zresztg uzywany w trojakiem zna-
czeniu. Raz bedzie to zmeczenie normalne, stanowiace rodzaj
klapy bezpieczenistwa, chronigcej nas przed nadmiarem pracy.
W innych przypadkach chodzi o przemeczenie — zespét
objawéw wyraznie patologicznych, wywotany przekroczeniem
najwiekszej ilosci pracy, dopuszczalnej dla danego osobnika
i w danych warunkach. Wreszcie nalezy wyr6zni¢ wyczer-
panie: jest to stan zupetnej niezdolnosci do pracy, ustepu-
jacy bez $ladu po krétkim odpoczynku.

W niniejszym rozdziale bedziemy sie zajmowac tylko zme-
czeniem jako skutkiem pracy miesniowej (pozostawiajgc na
boku zmeczenie intelektualne). Siedziby objawow tego zmecze-
nia bedziemy szukac¢'we wszystkich organach, biorgcych udziat
w tej pracy badz bezposredni, badz pomocniczy. A zatem nade-
wszystko w uktadzie ruchowym i nerwowym. Lecz nadto w ukia-



92

dach wegetatywnych, wspotdziatajacych z miesniem czynnym
(oddech, krgzenie;wydzielanie i skfad krwi p. wyzej str. 88—290).

ZMECZENIE UKLADU RUCHOWEGO. Zupeine wyosob-
nienie tego zjawiska z naturalnego zespotu, jaki w pracy mie-
$niowej cztowieka tworzg czynnosci uktadu ruchowego i nerwo-
wego, da sie uzyska¢ droga eksperymentalna, np. przez wywo-
tanie seryj skurczoOw zapomocg draznienia pewnych miesni
pradem elektrycznym. Tern tatwiej, jak wiadomo, uczynic¢ to

w eksperymencie wiwisekcyjnym na zwierzetach. Serje skur-
czéw, otrzymywanych w ten sposéb zapomocag miografu, gdzie
miesien podnosi pewien staty ciezar w statym rytmie, wyrazaja
zmeczenie zmniejszeniem trzeciej wartosci: wysokosci podnie-
sienia, trwajac az do wyczerpania. Na tejze zasadzie osnhut
A. Mosso swodj ergograf dla badania zmeczenia przy ruchach

Ergogramy wedlug Mosso’a, wykonane 5 razy
zrzedu przez tego samego osobnika, w odstepach
zbyt krotkich dla zupetnej odnowy (Joteykdwna),

dowolnych cztowieka. Chcac zblizy¢ sie jak najbardziej do wa-
runkdéw eksperymentu miograficznego, wybrat ruch, przy kto-
rym dziata niewielka grupka miesni (zginacze jednego z pal-
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cow) prawie izolowana. Oczywiscie jednak i ta izolacja zawodzi,
zwlaszcza pod koniec eksperymentu, a zmeczenie nie dotyczy
samego miesnia, lecz i czynnych organdéw nerwowych; zakon-
czen nerwu w miesniu, komadrek rdzenia i mozgu (sam nerw,
jak wiadomo, mozna uwaza¢ w praktyce za nie ulegajacy zme-
czeniu). Stad przebieg ergogramu nie prostolinijny, jak mio-
gram, lecz w postaci krzywej charakterystycznej dla danego
osobnika.

W dalszym rozwoju ergografji wysoko$¢ podniesied nie
pozostata jedyng miarg zmeczenia. Uczen Moss 0’a, Z Tre-
ves, sprobowat ustali¢ rytm i obszemo$¢ ruchu, wyrazajac
zmeczenie zapomocg zmniejszenia ciezaru podnoszonego. Jego
metoda ma te wyzszo$¢ nad pierwotng, ze nie prowadzi do szyb-
kiego wyczerpania, lecz konczy sie statym okresem, mogacym
trwa¢ godzinami (przy obciagzeniu ,,maksymalnem koricowem*,
t. j. tak zmniejszonem, ze miedzy dwoma skurczami nastepuje
zupetna odnowa). Autor niniejszego za$ wyzyskat trzecia moz-

Przebieg zmeczenia migsnia, wyrazonego spadkiem rytmu

(Piasecki). Po lewej czestosci podniesien na min., u dotu

czas w minutach. ABC krzywa idealna, ponizej krzywe
wynikajgce z poszczegolnych eksperymentéw.

liwos¢: ustalit obcigzenie i obszemos$¢ ruchu, pozostawiajgc
rytm jako ilos¢ zmienng, okresSlajacg przebieg zmeczenia. | tu
tez nie dochodzi do wyczerpania, lecz do statego réaiTem, przy
rytmie koncowym maksymalnym. (Jak wiadomo, taki rytm
Uiozna modyfikowaé przez dziatanie czynnikéw zewnetrznych.
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na drodze psychicznej: np. raZna muzyka narzuca swodj rytm
zmeczonemu zotnierzowi). Wszystkie trzy rodzaje krzywych
ergograficznych polegajg na sztucznem, eksperymentalnem
uproszczeniu warunkéw pracy. Oryginalne ergogramy Mo s-
s 0’a stosunkowo najbardziej zblizajg sie do warunkéw niekto-
rych intensywnych a krétkoti:watych wysitkdw. Wykresy znoéw
obu metod pochodnych nawiazujag do diugich etapéw pracy
trwatej. W wielu przyktadach pracy naturalnej zmeczenie wy-
razi sie wszystkiemi trzema z wymienionych czynnikéw. Nadto
za$ nie wolno nam zapomnie¢, ze tak wysitek, jak zmeczenie
roztoza sie na znaczng ilos¢ grup miesniowych i osrodkow
nerwowych.

J. Joteykowna zastosowata z powodzeniem do mio-
i ergografji metody matematyczne, ustalajgc wzor ilorazu

zmeczenia“ — (suma y”"ysokosci podniesien podzielona przez

ich ilos¢), a nawet wykreslajac dla danego osobnika i danych
warunkow ergogramy teoretyczne, sprawdzone pézniej przez
eksperyment. Udowodnita tern, ze ergografja posiada wartosci
trwate, mimo niezupetne ziszczenie nadziei, poktadanych w niej
przez tworce.

O istocie zmeczenia miesSnia wiemy dzis, ze moz-
naby tu mysle¢ o dwoch czynnikach chemicznych: wyczerpaniu
pewnych substancyj niezbednych dla pracy, oraz zatruciu nie-
ktéremi produktami rozpadu, wywotanego pracg. Co do pierw-
szego z tych czynnikéw, przypomnijmy, ze role decydujaca od-
grywa zapas glikogenu, jako normalnego zrodta energji mie-
$niowej. Istotnie, eksperymenty (wspomniane juz wyzej, przy
zrodtach sity mieSniowej) E. Hansena (lab. Lindharda)
przemawiajg za przegradzaniem wielkich wysitkéw dniami wy-
poczynku, dla odtworzenia zapaséw glikogenu.

Ale musimy pamieta¢ o innej rezerwie weglowodandw:
0 cukrze kragzacym we krwi. ze jego poziom zmienia si¢ znacz-
nie wskutek natezajacych i diugotrwatych éwiczen fizycznych,
0 tern wiedziano juz oddawna. M. i. $wieza praca dra Grotta
1 wspotpracownikéw (Warszawa) Swiadczy o tern wymownie.
Dopiero jednak wspomniana juz serja eksperymentoéw z labo-
ratorjum Lindharda (te czes¢ wykonywat O. B6j e) do-
starczyta niezbitego dowodu, Zze obnizenie poziomu cukru we
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krwi bywa czestg przyczyng niemoznosci dalszej pracy przy
wysitkach tego rodzaju.

Po stronie zatrucia, uwage nasza zwracajg gtownie
kwasy, uwatniane przy pracy. Biochemja migs$ni poucza nas, ze
powstajg tu w wiekszej itosci trzy kwasy: mieczny, fosforowy
i weglowy. Przy szybkiem tempie i znacznej intensywnosci
pracy, oraz przy stabym dostepie tlenu, nagromadzenie zwia-
szcza pierwszego z tych kwaséw moze powaznie utrudnié pra-
widlowy przebieg datszego wysitku. Mimo to ani brak tlenu,
ani teorja zatrucia kw. mlecznym, doniedawna dosy¢ gtosne, nie
ostaty sie jako ttumaczenie gtéwne naszych zjawisk. O. Bang
(fab. Lindharda) jest sktonny ttumaczy¢ wzmozong zawar-
toscig kw. miecznego we krwi tylko pewne objawy zmeczenia
po wysitkach krotkotrwatych.

Lagrange pierwszy zwrdcit uwage na inne jeszcze zro-
dto zatrucia miesnia czynnego. Sg to produkty rozpadu biatka,
zwlaszcza za$ kwas moczowy i jego sole. Nie odgrywajg one,
coprawda, wybitniejszej roli w zmeczeniu praca, do ktérej dany
organizm miat czas sie przystosowac. Dziatanie ich wszakze
wchodzi na widownie, itekro¢ jaka$ grupa miesni przystepuje
do pracy po dtuzszej bezczynnosci (np. pierwsza gra, wycieczka,
czy tekcja gimnastyki w sezonie). Znajdujemy je wtedy w mo-
czu jako osad, znikajacy przy ogrzaniu (fatwiejsza rozpuszczat-
nos¢ w wyzszej temperaturze). Drugim statym objawem jest
bét miesni zmeczonych. Trzecim — gorgczka, wystepujaca w ra-
zach intensywniejszego zmeczenia wiekszych grup miesniowych.
Ttumaczymy ja jako wynik dziatania krwi, przetadowanej pro-
duktami rozpadu biatka, na osrodek regutacji ciepta. Przy odpo-
czynku wszystko to znika w przeciggu paru dni, zwlaszcza gdy
pomozemy tagodnem miesieniem. Praktycy wiedza, ze z tg
chwitg trzeba trening podja¢ na nowo, gdyz po zbyt diugiej
przerwie grozi wystgpienie powtdrne catego zespotu objawdw.
Zdarza sie to u t. zw. sportowcéw niedzielnych, pograzonych
np. w sedenterji biurowej caty tydzien, a oddanych nasitonym
¢wiczeniom ciata w dni Swigteczne.

Skad bierze sie u tych tudzi rozpad biatka? Tego dokiadnie
nie wiemy. Jedni zwracaja uwage na mozliwo$¢ zbyt malego
zapasu gtikogenu w miesniu niezaprawnym, ktory tez wykony-
watby cze$¢ swej pracy na koszt whasnego biatka. Inni wskazuja
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na zmiany w krazeniu (rozszerzenie sieci wlosowatej przy zwe-
zonych tetniczkach i przenikanie osocza krwi nazewnatrz).
Jeszcze inni wreszcie obwiniajg mechaniczne uszkodzenia wi6-
kien miesnych (za stabych w stosunku do narzuconego im wy-
sitku). Rzecz wymaga kontroli najnowszemi metodami badan.

Nie brakto tez poszukiwan za specyficzna trucizna, majaca
thumaczyC zmeczenie tak miesnia, jak innych organow ustroju.
Niemiecki badacz Weichardt sadzit, z poczatkiem bieza-
cego stulecia, ze wykryt takg substancje, podobng zewszechmiar
do toksyn wytwarzanych przez bakterje chorobotwdrcze. Nazwat
ja tez kenotoksyng, za$ swoiste przeciwciato, ktdre zdawato sie
dawaé odporno$¢ na zmeczenie — antykenotoksyng. Teorja ta,
glosna w ciggu szeregu lat, nie ostata sie jednak wobec licznych
badan kontrolnych innych uczonych, tak, ze dzis nalezy juz tylko
do historji pomytek naukowych.

Pomijamy sporo pomniejszych teoryj. Z tego, co sie rzekio,
wynika wszakze jasno, ze niepodobna dzi$ przypisywa¢ zmecze-
nia brakowi czy nadmiarowi jakiej$ jedynej substancji. Mamy
szereg rodzajow zmeczenia i dla kazdego z nich nieco inne a cza-
sem zgota inne znachodzimy (lub znajdziemy) tlumaczenie.

A oto jeszcze jedno z nich, tym razem nie z pomocg chemiji,
lecz fizyczne. Wspomniane juz wyzej eksperymenty M. Niel-
sena (lab. Lindharda) dowiodly Swiezo, iz waznym czyn-
nikiem ograniczajacym trwanie nasilonej pracy, jest przegrza-
nie wskutek nadmiaru ciepta wytworzonego przez miesnie
czynne.

W niektérych z tych eksperymentéw osobnik badany byt
bardzo bliski udaru cieplnego; cieptote 39,7« wytrzymywat i pe-
datowat nadal przez 40 minut tylko dlatego, ze specjalnemi
urzadzeniami wentylacyjnemi utrzymano cieptote powietrza,
jego ruch i wilgotnos¢ na odpowiednim poziomie.

W sumie tedy, z czynnikéw stwierdzonych eksperymental-
nie najlepszemi metodami, mozemy dzi§ uwaza¢ za przyczyny
zmeczenia: wyczerpanie zapasow g likogenu, obnizenie po-
ziomu cukru we krwi, oraz przecieplenie dla wysit-
kéw trwatych, a nadmiar kwasu mlecznego dla wy-
sitkéw chwilowych. Lecz na tern napewno nie koniec i lata naj-
blizsze przyniosa w tej dziedzinie prawdopodobnie niejedng
Nowosc¢.
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Przemeczenie w ukiadzie ruchowym. Jezeli lekcewazymy
objawy zmeczenia i zniewalamy do dalszej pracy miesien
niedostatecznie odnowiony, w organie tym powstaje stan za-
palny podobny do tego, jaki znamy pod nazwg reumatyzmu
mie$niowego. Wyczuwamy w nim wieksze lub mniejsze
partje wiokien stwardniate i bolesne. Sita skurczu ulega zmniej-
szeniu. W dalszym przebiegu ten proces prowadzi do zaniku
wiokien miesnych: warto$¢ funkcyjna przemeczonego narzadu
spada bardzo nisko. Znamy takie stany jako nastepstwo jedno-
stronnej pracy zawodowej. W klasie robotniczej nowoczesna
specjalizacja pracy fabrycznej bardzo sprzyja powstawaniu
tych cierpien, gdyz skazuje pracownika na ograniczanie sie do
wykonywania latami, po catych dniach, jedynego ruchu, zalez-
nego od niiewielkiej grupy miesni (i od jeszcze mniejszego
zespotu komorek nerwowych). W niewiele lepszem potozeniu
bywajg niektore zawody intetektualne i artystyczne. Objawy
powyzsze (w kombinacji z przemeczeniem nerwowem) prawie
zawsze wchodzg w obraz t. zw. kurczu pisarzy, czy pianistow,
lub skrzypkow.

Précz samych widkien miesnych, a czesto przed niemi, ule-
gaja przemeczeniu pochewki $ciegniste — organ, zmniejszajacy
tarcie przy kazdym ruchu $ciegna, lecz tez, podczas nadmiernej
pracy, narazony na draznigce dziatanie tego tarcia i stany za-
palne ostre i przewlekle. Co wiecej, w samemze Sciegnie, lub
w miesniu nawet, powstajg nierzadko zwapnienia lub skostnie-
nia, widoczne przy przeswietlaniu roentgenowskiem.

W stawach stwierdzono zmiany polegajace na nieprzy-
stawaniu powierzchni stawowych, na ubytkach chrzastek, na
ich odtgczeniu od kosci, na stanach zapalnych i degeneracyj-
nych. Torebki stawowe i wiezy ulegajg rozciggnieciu (z roz-
luznieniem stawu), okazuja zwapnienia i skostnienia. Nawet
ko$Sci (zwykle w sagsiedztwie przemeczanych stawéw) nie po-
zostajg bez zboczen od normy. Zauwazono w nich procesy cho-
robowe, dajace zrazu nieprawidtowe bujanie tkanki, p6zniej za$
jej zanik (rozrzedzenie, osteoporosis).

Doniedawna panowato w $wiecie lekarskim przekonanie, ze
opisane i im podobne cierpienia bywajg przewaznie nastepstwem
pracy zawodowej, sportowi za$ co najwyzej przypisywano zmia-
ny, wywotane urazami przy nieszczesliwych wypadkach. Dopiero
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$wieze badania berlinskiego chirurga W. Baetznera daly
obfity materjat dowodowy, ktéry postuzyt do postawienia w stan
oskarzenia sportu zawodniczego. Uczony ten stwierdzit na sze-
regu obserwacyj, popartych zdjeciami roentgenowskiemi, ze za-
sada maksymalnych wynikéw (rekordéw, mistrzostw) w spor-
cie nowoczesnym staje sie zgubng dla uktadu ruchowego wyko-
nawcoéw. Prowadzi bowiem do przekroczenia fizjologicznych
granic (tak co do sity, jak obszernosci i trwania), jakie obo-
wigzujg dla poszczeg6lnych ruchdw i na ktore organa ruchu sa
zbudowane — moznaby rzec, obliczone. W oszczednem gospodar-
stwie naszego ustroju wysitek maksymalny jest przewidziany
jako rzadki wyjatek. Sport zawodniczy czyni zen, przeciw na-
turze, Chleb codzienny znacznej czesci miodziezy. W rezultacie
uzyskuje wprawdzie podziwiane przez bezmys$iny ttum wyczyny,
lecz kosztem wczesnego inwalidztwa wielu swych adeptow.
Ciagte przekraczanie wspomnianych granic fizjologicznych msci
sie nawet na jednostkach najodporniejszych — na t. zw. elicie
sportowej. Trzeba bowiem wiedzie¢, ze Baetzner otrzymat
znaczng czes¢ swych zdje¢ na uczestnikach Olimpjady amster-
damskiej (1928), wiec na kwiecie miodziezy sportowej Swiata.
Rzecz to jeszcze $wieza i wymaga sprawdzenia na wigkszym
materjale. Dotad, poza kilku badaczami niemieckimi, potwier-
dzit wyniki B. w Czechostowacji Hora, u nas Betkowski.
Z najsilniejszg natomiast krytyka wystgpit Knoll (Hamburg).
| ten wszakze przyznat teoretyczne uzasadnienie tych zmian,
stwierdzajgc tylko znacznie mniejszg ich czestos¢ w swoim ma-
terjale, ktérg ttumaczy szczegdlnie ostrym treningiem grup ba-
danych przez B., a rdwniez mozliwoscig wigczenia przezen do
materjatu pewnej ilosci nastepstw urazéw ostrych. Tu trzeba
zauwazy¢, ze dla wnioskow praktycznych jest rzecza drugo-
rzedng, czy sportowiec cierpi wskutek urazu chronicznego (jak
twierdzi B.), czy tez czestych urazéw ostrych, z ktérych sobie
nawet nie zdaje sprawy.

ZMECZENIE UKLADU NERWOWEGO. Jak juz wspomi-
naliSmy, przy ruchach dowolnych cziowieka praca miesni jest
tak nierozerwalnie spojona z wysitkiem szeregu organéw ner-
wowych, ze i objawy zmeczenia w miesniach nie dajg sie $cisle
oddzieli¢ od analogicznych zjawisk w zakonczeniach nerwow.
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w rdzeniu, czy mézgu. Zmeczenie komorek zwojowych przed-
stawia jedyny przyktad normalnego zmeczenia, dajacego sie
wykazac histologicznie. U zwierzat zmeczonych bowiem znale-
ziono wyrazne zmiany struktury w protoplazmie tych komorek.
Dzisiejszy stan wiedzy nie pozwala niestety na wysnucie stad
whnioskéw co do istoty tego zjawiska.

JesteSmy wiec nadal w stadjurn przypuszczen, wsréd kté-
rych, podobniez jak w miesniach, wyczerpanie i zatrucie zajmujg
najpoczesniejsze miejsca. Znacznie mniej jednak, niz tam,
wiemy o przemianach chemicznych w tkance czynnej. Badania
lat ostatnich czynig wszakze coraz blizszg prawdy hipoteze, ze
te procesy i tu odbywajg sie gtéwnie na koszt weglowodandw,
a jednym z wazniejszych ich wynikéw jest roéwniez pro-
dukcja kwasu mlecznego. Jezeli w ten spos6b wydaje sie nam
dzi$ prawdopodobnem pokrewienstwo, a moze i czeSciowa bodaj
identycznos¢ chemizmu zmeczenia komérek nerwowych i mie-
snych, trzeba tez zauwazy¢, ze i zr6dto zmeczenia nerwowego
W pewnej mierze znajdziemy w miesniach. Zwiekszenie stezenia
jonéw wodorowych we krwi, spowodowane przemiang materji
w miesniu, jest bezwatpienia czynnikiem nuzacym takze wobec
komorki nerwowej.

Ta jedno$¢ zmeczenia nerwowo-miesniowego, do ktorej sie
w ten sposob zblizamy, nie jest bezwzgledna. W obu uktadach
niewielkie stopnie zmeczenia moga pozosta¢ zlokalizowanemi.
Wieksze przemiany wszakze rychto uog6lniajg sie. Nasilona
i dtugotrwata praca miesni obniza dyspozycje do pracy umysto-
wej i naodwrot. Ta teza, ustalona juz dzieki eksperymentom
ergograficznym Mosso’a i jego uczniéw, obalita panujgce
dawniej przekonanie o bezwzglednym antagonizmie zmeczenia
fizycznego i umystowego, czyli o moznosci poszukiwania w jed-
nym z tych rodzajéw pracy absolutnego odpoczynku po drugim.
Okres masowych badan zmeczenia umystowego w szkotach, za-
inaugurowany w ostatnich latach zesztego stulecia przez
Griesbacha i innych, prowadzit zrazu do dos¢ jednostron-
nego rozwigzania tej kwestji. Znaleziono (w szkotach niemiec-
kich) wysokie stopnie zmeczenia umystowego po lekcjach gimna-
styki i zaliczono jg na tej podstawie do jednej grupy z najbar-
dziej meczacemi przedmiotami, jak matematyka i jezyki staro-
zytne. Od tego czasu jednak zmienity sie gruntownie metody



100

nauczania ¢wiczen fizycznych (takze w Niemczech), czynigc
lekcje gimnastyki znacznie mniej meczacg. Nadto wydoskona-
lono metody badar nad zmeczeniem umystowem. To tez nie-
dawne pomiary berlinskich psychologbw (H. Sippel E.
Krause ii.) daly zndw gruntowng rewizje pogladéw, umie-
szczajac gimnastyke wsrdd najmniej meczacych przedmiotow;
podobniez u nas badania O. Dewosserowny (Krakéw).
To nam daje prawo do pozostania przy zwyczaju odbywania
gimnastyki miedzy innemi lekcjami w ciggu przedpotudnia. Inna
rzecz co do gier i sportébw, wywotujagcych wybitne zmeczenie
ogdélne. Dla nich miejscem wiasciwem w rozkiadzie zaje¢ beda
i nadal popotudnia.

Ten problem jeszcze bezwatpienia bedzie dtugo przedmio-
tem badan, ktére 7apewne wyjasnig sporo szczegbtéw. Dzi$
mozna tylko powiedzie¢ ogolnie, ze lekka praca fizyczna moze
by¢ wzglednym odpoczynkiem po pracy umystowej i naodwrot.
Nie przyznamy wszakze tej roli wiekszemu wysitkowi jednego,
czy drugiego rodzaju.

Przemeczenie nerwowe. Jak wiadomo, tkanka nerwowa jest
szczegOlnie wrazliwa na zatrucia. Nic zatem dziwnego, ze juz
dawno Tissie, Mosso i inni obserwowali ostre zaburzenia
nerwowe i umystowe w nastepstwie nasilonej pracy miesni.
Cztowiek bardzo zmeczony bywa drazliwym, wybuchowym, przy-
krym dla otoczenia. Wieksze stopnie zmeczenia sg szczegdlnie
szkodliwe dla osobnikéw o dziedzicznej sktonnosci do choréb ner-
wowych. Dlatego sport zawodniczy daje u nich nie poprawe, lecz
przeciwnie, przyspieszenie rozwoju cierpienia nerwowego.

Pod nazwg przetrenowania znany jest w Swiecie
sportowym zesp6t objawbéw przewaznie nerwowych, wystepuja-
cych dos¢ czesto na tle nieracjonalnego przebiegu zaprawy: zbyt
szybkiego stopniowania nasilen, braku odpowiednich odpoczyn-
kéw i t. p. Przetrenowany osobnik traci na wadze w okresie,
w ktorym juz tego nie mozna odnieSC do poczatkowego zaniku
tkanki ttuszczowej. Jego stan psychiczny cechuje przygnebienie
i drazliwo$¢. Wreszcie tak bardzo mu potrzebna odnowa maleje
jeszcze wskutek bezsennosci. Do najwazniejszych obowigzkow
tak nauczyciela czy trenera, jak lekarza szkolnego lub sporto-
wego, nalezy wczesne wykrycie tych objawdw i natychmiastowa
przerwa zaprawy u osobnika przemeczonego.
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ZMECZENIE UKLADU ODDECHOWEGO. Mdwigc po-
wyzej o wspotdziataniu tego uktadu z pracg miesniowa, wska-
zaliSmy na wzmozenie czestosci oddechow i ich pogtebienie, jako
wynik samoregulacyj, wigzacych te dwie czynnosci — oraz na
dos¢ doktadng rownolegtosé wentylacji ptuc z iloScig wykonanej
pracy. Wiemy wszakze z codziennego do$wiadczenia, ze ta samo-
regulacja ma pewne granice. Samopoczucie méwi nam, Zze to
wiasnie najczesciej przez ,,dusznosc”, niemozno$¢ uregulowania
funkcji oddechowej, przerywamy bieg, czy zwalniamy kroku.
A analiza gaz6w daje temu wyraz, wykazujac iloraz oddechowy
(C 02 : 02 wiekszy od 1.

Co o tern moOwi nauka? Czy, jakby sie to nasuwato tytutem
najprostszego ttumaczenia, chodzi tu o objaw zmeczenia miesni
oddechowych? Zjawisko okazuje sie daleko bardziej zlozonem.
Miedzy innemi, hipoteza zmeczenia mies$ni oddechowych nie
zdota wyjasnié objawu, dobrze znanego w $wiecie sportowym
pod nazwg second wind. Biegacz, ktory przetrwat pierwszy atak
duszno$ci, w pewien czas potem doznaje uczucia ,lekkosci“
w phucach, dozwalajgcego mu przyspieszy¢ ruch. Dzi$ tak du-
sznos¢, jak nastepujaca po niej lekkos¢ (przedmiotowo stwier-
dzono tu m. i. spadek czestosci oddechéw) ttumaczymy zespotem
objawow, dotyczacych mechanicznej oraz chemicznej strony od-
dechu i krazenia. A wiec w pierwszym przypadku znany nam
juz moment zasadniczy, t. j. zwiekszenie stezenia jonow wodo-
rowych krwi, wywoluje, jak wiadomo, sama praca migéni. Lecz
w rozmfarach mniejszych lub wigkszych utrzymuja je inne
czynniki: sprawnos$¢ phuc, serca i naczyn, sklad morfotyczny
i chemiczny krwi, koordynacja ruchéw w mys$l ekonomji wy-
sitku (sprawnos$¢ uktadu nerwowego) i t. p. Objawami temi be-
dziemy sie jeszcze zajmowac pézniej, analizujgc istote zaprawy
(treningu). Powtorna lekkos¢ (second wind) bedzie znoéw pole-
ga¢ na wzglednym spadku stezenia jonéw wodorowych, wywo-
tanym, jak sie zdaje, zupetnem (lub prawie zupetnem) wyrow-
naniem zapotrzebowan chemicznych naszego ustroju, spowodo-
wanych pracg, czyli innemi stowy, na sprawno$ci znanych nam
samoregulacyj.

Ale istniejg tez objawy zmeczenia uktadu oddechowego. Do
nich zaliczamy rozdecie ptuc, wykazane przez badania
fizjologa wiedenskiego D ur i g a i innych, jako wynik nasilonej

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. o
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i dtugotrwatej pracy, a ustepujace stopniowo w dniach spoczynku.
Jest to prawdopodobnie nastepstwo niewfasciwego mechanizmu
oddechowego przy wysitku. Sportowiec, zamiast zyskiwa¢ na
sprawnos$ci oddechowej przez powiekszenie swej pojemnosci zy-
ciowej, drogg pogtebienia wdechéw i wydechéw (a wiec wzrostu
powietrza uzupeiniajgcego i zapasowego), wzmaga wymiary
swych ptuc gtownie przez powiekszenie nieprzydatnej, a nawet
szkodliwej czesSci zawartosci tego organu: powietrza zalegaja-
cego. Brak nam dzi$ danych na to, czy i o ile to rozdecie ptuc
moze przejs¢ w stan patologiczny. W szczegdlnosci za$, czy czeste
powtarzanie rozdecia w ciggu lat nie przyczynia sie do powsta-
nia rozedmy ptuc. To powazne cierpienie, polegajace na
zwiegkszeniu wymiaréw zewnetrznych ptuc przy réwnoczesnem
zmniejszeniu ich powierzchni oddechowej (zanik pewnej czesci
przegrod miedzypecherzykowych) i na uposledzeniu sprezystosci
tkanki ptucnej, wystepuje u ludzi ponad 40 lat wieku. Za gtéwng
przyczyne podaje sie diugotrwate katary oskrzelowe. Cze$¢
autorow obwinia tez zajecia zawodowe (dzwiganie ciezarow,
gra na instrumentach detych). Analogja z niektéremi dziatami
sportu dos¢ bliska, lecz, jak dotad, tylko odosobnione przypadki
ja stwierdzajg (p. nizej, rozdz. XII).

ZMECZENIE UKELADU KRAZENIA. Miesienn sercowy
jest bezwatpienia jednym z najsprawniejszych organdw naszego
ciata. Mimo to, wedtug dzisiejszego stanu -naszych wiadomosci,
serce tatwiej sie meczy, niz np. miesnie oddechowe, a objawy
dusznos$ci przy wysitkach poczesci przyjdzie nam odnie$¢ do sta-
bych skurczéw serca, jak juz zaznaczyliSmy. Do tejze przyczyny
odnosimy tez wiekszo$¢ przypadkéw zastabniecia wsrod nasilo-
nych éwiczen fizycznych.

Czy mozemy odczytaC zmeczenie serca w takich objawach,
jak wiasciwosci tetna, cisnienie krwi, wymiary serca i t. p.?
Otdz nie ulega kwestji, ze te szczegoly rzucajg pewne $wiatto na
stan omawianego przez nas organu. Zacznijmy od czestosSci
tetna. Szereg najpowazniejszych fizjologow zgadza sie na to,
by okresli¢ tetno okoto 150 na minute jako warto$¢ graniczna,
powyzej ktérej praca serca wydaje sie mniej celowa. Twierdze-
nie to wynika z rozwazan nad trwaniem poszczegélnych faz
pracy serca. Przypomnijmy sobie, ze w spoczynku faza skurczu
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zajmuje zaledwo 1/3 czasu, potrzebnego na catkowitg ewolucje
tego narzadu. W miare przys$pieszania tetna, czas rozkurczu
v/cigz sie skraca, a przy wspomnianej czestosci dochodzi do wy-
rownania obu faz. Przy czestoSciach wigkszych proces skracania
rozkurczu postepuje dalej, wskutek czego serce nie ma czasu na-
petnic sie nalezycie krwig i wydajno$¢ jego pracy maleje. To tez
czestosci takie (siegajace nieraz do 200 i wyzej) zdarzaja sie
w warunkach normalnych tylko przy krancowych wysitkach
o krétkiem trwaniu. W bliskim okresie odpoczynku po pracy
moze wowczas nastapi¢ zupetna odnowa nietylko miesni szkiele-
towych, lecz i miesnia sercowego. A trzeba dodac, ze jesli do-
piero co stwierdziliSmy przy takim wysitku zmniejszong wydaj-
nos$¢ serca, musi ona sie tez odbi¢ niekorzystnie na napetnieniu
naczyn wiencowych i odzywieniu, oraz zaopatrzeniu w tlen wia-
snej muskulatury tego organu.

Zostajac przy tym samym przyktadzie, musimy uwazac za
objaw zupetnie naturalny, ze nadmiernie przys$pieszone tetno
bedzie tez mate, wobec stabego wypetnienia krwig tetnic.
Lecz poza tern czesto znajdziemy i trzeci jeszcze objaw: nie-
miarowos$¢ (arytmje). Ta wystepuje tu prawie wytgcznie
w postaci t. zw. skurczoOw dodatkowych (extrasystole), wsta-
wionych miedzy skurcze prawidtowe. Blizsze badania (z pomoca
kardjografu lub przynajmniej ostuchu serca) bywajg tu po-
trzebne, bo zdarza sie, ze skurcz dodatkowy jest za staby, by
fala tetna mogta dojs¢ np. do tetnicy sprychowej. Na sfigmo-
gramach wystepuje tez wyrazniejszy dykrotyzm, jako wy-
raz zmniejszonego napiecia tetnic.

Przechodzagc do wymiardw serca, zaznaczymy, ze
zmeczenie wyrazi sie tu najczesciej w ich powiekszeniu nietylko
rozkurczowem (ktore wyzej uznaliSmy jako celowe w dos¢ sze-
rokich granicach), lecz i skurczcowem. Dzieje sie to wodwczas,
gdy miesien sercowy nie ma dos$¢ sity, by oprozni¢ komory
przy skurczu. Pewna cze$¢ krwi zalega wiec w sercu bez-
uzytecznie.

Przemeczenie serca. Przystepujemy teraz do najwazniej-
szego, lecz zarazem petnego trudnosci zagadnienia. Gdzie jest
granica miedzy normalnem, przemijajacem bez ztych nastepstw
zmeczeniem tego narzadu, a zmeczeniem szkodliwem, czyli prze-
uieczeniem? Znajac dobrze te granice, wiedzielibySmy zarazem.
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jak sie ustrzec standw patologicznych. Niestety, dzi§ jeszcze
do$¢ nam daleko do tego stanu wiedzy.

To, co znamy dobrze, sg to wyrazne i niewatpliwe zmiany
chorobowe serca, posiadajace niemniej pewny zwiazek przyczy-
nowy z nadmiarem pracy miesniowej. Rozrozniamy ich dwa: sg
to zarazem dwa stadja przemeczenia. Pierwsze z nich zbadano
doktadniej dopiero podczas wojny S$wiatowej, gdy wystapito
w takiej masie u przemeczonych fizycznie i moralnie zotnierzy,
Ze otrzymato nazwe jednostronng ,serca zotnierskiego“ (sol-
dier’s heart). Nie jest ono wszakze rzadkie i u ciezko pracujg-
cego robotnika lub sportowca. To tez w literaturze lekarskiej
ustalita sie dla tej jednostki chorobowej nazwa ogdlniejsza:
podraznienie serca. A oto najwazniejsze objawy.
Pacjent juz w spoczynku wykazuje nadmiernie wysokie liczby
czestosci tetna. Liczby te wzrastajg jeszcze przy matym nawet
wysitku. Ulega tez op6znieniu czas, potrzebny na powr6t do nor-
malnej (spoczynkowej) ilosci tetna po pracy. Ostatni z tych

objawdw bierze za punktwyj-
Scia t. z préba Marti-
neta, przyjeta dzis§ pow-
szechnie przez lekarzy szkol-
nych, sportowych i wojsko-
wych. Okre$la ona jako stan
prawidtowy powrdt do normy
w ciggu 3 minut po 20 przy-
siadach, wykonanych w od-
stepach sekundowych. Dalszy
objaw stanowi silniejsza i dtu-
Ortodiagram przetrenowanego nar- Z2€j trwajgca reakcja serca na
ciarza-olimpijezyka, tego samego co \wysitek w postaci powigksze-
na str. 81 (Missiuro). S .
nia jego wymiarow.

Mtodzieniec, dotkniety tern cierpieniem, przezwycieza je na-
ogot dos¢ rychto przy odpowiedniem leczeniu, w ktérem odpoczy-
nek od nadmiernych wysitkbw odgrywa najwazniejszg role.
Warto zaznaczy€, ze objawy te czesto tez dotgczajg sie do opisa-
nego wyzej obrazu ,przetrenowania“.

Stosunki te bodaj najlepiej wysSwietli ponizsza tablica
(Meakins i Gunson), dajgca dziatanie na tetno krotkiego
wysitku (szybkie wejscie po 27 schodach) u trzech grup ludzi:
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10 zdrowych, 18 pacjentow o zdrowem sercu i 21 chorych na
podraznienie serca.

Kategorja ludzi Tetno spo- Natychmiast Czas powrotu
czynkowe po wysitku do normy
Zdrowi 75 109 1 min.
Serce zdrowe 79 120 1 min.
Podrazn. serca 99 150 5 min.

Pierwszg z tych kategoryj moznaby bez wiekszego btedu
okresli¢ jako ludzi lekko zaprawnych, druga za§ — niezapraw-
nych. Wowczas tablica daje tez obraz przejscia stopniowego od
stanu zupetnie normalnego do wyraznie patologicznego (patrz
tez nizej przy zaprawie serca).

Drugie stadjurn, o wiele powazniejsze, a hawet grozne — to
rozszerzenie serca. Juz powiedzieliSmy wyzej, ze wo-
rek osierdziowy stanowi naturalng granice rozszerzen serca
fizjologicznych, celowych ze wzgledu na wzmozenie sity skurczu
przez uprzednie wydtuzenie widkien. Ale i ta klapa bezpieczen-
stwa moze sie podda¢ dziataniu zbyt czestemu i intensywnemu
przepetnien serca przy wysitkach. Wowczas rozszerza si¢ worek
osierdziowy, a wraz z tern serce ulega trwatemu rozszerzeniu
nadmiernemu, dziatajgcemu juz nie w sensie wzmocnienia, lecz
ostabienia skurczéw. To tez gdy w poprzedniem stadjurn wy-
starczaly tygodnie i miesigce do wyleczenia, tu lata dopiero
moga dac zaledwie wzgledng poprawe stanu chorego.

Nie mozemy tez poming¢ przypadkéw ostrego prze-
meczenia serca z wynikiem §miertelnym. Zdarzajg
sie one wcigz jeszcze od czasu do czasu na tle sportu zawodni-
czego (wyscigi wioSlarskie, dtuzsze biegi), a w krajach anglo-
saskich nawet na terenie szkolnym. Rzecz jasna, ze nie mozemy
mie¢ dotad zadowalajacej teorji naukowej o sposobie powstania
tych nieszcze$é, gdyz sa one mozliwe tylko wskutek niedostatecz-
nego nadzoru lekarskiego, a zwiaszcza wskutek braku obo-
wigzkowego badania zawodnikdéw przed wiekszemi wysitkami.
Wszystko, co dzi§ w tej sprawie mozemy powiedzieé, polega na
przypuszczeniu, ze opisane zmiany w tych przypadkach przebie-
gajag nagle i ostro, prowadzac do tak silnego wyczerpania mie-
$nia sercowego, ze jego skurcz staje sie niemozliwym.
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Teraz przychodzi kolej na pytanie: Czy opisane zmiany
moga powsta¢ w sercu, przedtem zupetnie zdrowem, pod wy-
facznem dziataniem przemeczenia? Niestety, dzisiejszy stan
nauki nie dozwala na przeprowadzenie zupelnie $cistego dowodu
w tej mierze. Zbyt matym jeszcze dotad rozporzadzamy materja-
tem przypadkow tych cierpien, gdzieby stan zdrowia badanego
osobnika przed szkodliwym wysitkiem byt dokladnie znany.
PrzysztosC zapewne niedaleka rzecz te wyswietli, bo nadzor le-
karski nad szkolnictwem, oraz nad sportem pozaszkolnym, zata-
cza coraz szersze kregi i udoskonala sie we wszystkich krajach
cywilizowanych, a z nim razem ustala sie coraz bardziej obo-
wigzek poddawania sie ogledzinom lekarskim zawodnikéw przed
bardziej natezajacemi wysitkami.

Nim to nastgpi, trzeba jednak ostrzec przed bledem, podob-
nym do tego, jaki poznaliSmy u hiperkrytycznych fizjologéw,
gdy chodzito o rozstrzygniecie pytania co do korzysci zdrowot-
nej z ¢wiczen fizycznych. Z braku narazie $ciSle przeprowadzo-
nego dowodu dziatania szkodliwego nadmiernych wysitkéw na
serce przedtem zupetnie zdrowe, nie wolno nam wyprowadzac
whniosku, ze takiemu sercu praca nie moze zaszkodzi¢. Tern bar-
dziej, ze tego rodzaju teza bylaby w sprzecznosci z tern, co
wiemy o odpornosci tkanek i narzgdéw wogdle. Trudno tez od-
mowic racji Baetznerowi, gdy nawigzujgc do swoich spo-
strzezen o uszkodzeniach uktadu ruchowego przez maksymalne
wysitki sportowe, wyraza domniemanie, iz udoskonalenie metod
badania rozszerzy niebawem zakres tych zmian i na narzady
wewnetrzne, a zwlaszcza serce. Przyjmujgc hipoteze, ze i zdro-
wemu sercu moze zagraza¢ przemeczenie, postepujemy zarazem
ostrozniej ze wzgledu na praktyczne konsekwencje. W razie,
gdyby to przypuszczenie w nastepstwie okazato sie mylnem,
w zyciu szkolnem i sportowem miatoby ono ,,na sumieniu® tylko
pewne ograniczenia w stosowaniu maksymalnych wysitkow —
i tak wskazane wielu innemi wzgledami, ktore czescig poznali-
$my, czescig jeszcze oméwimy. Natomiast pomyitka przeciwna
pociaga za soba wybitne niebezpieczenstwa dla zdrowia i zycia
powierzonej nam miodziezy.

Obecnie za$ przyjrzyjmy sie wptywom, ktore dziatajgc na
serce przed praca, obnizajg jego odporno$¢ na wysitek i ula-
twiajg w ten sposéb wystgpienie objawow przemeczenia. Na
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pierwszem miejscu trzeba tu postawi¢ Swiezo przebyte cho-
robyzakazne. Toksyny, wydzielane przez zarazki, jak wia-
domo, dziatajg miedzy innemi nieraz bardzo silnie na miesien
sercowy, podkopujac jego sprawnos¢ i odpornos¢ na zmeczenie.
Obok ciezkich choréb tego rodzaju (dyfterja, szkarlatyna, ty-
fusy i t. p.), ktérych dziatanie na serce dawno juz byto znane,
w latach ostatnich zwrdcono baczniejsza uwage na niestusznie
przedtem lekcewazone lzejsze zakazenia, jak np. zapalenie
pryszczykowe gardta (angina follicularis), grypa etc.

Druga grupa szkodliwych czynnikbw — to zatrucia
(najczesciej alkohol i nikotyna). Trucizny, podobniez jak to-
ksyny bakteryjne, uszkadzaja badz miesien sercowy, badZz za-
wiadujace jego pracg osrodki. Trzeci wreszcie czynnik polega
nabraku zaprawy. W réwnych zresztg warunkach, serce
niezaprawne zawsze tatwiej ulega przemeczeniu, podobniez jak
to widzieliSmy wyzej co do miesni szkieletowych. P6Zniej, oma-
wiajac zaprawe uktadu krazenia, przekonamy sie, ze serce nie-
zaprawne juz przy normalnem zmeczeniu wykazuje duze po-
Krewienstwo z pierwszym stopniem przemeczenia serca. Zwig-
zek zatem wyda sie w tern Swietle bardziej naturalnym.

* Niestety, nie sta¢ nas tez jeszcze na jasng odpowiedz, gdy
idzie o pierwsze zwiastuny przemeczenia, sy-
gnaty ostrzegawcze, ktéreby nam dozwolity nie naraza¢ tak
waznego organu na szkode. Dzi$ mozna jedynie powiedzieé, ze
objawy, ktére poznaliSmy jako charakterystyczne dla zmeczenia
serca, gdy wystgpig w liczniejszym zespole i wiekszem nateze-
niu, beda dla nas wskazéwka tego rodzaju. Lecz w kazdym po-
szczegOlnym przypadku rozstrzygnie o ich znaczeniu dos$wiad-
czenie lekarza szkolnego czy sportowego, tern pewniej, im lepiej
mu jest znany z poprzednich obserwacyj organizm danego
ucznia lub sportowca, gdyz wahania indywidualne i tu maja
duze znaczenie.

ZAPRAWA (TRENING). Juz nieraz postugiwaliSmy sie
tern pojeciem. Teraz przyszta pora na blizsze jego okreslenie.
Musimy tu rozrézni¢ dwa sposoby pojmowania tego zjawiska.
Pierwszy z nich ma obieg w kotach oddanych sportowi zawod-
niczemu i pierwowzory swoje wywodzi z przygotowan do wiel-
kich igrzysk starogreckich. Zawodnik odrywa sie catkowicie od
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swych zaje¢ zwyktych (szkolnych, czy zawodowych) na przeciag
szeregu tygodni lub nawet miesiecy, poprzedzajacych bezpo-
$rednio jaki$ wazniejszy jego wystep publiczny. Caty tryb zycia
ulega szczegétowemu ustaleniu, tak co do pokarmoéw i napojow,
jak godzin pracy i spoczynku, oraz rodzaju, trwania i natezenia
wysitkow miesniowych. Rozstrzyga przy tern wszystkiem jedyny
wzglad — na podniesienie do mozliwego dla danej jednostki
maximum jej sprawnosci w tej specjalnej gatezi sportu (a cze-
sto tylko w pewnem okre$lonem ¢wiczeniu), ktéra ma byé jej
polem popisu. Trenerzy i lekarze sportowi wspdétdziatajg w udo-
skonaleniu regime'u tak, by zapewni¢ najwyzsze wyniki cyfrowe,
za$ zrzeszenia, a nawet czynniki panstwowe (gdy chodzi o wy-
stepy na arenie miedzynarodowej) nie szczedza kosztu i trudu
dla otoczenia zawodnikdw mozliwie zblizonemi do ideatu warun-
kami higjenicznemi (obozy olimpijskie).

PozZniej, przy omawianiu dobrych i ztych stron sportu za-
wodniczego, bedziemy zajmowaé sie wartoScig tych usitowan.
Tu wystarczy stwierdzié¢, ze w wywodach dalszych bedziemy
operowaé przewaznie innem pojeciem zaprawy, hie ogranicza-
jacem sie do garstki olimpijczykoéw, czy innych uprzywilejowa-
nych specjalistow sportowych. Bez ujmy dla zaje¢ szkolnych
czy zawodowych, a jedynie z intensywniejszem wyzyskaniem
Swiat, wakacyj i urlopéw, zaprawa taka polega na poddaniu
organizmu wptywowi ¢wiczen fizycznych codziennych lub pra-
vlie codziennych, oraz jak najbardziej wielostronnych, pod-
legtych tylko zmianom wskazanym przez pory roku. Taka za-
prawa nie da wynikéw maksymalnych, lecz da rzecz wazniejsza:
state pogotowie fizyczne miodziezy, jej nieustajgcg zdolno$¢ do
podjecia réznych wysitkéw, jakie mogg sie sta¢ potrzebnemi
kazdej chwili. Taka zaprawe stara sie da¢ szkota nowoczesna
wraz ze swemi obozami wakacyjnemi i t. p. Takg tez winny za-
pewni¢ rozumnie prowadzone zrzeszenia. Stan wywotany za-
prawg zwiemy kondycjg (str. 167).

Zmiany w ukiadzie ruchowym. Energetyka zaprawy. Naj-
wazniejsza z tych zmian i zarazem najbardziej stata — to prze-
rost miesni ogolny, jako tez wybitny przerost tych grup mie-
$niowych, ktore w danych ¢wiczeniach biorg najwiekszy udziat.
Zjawisko to ttumaczy nam fakt, ze u ludzi ciezko pracujacych
wzrasta nietylko zapotrzebowanie weglowodanéw, ktore juz
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znamy jako gtéwne zrédto energji miesniowej, lecz i substancyj
biatkowatych. Te sg oczywiscie niezbedne, dostarczajagc mate-
rjatu do pogrubienia witokien miesnych. Inna rzecz, ze reguly
treningu, tradycyjnie ustalone w krajach anglosaskich, idg
w konsumpcji miesa daleko poza potrzebe, wynikajaca z prze-
rostu miesni. Rdwniez nie idg one za wskazaniami nauki w kwe-
stji dowozu weglowodandéw. A wreszcie, tradycyjne diety za-
wodnikéw przesadnie unikajg ttuszczu. Jest to w zwigzku ze
skazaniem na zagtade tkanki tluszczowej w organizmie spor-
towca. Zasada to w czesci tylko stuszna; pewien zasob tej tkanki
musimy uwaza¢ za naturalng a nawet konieczng rezerwe. W re-
zultacie, nietylko umiarkowany trening ogélny, lecz i Scisty za-
wodniczy, nie idg juz dzi$ za jednostronnemi regutami treneréw.
W zwyklej diecie, ustalonej na podstawie nowoczesnej higjeny
zywienia, dwie zmiany sg pozadane ze wzgledu na intensywnga
prace miesni: spory dodatek weglowodanéw i znacznie mniej-
szy — biatka (p. wyzej, rozdz. I1).

Lecz nie na tern koniec. Miesien zaprawny zmienia w znacz-
nej mierze swdj chemizm. Wzrasta w nim znacznie zawarto$¢
hemoglobiny, wchodzacej w sktad komorek miesniowych; mozna
przypuszczac, ze wychodzi to na korzy$¢ spraw utleniania przy
odnowie tego organu. Niemniej celowy jest wzrost zapasu gli-
kogenu, jak réwniez fosfagenu (ktéry poznalisSmy wyzej jako
punkt wyjscia przemian chemicznych przy skurczu). Wreszcie
zwrdcono uwage na wiekszg zdolno$¢ tkanki miesnia zapraw-
nego do syntezy laktacydogenu — wiec znéw substancji nie-
obojetnej dla funkcji omawianego narzadu.

Udoskonalenie czynnosci uktadu ruchowego nie da sie roz-
dzieli¢ od zmian korzystnych w innerwacji miesni. Wydajnos¢
pracy wzrasta nietylko wskutek przerostu muskulatury, lecz
rowniez na tle coraz lepszej ekonomji wysitku, dzieki popra-
wiajacej sie koordynacji poszczegdlnych skurczéw. Temi obiema
zmianami da sie wytlumaczy¢ fakt, ze osobnik zaprawny, zaanga-
zowany do nowego rodzaju pracy (np. ergograficznej), od po-
czatku daje wieksze od niezaprawnego liczby kilogrammetréw,
a nadto, w dniach nastepnych, okazuje wiekszy ich przyrost
wskutek wycéwiczenia.

Ale i spoczynkowa (t. zw. podstawowa) przemiana materji
ulega zmianie. Amerykanski badacz Benedict wykazat np..
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ze ta warto$¢ wynosita przecietnie, w 24 godzinach, 26 kaloryj
na kilogram wagi u zaprawnych, a 24,4 u niezaprawnych.

Zmiany w zakresie oddechu i krgzenia. Sa to bezwatpienia
najciekawsze ze zmian, towarzyszacych zaprawie. Juz od bardzo
dawna stwierdzano przyrost obwodu klatki piersio-
w e j jako wynik treningu. Abramson udowodnit, ze u ludzi
dorostych to zjawisko mozna catkowicie odnie$¢ do przerostu
miesni, pokrywajacych klatke piersiowg — ze zatem nie jest
ono zadng bezposrednig miarg polepszenia sprawnosci oddecho-
wej. Inaczej rzecz sie przedstawia, gdy uciekniemy sie do pomia-
row pojemnosci zyciowej. Te okazujg sie nietylko bar-
dzo czutemi wskaznikami zmian, wywotanych zaprawg, lecz dajg
wierny obraz rozszerzenia granic, w jakich zamyka sie ruchowa
cze$é funkcji pluc. Tern samem zas wyjasniaja nam, jak wenty-
lacja ptuc u osobnikéw zaprawnych moze wzrastaé réwnolegle
z zapotrzebowaniem przy ciezkiej pracy. Statystyka, zebrana
przez lekarzy, przyjmuje te warto$¢ u wielu zaprawnych spor-
towcéw, jako siegajacg do 5—6 1 i (wyjatkowo) wyzej nawet.
Zysk, odniesiony w tej mierze w ciggu rocznego (9-mies.) kursu
wychowania fizycznego w poznanskiem Studjurn Wychowania
Fizycznego i Centr. Szk. G. i Sp., wyniost $rednio 18,4% u mez-
czyzn, 10,7% u kobiet (W. Missiur o).

Tetno czlowieka zaprawnego zmienia swag czestos¢ spoczyn-
kowg nieraz bardzo znacznie. Mich e 1l badat z roku na rok
tetno studentow, uprawiajgcych sport, wykluczajac jednak z ra-
chuby czotowych sportowcéw. U pierwszorocznych znalazt sred-
nio 74, na drugim roku 68, trzecim 58,3. Wybitni sportowcy daja
czesto liczby znacznie mniejsze. | tak, w angielskiej literaturze
lekarskiej figuruje 45 jako ilo$¢ tetna w spoczynku u stynnego
wio$larza oksfordzkiego; u nas tez juz rejestrowano podobny
przypadek (Missiuro 1928). Lindhar d starat sie zglebié
te sprawe, badajac u tego samego osobnika sprawnos¢ serca
w stanie niezaprawnym i zaprawnym. Okazato sie, ze gdy tetno
spoczynkowe spadto w nastepstwie treningu z 77 na 55 min.,
pojemnos¢ minutowa serca réwnoczesnie wzrosta z 4,8 1na 5,65.
Zatem wynika stad wzrost pojemnosci skurczowej z 62 ¢cm3 do
103. Przerosty miesieh sercowy wzmaga bardzo znacznie site
swych skurczow, tak, ze daje wiekszg pojemnoS¢ minutowg mimo
silny spadek czestosci tetna. Zaprawa powoduje stale zwiekszone



napiecie osrodka nerwu blednego (wagotonje), ktore trwa czesto
dtugie lata nadal po ustaniu treningu. Nalezg tu, poza zwolnio-
nym rytmem oddechu i krazenia, niskie ci$nienie tetnicze i inne
objawy. Tlumaczymy je dziataniem wewnetrznego wydzielania
(Reicheréwna i i.).

Tak dochodzimy do przerostu serca, zjawiska cen-
tralnego w catym obrazie fizjologji treningu. Byto ono przedmio-

Zaprawa kandydatéw w Studjum W. F. i C. Szk. G. i Sp. w Poznaniu
(Missiuro).

tern licznych badan tak u cztowieka, jak zwierzat. Na czele ich
kroczg dane z zakresu anatomji poréwnawczej, zestawiajgce
serca bardzo pokrewnych gatunkdw, roznigcych sie jednak wy-
bitnie trybem zycia ruchliwym w jednym, spokojnym w drugim
przypadku (zwierzeta dzikie i swojskie). Wiec (wedtug niemiec-
kiego badacza Grob er a) krolik swojski ma ciezar wzgledny
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serca (t. j. tysigckrotny ciezar serca, podzielony przez ciezar
ciata) 2,40. U dzikiego krdlika liczba ta wynosi 2,76; u zajaca
7,75. Kaczka swojska i dzika réznig sie tez wybitnie: 6,98 i 11,02.

Giebiej pozwolity wniknaé w te stosunki eksperymenty na
zwierzetach, poddanych systematycznej pracy, w poréwnaniu
z okazami ,kontrolnemi*“ z tego samego miotu, rdéznigcemi sie
od tamtych jedynie spokojnym trybem zycia. Serje takich zwie-
rzat roboczych, wraz z przynaleznemi do nich kontrolnemi, za-
bijano nastepnie i oznaczano m. i. ciezar wzgledny serca. Ten
wynosit u pséw roboczych doswiadczalnych (a tak samo u pséw
flamandzkich, uzywanych do wozenia ciezarow) 9,0. Zwierzeta
kontrolne za$ miaty 5,8 (K iilbs).

U czlowieka mozemy zastosowac oczywiscie daleko mniej
doktadne metody. Prze$wietlanie promieniami roentgenowskiemi
(ortodiagrafja) datlo nam jednak w ciggu lat ostatnich tysiace
spostrzezen, ktére sg zgodne z danemi eksperymentow zwierze-
cych, a réwniez z dawno juz znanemi faktami z zakresu patologji
serca. W poczatkach biezacego stulecia Swiat lekarski byt jeszcze
dos¢ silnie opanowany mysla, ze przerost serca jest procesem
chorobowym, prowadzacym rychto do zwyrodnienia miesnia ser-
cowego i do pogorszenia sprawnosci tego narzadu. Dopiero ba-
dania lekarzy zwlaszcza skandynawskich (Jundell i i.) nad
sercami bytych wybitnych sportowcow, wykazujac u nich nor-
malne wymiary serca w szereg lat po zaprzestaniu intensywnych
¢wiczen, sprawity decydujacy zwrot w naszych zapatrywaniach.
Dzi§ widzimy daleko posunieta analogje miedzy przerostem
miesni szkieletowych a m. sercowego. O ile nie narazimy go na
przemeczenie, lub nie zadziatajg nan inne szkodliwosci (zakaze-
nia, zatrucia, patrz wyzej), organ ten pozostaje zdolnym to do
przerostu, to znéw powrotu do mniejszej grubosci wiokien, za-
leznie od wymagan, jakie jego pracy postawimy przez diuzszy
okres czasu. Jedno i drugie jako proces fizjologiczny, dostoso-
wany $cisle do warunkdéw, w jakich organizm przebywa.

Rdznice miedzy zachowaniem serca niezaprawnego a za-
prawnego wystepujg wszakze najaw w catej petni dopiero przy
nasilonej pracy. Liczne xtoTiary i eksperymenty wykazaty, ze
przy tej samej ilosci identycznej pracy, osobnik zaprawny daje
mniejsze przyspieszenie tetna i nizsze cisnienie krwi, uzyskujac
te samg mniej wiecej pojemno$¢é minutowg serca kosztem nie-
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wielu, lecz znacznie silniejszych skurczow. Liczenie tetna w krot-
kich okresach (I minuty), nastepujacych bezposrednio po wy-
sitku, wykrywa tu tez szybszy powrdét do tetna spoczynkowego.
| tak, osobnik zaprawny, liczacy przed biegiem 400 m 76 ude-
rzen, w  minutach po wysitku okazat (przeliczone na 1 min.)
kolejno: 160, 140, 124, 116, gdy jego niezaprawny towarzysz
0 tetnie spoczynkowem 80,
liczyt 180, 164, 160, 156
(Pembrey i Cook). w .’
Jak widzimy zatem, obja- y
wy braku treningu (ktéry
powinniSmy uwazaC za e
stan graniczacy z patolo-
gja, nie za$ za norme!) /
sg zasadniczo podobne, N /
tylko mniej jaskrawe, do A
tych, jakie poznaliSmy pod e
nazwa podraznienia serca.

Z innyCh roznic wy- 200 400 600 eoo 1000 taoo 1400 1600 1800 2000
mienimy jeszcze wiekszg

o, i A o0sobnik niezaprawny, B zaprawny.
ilo§¢ ciatek czerwonych

a : Liczby po lewej — czesto$¢ tetna,
krwi i hemoglobiny u za- u dotu — praca w kgm (Lindhard,
prawnych; druga z tych z Bainbridge’a).

wartosci wzrastata o 3,6

do 9,4% u ro6znych osobnikow. Wykazano tez korzy$¢ co do
wspotczynnika zuzytkowania tlenu. Obliczono, ze zaprawni dajg
te sama ilos¢ pracy kosztem mniejszego chitonienia tlenu oraz
mniejszego wydzielania dwutlenku wegla i kwasu mlecznego,
niz niezaprawni. Do charakterystycznych cech cztowieka za-
prawnego nalezy tez zdolno$¢ tatwiejszego i trwalszego wytwa-
rzania zespotu objawow, jaki juz poznaliSmy pod nazwg second
wind. Nic w tern dziwnego, gdy zwazymy, ze (jak juz sie rzekto)
zespot ten polega na obnizeniu stezenia jonéw wodorowych Krwi.
Wiemy za$, ze osobnik zaprawny pracuje ekonomiczniej, mniej-
szym wysitkiem miesni, wywotujgc mniejszg produkcje kwasow.
Wiemy tez, ze serce jego dziata wydatniej, zaopatrujac mie-
snie w wiecej krwi o wyzszej wartoSci, ze wreszcie wy-
miana chemiczna miedzy krwig i tkankami jest zywsza. Dalszg
cechg charakterystyczng stanu zaprawnego jest zwiekszenie
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rezerwy zasadowej w ustroju — objaw SciSle zwigzany z po-
przedniemi.

Juz powiedzieliSmy, ze stan niewytrenowania, jako dajacy
niecelowg reakcje na wysitki, winien uchodzi¢ za pétpatolo-
giczny. Przeciwnie, zaprawa daje nam stan, w ktorym jesteSmy
zdolni do wykonania kazdej chiwili roznych rodzajow nasilonej
pracy w spos6b celowy i ekonomiczny (przypominamy tu wy-
dajno$¢ organizmu zaprawnego, obliczong juz wyzej na 1/3
wobec 1/5 u niezaprawnych). Tu wiec nalezy upatrywaé norme.
Lecz i teraz rozréznijmy zaprawe 0g0lna, stata i umiarkowana,
od specjalnej zawodniczej, okresowej. Tylko pierwsza z nich
dorosta do wymienionej roli. Druga przedstawia rzecz celowg
jedynie dla krancowego wysitku w pewnej okre$lonej, nieraz
sztucznej formie. Stan niejako nadnormalny, o niestatej réwno-
wadze, fatwo przekraczajgcy granice patologji (przetreno-
wanie).

Literatura. Précz wymienionych w rozdziale poprzednim: E. Ab-
ramson, art. w ,,Redogodrelse, Gymn. Centralinst.”, Stockholm 1925. —
W. Baetzner. Sportschaden am Bewegungsapparat. Berlin 1927. —
Betkowski. Chirurgja ¢wiczen ciel. i sportu. Lwéw 1931. — G. De-
meny. Les bases scientifiques de l’education physique. Paris 1903. —
O. Dewosseréwna, ,Wych. Fiz.“ 1933. — A. Durig, art. w Atz-
lera ,,Koérper u. Arbeit* (patrz lit. rozdz. 1). — Grott, Kowalski,
Marat, Sawicki, Windyga, ,Pol. Arch. Med. Wewn.”“ 1930. —
H. Herxheimer. Grundriss d. Sportmedizin. Leipzig 1933. — K. Ho ra,
»Spisy Lek. Fak.” Brno 1931. — J. Joteyko. Les lois de Pergographie.
Bruxelles 1904. — E ade m. La fatigue. Paris 1920. — W. Knoll, ,,7 Sport-
arztetag®, Jena 1981. — Knoll u. Arnold. Norm. u. pathol. Physiol,
d. Leibesubungen. Leipzig 1933. — E. Krause, ,Leibesib.”“ 1933. — F.
Lagrange. Physiologie des exercices du corps. Paris 1889. —
W Missiuro, ,,Wychowanie Fizyczne* 1924, 1928. — ldem, ,,Przegl.
Sport.-Lek.~* 1930, 1931. — A. Mosso, szereg prac w ,Archives
ital. de biologie*, 1890. — E. PiasecKki, ,,Bulletin de TAcad. des scien-
ces de Cracovie* 1907. — I dem, Xl Zjazd lek. i przyr. poi. Krakéw 1911.—
E. Reicherdéwna. O dziataniu éwiczen cielesnych na ustroj etc. War-
szawa 1932. — F. A. Schmidt, K Secher, patrz lit. rozdz. I. —
H. Sippel Leibesibungen u. geistige Leistung. 2 Aufl. Berlin 1927. —
Ph. Tissie. La fatigue et Pentrainement physique. Paris 1897. —
Z Treves, ,Arch. ital. de biologie*“ 1898—1900.



ROZDZIAL V.
Odrebnosci grup i jednostek: pteé, wiek.

PLEC. Kwestja odrebnosci fizycznych i duchowych, dzie-
lacych obie potowy rodu ludzkiego, niezawsze byta i jest trak-
towana z nalezytem spokojem i bezstronno$cig, nawet przez re-
prezentantdéw nauki. Nic w tem zresztg dziwnego, gdy sie zwazy,
ze jesteSmy w okresie walki kobiet o réwnouprawnienie, walki,
ktérej i zwolennicy i przeciwnicy poszukujg skrzetnie argu-
mentéw, mogacych poprzec ich teze. W naszych wywodach do-
tozymy staran, by zachowac catkowitg niezalezno$¢ od obu zwal-
czajacych sie pradéw i nie doszukiwaé sie ,wyzszosci“ i ,niz-
szosci“ jednej pici wobec drugiej, tylko réznic, jakie je
dzielg i domagajg sie odrebnego traktowania.

Diugos¢ i ciezar ciata. Jego zarysy i proporcje. U nowo-
rodka zaienacza sie niewielka réznica dtugosci i ciezaru ciata na
korzy$¢ chtopcdw. Przecietne z duzych ilosci pomiaréw wahajg
sie dla obu pici okoto 50 cm diugosci, przyczem chiopcy mie-
rzg o blisko 1 cm wiecej. Ciezar ciata noworodkéw obliczajg
$rednio na niewiele ponad 3200 g, przyznajac chtopcom okoto
200 g przewagi nad dziewczetami. Ta przewaga $rednich liczb
wzrostu i wagi plci meskiej utrzymuje sie stale, z wyjatkiem
Kilkuletniego okresu, obejmujacego mniej wiecej lata zycia
10—14. Wowczas dziewcze zbliza sie i dochodzi do swego wieku
pokwitania, a zarazem przesciga swego réwiesnika plci meskiej
co do wzrostu, a czesto i co do wagi. Wzrost kobiety konczy sie
wczesniej: po 20 roku zycia juz z reguty ustaje, gdy u mez-
czyzny trwa jeszcze 3—5 lat diuzej. U dorostych osobnikdw
plci obojej stosunki te przedstawiajg sie jak nastepuje. Za
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$rednig wysoko$¢ mozemy przyjac, w Europie Srodkowej, 165 cm
dla mezczyzn, 154 cm dla kobiet; waga 64 kg u mezczyzn, 53 kg
u kobiet. Roznica zatem wynosi 11 cm i 11 kg (zaokraglenie
mnemotechniczne).

Polska jest w tern szczesliwem potozeniu, ze rozporzadza,
dzieki doc. J. Mydlarskiemu (Warszawa), jednem z nie-
wielu w swoim rodzaju wielkiem ,,zdjeciem antropologicznem®,
dokonanem na 80.000 zoinierzy. Zamiast zatem do$¢ watpliwej
whartosci liczb $rednich, opartych zwykle na mniej lub wiecej

ifiek 1 2 3 56 7 b9 ON1213 K 1516 171819 Nlat

przypadkowych ,wyrywkach“ z materjatu zbyt r6znorodnego
(patrz nizej: typy rasowe), mamy juz dane z wszystkich woje-
woédztw. Przodujg, co do wzrostu, wojewddztwa poznanskie
i pomorskie (166,9 cm). Potem ida, w nieco zmieszanym po-
rzadku, wojewodztwa potnocno-wschodnie, Srodkowe i potud-
niowo-zachodnie. Najnizszej liczby dostarcza wojewddztwo sta-
nistawowskie (164,0 cm), zydzi dali Srednig tylko 162,8. Waga
ulega wahaniom od 64,49 kg (Wotyn) do 61,89 (Stanist.) i 57,93
(zydzi).

Trudniej z kobietami. Najwiekszy materjat zebrat tu bodaj
dr. W. Miklaszewski, znajdujgc u kobiet proletarjatu
warszawskiego 155,1 cm wzrostu, w klasach za$ uprzSwilejo-
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wanych Krolestwa Kongresowego okoto 160 cm. Ogdtem stwier-
dzit, ze w Polsce sprawdza sie formuta E. B, Ty lor a, wedtug
ktorej wzrost kobiety wszelkich ras jest nizszy od mezczy-
zny o Vic-

Co do ogélnych zaryséw ciata, meska postaé wyr6znia sie
ostrzejszemi konturami, bo i wyrostki kostne i mies$nie odzna-

Posta¢ mezczyzny i kobiety (Merkel).

czajg sie dobitniej. Ksztalt kobiety, przeciwnie, rysuje sie
linjami tagodnemi, zaokraglonemi. Nadto uderza inny sto-
sunek dtugosci tutowiu do catkowitej dtugosci ciata. U mezczyzny
wynosi on okoto 36%, u kobiety 38%. Stosunkowo diugi tutdéw
przy krotkich konczynach zbliza dorostg kobiete do proporcyj,
jakie znajdujemy u dziecka.

Ukfad kostny. Kosci meskiego szkieletu sg grubsze, cigzsze
I twardsze od kobiecych. Jak juz wspomniano, ich wyrostki
i chropowatosci wystepuja dobitniej, jako wyraz silniejszego
umiesnienia.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. n
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Drugim najbardziej uderzajgcym szczeg6tem jest szeroko$¢
barkéw u mezczyzn (27% diugosci ciata, wobec 22% u kobiety)
oraz szerokos¢ bioder niewiescich (19%, wobec 17% u mez-
czyzny). Czaszka kobieca jest stosunkowo wieksza w zestawie-
niu z catoscig. Jej cze$¢ twarzowa jest mniej rozwinieta, niz
U mezczyzny: w obu tych szczeg6tach zndéw kobieta zbliza sie
do proporcyj dzieciecych.

Co do kregostupa, jego czes¢ ledzwiowa jest u kobiety sto-
sunkowo diuzsza, na koszt czeSci piersiowej. Réwniez i krzy-

wizna ledzwiowa wystepuje
na kobiecym kregostupie wy-
razniej. Klatka piersiowa ko-
bieca jest krotsza, jej za$
otwor dolny szerszy. Wszyst-
ko to odpowiada stosunkowo
wiekszej jamie brzusznej nie-
wiesciej, w zwigzku z jej do-
niostg funkcjg przy akcie ma-
cierzynstwa.

Najwybitniejsze roznice
dotyczg miednicy. Ta jedyna
cze$é szkieletu kobiety posia-
da wymiary nietylko wzgled-

Przekroj poprzeczny piersi (1) i brzu- nie, lecz i absolutnie wieksze
cha (I, miechica (1) 1 Preektdl po- o meskich. Nadto, miednica
i kobiety (Stratz). niewiescia jest bardziej na-
chylona ku przodowi, co
sprzyja jeszcze wiekszemu wzmozeniu pojemnosci jamy brzu-
sznej. Wreszcie, proporcje wewnetrzne tej czesci szkieletu ko-
biecego sa odrebnie uksztattowane i to na korzy$¢ daleko po-
jemniejszej miednicy matej. Z punktu widzenia biologicznego
nalezy spodziewaé sig, ze ta rdznica bedzie wzrasta¢ w ciagu
dalszych tysigcleci ewolucji rodu ludzkiego. Przez miednice
matg bowiem przeciska sie gtowa ptodu w czasie porodu. Tej
za$ wymiary beda sie przypuszczalnie bardzo powoli, lecz sta-
tecznie powiekszaé w miare dalszego postepu cywilizacji ludz-
kiej, tak samo, jak to dzialo sie niewatpliwie w dotychczaso-
wym rozwoju.
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Mamy tu do czynienia z przypadkiem w toku bedacego
przystosowania, to tez znaczny odsetek niewiast nie odpowiada
wymaganiom macierzyistwa z powodu zbyt waskiej miednicy.
Czasem ten objaw trzeba przypisa¢ niewtasciwemu trybowi zy-
cia, $wieze obliczenia francuskiego ginekologa Dubaila wy-
kazaly, ze wsrdd kobiet, ktére od lat dzieciecych oddajg sie
ciezkiej pracy, takie zwezenia mozna liczy¢ na 80%, przyczem
wysitki sportowe nie sg mniej szkodliwe od przemystowych.

Konczyny kobiety, jak juz wspomnieliSmy, sg stosunkowo
krotkie. W kombinacji z szeroka miednicg daje to w wyniku
bardziej skosne ustawienie uda i fizjologicznie koszlawe ko-
lano. Znaczenie tego faktu dla dyspozycji do wysitkéw korczyn
dolnych oméwimy ponizej.

Miesnie. Obliczono, ze muskulatura mezczyzny wynosi
w przyblizeniu 42% ciezaru ciata, gdy u kobiety ten odsetek nie
przekracza 36%. Co wiecej, kobieta musi zuzywaé sity swych
mies$ni i na poruszanie wiekszego, niz u mezczyzny, zapasu
tkanki thuszczowej (u niej okoto 28%, gdy mezczyzna posiada
Srednio tylko 18%). Trzeba za$ doda¢, ze ten stosunek ma
wszelkie cechy dyspozycji wrodzonej, ktorg przemijajagce ka-
prysy mody tylko nieznacznie mogg zmienié. Nazewnatrz jest
jego wyrazem charakterystyczny ksztatt ciata kobiecego.

Sita miesniowa, mierzona dynamometrem, wyka-
zuje tez wybitnie wieksze liczby u mezczyzny. Najliczniejszy
materjat posiadamy z pomiarow dotyczacych zginaczy palcow.
Liczby Srednie dla mezczyzn wynoszg tu 35—40 kg, dla kobiet
20—25 kg. Uniwersalny dynamometr Kellogga dal, jako
przecietny wynik pomiardw u 100 mezczyzn i tyluz kobiet, dla
wszystkich wazniejszych grup miesniowych stosunek S$redni je-
szcze wyrazniejszy, bo bliski 2:1. W niektorych grupach miesni
zaznacza sie rdéznica jeszcze jaskrawiej; stad np. obliczenie, ze
gdy mezczyzna udzwignie ciezar podwdéjny w stosunku do swej
wagi ciata, kobieta uniesie tylko potowe.

Bardzo cenny materjat zebrat, w czasie wielkiej wojny, an-
gielski badacz Vernon, mierzac ilos¢ pracy akordowej, wy-
konanej w fabrykach amunicyjnych przez robotnikéw pici obo-
jej. Gdy prace podzielono na 5 kategoryj: bardzo ciezka, ciezka,
$rednig, lekka i bardzo lekkg — kobiety mogly byé z pozytkiem
przydzielone tylko do dwoch ostatnich, oraz (najsilniejsze ko-
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biety z najstabszymi z mezczyzn) do Sredniej. Nadto okazato
sie, ze w obrebie tej Sredniej kategorji kobieta wymaga skré-
cenia czasu pracy w poréwnaniu z mezczyzna, czestszych odpo-
czynkéw i powolniejszego tempa i.

Oddech, krazenie. Juz dane Vernona przekraczajg gra-
nice sprawnosci czysto miesniowej i (procz uktadu nerwowego)
zalezg na pewno w znacznej mierze od tego, czy i w jakim stop-
niu oddech i krazenie potrafig dostosowa¢ swojg czynnos¢ do
wymagan, jakie im stawia praca miesni. | tu tez istotnie spoty-
kamy dos¢ wybitne roznice miedzy obiema piciami.

Ptuca mezczyzny sg i absolutnie i wzglednie wieksze od
kobiecych. Znajduje to swoj wyraz i w pojemnosci zyciowej
(capacitas vitalis). Gdy masowe pomiary dajg u mezczyzn S$red-
nio okoto 3 litra, kobieta osigga w przyblizeniu o litr mniej.

Krew mezczyzny zawiera na 1 mm” blisko 5i/4 miljonéw
ciatek czerwonych, niewiescia za$ nie dosiega 5 miljonéw. Za-
warto$¢ hemoglobiny idzie za temi liczbami, dajac 15% i 13%.
Serce mezczyzny wazy przeszto 300 g, kobiety za$ nieco po-
nad 250 g. Takze wzgledny ciezar serca (w stosunku do ciezaru
ciata) jest u mezczyzny wiekszy. Pojemnos¢ jam sercowych daje
podobne liczby. U mezczyzny miesci jedna z komor okoto
150 cm3, u kobiety niespetna 130. Nieinaczej wypadajg oblicze-
nia, dotyczace funkcji tego organu. Pojemno$¢ minutowa serca
mierzy u mezczyzn $rednio 5 litréw, u kobiet 31/2 Czestos¢ tetna
jest u kobiety wieksza (m. 65, k. 75 uderzen na min.). Gdy obli-
czymy z dwdch ostatnich danych pojemnos$é skurczowa, wy-
niesie ona nieco ponizej 80 cm3 w pierwszym przypadku, nie-
spetna za$ 50 w drugim.

Wynik ostateczny wszystkich tych liczb jest jasny. Do
znacznie mniejszej sity migeSniowej kobiety dodaje sie, dziatajgc
w tym samym duchu, mniejsza sprawno$¢ ukfadéw oddechu
i krazenia. Dla pracy mie$niowej zatem da sie zuzytkowaé nie-
tylko mniejsza ilos¢ powietrza, dostarczanego przez pluca, lecz
dojscie pobranego tlenu do pracujgcych mie$ni napotyka na
przeszkody w postaci mniejszej ilosci ciatek czerwonych i he-
moglobiny, mniej silnego i mniej pojemnego serca, przyczem

1 W czasie druku ksigzki otrzymaliSmy prace doc. T. Rogal-

skiego (Krakéw), wykazujacg m. i. u 216 studentéw wychowania fiz.
prostszag postawe, niz u 254 studentek.
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wyréwnanie zapomocg wiekszej czestosci tetna nie daje wystar-
czajacego rezultatu.

Teraz pora do omowienia rekorddow kobiecych, w po-
réwnaniu z meskiemi. Najciekawsze z nich (biorgc za podstawe
Swiatowe rek. z przed lat kilku) tak sie przedstawiajg (H a n-
sen, Szaworukow); ptywanie 100 m kob./mez. = 98/100,
bieg 100 m = 85/100, 200 m 81/100, 800 m 81/100, 1000 m
78/100. Widac tu wyraznie mniejszg zdolno$¢ do wysitkow trwa-
tych. Przy skokach znow (wzwyz z rozb. 69/100, wdat 78/100)
stosunek gorszy, co wytlumaczymy (rozdz. 1X) prawem mecha-
niki. Nie potrzebujag komentarzy rzuty: kula 68/100, oszczep
46/100. Bardziej zasadnicze jednak pytanie dotyczy kwestji: czy
stosunkom tym odpowiada rzeczywisto$¢ w szerszych masach
ludnos$ci? Ot6z pod tym wzgledem mozna mie¢ spore zastrzeze-
nia. Materjat na ,,gwiazdy* sportowe jest wynikiem naturalnej
selekcji, ktéra bezwatpienia faworyzuje u kobiet typy budowa
ciata zblizone do mezczyzn. Brak nam dotad doktadnych badan
co do ich sfery piciowej, gdyz rézne stopnie hermafrodytyzmu
wsrod tych osob ze zrozumiatych wzgledow stronig od lekarzy.
Po wykluczeniu tych anomalij, liczby przedstawiatyby sie na
pewno mniej korzystnie dla pici niewiesciej.

Ukfad trawienia. Powiedziato sie wyzej, ze jama brzuszna
kobieca jest pojemniejsza. W szczegdlnosci uderza wieksza po-
wierzchnia powlok brzusznych. Rowniez znacznie pojemniejsza
jama matej miednicy ma szersze dno. W obu tych miejscach
miesnie stanowig najwazniejsze zamkniecie. Przy cigzy ulegajg
mies$nie brzuszne znacznemu rozciggnieciu, ktére pozostawia,
po porodzie, wybitne zwiotczenie. Te stosunki utrudniajg jeszcze
bardziej, niz same rozmiary $cian brzusznych, prawidtowe czyn-
nosci organdw trawienia. Dla ¢wiczen za$ fizycznych stanowig
rowniez jedng z komplikacyj.

Uktad nerwowy. Wydzielanie wewnetrzne. Sfera psychiczna.
Ukiad nerwowy niewiesci wyr6znia sie mniej statg row-
nowaga. Jego pobudliwo$¢, naogdt wyraznie wieksza, niz
u mezczyzn, ulega miedzy innemi wahaniom perjodycznym w za-
leznosci od krwawien miesiecznych. Na kilka dni przed menstru-
acjg pobudliwo$¢ wzrasta bardzo znacznie, by spas¢ ponizej
normy w czasie krwawienia i wréci¢ do niej w kilka dni po tym
okresie. Ale i poza tern, kobieta oddziatywa silniej na mate sto-
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sunkowo podniety (sktonno$¢ do rumienca, bicia serca, ptaczu).
Czas reakcji wszakze jest u kobiety diuzszy: zalezy on
bowiem, miedzy innemi, od opanowania sie i dyspozycji do sku-
pienia uwagi, ktore nie idg w parze ze zwiekszong pobudliwo-
§cig. Z tegoz Zrédia plynie i mniejsza u kobiet precyzja
ruchéw.

Tern samem #atwo nam juz wytlumaczy¢ i mniejsza dyspo-
zycje kobiety do tego rodzaju opanowania sie, jaki nazywamy
odwaga. Poza tern jednak ma tu niewatpliwy udziat i szczegot
psychologji kobiecej, polegajagcy na bardzo slabem u niej za-
znaczeniu instynktu bojowego. ldac za rozwazaniami
biologicznemi, niektérzy uczeni wywodzg ten poped z przypu-
szczalnej zamierzchtej przesztoSci zwierzecej rodu ludzkiego,
gdy samce toczyty walki o samice. Po6zniej, w okresie cywili-
zacyj pierwotnych, nieustanne wojny miedzy plemionami da-
waty mu nowe ujsScie. Tak czy owak, instynkt to biologicznie
zbedny dla zeriskiej potowy gatunku — poza .epizodami obrony
mitodych, czy dzieci. Jest wiec kobieta z natury mniej odwazna,
a zgofa nie napastliwa. Juz z tego powodu $lepe nasladownictwo
bojowych sportéw i gier meskich nie ma racji bytu. Nie wynika
stad wszakze zupetne pominiecie ¢wiczen odwagi, a réwniez
obrony osobistej, ktéra kobiecie jako stabszej wtasnie moze od-
daé nieocenione ustugi.

Natomiast u kobiety wystepuje od dzieciectwa i z duzg sitg
instynkt macierzynski, objawiajagcy sie m. i. sym-
patjg dla wszelkich matych i stabych stworzen (dzieci, zwie-
rzat, roslin), pielegnowaniem chocby lalek i t. p. Mamy tu nowy
motyw, odciggajacy od typowych zabaw chlopiecych i wyrabia-
jacy sktonnos$¢ do zajeC spokojnych, poczesci nawet siedzgcych.

Niemiecki ginekolog H. Kiistner znalazt zwiekszong
czestosC zaburzen menstrualnych u kobiet uprawiajagcych sport
i sktonny jest przypisywaé ja dziataniu wysitkbw (a moze i in-
tensywnych nastonecznien) na gruczoly piciowe. Sprawa ta jed-
nak daleka jeszcze od nalezytego wysSwietlenia. Lekarki spor-
towe (m. i. E. Lolhoffel) przewaznie stawiaja jg mniej
radykalnie, stwierdzajac raczej wptyw korzystny racjonalnych
¢wiczen i przemawiajagc jedynie za starannym nadzorem le-
karskim i ograniczeniem zawoddéw u dziewczat niedorostych.
Nawet kwestje udziatu kobiety w Cwiczeniach podczas menstru-
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acji, stawia sie dzi§ czestokro¢ tagodniej, niz doniedawna.
Znaczna cze$¢ statystyk zebranych przemawia za dozwoleniem
kobiecie zdrowej c¢wiczenn umiarkowanych (oczywiscie nie za-
wodniczych) w tych okresach, $cista indywidualizacja, pod
okiem lekarki szkolnej czy sportowej, jest tu wskazana; to samo
odnosi sie do réznych okreséw cigzy.

Cze$¢ psychologéw do instynktéw tez zalicza te odmiane
obawy, ktorg nazywamy wstydliwos$cig. Wiele gatunkdw
zwierzat wyzszych wykazuje do$¢ wyrazny zawigzek tego zja-
wiska u samic (K. Groos), co przemawiatoby za takag klasyfi-
kacjg. Niema na to jednak ogélnej zgody: m. i. Witwiek i
i Zienkowski uwazajg wstyd za objaw spoteczny, warun-
kowany wptywami wychowawczemi. Jakkolwiek badZ, objaw to
w dos$¢ szerokich granicach nietylko spofecznie, lecz i eugenicz-
nie pozyteczny; zabezpiecza bowiem od wielu przedwczesnych
podraznien piciowych. Reprezentowany u pici obojej, szczegdlng
site jednak posiada u niewiast, zgodnie z ich rolg biologiczna.
Tu tez przedewszystkiem trzeba go uszanowaé.

By teraz uczyniC pospieszny przeglad tych dyspozycyj in-
telektualnych, ktére moga zawazy¢ na szali w wychowaniu fi-
zycznem, zwr6émy uwage na fantazje, u kobiety bardzo
zywa, choé moze mniej oryginalng, niz u mezczyzny. Wsréd jej
zainteresowan wskazmy na przewage artystycznych nad nau-
kowemi. Miedzy gateziami sztuki znéw znajdujemy sztuke ak-
torska, gdzie kobieta nie stoi wtyle za najlepszymi mistrza-
mi-mezczyznami. To samo dotyczy artystycznych form tanca.
Wreszcie co do muzyki, kobieta wprawdzie dowiodta dotad
stabych zdolnosci tworczych, lecz w odtwarzaniu oraz odczuwa-
niu tej gatezi sztuki, jak sie zdaje, masa kobiet stoi wyzej od
ogétu mezczyzn.

Jako ogdlna wihasciwos¢, dzielaca psycle meska od kobie-
cej, zastuguje na wyrdznienie szersza skala odmian.
Wiecej wybitnych talentéw, a nawet genjuszow, ale i wiecej
matotkbw. To samo w dziedzinie charakterbw — od wzoréw
szlachetnosci do zbrodniarzy.

Umyslnie tym razem mowimy na konicu o stosunkach ana-
tomicznych. Te bowiem nie daty, jak dotad, zadnej naprawde
cennej wskazdéwki. Wiele sporéw prowadzono na temat absolut-
nego i wzglednego ciezaru moézgu. Dos¢ powiedzie€, ze pierwszy
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z nich daje przewage mezczyznie, drugi za$ kobiecie... Przy tak
zawdlej budowie, jaka sie odznacza ten organ, wszelkie wnioski
daleko idace z tak sumarycznego faktu, jak ciezar catosci, lub
chocby stosunek jego do ciezaru ciata, maja zbyt niepewna
podstawe.

Whioski. Bedziemy tu mowi¢ wcigz prawie o wychowaniu
fizycznem dziewczat i kobiet. Wynika to stad, ze wychowanie
fizyczne, jako historycznie silnie spojone z przygotowaniem do
stuzby wojskowej, tworzyli od dawiendawna mezczyzni dla mez-
czyzn. Z jedynym wyjatkiem starozytnej Sparty, do stosunkowo
niedawna nie bylo kraju cywilizowanego, gdzieby cho¢ w teorji
stawiano naréwni te cze$¢ edukacji chtopcoéw i dziewczat. Jest
wiec po dzi$ dzien ogromna rdznica poziomu opracowania tego
dziatu dla pici obojej i naszg gtéwng troskg na diugo zapewne
pozostanie wyréwnanie tej réznicy.

Z powyzszych wywodow postaramy sie wyprowadzi¢ naj-
wazniejsze bodaj wyniki. Co z zasobu ¢wiczebnego meskiego nie
nadaje sie dla niewiast? Oto przedewszystkiem elementy wy-
raznie bojowe. Walki (z wyjatkiem moze dziu-dzicu, nadajgcego
sie znakomicie jako obrona osobista stabej niewiasty), rzuty
dyskiem czy oszczepem — to rzeczy obce i duszy kobiecej i za-
stosowaniom zyciowym, ktoreby jej mogly dotyczy¢. Gry ru-
chowe o charakterze zupetnie wyraznie bojowym (jak pitka
nozna i jej pochodne) oczywiscie tez nie maja tu miejsca. Lecz
i gry mniej wybitnie bojowe, ale wcigz jeszcze zanadto meskie
(jak koszykowa, hokej i t. p.) winny ustapié pomystom nowym,
uwzgledniajgcym lepiej nature niewiescia.

W doborze i stopniowaniu ¢wiczen niewiescich poza tern mu-
simy sie kierowac danemi anatomji i fizjologji, ktére nam jasno
wskazuja, Zze od niewiasty nie mozna tyle zada¢, co od mez-
czyzny, pod wzgledem sity, szybkosci, wytrwatosci, ani precyzji.
Pierwszy i ostatni z tych szczegétéow domagaja sie uwzglednie-
nia nadewszystko w sali gimnastycznej. Ograniczymy tu znacz-
nie wszelkie wieksze wysitki gimnastyki przyrzadowej. Przy
¢wiczeniach za$ tak przyrzadowych, jak wolnych, poszukamy
czesto form swobodniejszych, by wielkiemi wymaganiami co do
precyzji wykonania nie przecigzy¢ uktadu nerwowego niewiasty.

Szybkos¢ i wytrwatos¢ natomiast majg zastosowanie gtow-
nie na boisku i w terenach wycieczkowych. Tu trzeba sobie
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przypomnie¢ budowe nég niewiescich — ich krotko$¢ w sto-
sunku do wielkiego i ciezkiego tutowiu, bardziej'.skosSne usta-
wienie uda, kolana koszlawe. Nie sg to warunki do uzyskania
czy wielkiej szybkosci, czy wytrwatosci. Wyscigi kobiece w biegu
sag w kazdym razie nie na miejscu. A i w grach kobiecych na-
lezy doktadnie wystudjowaé dawke dopuszczalng biegu (wielko$¢
boiska, trwanie gry, przerwy). Réwniez w marszach i wyciecz-
kach oddziatéw dziewczecych i niewiescich wskazana jest ogled-
no$¢ ze wzgledu tak na tempo ruchu, jak trwanie etapow.

Slepe na$ladowanie meskich ¢wiczen fizycznych musimy
uwazaé za najwieksze zto, jakiego mozna sie dopusci¢ w wycho-
waniu fizycznem niewiasty. Trudno wszakze zgodzi¢ sie na rady-
kalny kierunek w tej dziedzinie, redukujacy catg sfere ruchowag
kobieca do szeregu ¢wiczen tanecznych i plastycznych. Nie wolno
nam zapomina¢ o tern, ze kobieta stanowi potowe rodu ludzkiego
i wychowanie jej nie moze by¢ zasadniczo rézne od meskiego.
Tern bardziej, ze dzi$, jak juz nadmieniliSmy, niewiasta zdobywa
coraz to nowe pola dziatalnoSci zawodowej i spotecznej. Jakkol-
wiekbySmy sie zapatrywali na przysztos¢ tego pradu — czy go
uznamy za przemijajacy epizod i, czy tez za zapowiedz zmian za-
sadniczych i trwatych, musimy sie z nim liczy¢, jako z faktem
spotecznym, domagajacym sie uwzglednienia w wychowaniu. Nie
mozemy zamyka¢ oczu na to, ze znaczna czes¢ naszych wycho-
wanek bedzie w poOzniejszem zyciu zdobywac tereny dotad za-
jete przewaznie lub wytgcznie przez mezczyzn. Obowigzkiem na-
szym jest tedy, o ile mozna, wyposazy¢ jg w sity fizyczne i mo-
ralne do tego nowego zadania. Dlatego niepodobna nam zre-
zygnowac dla naszych dziewczat z gimnastyki przyrzadowej, ze
sportow i gier druzynowych. Wystarczy je ztagodziC i uczynic
bardziej kobiecemi, niz sg dotad.

Jezeli kierunek czysto plastyczny, mimo swa razacg jedno-
stronno$¢, ma jednak wielkie powodzenie, przyczyny wypadnie

~ Tego zdania jest znaczna cze$¢ eugenistow, na podstawie bardzo po-
waznej argumentacji. Kobieta zdolna, ktéra oddaje sie dtugoletnim studjom
i wstepuje do dziatalnosci zawodowej, okupujac to wszystko z reguty celi-
batem lub iloscig potomstwa za malg do utrzymania rodu, przyczynia sie
do zaniku zdolnosci w narodzie, ktérego tepsze elementy rozradzajg sie
daleko silniej. Jest to zatem czynnik szkodliwy, analogiczny do tych, ktore
omowiliSmy wyzej pod nagtdwkiem urbanizacji. Szkode te¢ — moéwig euge-
nisci — moze zréwnowazy¢ chyba genjalna dziatalno$¢ osobista.
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szuka¢ w tym fakcie, ze jest on kobiecy w kazdym calu. W do-
tychczasowych rozwazaniach mieliSmy do czynienia z elemen-
tami meskiemi, ktére sie dopiero przykrawato dla niewiast,
a czestokro¢ ta praca przystosowawcza nie jest dotagd wykonana
i czeka na jaka$ reformatorke. Niedosy¢ na tern. Kobieta w na-
$ladowaniu mezczyzny w dziedzinach jemu wiasciwych moze
znalez¢ upodobanie tylko tak dtugo, dopoki nie przekona sie, ze
jest tu skazana na statg nizszo$¢. Przeciwnie, w zakresie tanca,
rytmiki i plastyki, kobieta czuje, Zze doréwna i najlepszym
Z mezczyzn, a na pewno przewyzszy ich $redni poziom. Ten Kie-
runek tez jest dzi§ powotany do wypetnienia w programie C¢wi-
czen niewiescich licznych luk, jakie powstajg wskutek koniecz-
nego usuwania wielu elementéw zanadto meskich, lub zgota bo-
jowych.

Odrebno$é, dotyczaca doboru ¢wiczen, nie wyczerpuje
wszakze catosci najwazniejszych wskazan. Odmienny musi by¢
takze sposob traktowania uczennicy. Chtopiec, wiedziony instynk-
tami: bojowym i nasladowczym, od lat przedszkolnych chetnie
bawi sie w zoinierzy. Ostra, wojskowa komenda zatem przema-
wia don najlepiej. Przeciwnie wrazliwe dziewcze. Tu rozkazy
winny przybra¢ raczej ton sugestji, a objasnienia, zamiast, jak
u chiopcow, apelowa¢ do rozumowania, z korzyscig opra sie na
fantazji lub na uczuciu.

Z catosci dotychczasowych rozwazan naszych moze kto$ od-
nie$¢ wrazenie, ze nie spemilisSmy zakre$lonego na wstepie za-
miaru, by nie doszukiwac sie wyzszosci czy nizszosci, lecz wykry¢
roznice miedzy obiema piciami, domagajace sie uwzglednienia
w naszym dziale wychowania. Tymczasem — moze sie wyda-
waé — z wiekszosci przytoczonych danych wynika nizszo$¢ nie-
wiasty. Bytby to jednak wniosek bardzo powierzchowny, zara-
zem za$ charakterystyczny dla dzisiejszej epoki bezmysinej go-
nitwy za mistrzostwami i rekordami. Zwazmy, na czem miataby
polega¢ owa rzekoma nizszos¢. Oto na nizszych wynikach iloscio-
wych co do sity, szybkosSci, wytrwatosci i precyzji, Smiemy sa-
dzi¢, ze kobieta z nawigzka wyrdéwna te niedostatki swojg wy-
razng przewagg w walorach estetycznych. Lecz gdy spojrzymy
na nasze zagadnienie z punktu widzenia biologicznego, rzecz sie
wyjasnia lepiej, a rola kobiety nabiera nowego blasku. W go-
spodarstwie przyrody nic nie dzieje sie¢ darmo. Oczywiscie wiec
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i to pierwszorzedne zadanie, jakie kobieta spetnia dla ludzkosci,
noszagc w swem fonie, a pozniej pielegnujac i wychowujac po-
tomstwo, musi odbywac sie kosztem mniejszego wydatku energji
w innych kierunkach. W tern Swietle pozorna nizszo$¢ fizyczna
niewiasty znika zupetnie, a oczom naszym ukazuje sie odmienne,
niz u mezczyzny, roztozenie natezen i wysitkéw. Rekordem i mi-
strzostwem kobiety jest macierzynstwo. Wychowanie fizyczne
niewieScie za$, z tego punktu widzenia, otrzymuje swa
sankcje i swdj cel gtéwny: przygotowanie dziewczecia i ko-
biety do jak najlepszego dokonania tego wielkiego i donio-
stego wysitku.

Przygotowanie to winno by¢ tak fizyczne, jak moralne.
W fizycznem — zdrowie postawimy na pierwszem miejscu, tern
bardziej, ze w zakresie sprawno$ci wchodzg w rachube omo-
wione wyzej ograniczenia. Zatem tu, niemniej niz u chlopcow,
dostep do wolnego powietrza, stonca, wody, oraz racjonalne zy-
wienie, musza by¢ zapewnione przysztym matkom. Poniewaz za$
rzecz ta wcigz jeszcze natrafia na trudnosci natury materjalnej
i obyczajowej, wysitki wychowawczyn i organizatorek tern bar-
dziej zastugujg na poparcie. Z moralnego punktu widzenia
szczeg6lnej wagi jest pielegnowanie kobiecosci z jej odrebnym
Swiatem instynktow i uczué. Nalezy tu m. i. instynkt wstydu.
Kolizja jego z postulatem dostepu powietrza i storica moze zna-
leZz¢ rozwigzanie w tym sensie, Ze boiska zenskie starannie wy-
odrebnimy od meskich i Zze c¢wiczeniom kobiecym, bardziej
jeszcze niz meskim, nie pozwolimy zwyrodnie¢ w widowisko dla
ptci drugiej, ani tez w zer dla reporterow-fotograféw, zgdnych
sensacji. Stad jednak wynika jasno dalszy postulat: powierzenie
wychowania fizycznego kobiet wylgcznie osobom tej samej pici.
Tern bardziej, ze na tern polu tak wiele pozostaje jeszcze do
opracowania tworczego. Luki tej dziedziny pochodza, jak juz
powiedzieliSmy, stad wiasnie, ze mezczyzni nie umieli wyczué
potrzeb kobiecych. Dzi§ wiec niewiasty musza same zreformo-
wac to dzieto i przyznac trzeba, ze w krétkim czasie kilku dzie-
sigtkdw lat, odkad sie tej pracy podjety, dokonaty juz rzeczy wy-
bitnych. Z tych metod zwiaszcza dzieto ELLI Bj 6rksten za-
stuguje na uwage z racji zgodnosci z zasadami, na jakieSmy przy-
stan powyzej. To tez w szkotnictwie potskiem przyjmuje sie syn-
teza bardzo podobna.
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WIEK. Pedagogika nowoczesna otrzgsa sie coraz gruntow-
niej z dawnego narzucania dzieciom zaje¢ i zadan, obliczonych
na sity i zainteresowania dorostych. Niematy udziat w tej ewo-
lucji — nawet tam, gdzie ona dotyczyla innych obszaréw wy-
chowawczych — mialy i majg badania nad fizycznemi odrebno-
$ciami dzieci i miodziezy w réznych okresach ich rozwoju. Ale,
z drugiej strony, psychologja miodocianych istot ludzkich na-
uczyta nas bardzo wiele w zakresie wychowania fizycznego.
Tern bardziej, ze w dzieciectwie jeszcze wyrazniej, niz w okre-
sach pdzniejszych, jedno$¢ zasadnicza wszystkich dziatdw wy-
chowania narzuca sie z nieprzepartg sitg. Nietylko niemowle,
lecz i dziecko w wieku przedszkolnym i wczesnym szkolnym, nie
jest poddane opiece szeregu wychowawcow-specjalistow: wy-
chowuje je matka, a potem ochroniarka czy nauczyciel. Brak spe-
cjalizacji tu nie stanowi zta koniecznego, wyniklego z niedo-
statkdw finansowych. Wyptywa on z faktu, ze wihasciwym wy-
chowawcg — lepszym od ludzi — w tern stadjum jest instynkt
dziecka, ktéry kaze mu co chwila przechodzi¢ z dziedziny fi-
zycznej do moralnej lub intelektualnej i naodwrét, to znéw kom-
binuje je w przerézny sposob.

Przebieg wzrostu. Badacz szwajcarski P. Godin przedsta-
wit, pod nazwg ,rytmu wzrostu®, stosunki dtugosci ciata ludz-

m
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kiego we formie krzywej parabolicznej, okazujacej wielka ener-
gje poczatkowg i ciggly jej spadek w latach nastepnych. Wiec
wzrost od 0 do 50 cm w ciggu 9 miesiecy zycia ptodowego daje
przebieg najstromszy. W nastepnych 5 latach dziecku przybywa
juz tylko drugie tyle — i tylez, po raz trzeci, w dalszych 10 la-
tach. Ostatni okres 5-letni, wziety tu pod uwage (do 20 roku
zycia), przyczynia juz tylko 15 cm. Krzywa ta ma wielka wartos¢
jako fatwo wrazajaca sie w pamie¢. Dokladniej przedstawiaja
rzecz wykresy, obrazujace przebieg diugosci ciata i wagi, mie-

ostoru n*u -
yoscc ¢ Ciezaru
e.ia-ta w”.Motthia”™'cL
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rzonych u wiekszej ilosci osobnikow meskich i zenskich w od-
stepach rocznych. Krzywa dtugosci ciata na nich, zachowujac
w gldwnych zarysach ksztatt jak u Godina, wykazuje poza
tern fatiste, kolejne wzniesienia i spadki, nastepujgce po sobie
w okresach kilkuletnich. Krzywa ciezaru, przeciwnie, zbliza sie
w og6lnym zarysie raczej do prostej, nasladujac zreszta, w fa-
lach drugorzednych, krzywg pierwsza. (Patrz wykres powyzej,
pod ,Pte¢”, str. 116). Stad wynika mozno$¢ rozréznienia (C. H.
Strat z) kolejno po sobie nastepujacych okreséw ,wydtuzen
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i ,peni*, czyli budowy ciata wysmuktej i krepej. Strat z roz-
réznia mianowicie pierwsza petnie w latach 1—4, pierwsze wy-
dluzenie 5—7, drugg petnie 8—10, drugie wydtuzenie 11—15,
oraz trzecig petnie 15—20, Wedtug zdania wiekszosci autordw,
okresy te sg zbyt schematyczne i niecatkiem zgodne z faktami.
Moga wszakze nieraz stuzy¢ jako $rodek pomocniczy.

Lepszy obraz catosci tych stosunkéw otrzymamy, jesli ze-
stawimy takze roczne przyrosty, tak dtugosci, jak wagi, idac za
E. Mallhiasem. Tu najjaskrawiej wystepuje ogrom energji
wzrostu w pierwszych latach zycia, jej szybki spadek i ponowne
(lecz znacznie mniejsze) wzniesienie ponad warto$¢ Srednig w la-
tach skupiajgcych sie koto okresu pokwitania. O wzajemnym
stosunku krzywych meskich i zeAskich mowiliSmy juz przy opisie
roznic plci. Teraz za$ warto zaznaczy€, ze dane, o ktorych mowa,
nasuwajg potwierdzenie mysli, zbyt jednostronnie podniesionej
juz przez J. J. Rousseau’a: ze gtbwng domeng wychowania
fizycznego sg lata niemowlece, przedszkolne i wczesne szkolne.
Wtedy bowiem, dzieki bardzo nasilonemu wzrostowi, organizm
ludzki jest najbardziej plastyczny i podatny wplywom ze-
wnetrznym, jak réwniez nieSwiadomym zabiegom samowycho-
wawczym (K. Gr oos), ktorym dziecko oddaje sie za wska-
zéwkami wiasnych instynktow, pod postacig zabaw. Zabawy
spontaniczne, instynktowne, w znacznej cze$ci ruchowe, zajmuja
dziecku w tych tatach (o ile mu w tern sztucznie nie przeszko-
dzimy) caly czas poza podstawowemi czynnoSciami fizjologicz-
nemi, jak sen i pobieranie pokarmu. Nie bedziemy tu powtarzac
szczegOtow, podanych juz gdzie indziej (Dzieje wychowania fi-
zycznego). Przypomnimy tylko, ze wedtug najbardziej dzi$ przy-
jetej w nauce teorji K. Groosa, zasada darwinowska ostania
sie w walce o byt indywidudw i rodéw najzdatniejszych (survival
of the fittest) ttumaczy nam i tu ewolucje danego zjawiska.
W walce o byt mianowicie daje ta zasada zwyciestwo, w row-
nych zresztg warunkach, jednostkom i plemionom (p6zniej na-
rodom — patrz narody anglosaskie), u ktdrych silnie rozwiniete
instynkty spetniajg w wieku miodocianym role samowychowania
fizycznego i moralnego droga zabawy.

Ponizej, przy omawianiu prob liczbowego ujecia konstytucji
cielesnej, przekonamy sie, ze niepodobna jednemu z wymiarow
(np. dtugosci ciata, ktora bywa w tej mierze najczesciej naduzy-
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wana) przypisywac¢ za wiele znaczenia. Czytamy nieraz pytkie
zachwyty nad wzmozeniem sie przecietnego wzrostu ludnosci
w réznych krajach, lub biadania nad klasami ubozszemi z tego
tylko powodu, ze wzrostem nie doréwnywajg zamozniejszym.
Powazne dane z badan nowszych otrzezwity nas pod tym wzgle-
dem. Znaczng cze$¢ tych rzekomo dodatnich objawow nalezy po-
tozy¢ na karb bogatego w biatko zywienia i braku ruchu. Taki
regime nietylko panuje zdawna u klas wyzszych, lecz upow-
szechnia sie przez wzrost zamoznosci i urbanizacje (p. wyzej)
krajow przemystowych. Ale to w znacznej mierze nie oznacza
bynajmniej ,,wyzszosci“ istotnej.

Proporcje ciata miodocianego. | pod wzgledem proporcyj
ciata odbywa sie w catym wieku mtodocianym bardzo doniosta
ewolucja. Nie mozemy tu podawaé catego mnéstwa szczegotow.

Proporcje ciata noworodka, dziecka 2-, 6- i 12 letniego,
oraz cziowieka dorostego (Stratz).

jakie np. znajdujemy w monografjach holenderskiego uczonego
C. H. Stratza, czy Rosjanina Gundobina. By pozosta¢
tylko przy niewielkiej iloSci wybranych liczb, zajmijmy sie temi
stosunkami, ktore muszg najsilniej odbic sie na wskazaniach na-
szej czesci wychowania.

Gtowa, tutow, konczyny. Stynna tablica Stratza
daje nam w tej mierze zestawienie réwnie przejrzyste i fatwe
do spamietania, jak ,,rytm wzrostu“ Godina. Zwyczajem, od



132

stuleci ustalonym u artystéw-plastykéw, dzieli on wysoko$é
ciata ludzkiego na odcinki wysokoscig gtowy, redukujac do tej
samej wysokosci ogdlnej pie¢ obok siebie narysowanych postaci,
odpowiadajacych réznym okresom rozwoju. Okazuje sie, ze
u noworodka wysokos¢ gtowy jest ¢wiercig catkowitej wysokosSci
ciata, gdy u cztowieka dorostego juz tylko ésma czescig (doktad-
niej, wedtug wiekszosci danych, 1 :7i/3). Trzy postacie $rod-
kowe przedstawiajg stadja posrednie: i tak, dwuletnie dziecko,
ktérego gtowa miesci sie 5 razy w catosci, szeScioletnie — 6 razy,
dwunastoletnie — 7 razy. Nie jest na pewno przypadkiem, ze te
figury zarazem odpowiadajg okresom rozwoju, ktére nastepnie,
na innej podstawie, wezmiemy za punkt wyjscia dalszych roz-
wazan. Co do konczyn, najwiecej zmian wykazujg nogi, ktérych
wzrost przedewszystkiem warunkuje wydtuzenie catosci. U no-
worodka zajmujg one 3/g og6lnej dtugosci, pepek za$ znajduje
sie w jej potowie. U dorostego koriczyny dolne wynoszg potowe.
W obu przypadkach tutéw stanowi mniej wiecej 3/g catosci. Kon-
czyny gorne wreszcie wykazuja niewielka zmiane — sg stosun-
kowo nieco dtuzsze u dorostego. Proporcje trzech stadjow po-
$rednich stanowig powolne przejscie miedzy obiema postaciami
skrajnemi. Streszczajac najwazniejszy wynik tego zestawienia,
powiemy, ze dziecko jest istotag o stosunkowo duzej i ciezkiej
gtowie a krotkich konczynach dolnych.

Wazniejsze organa wykazujg tez dos¢ znaczne
zmiany w swoich stosunkach wzajemnych. Co do szkieletu,
jego ciezar wzgledny wzrasta. Wazniejsze sg zmiany jego we-
wnetrznej budowy. Noworodek przychodzi na $wiat z kosécem
jeszcze przewaznie chrzastkowym, pdzniej za$ chrzastka tylko
powoli ustepuje pierwszenstwa kosci. Proces ten trwa az do
konca lat wzrostu. Wyjatkowe stanowisko zajmujg mieénie,
ktorych ciezar wzgledny wzrasta blisko w dwéjnasob. Juz z po-
WYyZzszego mozna wnosi¢, ze najwybitniej wystapig zmiany co do
mdbzgu. Narzad ten tez istotnie stanowi u noworodka 12i/3%,
gdy u dorostego tylko 2i/e% catkowitego ciezaru ciata — spadek
blisko sze$ciokrotny. Znaczne r6znice zaznaczajg sie w ciezarze
wzglednym watroby, bo liczba ta spada, od urodzenia do
ukonczenia wzrostu, mniej wiecej o potowe. SzczegOllniej musi
nas zainteresowac serce. Wzgledny ciezar jego spada z 1 : 120
u noworodka na 1:160 (wedtug niektérych autoréw ponizej
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1:200) u dorostego. Najmniejsza warto$¢ przedstawia przed
okresem pokwitania, co, jak sie przekonamy, stanowi jedna z po-
waznych trudnosci, z jakiemi wychowanie fizyczne w tych i tak
nietatwych latach musi walczy¢. Natomiast ptuca bardzo mato
zmieniajg swdj ciezar wzgledny, podazajac dos¢ réwnomiernie
za wzrostem catosci.

Czynnosci fizjologiczne. Co do sity mieSniowej, mie-
dzy 7 a 15 rokiem zycia wzmaga sie ona 3/ 2krotnie (od przeszto
8 Kg. do przeszto 28 kg u chlopcéw, reka prawa); u dziewczat
sita reki prawej réwna sie prawie dokfadnie sile reki lewej
chtopcow (Jaros). Czestos¢ oddech éw na minute wynosi
u noworodka ponad 50, ilo$¢ za$ powietrza, zaczerpnietego przy
jednym wdechu, 40—50 cms. Pomiary pojemnosci zyciowej wy-
kazatly od 400 cm3 u dzieci 3—4-letnich, do 2500 cm3 zg6rg
u 15-letnich. Czesto$¢ tetna przekracza 130 u noworodka.

Rozwdj sity miesni u dzieci lat 7—15;
Linja podwojna:  sita zg. pale. r. pr. chlopcéw

>» petna. w o ow om o wl "
przerywana: ,, . » »Ppr. dziewczat
krzyzykowa: ,, , wl

(Zawiercie, Jaros).

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 10
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w tatach 13—14 za$ jeszcze trzyma sie powyzej 80. Cisnienie
tetnicze wzrasta z wiekiem, od 90 mm Hg w 1 roku zycia do
przeszto 150 w 16 roku (pomiary oscylometrem Pachona,
maxima, chtopcy).

Okresy wieku miodocianego. Wedtug dos$é ogélnie przyje-
tego podziatu, rozrézniamy w zyciu miodocianego cztowieka
pie¢ okresow: 1) O. dziecigecy wczesny trwa od urodze-
nia do pierwszego zabkowania ($rednio 212 lat). —2) O. dzie-
ciecy Sredni (przedszkolny), do wystapienia zebow sta-

Pojemno$¢ ptuc u chiopcow lat 7—15

kolumny czarne; chiopcy w Zawierciu, kolumny szare: chlopcy w Paryzu
(Binet), kolumny biate: chlopcy w Studziencu (Jaros).

tych, t. j. 7roku zycia. —3) O.dzieciecypodzny (szkolny)
trwa az do pierwszych objawo6w t. zw. pokwitania (dojrzewania
ptciowego). U typdw rasowych, przewazajacych w naszym Kraju,
znaczy to mniej wiecej dla dziewczat do 13, dla chtopcoéw za$ do
15 roku zycia. — 4) O. przejSciowy (okres pokwitania,
dojrzewania), trwa najczesciej 1Y2 do 2 lat. — 5) O. mito-
dzienczy, od konca pokwitania do ustania wzrostu ciata,
t. j. Srednio do lat 20 u osobnikéw zenskich, do 23—25 za$
u meskich.



135

Damy teraz przeglad tych okresow wraz ze wskazaniami,
jakie dla nich ustalono w wychowaniu fizycznem.

Okres dzieciecy wczesny i. W tym okresie bardziej jaskrawo
niz w nastepnych wystepuje walka gleboko zakorzenionych zwy-
czajow matek i piastunek z instynktami dziecka, ktore teraz
bardziej, niz kiedykolwiek, dajg wyrazne i nieomylne wskazowki
postepowania. Oto najfatalniejsza tréjca grzechéw przeciw na-
turze, popetnianych jeszcze wcigz do$¢ powszechnie wobec nie-
mowlecia w pierwszych miesigcach zycia: przecieplenie (przez
powijaki i pobyt w zamknietem powietrzu podczas znacznej cze-
§ci roku), unieruchomienie (przez powijaki), oraz przekarmienie
(przez btedne ttumaczenie gtodem kazdego ptaczu dziecka).

Dziecko w pierwszych miesigcach instynktownie zrzuca
z siebie wszelkie okrycia, by zaspokoi¢ potrzebe wolnego po-
wietrza i stonca. Instynktownie tez, gdy go nie skrepujemy, wy-
konywa zywe ruchy konczyn, pozniej zaS i gltowy i tutowiu.
Instynkt manipulacyjny (zwany tez eksperymentatorskim)
kaze mu wcigz wyprobowywacé wszelkie ruchy, do jakich jest
w danem stadjurn zdolne. Az w gigb drugiego miesigca zycia re-
pertuar tych ruchéw jest do$¢ ubogi. Niemowle, potozone na-
wznak, trzyma zrazu konczyny przykurczone (jak dawniej
w fonie matki) i niezupetnie je prostuje przy swych ,,wierzgaja-
cych® ruchach. Trzeba tu ostrzec przed biernem prostowaniem
konczyn. Udowodniono bowiem np., ze takim zabiegom trzeba
przypisa¢ jesti nie wszystkie, to przynajmniej cze$¢ t. zw.
zwichnie¢ wrodzonych stawu biodrowego — cierpienia dawniej
uwazanego za powstate w tonie matki (doc. W. D e g a).

Wraz z coraz wiekszg sprawnoscig koriczyn, w drugim mie-
sigcu nastaje moznos$é rozwoju miesni tutowiu, dotad bardzo sta-
bych. Znéw bynajmniej nie przez zabiegi bierne, ktére moga
tylko doprowadzi¢ do skrzywien kregostupa. Wszelkie ,sadza-
nie* dziecka w tern stadjum jest szkodliwe. Natomiast zabie-
giem, Ktory teraz moze sprzyja¢ naturalnemu rozwojowi, jest
potozenie dziecka na brzuszek. Ta pozycja zniewoli dziecko do
¢wiczenia miesni karku i grzbietu, wskutek dgznosci do podnie-
sienia glowy dla.obserwacji otoczenia: teraz powstaje lordoza

~w tym i nastepnym okresie idziemy w znacznej mierze za pogla-
dami ortopedysty wiedenskiego, prof. H. Spitz y’ego.

10+



r~ L B szyjna. Nawet w razie op0z-
nienia tego rozwoju u da-
nego dziecka, nic nas nie
upowaznia do ,,przyspiesza-
nia“ przez bierne sadzanie.
Musimy sobie bowiem zda-
waé sprawe z wielkiej cze-
stosci w naszym klimacie
krzywicy (rachityzmu, cho-
roby angielskiej). Dziecko
opdznione W swoim rozwoju
ruchowym, bedzie to najcze-
§ciej dziecko rachityczne,
ktérego miekkie kosteczki
i stabe wigzadta i mie-
$nie  wymagajg tern bar-
dziej ostroznego postepo-
wania i przechodzenia do
nastepnych stadjow dopiero
Sko$ne ustawienie miednicy wskutek W miare Wzmocm_ema_ szkie-
noszenia dziecka na reku (Spitzy). letu (przy odpowiedniem le-

czeniu, w ktérem tran i Swia-
tto stoneczne odgrywaja gtéwng role). Jak sadzanie na postaniu
moze da¢ garb (kifoze), tak znéw noszenie na rekach (zwykle
na lewej, gdyz matka czy piastunka chce mie¢ prawa wolng)
staje sie winnem wielu skrzywienn bocznych (skoljoz). Ortope-
dysci przypisujg wiekszo$¢ znieksztatcen poOzZniejszych temu
wiasnie okresowi i bledom teraz popetnianym.

Poczagtki lokomocji. Instynkty dziecka znéw sg tu
niezawodnym drogowskazem. Kazg zdobywac stopniowo spraw-
nos¢ lokomocyjna, idac kolejno przez stadja, jakie okazuje ewo-
lucja ruchdw w Swiecie zwierzecym: od petzania (jak wiekszos¢
ptazéw i gadow), przez chod na czworakach (jak wyzsze czwo-
ronogi) ku wiasciwemu chodowi i biegowi Iludzkiemu. | tu
wszelkie sztuczne przy$pieszanie moze by¢ tylko szkodliwe.
Kazde nastepne stadjum ma racje bytu dopiere wtedy, gdy don
dojrzaty organa dziecka. Wiec gdy kosciec odpowiednio stward-
niat, gdy wigzadta i miesnie nabraty potrzebnej sity, oraz gdy
uktad nerwowy S$rodkowy moze sobie przyswoi¢ nowe koordy-
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nacje, o ktére chodzi. A nadejscie takiej chwili sygnalizuje
zawsze instynkt, wywotujac préby mozolne, a jednak zarazem
radosne, nowego sposobu lokomocji.

Jeszcze przed uptywem pierwszego potrocza zycia, dziecko,
lezac na brzuszku, zaczyna trafia¢ raczkami i chwyta¢ dostepne
przedmioty. Stad juz krok tylko do poczatkdw lokomocji, gdyz
przedmiot pozadany a znajdujacy sie za daleko, neci dziecko do
petzaniaw celu przyblizenia sie. W miare coraz wiekszej sity
miesni koriczyn i tutowiu, petzanie przechodzi nastepnie wchéd
na czworakach (raczkowanie). Tutdw stopniowo odrywa
sie od podtoza, zachowujagc jednak pozycje pozioma. Co do kon-
czyn, gorne opierajg sie na dioniach; dolne jednak wykazujg
duze wahania indywidualne, od chodu na kolanach i na palcach,
przez stapanie tylko na palcach (jak wiekszo$¢ czworonogdw).

Raczkowanie (Burnside).

az do opierania sie catg podeszwa (jak niedZwiedz i jak cztowiek
przy chodzie normalnym). Wiele dzieci doprowadza na czwora-
kach do do$¢ szybkiego biegu (ktusu).

W spos6b identyczny z ogdtem czworonogow (wyjatki:
wielbtad, zyrafa), posuwa dziecko naprzod prawg raczke réwno-
czesnie z lewg nézka i naodwrdt. Zarazem pomaga sobie bardzo
wydatnie pracg miesni tutowiu. Nietylko miesnie brzucha musza
pracowaé obustronnie tak, ze unoszg tutdéw o tyle przynajmniej,
zeby zmniejszy¢ tarcie przedniej Sciany tutowiu o podioze, z ulga
dla pracy konczyn. Nadto dotaczajg sie wydatne skurcze naprze-
mianstronne miesni grzbietnych i brzusznych, dajace wygiecia
boczne kregostupa. Ten tworzy tuk, zwrécony wypuktoscig ku tej
stronie, ktérej raczka postepuje wprzéd (ndzka za$ wtyt). Te
ruchy najjaskrawiej wida¢ na pelzajgcej jaszczurce, lecz
i u dziecka w tern stadjurn sg one do$¢ wyrazne. Ich bezposredni
cel polega na wydtuzeniu kroku i przy$pieszeniu ruchu raczku-



138

jacego. Lecz poza tem spetniajg one inng role: wzmacniajg mu-
skulature tutowiu tak, aby byta zdolna p6zniej trzymac go prosto
przy staniu i chodzie na dwdéch konczynach. Ta wybitna rola pet-
zania w ¢wiczeniu mieéni grzbietu i brzucha doznala tez stwier-
dzenia na polu lecznictwa. Niemiecki ortopedysta Klapp zasto-
sowat u dzieci w wieku szkolnym ze skrzywieniami kregostupa
¢wiczenia w pefzaniu, z bardzo dobremi wynikami. W wielu
przypadkach byty to bezwatpienia dzieci, ktére popadty w to
cierpienie wskutek nierozumnego przy$pieszania naturalnego
rozwoju lokomocji: matkom sie nie podobato, ze tak diugo pet-
zajg i zaczely stawiaé je na nozki.

Stanie. Chéd. Bieg. Po wielu prébach wspinania sie
do pozycji stojacej przy réznych przedmiotach otoczenia, dziecko
liczace rok zycia lub nieco wiecej zaczyna stawiaé swe pierwsze
kroki w tej pozycji. | stanie i chéd w tem stadjum dos¢ silnie
jeszcze rbznig sie od pozniejszych. Niemowle zachowato dotad
ksztatt kregostupa ten sam, jaki wytworzyt sie w drugim mie-
sigcu, przy pierwszych prébach podnoszenia gtowy w lezeniu
przodem: lordoza czesci szyjnej i kifoza czesci piersiowej i ledz-
wiowej. Dziecko stoi i chodzi z tutowiem pochylonym wprzdd,
podobniez jak to czynig matpy cziekoksztattne i wiele plemion
ludzkich w pierwotnym okresie kultury. Miednica nie ma jeszcze
wcale swego poOzniejszego nachylenia ku przodowi. Stawy bio-
drowe i kolanowe stale zgiete.

Ta postawa niemowlecia jest, nieinaczej jak u dzikiego,
przejsciem miedzy poziomg pozycjg czworonoga, a pionowa czto-
wieka cywilizowanego. Taki posredni etap musimy uwazaé¢ za
tem konieczniejszy, iz obrot osi ciata 0 900 bezwatpienia jest
(obok uzyskania daru mowy artykutowanej) najdonio$lejszg
przemiang w dziejach rodu ludzkiego i jednostki. Zdobycz to
zresztg niezupetnie jeszcze ustalona i bezwarunkowa. Optacamy
ja wcigz haraczem zmian patologicznych, ktére $wiadcza, ze nie
udato nam sie w zupetnosci do niej przystosowac. Oto najpierw
osobniki umystowo niedorozwiniete zatrzymujg pochytg postawe.
Rozszerzenia zyt (zylaki) konczyn dolnych, opadniecie trzew
brzusznych, a nadewszystko skrzywienia kregostupa — oto dal-
sze postacie tego haraczu, ptacone przez jednostki o stabszej
konstytucji cielesnej, zwkaszcza, jesli co do nich popetniono biedy
wychowawcze we wczesnych okresach dzieciecych. Dlatego tu
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niemniej, jak w poprzednich stadjach, obowigzuje zasada po-
wstrzymania sie od wszelkiego przys$pieszania naturalnego roz-
woju. Nawet jesli niemowle dtugo po uzyskaniu stania i chodu
normalnego, chetnie wraca do lokomocji na czworakach, trzeba
to uwazac za instynktowne unikanie przemeczenia i bynajmniej
tego objawu nie zwalczac.

Pierwsze stadja chodu nie dajg wilasciwie normalnych kro-
kow, lecz przypominajg chod ludzi chorych, ostabionych, lub
bardzo starych. Dziecko idzie w rozkroku, by zyskac
szerszg podstawe. Zamiast odbija¢ sie noga po-
stawng, raczej pada bezsilnie z niej na noge wy-
kroczng.i Powoli dopiero przyswaja sobie dziecko
postawe pionowa, nachylenie miednicy (i w zwiazku
z tern wklesto$¢ ledZzwiowag), wyprost w stawach bio-
drowych i kolanowych, oraz normalny chéd. Poza
skrzywieniami kregostupa, ktore teraz tatwo moga
powsta¢ przy trudnem przejsciu tego organu z ob-
cigzen poprzecznych na obcigzenie dziatajace wzdtuz
jego osi, takze stopa niemowlecia jest narazona na
znieksztatcenie. Niezwykle obcigzenie catym cieza-
rem ciata stabego jeszcze stawu skokowego moze
wywota¢ ustawienie jej pronacyjne (stopa ko-
szlawa), a p6zniej i zanik sklepienia stopy (st.
ska). Dalej, jesli stanie i chdd w rozkroku ustalg side),
sie na czas dtuzszy, niz pierwsze proby chodu, grozi
jedna jeszcze deformacja: kolano koszlawe. | tu bowiem sita
ciezkosci moze pokonaé staby opdr wiezéw i chrzastek. Wcigz
rodzice i lekarz domowy nie powinni zapomina¢ o tak czestym
rachityzmie, ktéry wspomniane niebezpieczenstwa czyni re-
alnemi.

Trzeba tez pamieta¢, ze zbytnia gorliwos¢ w przyzwycza-
janiu dziecka do noszenia obuwia nie oddaje mu dobrych ustug.
W réwnych zresztg warunkach, dziecko chodzace i biegajace wy-
facznie lub przewaznie boso, dochodzi daleko tatwiej do pozada-
nego wzmocnienia sklepienia stopy. Dalsze szkodliwosci, ktérych

INCI*Wwsz6 ki
(é‘ﬁ?%-

1 Poczatki lokomocji dzieciecej zbadano doktadniej przy pomocy zdjeé
filmowych zwifaszcza w Ameryce (L. H. Burnside). U nas bada te zja-
wiska prof. S. Szum an (Krakdw).
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wypada unika¢, polegajg na zniewalaniu dziecka do dtuzszych
etap6w chodu i na przyswajaniu mu ,,pieknej“ pozycji stopy ze
zwrotem nazewnatrz. Dziecko w tym okresie, nawet jeSli juz
chetnie i wprawnie biega, powinno chodzi¢ jednym ciggiem
zawsze tylko tyle, ile mu wiasny instynkt nakazuje. Inaczej tatwo
0 przemeczenie stabych miesni i znieksztatcenie nég. Co do
zwrotu stopy nazewnatrz, jedyna jego racja bytu wigze sie z po-
zycja ,baczng“ o pietach zwartych: wtedy powieksza po-
wierzchnie podstawy. U malego dziecka mogag wystgpi¢ tylko
zte strony tego ustawienia stopy, wiodace ku wspomnianym wy-
zej znieksztatceniom, jak o tern bedzie mowa w Czesci szcze-
gGtowej .

Bieg przyswaja sobie dziecko wkrotce po chodzie i odtad
ta postaC lokomocji staje sie dlan najulubiefszg. W nastepstwie,
w tym okresie i az do konca drugiego, ilekro¢ dziecko naprawde
chce osiagnaé jakis bliski cel (a cele dalekie sg mu jeszcze obce),
czyni to najczesciej biegiem. Jesli idzie, wida¢, ze sie ociaga,
czy z powodu zmeczenia, czy braku decyzji co do celu, czy
wreszcie niechetnego wykonywania rozkazu. NieSwiadomi zwykli
podziwiaé te dyspozycje matego dziecka do biegu i widzie¢ w niej
dowod wytrwatosci, ktorym ona nie jest. Przy dokladniejszej
obserwacji bowiem z tatwos$cig dostrzezemy, ze tajemnica owej
rzekomej wytrwatosci sg czeste przerwy, dyktowane zmeczeniem
W przerwach tych dziecko albo ktadzie sie i wypoczywa zupetnie
albo — jes$li zmeczenie mniejsze — wykonywa inne ruchy, be-
dace wobec poprzednich odpoczynkiem wzglednym.

L. H. Gu lick, amerykanski teoretyk zabaw dzieciecych,
zadat sobie trud spisania spostrzezen, dotyczacych spontanicz-
nych ruchéw chlopca 2i/*-letniego w ciggu dnia. Oto wyjatek
z tego diarjusza: Siada na kolanach matki, 11 ruchéw ramion
(konczyn go6rnych), skton, 2 ruchy ramion, skton, ruch ramion,
skton, ruch ramion. Schodzi na podtoge. Idzie przez pokoj 4 razy,
3 ruchy ramion. Siada, 3 ruchy ramion. Wstaje. Idzie 5 krokdw,
przysiada 5 razy. Podnosi kostki i rzuca je przez pokéj. ldzie
8 krokdéw. Wymachy 6 razy, 10 krokéw, przysiad. Wstaje,
4 kroki, 2 ruchy ramion. Biegnie przez pok¢j i zpowrotem, ruch
ramion. Pelza przez uda matki, siedzacej na podtodze; 3 kroki,
2 ruchy ramion. Biegnie przez pokdj i napowr6t, 2 ruchy ramion.
Biegnie przez pokoéj, nachyla sie. Idzie napowr6t, 4 ruchy ra-
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mion, 7 krokéw, 3 ruchy ramion. Skion, 2 ruchy ramion. Przecho-
dzi przez pokoj, wraca, 6 ruchow ramion. Biegnie dwa razy przez
dwa pokoje. Siada, bawi sie kostkami, 9 ruchéw ramion. Wstaje,
4 kroki, podnosi kostke. Idzie napowr6t. Siada, 4 ruchy ramion,
ruch ramion, skton, 2 sktony. Wstaje, idzie 30 krokéw. Podnosi
kostki. Siada, skion, 4 ruchy ramion, skton, 2 ruchy ramion,
skton. Wstaje. ldzie 5 krokéw. Wymach wtyt i naprzéd. Biegnie
przez dwa pokoje i napowr6t, ruch ramion. ldzie przez pokéj,
ciggnac wozeczek. Wraca przez dwa pokoje 6 razy, wymachy
ramion.

Jak widzimy, dziecko wykonywa z wasnego popedu gimna-
styke najbardziej wszechstronng i racjonalng, jaka moze by¢ za-
stosowana w tym wieku. Jakiekolwiek sztuczne wkraczanie z ze-
wnatrz nie jest pozadane, gdyz fatwo naruszy réwnowage miedzy
sitami dziecka a zadaniami, jakie mu instynkt podsuwa. Nadto,
miodociana istota ludzka w tern stadjurn trudniej niz kiedykol-
wiek poddaje sie rozkazom zewnetrznym. Trzeba tez dziatanie
tego czynnika ograniczy¢ do tych niewielu okolicznosci, gdzie
wskazuje go koniecznos¢ (niebezpieczenstwo, krzywda dla dru-
gich i t. p.). Zaledwie warto tu wspomnie¢, ze i ta zasada znaj-
duje swych przeciwnikbw. Sg nawet wynalazcy ,systemu“
gimnastyki dla niemowlat. Poza zastosowaniami leczniczemi,
ktdre tu do nas nie naleza, wszelkie poczynania tego rodzaju na-
lezy uwaza¢ za zgota zbyteczny a ryzykowny gwait, zadany
naturze.

Nazwa ,,niemowle“, jak wiele innych, niezupetnie Scisle cha-
rakteryzuje omowione dopiero co lata dzieciece. Juz bowiem
mniej wiecej rownoczesnie z pierwszemi krokami chodu, a wiec
z koncem pierwszego roku zycia lub niewiele pozniej, dziecko
zaczyna pojmowac znaczenie paru wymawianych wyrazéw. Nie
jest to jeszcze mowa, lecz juz jej zwiastuny. Dopiero w ciggu
lat przedszkolnych nastepuje istotny rozw6j mowy.

Okres dzieciecy $redni (przedszkolny). W poczatkach tego
okresu dziecko wytwarza sobie w znacznej czesci wiasng, indy-
widualng mowe, rozumiang tylko przez najblizsze otoczenie.
Predzej lub pdzZniej jednak (m. i. tern rychlej, im konsekwent-
niej przemawia sie don jezykiem normalnym), porozumienie
takze z ludZmi obcymi staje sie mozliwe. | tu nastaje moment
niebezpieczny. Blizsze i dalsze otoczenie dziecka ulega zbyt tatwo
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pokusie, by je ,uczyc¢“. Sugestywnos$¢ i instynkt nasladowczy
dajg w istocie gwarancje, ze dziecko trzyletnie lub nieco starsze
moze sobie przyswoi¢ umiejetno$é wykonywania réznych robé-
tek, trzepa¢ napamie¢ wierszyki, nie pomyli¢ nieraz dos¢ skom-
plikowanej a ,,pouczajgcej” zabawy. Wiekszos¢ ogromna ochro-
nek i przedszkoli do dzi$ dnia nie umie pocza¢ z dziatwg nic
lepszego. Jest to metoda Fr 0b ela, niegdy$ najlepsza, ktora
wszakze juz swoje stulecie odstuzyla.

Dzisiejszemu stanowi nauki o fizjologji i psychologji dzie-
ciecej odpowiada lepiej metoda Montessori. Wychodzi ona
z zatozenia, ze wychowawcag wiasciwym dziecka w tym okresie
wcigz jeszcze powinny by¢ jego instynkty. Rola wychowawczyni
za$ ogranicza sie do dyskretnej obserwacji dzieci, dania im do
dyspozycji wszelkich $rodkéw, zdolnych w nich wzbudzi¢ zain-
teresowanie spontaniczne (bez sugestji i nasladownictwa) i dzia-
ta¢ wychowawczo — i powstrzymania ich od czynnosci szkodli-
wych dla nich samych lub dla drugich. Wiec dziecko samo obiera
kolejno, z wiasnego popedu, rozne zabawy i proste, a interesu-
jace je zajecia: rzuca pitka, uzywa hustawki, to znéw zapina
i rozpina guziki, lub sznuruje i rozsznurowuje na lezgcym opodal
modelu i t. p. Maximum zainteresowania i rado$ci przy minimum
przymusu, nudy i zmeczenia. Metoda przysztosci, dzi$ dajaca sie
zastosowac z zupetnym pozytkiem prawie tylko przez kulturalne
matki. Poziom kultury dzisiejszych wychowawczyn przedszkol-
nych jeszcze nie dordst do takiej pracy. Obserwacja i dyskretna
pomoc przekraczajg ich poziom umystowy. Beda wiec niepo-
trzebnie krepowaé dzieci, lub odwr6cg od nich uwage, zajmujac
sie czem innem. Tak jak na innych stopniach szkolnictwa, nowe
nietody wymagajg nowych wychowawcoOw, a zarazem coraz wie-
cej wymagajg tez od nich. Lepszy i lepiej ksztalcony materjat
ludzki podofa jednak na pewno temu zadaniu. Nie trzeba doda-
wac, ze prawie powszechne dzis w przedszkolach lekcewazenie
zdrowotnej strony pomieszczen i urzadzen, jezeli kiedy, to w tym
okresie jest przeciwienstwem tego, co by¢ powinno.

Pewng korektywe tych zbyt czestych brakéw daje, za przy-
ktadem Stanow Zjednoczonych, dziatalno$¢ niektorych zarzgdow
miejskich. W jordandéwkach i innych parkach czy skwerach, urza-
dza sie zaciszne boiska dla matych dzieci ze skrzynka piasku,
hustawkami, zjezdzalniami, ptytka sadzawka do brodzenia i t. p.
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Rzecz oczywista, ze wszystko to przyniesie korzy$¢ tylko pod
warunkiem umiejetnego nadzoru i kierownictwa.

Gtéownym motywem, decydujgcym o oddawaniu sie niemow-
lecia zabawom, byt instynkt manipulacyjny (eksperymentator-
ski). Obecnie ten poped tez bynajmniej nie schodzi catkowicie
w cien. Lecz obok niego wystepuje coraz wyrazniej na widownie
drugi instynkt: nasladowczy. Jest on odtgd podstawg Iwiej czesci
czynnosci spontanicznych naszego wychowanka. Dziecko w swych
zabawach nasladuje starsze dzieci, lub dorostych. Ku koncowi
naszego okresu rzecz ta przybiera postacie bardziej zlozone —
zabaw dramatycznych.

W drugiej potowie tego okresu zaczyna si¢ wyraZnie zazna-
cza¢ instynkt towarzyski: dziecko nie poprzestaje na zabawach
samotnych, lecz chetnie szuka réwiesnikow dla wspdlnej zabawy.
Zarazem tez umyst dziecka doszedt juz do tego stopnia rozwoju,
gdzie potrafi odczué¢ potrzebe dobrowolnego podporzadkowania
sie, narazie w zabawie—woli przywddcy i prawidtom, tradycyjnie
ustalonym i udzielanym miodszym dzieciom przez starsze. Pod-
kreSlamy tu pojecie zabaw dzieciecych tradycyjnych. Jest
to nowa zdobycz naszego wychowanka, w poréwnaniu z latami
poprzedniemi. Zarazem za$ mamy tu jeden z etapow ucztowie-
czenia. Dotad niemowle i dziecie przedszkolne, podobnie jak
mtode zwierze, oddawato sie zabawom prostym, bez ustalonej
formy, dyktowanym takim czy innym chwilowym popedem. Te-
raz chetnie przyjmuje takze gotowe, od wielu pokoleA ludzkich
ustalone szablony. Pierwotne Zrédto tradycji, o ktérg nam chodzi,
bywa bardzo rdzne. Jak staraliSmy sie udowodni¢ na innem miej-
scu na podstawie obfitego materjatu poréwnawczego (patrz
Badania nad genezg ¢wiczen cielesnych, tez Dzieje wychowania
fizycznego), ewolucja tradycyjnych zabaw i gier ruchowych
szta prawdopodobnie dwiema drogami. Ich ,,zrgb ruchowy“: jak
go nazwalismy, t. j. szczeg6ly, dotyczace ustawienia i ruchéw
uczestnikow, pochodzi od dzieci, ktorym instynkt manipulacyjny
kaze bezustanku wyprébowywaé nowe ruchy. Akcesorja znow
pOzZniejsze, natury duchowej (nazwy, dialogi, piesni i t. p.) —
to raczej dzieto ludzi dorostych. I cho¢ cato$é niejednego z tych
elementow byta, w ciggu wiekdw nieraz, wiasnoscig dorostych
(takg byta chocby np. ,,babka“ w dawnych stuleciach), przecho-
dzac pdzniej na wihasnos¢ wylaczng dzieci, zdawna sie dostoso-
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wata tak fizycznie jak psychicznie do ich potrzeb. Ten powolny
i spontaniczny proces przystosowania daje nam daleko pewniej-
szg gwarancje niezadawania gwattu naturze dzieci, niz najlepsze
checi ochroniarek i freblanek, ktore zbyt chetnie wysilajg sie
na konstruowanie zabaw ,pouczajgcych®.

Okres dzieciecy pozny. Na wstepie tego okresu, dziecko
wchodzi w panstwach cywilizowanych pod rygory powszechnego
obowigzku nauczania. Badania masowe nad wzrostem i wagg
dzieci, oraz nad ich stanem zdrowia w pierwszym roku szkolnym,
wykazaty dowodnie, ze, jak dotad, nie umiano tej rzeczy tak
uksztattowaé, by stata sie niewagtptiwem dobrodziejstwem. Spa-
dek ciezaru ciata, zahamowanie wzrostu, fatwiejsze podleganie
chorobom — wszystko to wskazuje na koniecznos¢ reformy. Ba-
dania nad fizycznemi i duchowemi wiasciwosciami dzieci w tym
wieku kazg nam wnosié, ze w nich z 6 czy 7 rokiem zycia nie za-
chodzi zadna tak radykalna przemiana, by umozliwi¢ dziecku
zniesienie bez szkody nagtego przejscia do tak odmiennego trybu
zycia, jak szkolny. Pod wzgledem fizycznym trudno mu przy-
wykngé do diugotrwatego braku ruchu, do mniej lub wiecej ze-
psutego powietrza w klasie. Duchowo gnebi je przymus, koniecz-
nos¢ skupiania uwagi na przedmiotach dlan czesto zgota nieinte-
resujacych, niemozno$¢ zadowolenia popedu do zabawy i t. p.
Dodajmy, ze nagte przejscie z ruchliwego zycia poprzedniego do
sedenterji szkolnej jest nowem niebezpieczeristwem powstania
lub pogorszenia skrzywien kregostupa, zwiaszcza dla tych dzieci,
ktore z poprzednich okresow wyniosty juz pewne w tej mierze
nieprawidtowosci.

Rzecz oczywista, ze $rodkiem zaradczym najlepszym bedzie
dostosowanie trybu zycia i metod szkolnych do potrzeb dziecka
w tern stadjurn rozwoju. Pierwsze lata szkolne winny stanowic
powolne przejscie od trybu nowoczesnego przedszkola do szkoty
wiasciwej. Moze organizacja, na jaka zdobylo sie miasto Gary
w Stanie Indjana Ameryki Po6inocnej, nasladowana nastepnie
przez inne miasta tamtejsze, zbliza sie najbardziej do typu re-
formy, mozliwego do przeprowadzenia juz dzi$. Polega ona na
tern, ze miedzy wiasciwe lekcje szkolne wplata sie zabawy i gry
ruchowe, najczesciej na wolnem powietrzu, w wymiarze 10 go-
dzin tygodniowo. To byltby dopiero pierwszy etap. Dalszy stano-
witaby reforma istotna metody nauczania, wedtug zasad t. zw.
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szkoty pracy (J. Dewey), polaczona z ograniczeniem biernosci
i bezruchu na samychze lekcjach.

| teraz zatem gtéwny trzon zabiegéw wychowania fizycznego
oprze sie na zabawie ruchowej. Lecz jej charakter ulega obecnie
dalszej ewolucji, ku postaciom coraz to bardziej ztozonym. Naj-
pierw, stabo jeszcze zaznaczone w drugiej potowie okresu przed-
szkolnego tendencje spoteczne, teraz znajdg wyraz z kazdym
rokiem zywszy. Zabawy improwizowane, nasladowcze i drama-
tyczne jeszcze utrzymuja sie w mocy, lecz obok nich coraz silniej
wystepuje grupa zabaw o tradycyjnie ustalonym przebiegu. Co
wiecej, wérod tej grupy na plan coraz blizszy wysuwa si¢ postac
jeszcze bardziej ztozona: gry. Dziecku w tern stadjurn zaczyna
nie wystarcza¢ sama rozrywka o okre$lonej prawidtami formie.
Ono juz pozada wygranej nad rowieSnikiem wedtug pewnych
regut. Coprawda, gry to jeszcze zrazu najprostsze. Niewielka
ilos¢ uczestnikow, przebieg nieskomplikowany. Brak podziatu na
druzyny: jeden gra przeciw wszystkim. Obok wymienionych juz
instynktow, poped fowiecki, emulacyjny i bojowy (zwilaszcza
u chtopcow) wystepujg na widownie. Przyktady: tapanka, zaja-
czek, kot i mysz. WyrazZniej tez zaczynajg dziewczynki bawic sie
odrebnie od chtopcéw, stwarzajagc m. i. punkt kulminacyjny
swych zabaw lalkami. Po 9 roku zycia zjawiajg sie zaczatki gier
druzynowych.

Kiedy nastaje pora dotgczenia gimnastyki do tego
zasobu c¢wiczen, wypltywajacego z samodzielnego rozwoju pope-
dow i zainteresowan dziecka? Nie wczesniej, niz po uptywie
dwdch lat wstepnych, stanowigcych przejscie do wiasciwego zy-
cia szkolnego. Wtedy bowiem dopiero mozemy liczyé na to, ze
przymus, $cislejsza karno$¢ i wymaganie skupienia uwagi na
rozkazach nauczyciela i na formie wykonania ¢wiczen, nie beda
w zbyt wielkiej niezgodzie z fizyczng i psychiczng naturg wy-
chowanka. A i wtedy jeszcze gimnastyka nie moze przybierac
charakteru tej S$cistosci i precyzji, jaki bedzie jej wiasciwy
pozniej. Z reformatoréw tego rodzaju bodaj najblizej wskazan
naukowych umiata stangé Elin Falk (Sztokholm), wigczajac
do swej gimnastyki dzieciecej wiele form zabawowych. Bardzo
cennym jej wynalazkiem sg tez t. zw. pozycje izolowane, w kto-
rych np. powiekszenia lordozy ledzwiowej unika sie nie przez
Swiadoma koordynacje skurczéw miesni, lecz przez mechaniczng
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konieczno$é, o ktdrej dziecko nie potrzebuje mysleé. Blizej o tem
w Czesci szczegbtoweyj.

Z jakim$ 9 rokiem zycia, t. j. rownocze$nie z gimnastyka,
mozna tez pomysle¢ 0 marszach i wycieczkach pie-
szych. Oczywiscie z ciaglta troska o unikniecie przemeczenia
dziatwy, dla ktdérej jeszcze trwate wysitki stanowig rzecz nie do
pogodzenia ze stabemi miesniami, miekkim kosécem i zywa prze-
miang materji, wymagajgca czestego odpoczynku i odnowy. Be-
dzie to zatem powolne przygotowanie do pézniejszego ruchu wy-
cieczkowego.

Czas mniej wiecej dwuletni, poprzedzajacy bezposrednio
okres pokwitania, t. j. u dziewczat w latach 11—13, u chlopcow
za$ 13—15, jest juz wstepem do waznych zmian wewnetrznych,
majacych nastapi¢ i odznacza sie gwattownym przyrostem dtu-
gosci ciata. W poszczeg6lnych latach przyrost ten moze wynies¢
od 7 do 12 cm, wobec przyrostow w latach poprzednich i na-
stepnych trzymajacych sie w granicach 2—4 cm. Te lata, ozna-
czane przez niektérych autoréw jako okres przedpokwitania
(prepubere, prepubertic), zastugujg na szczegblng uwage wy-
chowawcy fizycznego i lekarza szkolnego. Stabsze utkanie czesci
uktadu ruchowego (zwiaszcza konczyn dolnych), ktore ulegaja
tak energicznemu wydtuzeniu, zniewala nas do ostroznego po-
postepowania co do wysitkow miesniowych. Nadto, szybkie wy-
dtuzenie pocigga za soba niemoznos$¢ nadazenia za temi zmianami
ze strony impulséw uktadu nerwowego $rodkowego. Zanim na-
stapi przystosowanie do nowych warunkéw, impulsy te naprze-
mian moga by¢ zbyt silne, to znéw zbyt stabe. Tak powstajg za-
burzenia koordynacji ruchéw, ktére, w potaczeniu z budowg ciata
nadmiernie smuktg, powodujg nierozumne o$mieszanie tych
dzieci jako brzydkich i niezgrabnych (wyrostki, podlotki).

Jak juz powiedzieliSmy, przyrost dtugosci odbywa sie prze-
dewszystkiem w koniczynach dolnych. Klatka piersiowa wydtuza
sie i rozszerza bardzo mato. Mniej jeszcze podaza za diugoscia
ciata serce. W rezultacie otrzymujemy obraz, ktéry w innych
okresach zycia uwazamy za charakterystyczny dla konstytucji
astenicznej (bezsilnej), usposobiajacej do gruZlicy phuc. | teraz
tez nie brak zmniejszonej odpornosci na rézne czynniki chorobo-
tworcze. Dzieci te potrzebuja duzo powietrza i stofica, umiarko-
wanego ruchu i dbatosci o dobre zywienie i spoczynek, ¢wiczenia
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fizyczne w tym wieku zatem nie moga przybiera¢ wielkiego na-
tezenia. Lagodnie stopniowane éwiczenia koordynacji odpowiedza
trudnosciom, jakie pod tym wzgledem powstaty.

Krzywe wzrostu 14.000 dzieci szkét lwowskich
(Madeyska i Wisniewski).

Okres przejSciowy (pokwitania). Wsréd typdw rasowych,
przewazajacych w naszym kraju, okres ten trwa dla dziewczat
$rednio od 13—15 roku, za$ u chlopcdéw od 15—17. Rzecz ta pod-
lega zresztg duzym wahaniom indywidualnym, o ktérych, procz
momentow rasowych, decydujg tez warunki otoczenia. Klimat,
wbrew dos¢ powszechnemu przekonaniu, ma tu mate znaczenie.
Natomiast zycie miejskie usposabia do wczesniejszego wystepo-
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wania tych zmian, niz wiejskie. Podobniez przedwczesne bywaja
u dzieci klas zamoznych, w poréwnaniu z ubogiemi. Zmiany, ja-
kie teraz zachodzg w ustroju mtodocianym, odbijaja sie w sposéb
charakterystyczny na wzroscie, wadze i proporcjach. Gwattowny
wzrost na dtugos$¢ lat poprzednich ustepuje przyrostom rocznym
bardzo umiarkowanym. Natomiast ciezar ciata przybiera teraz
bardzo wybitnie: zyski po 6—8 kg rocznie nie nalezg do rzadko-
§ci. Procz pogrubienia wydtuzonych w latach poprzednich czesci
szkieletu, korzys$¢, zwihaszcza u chtopcdéw, w znacznej mierze do-
tyczy miesni, ktore obecnie przechodzg stadjum najwydatniejszej
przemiany. Roczny przyrost sity miesniowej tez przedstawia sie
teraz powaznie: u chlopcéw moze wynosi¢, na dynamometrze
ledZzwiowym, do kilkunastu kg, u dziewczat powyzej 6 Kg.
(Trzeba doda¢, ze dziewczeta teraz zaczynajg przeksztatcaé sie
w charakterystyczny typ kobiety — przybywa im raczej ztogbéw
podsciotki thuszczowej, niz tkanki miesniowej). Serce przybiera
znacznie na objetosci, wadze i grubosci Scian. Krtah przebywa
duze przeobrazenie u chlopcdéw, mniejsze u dziewczat. Typ od-
dechowy zmienia sie z brzusznego na bardziej piersiowy (zwia-
szcza u dziewczat). Organa piciowe przechodza najpowazniejsze
przeobrazenia, ktorych konsekwencjg jest owulacja i krwawienie
miesieczne u dziewczat, u chlopcow za$ produkcja nasienia
i ewentualna utrata jego w pomazaniach nocnych (polucjach).
Z cech piciowych drugorzednych, ktore obecnie wystepuja, obok
wspomnianych juz zmian w krtani, wymienimy zmiany uwio-
sienia ciata u pici obojej i rozrost gruczotdw mlecznych
u dziewczat.

Z przemianami temi reka w reke idg modyfikacje w funk-
cjach psychicznych. Rozwija sie instynkt ptciowy, ktéry
dotad istniat zaledwie w zawigzku. Pozadania, z nim zwigzane,
nie moga jeszcze w tym okresie znalez¢ biologicznie i spotecznie
uprawnionego ujsScia. Powstaje stad szereg komplikacyj, stano-
wiacych trudnosci niemate, tak dla wychowanka, jak i wycho-
wawcy. Wystepuja zmiany usposobienia: u jednych trwozliwosé,
zamkniecie w sobie, u innych przeciwnie pewno$¢ siebie i zaro-
zumiato$é, pozowanie na dorostych, zainteresowanie picig druga
(zaczepno$¢ u chlopcéw, kokieterja u dziewczat). Ale zarazem
wzmozona uczuciowos¢ znajduje sobie czesto ujscie w przyjazni,
w przejeciu sie ideatami religijnemi, patrjotycznemi, spolecz-
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nemi. Jest to tez pora silnego rozwoju intelektu, warunkowanego
udoskonaleniem struktury wewnetrznej mézgu (rozwdéj wiokien
asocjacyjnych), Scisto$¢ i samodzielno$¢ mysSlenia wystepuja
coraz wybitniej.

Teraz tez bodaj najjaskrawiej wychodzi na jaw skionnosé
do samorzutnej organizacji. Wedlug obserwacyj
psychologbw amerykanskich, zebranych niedawno przez
E. J. Swifta, tendencja ta ujawnia sie u chtopcow i dziew-
czat 9—16 lat zycia. Na czterech chtopcow amerykanskich, trzech
nalezy do takich zrzeszen. Na szczescib, wiekszoSC ich ma cele
w zasadzie godziwe i pozyteczne (sport, praca zarobkowa i t. p.),
cho¢ w ich spetnianiu bywa sporo brutalnosci, niszczenia cudzego
mienia i t. p. Ale zastanawia znaczny odsetek szajek ztodziej-
skich. Wspomniany autor daje szereg przyktadéw, gdzie mtodo-
ciani przewddcy (pod wptywem zrecznej sugestji osob starszych)
sprowadzali strumien energji swoich ,klubow* w tozysko spo-
tecznie nieszkodliwe, a nawet pozadane. Zwykte moraty nauczy-
cielskie, represje i t. p., nie dawaly wszakze prawie zadnych
wynikow.

Przemiany anatomo-fizjologiczne i psychiczne, jakie opisa-
liSmy, nie pozostawiajg watpliwosci co do kierunku, w ktérym
teraz winny iS¢ zabiegi wychowania fizycznego. Przedewszyst-
kiem nastaje juz pora stosowania u chtopcow ¢wiczen fizycznych
typu meskiego, odpowiednio tylko zlagodzonego, stosownie do
mniejszych sit i wytrwatosci. Rozrost ko$cca i muskulatury, na-
rzagdéw oddechu i krazenia, zmiany psychiczne — wszystko to
daje nam w tej mierze prawo. Dziewczeta natomiast, stosownie
do kierunku ewolucji,jaka nastgpita w ich organizmie, wymagaja
¢wiczen coraz bardziej zblizonych do kobiecych, ktérych charak-
terystyke juzeSmy wyzej podali.

Nadto, dla sktonnosci do samorzutnej organizacji teraz bar-
dziej ,niz kiedykolwiek, trzeba znaleZé ujScie w postaciach roz-
maitych, zaleznie od przewazajgcych u danego dziecka zainte-
resowan. Lecz juz wspomniana przewaga (zaobserwowana
i u nas) kierunku sportowego wskazuje, ze wychowawca fi-
zyczny ma w reku najwazniejsze $rodki do rozwigzania tego
problemu. A wszak wiemy juz, ze najgorsze z szajek majg za
podstawe niezaspokojony instynkt bojowy, ktéremu tak fatwo
dac¢ ujscie na boisku, czy na tonie natury. A zatem gry ruchowe

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.



150

i to nadewszystko druzynowe, oraz wycieczki, obozy i ¢wiczenia
harcerskie — oto Srodki, ktére teraz zyskujg petnie racji bytu.
Tem bardziej, ze w mys$l podniesionej juz poprzednio zasady,
budzacy sie instynkt piciowy mniej bedzie niepokoit naszego
wychowanka, gdy lepiej potrafimy zadowoli¢ jego inne silne
popedy.

Okres mtodzienczy. Trwa on od ukonczenia pokwitania do
korica wzrostu ciata, wiec u mtodziezy meskiej do 23—25, u zei-
skiej za$ do 20 roku zycia. Jak juz wiemy, przyrost dtugosci ciata
jest teraz stosunkowo nieznaczny. Natomiast przyrost wagi,
zwlaszcza u miodziencéw, bywa wecale pokazny, odpowiadajac
przewaznie rozrostowi kosci i miesni na grubo$é; mniej przy-
bywa u miodziezy zenskiej, jest to bowiem przewaznie tkanka
thuszczowa, 0 nizszym ciezarze wiasciwym. Wzmaga sie tez po-
jemnos¢ ptuc, a ciezar wzgledny serca utrzymuje sie na wyso-
kim poziomie, uzyskanym w okresie poprzednim. Rozwdj psy-
chiczny, po przejsciu zaburzen, zwiazanych z pokwitaniem, idzie
nadal po linji gtadkiej, uzyskujac wewnetrzng harmonje i row-
nowage.

Cwiczenia fizyczne miodziezy meskiej dochodza stopniowo
do swego punktu kulminacyjnego, ktorym sa lata 20—25. Wy-
magania tez, tak co do sity, jak szybkosci i precyzji wykonania,
obecnie z roku na rok winny wzrasta¢. Odrebne stanowisko zaj-
muja o tyle ¢wiczenia trwate, ze ich najwyzszy szczyt znajduje
sie w nastepnym okresie, dojrzatych lat meskich, kiedy zupetne
ukonczenie wzrostu i zwolnienie tempa przemiany materji daja
lepsze warunki w tej mierze. | te jednak, podobnie jak ¢wiczenia
sity, szybkosci i precyzji (koordynacji), majg teraz swe wybitne
miejsce w programie. Jest to zarazem pora najodpowiedniejsza
do zastosowania emulacji, jako $rodka pomocniczego w podtrzy-
maniu zamitowania do ¢wiczen. Wiec zawody gimnastyczne,
sportowe, harcerskie obecnie maja najwiekszg racje bytu. Ten
Srodek pomocniczy, dawniej zbedny wobec bardzo silnego po-
pedu naturalnego do ruchu, musi w danym okresie nieraz sta-
cza¢ walke z nowemi zainteresowaniami tak instynktownemi
(sfera piciowa), jak intelektualnemi; pierwsze wiodg niekt6rych
uczniéw na bezdroza, drugie nieraz ku jednostronnemu trybowi
zycia. Juz teraz wszakze musimy uczynic zastrzezenie, ze forma
tej emulacji winna nam da¢ mozno$¢ wptywu przedewszystkiem
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na ucznia niechetnego ¢wiczeniom fizycznym, gdy opinja klasy
zniewoli i jego do pracy nad sobg, by uzyska¢ odznake sportowa,
dostepng dla wszystkich. Wprost przeciwnie dziata emulacja
starego systemu: biczuje Kilku silnych, by kosztem nieraz za-
niedbania nauki i nadwerezenia zdrowia zdobywali rekordy.
Omowimy te rzecz doktadniej przy przegladzie sportéw wycho-
wawczych.

Miodziez zeriska w matym stopniu jedynie zyskuje teraz na
odpornosci szkieletu, sile mieSniowej, sprawnosci narzgdow we-
wnetrznych, powotanych do pomocy przy nasilonej pracy fizycz-
nej. Poczesci nawet ponosi w tej mierze raczej straty, niz ko-
rzysci. Przypominamy tu charakterystyke ciata kobiecego, dang
poprzednio. Te wszystkie tam wymienione szczegoty, warunku-
jace mniej zdatnosci do sity, szybkosci, wytrwatosci, precyzji
ruchow, teraz dopiero wystepujg w calej petni. Organizm jest
przygotowany obecnie do innego wysitku — macierzynstwa.
Oczywiscie wiec i ¢wiczenia fizyczne tego okresu muszg przybraé
charakter wyraznie kobiecy, ktéry juz poznaliSmy w wywodach
naszych o réznicach pici.
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ROZDZIAL VI.

Odrebnosci grup i jednostek (dokonczenie): typy ra-

sowe, wiek fizyczny, konstytucja cielesna, stopien wy-

¢wiczenia, stan zdrowia, temperament, charakter, wy-

chowanie fiz. narodowe, podziat na grupy, indywidu-
alizacja.

TYPY RASOWE. Antropologja jest jedng z miodszych
nauk. Nic dziwnego zatem, ze niektore jej zastosowania — mie-
dzy innemi i zastosowania wychowawcze — sg stosunkowo
Swieze i w wielu szczegdtach czekajg na doktadniejsze opracowa-
nie. Mimo wszystko jednak, to, co dzi$ mozemy ustali¢ w naszej
dziedzinie z punktu widzenia antropologicznego, przedstawia
wiele powaznych wskazan.

Fakty. Badania Deniker a i innych nauczyty nas dzieli¢
ludzkos$¢ nietylko na kilka gtéwnych ras, lecz rozr6zni¢ w kaz-
dej z nich szereg typow rasowych, mimo ciggte krzyzowania
wystepujacych w dos¢ duzej czystosci. Prof. J. Czekanow-
skKi (Lwbéw) i jego uczniowie maja te zastuge, ze zastosowali
nowoczesne metody badania do ludnosci Polski i okreslili ja an-
tropologicznie dokladniej, niz to sie stato w wielu innych kra-
jach cywilizowanych. Pomiary ich wyosobnity u nas nastepu-
jacych pie¢ najbardziej rozpowszechnionych typdéw:

1) Typ nordyczny (p6tnocno-europejski, oznaczany
tez literg a), wysoki, dlugogtowy, waskolicy i waskonosy, jasno
pigmentowany, zamieszkuje w najwiekszej masie potnocno-za-
chodnia pota¢ kraju.

2) Typ prestowianski (rasa wschodnia, R), niski,
posredniogtowy, szerokolicy i szerokonosy, o piwnych oczach
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i szatynowych wiosach, najliczniejszy na Mazowszu (tez pru-
skiem), ale i poza niem powaznie reprezentowany, zwiaszcza
wsrod ludu.

3) Typ subnordyczny (y), wysoki, kréotkogtowy,
o0 Srednio szerokim nosie, $rednio dugiej twarzy i jasnej pigmen-
tacji (oczy czesto zielonkawe). Najsilniej jest zastgpiony w po-
faci pétnocno-wschodniej, lecz i poza nia nierzadki, zwiaszcza
wséréd ludnosci pochodzenia szlacheckiego.

4) Typ dynarski (8), wysoki, krétkogtowy, dtugo-
licy, waskonosy, ciemno pigmentowany. Najwiecej go wsrdd
ruskiej ludnosci na potudniowym wschodzie.

5 Typ alpejski (0)\ S$redniorosty, krotkogtowy,
0 $rednio dtugiej twarzy i waskim nosie, przy wiosach ciemnych
oczy czesto siwe. Zamieszkuje najgesciej potudniowo-zachodnia
cze$¢ kraju.

Wymienione typy wystepuja w Polsce najliczniej wsrdd
rdzennej ludnosci. W latach ostatnich prof. Czekanowski
zbadat blizej stosunki przypuszczalnego pokrewienstwa,
taczace rdzne typy rasowe europejskie. W swietle tych dociekan,
typ nordyczny podniesiono do rangi rasy; inne za$ z opisanych
uwaza sie za wyniki skrzyzowan. | tak, subnordycy majg by¢
mieszancami rasy nordycznej i laponoidalnej (A, niskiej, krepej,
krotkogtowej, szerokolicej i szerokonosej, oczy i wiosy ciemne) ;
prestowianie — laponoidéw i $rédziemnomorcow (e, niskich,
smuktych dtugogtowcdw, waskolicych i waskonosych, oczy
1wtosy ciemne); alpejczycy — laponoidéw i armenoidéw (x, dos¢
wysokich, krotkogtowych, diugolicych, nosy orle, oczy i wilosy
ciemne); dynarczycy — nordykéw i armenoidéw. Rasy:
nordyczna i laponoidalna (wraz z mieszancami) stanowityby
% zasadniczego skiadu ludnosci naszej. Czysci jednak lapo-
noidzi, armenoidzi i $rédziemnomorcy wystepuja w Polsce
nielicznie.

Pomijamy tu typy naptywowe, np. przyniesione przez zy-
dow, Ormian, Tataréw elementy azjatyckie. Stwierdzamy, ze
w ciagu kilku lat ostatnich, dzieki usilnej pracy doc. Stoja-
nowskiego (jednego z reprezentantdw Iwowskiej szkoty
antropologicznej) w poznanskiem Studjurn wychowania fizycz-
nego, udato sie zdoby¢ sporo wiadomosci o sprawnosci fizycznej
i zdatnosci wojskowej poszczegdlnych typow. Wedtug tych da-



TYPY RASOWE (c d.)

Typ subnordyczny (7)

Typ dynarski (S)

Zdjecia Laborat. antropom. Studjum W. F. Uniw. Pozn.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.






155

nych, dwa z posréd powyzszych elementow nalezy uwaza za
wybitnie silne: typ prestowianski i subnordyczny. Stanowisko
posrednie zajmuja typ nordyczny i dynarski, stosunkowo za$
najstabszym okazat sie dotad alpejski. Dodajmy, ze te wyniki,
wraz z niektéremi danemi innych autoréw, zdolne sg zachwiac
podstawami bardzo szeroko (zwiaszcza przez niektorych uczo-
nych niemieckich) gloszonej teorji o rzekomej bezwzglednej
wyzszosci typu nordycznego nad innemi. Chcac rzecz nalezycie
oceni¢, musimy wszakze uwzgledni¢ fakt wybitnie powolnego
rozwoju nordykow. Wiekszos¢ danych czerpano z materjatu
wojskowego, ktory jeszcze niezupeinie zakonczyt swdj rozwdj
fizyczny i to odbito sie przedewszystkiem na nordykach. Z dru-
giej strony, dla zastosowan wychowawczych ta poprawka nie
ma znaczenia: w szkole nordyk zawsze bedzie jeszcze elemen-
tem niezbyt silnym.

Lata ostatnie przyniiosty nam tez sporo materjatéw do cha-
rakterystyki psychicznej typéw rasowych polskich (za
sprawg gtéwnie prof. Bykowskiego i S Studenc-
kiego). Wyniki moznaby dzi$ stresci¢, jak nastepuje. Nordyk
okazat sie inteligentnym, pracowitym, w pracy za$ powolnym lecz
doktadnym. Whbrew reszcie naszych typow, nieczuty na dziatanie
emulacji. Prestowianin wykazat zdolnosci niewielkie, nadaje sie
tez dobrze tylko do prostej pracy mechanicznej; zawziety,
méciwy. Subnordyk: czesto bardzo zdolny; ambitny, wybuchowy;
pracuje szybko lecz niedoktadnie. Typ dynarski: zdolny lecz le-
niwy; melancholijny, opozycjonista, a czesto i buntownik. T.
alpejski: Sredniozdolny, pracowity (cho¢ praca czesto powierz-
chowna) , praktyczny.

Whnioski. Jakie z tych faktow wysnu¢ wskazania dla na-
szego postepowania wychowawczego? By sie lepiej zorjentowac,
zauwazmy, ze w zadnej okolicy naszego kraju (podobniez, jak
to sie dzieje zresztg i w innych krajach Europy) niema nietylko
wylacznego panowania, lecz nawet przyttaczajgcej wiekszosci
ktoregokolwiek z typéw. Wszedzie sg one reprezentowane
w komplecie lub z malemi wyjatkami, wystepujac obok siebie
JV/proporcji charakterystycznej dla danego regjonu. Rzadko za-
tem moze si¢ zdarzy¢, ze dana szkota posiada tak wybitng prze-
wage pewnego typu, by usprawiedliwiata traktowanie uczniéw
takie, jakgdyby wszyscy don nalezeli.
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A jednak stwierdzanie przialeznosci kazdego ucznia do
tego lub innego typu rasowego bedzie dla nas bardzo cenng
wskazowka, ktéra nam umozliwi odrebne postepowanie z nim
w wielu takich przypadkach, gdzie Scislejsza indywidualizacja
jest dla nas dostepna (patrz nizej). Chroni nas tez od bleddw,
polegajacych na fatszywej ocenie wiasciwosci fizycznych i psy-
chicznych ucznia. Te z posrod nich, ktére mamy prawo uwazaé
za zwigzane z przynaleznoscig rasowg, przestang nas dziwi¢ jako
rzekome anomalje, czy dowody niepowodzenia wychowawczego.
Nadto, zréznicowanie rasowe odda nam wielkie przystugi jako
sktadnik innych, niemniej waznych dla nas zréznicowan; grup
wieku fizycznego, typoéw konstytucji cielesnej, typéw narodo-
wych, regjonalnych i t. p.

Takze stwierdzenie selekcji typéw rasowych w zespotach
sportowych zawodniczych (np. olifnpijskich) moze mie¢ pewne
posrednie znaczenie wychowawcze. Z tego punktu widzenia za-
tem sg interesujace proby doc. Dybowskiego i dr. Dy-
bowskiej, oraz doc. Mydlarskiego, dokonane na ma-
terjale uczestnikéw zawodéw miedzynarodowych (Amsterdam,
Zakopane).

WIEK FIZYCZNY. Dotad ani lekarze szkolni, ani wycho-
wawcy fizyczni, w swej masie, nie znajg metod okreélania ty-
pow rasowych i nie sg obowigzani do tej czynnosci. Co gorsza,
wiekszos¢ pracownikéw naukowych na polu pedologji, a nawet
cze$¢ antropologéw, nie docenia znaczenia typOw rasowych i na-
dal miesza je wszystkie, obliczajac $rednie dane, dotyczace dhu-
gosci ciata, wagi, obwodu klatki piersiowej i t. p. W dalszym
rozwoju nauki nalezy przewidywac koniecznoS¢ nowych opraco-
wan tej catej antropologji dzieciecej i miodzierczej, z okresle-
niem typéw rasowych jako podstawa.

Miedzy innemi, los ten czeka bardzo ciekawg dziedzine do-
ciekan i wnioskow praktycznych, ktdrg zawdzieczamy norwe-
skiemu lekarzowi C. Schidtzowi. Juz przed nim niektérzy
badacze usitowali wyj$¢ z klopotliwego potozenia, jakie sprawia
wielka nieréwnomierno$¢ rozwoju fizycznego dzieci nietylko tej
samej klasy szkolnej, lecz tego samego wieku. Wprowadzili oni
pojecie wieku fizjologicznego, t. j. wieku, okreslo-
nego nie metryka, lecz stanem rozwoju organizmu. Ostrozniej
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i skromniej poczat sobie C. Schidtz Pozostawit na boku
ideat wieku fizjologicznego, jako niemozliwy do okresSlenia w dzi-
siejszym stanie nauki: gdyz u tego samego osobnika jeden or-
gan moze by¢ rozwiniety silniej, inny za$ stabiej. Postawit so-
bie za cel gtéwny, by uzyskaé, przy grupowaniu dzieci i mio-
dziezy dla celéw cwiczebnych, nadewszystko za$ zawodniczych,
podziat bardziej celowy, niz daje go wiek chronologiczny
(metrykalny). Pomiary i obliczenia, dokonane na wielkich
liczbach materjatu ludzkiego, doprowadzity go do ustalenia
nastepujgcego wzoru dla wieku fizycznego, jak go
nazwat:

wiek chronol. + wiek wzrostu -|- wiek wagi

Dla celéw S$ciSlej sportowych, autor zaleca formute nieco
odmienng, a mianowicie bierze wiek chronologiczny podwdjnie,
a sume dzieli przez 4. Tak otrzymang warto$¢ nazywa wiekiem
zawodniczym.

Jak oblicza sie ,wiek wzrostu* i ,wiek wagi“? Na podsta-
wie mozliwie wielkiej liczby pomiaréw dzieci w danym Kkraju,
oblicza sie $redni wiek, odpowiadajacy pewnym iloSciom centy-
metrow wzrostu czy kilograméw wagi i uwaza sie te wartosci
za normalne, ich przekroczenie za$ wgére lub wdét — za przy-
$pieszenie albo opo6Znienie. Nie negujac doniostosci praktycznej,
jaka te dane miaty w charakterze grubszej orjentacji, trzeba
zauwazyé, ze owe liczby Srednie sg przypadkowemi nieledwie
wynikami mieszaniny réznych typow rasowych, wraz z ich wro-
dzonym nizszym lub wyzszym wzrostem, oraz powolniejszym
lub szybszym rozwojem. Dopiero zatem, jak stusznie wnioskuje
doc. Stojanowski, w obrebie kazdego z typéw rasowych
zosobna moznaby z naukowa Scistoscig okresli¢ wiek fizyczny
i z odchylen wnioskowac o istotnych przyspieszeniach czy op6z-
nieniach rozwoju.

Stosunki te zilustrowat bodaj najlepiej wykres jednego
Z ucznidéw doc. St.,, mg. £. Langego, dotyczacy rozwoju wzro-
stu u poszczegdlnych typow rasowych. Zwracamy uwage na sze-
rokie rozproszenie krzywych; $rednia (gruba linja ciggta) daje
zatem bardzo niedokfadne pojecie o catosci.
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KONSTYTUCJA CIELESNA. Pojecie to bardzo stare, bo
postawione juz przez ojca medycyny, Hipokratesa. Mimo
to trzeba bylo diugiego szeregu stuleci, by nauka poczynita
istotne postepy w tej dziedzinie. Nawet co do samej definicji
konstytucji, niema dzi$ jednoSci. Jedni nazywajg tak sume wia-
Sciwoscijcielesnych, odziedziczonych przez danego osobnika po
przodkach, dla nabytych w ciggu zycia osobniczego rezerwujac
miano kondycji. Inni wolg skupi¢ pod nazwa konstytucji wszyst-
kie cechy, wrodzone czy tez nabyte. | ci jednak przyznajg, ze
w takiej ogélnej sumie elementy wrodzone zawsze silnie prze-
wazajg nad nabytemi. Rozgraniczenie konstytucji w $cislejszem
znaczeniu od kondycji miatoby bezwatpienia powazng warto$¢.
Lecz niestety wymagatoby ono tak mozolnego studjurn rozwoju
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osobniczego w uwzglednieniu wptywow otoczenia, ze dla badan,
dajacych sie przeprowadzi¢ na wiekszym materjale, musi po-
zosta¢ ideatem nieziszczalnym. Z tych wiec chocby wzgledow
wolimy méwi¢ o konstytucji w szerszem znaczeniu. Definicja
ma i tu, podobniez jak wszedzie, swoje braki. Nie méwi mia-
nowicie nic o normatywnym, warto$ciujagcym charakterze tego
pojecia, stworzonego przeciez przez lekarzy dla oceny warun-
kéw, jakie pacjent posiada w odniesieniu do czynnikéw choro-
botwdrczych. Uzupetnienie w tej mierze daje pojecie typu nor-
malnego (normotypu). Jest to fikcyjna posta¢, zestawiona jako
$rednia wiekszej iloSci zdrowych osobnikéw. Wobec tego
wszakze, coSmy powiedzieli wyzej o wartosci wszelkich danych
przecietnych, obliczanych z mieszaniny réznych typoéw raso-
wych, nie mozemy wiekszej wagi przywigzywac i do tej kate-
gorji pomocniczej.

Typy konstytucyjne morfologiczne. Szereg autoréw starat
sie podzieli¢ ludzko$¢ na dwa typy konstytucji cielesnej, biorac
za podstawe stosunek wzajemny tutowiu i konczyn. Wyr6zniono
typ smukty — wysoki, o dugim i waskim tutowiu i dhu-
gich konczynach, oraz typ krepy — niski, o krotkich kon-
czynach, barczysty i wogole rozrosniety wszerz. Z matemi od-
mianami, te dwa typy znajdujemy u Francuza Manouv-
riera (t. macroskele, t. brachyskele), u Wocha Viola’i
(habitus brachysplanchnicus s. longitypus, oraz habitus mega-
losplanchmcus s. brachytypus), jako tez u Niemca Weiden-
reicha (t. leptosomatyczny, t. eurysomatyczny). Niektorzy
autorowie dodajg typ posredni (medioligne, mesosom).

Inng mys$l przewodnig miat francuski badacz Sigaud
wraz ze swymi uczniami. Wyrdznit cztery typy, znamionujgce
sie przewaga tych lub innych organdw w obrazie catosci: typ
miesniowy (t. musculaire), oddechowy (t. respira-
toire), trawienny (t. digestif) i mézgowy ¢t cerebral).

Niemiec Kretschmer wreszcie, jako psychjatra, pod-
dawat pomiarom antropologicznym przedewszystkiem chorych
umystowych, wykazujgcych pewne cechy charakteru w patalo-
gicznem wyolbrzymieniu. Do jego wnioskdw psychologicznych
wrécimy poOzniej. Obecnie zanotujmy, ze z materjatu tego wy-
fonity sie trzy typy. Pierwszy — to typ watty (asteniczny):
$redniorosty, chudy, o kosciach cienkich i miesniach wiotkich.
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klatce piersiowej dtugiej, waskiej i ptaskiej. Drugi atle-
tyczny, Sredniego lub wysokiego wzrostu, o grubych ko-
$ciach i silnych miesniach, szerokich barkach, obszernej klatce
piersiowej. Trzeci pykniczny (otyly), odznacza sie wzrostem
niskim, budowa krepa, w pézniejszym wieku sktonnoscia do tycia.

Rzecz godna uwagi, ze Swieze pomiary doc. St6j anow-
sKiego, obliczone z uwzglednieniem typow rasowych i przy
pomocy bardzo czutej metody podobienstw prof. Czekanow-
skiego, wykryly réwniez trzy typy, ktére okazujg bardzo
bliskie pokrewienstwo z podziatem Kretschmera. Trudno
w tej chwili przewidzieé, jaki bedzie dalszy przebieg tych do-
ciekan, gdy obszerny materjat Stojanowskiego i ucz-
nibw ma by¢ poddany jeszcze rdéznym przeliczeniom dodatko-
wym. W kazdym razie warto podnie$¢, ze autor ten ttumaczy
dwudzielny schemat Manouvriera i Viola’i rzadkoscig
w ich materjale ludzkim, typu prestowianskiego (B), ktory na-
tomiast wystepuje dos¢ silnie tak w Niemczech jak w Polsce
i jest prawdopodobnie podstawg w obu tych krajach dla typu
pyknicznego. Poza tern, jak sie zdaje, typ subnordyczny stanowi
tto atletycznego, typ za$ nordyczny — astenicznego.

Mniej zdecydowanie zachowujg sie dwa pozostate elementy
rasowe. Alpejczycy zawierajg przewaznie pyknikéw i asteni-
kéw, dynarczycy wreszcie — atletykdw i astenikow.

Nie ulega watpliwosci, ze niedaleka przyszto$¢ przyniesie
nam pewne uzgodnienie wséréd tego chaosu réznych podziatow.
Juz dzi$ mozna wnosi¢ z duzem prawdopodobieristwem, ze w ty-
pie ,,smuklym* autoréw przytoczonych na wstepie, rowniez jak
w typie ,,moézgowym*“ Sigauda miesci sie sporo typu aste-
nicznego Kretschmera, Zze typ miesniowy Sigauda
bedzie bodaj identyczny z atletycznym Kretschmeral t p.

Nie wyjasniono dotad stosunku opisanych poje¢ do t. zw.
typéw sportowych, podanych przez rdznych autoréw
w kilku odmianach. Mozna wszakze przypuszczaé, ze wspoiza-
leznos¢ nie bedzie trudna do wykazania. Typy sportowe sg to
typy budowy cielesnej, przewazajagce wsréd wykonawcow roz-
nych gatezi C¢wiczen ciata. Poniewaz warunki anatomiczne
w znacznej mierze decydujg o wynikach, jakie dany osobnik
moze osiggng¢ w tej lub innej czynnosci sportowej, lwia czes¢
wspotzaleznosci budowy ciata i obranej gatezi éwiczen musi po-
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leg'ac na doborze (selekcji) nieSwiadomym lub $wiadomym.
W drugim rzedzie dopiero bedziemy szukac, u osobnikéw juz od
lat dzieciecych uprawiajacych dang specjalno$¢, przeksztatca-
jacego wptywu ¢éwiczen na typ cielesny. Typy sportowe opiszemy
w Czesci szczegotowej, w zwigzku z rodzajami ¢wiczen, ktorym
one stuza.

Liczbowe ujecie konstytucji. Juz oddawna antropologowie
i lekarze poszukujag formut, ktéreby dozwolity jedna liczbg okre-
$li¢ ,,warto$¢ fizyczng“ danego osobnika. Znajac zawitg budowe
ciata ludzkiego, nie mozemy sie tudzi¢, by tg drogg mozna byto
otrzymac¢ co$ wiecej, anizeli podrzedny sposéb pomocniczy.
Przytem nawet ta warto$¢ poszczegélnych ,wskaznikéw* (in-
dices) nie moze by¢ nigdy samoistna; zawdzieczamy jej tylko
pewne naswietlenia w zestawieniu z pozostatemi wskaznikami
i wogole innemi danemi, dotyczacemi badanego indywiduum.
Zwtlaszcza za$ nadajg sie lepiej, niz liczby bezwzgledne, do licz-
bowych poréwnan wiekszej ilosci osobnikow.

Ogolna zasada budowy wigkszosci tych wzoréw jest znana
z antropologji, gdzie okreslenie np. dlugo- czy krétkogtowosci,
szerokich czy waskich twarzy, noséw i t. p., odbjrwa sie z po-
mocg odpowiednich wskaznikow. Wedtug tej zasady wskaznik=

wymiar mniejszy X 100
wymiar wiekszy

Stynny antropolog belgijski, Quetelet, dat nam jeden
z najprostszych wzoréw tego rodzaju, zmierzajac do oceny kre-
posci czy smuktosci budowy ciata (ale tez i stanu odzywienia,
wiec podsciotki ttuszczowej):

ciezar ciata X 100
wzrost

Jest to ilo$¢ kilogramow wagi, przypadajgca na centymetr
dtugosci ciata. Niemiec Rohrer proponuje formute nieco
zawilsza, podnoszac mianownik do trzeciej potegi:

ciezar ciata X 100
wzrost®

Wiedenski pedjatra Pirquet poleca wzér jeszcze bar-
dziej skomplikowany, wyciagajac z licznika trzeci pierwiastek.
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w mianowniku za$ wstawiajgc wysokos¢ ciemieniowo-siedze-
niowg (pomiar wzrostu w pozycji siedzgcej):

V ciezar ciata X 100
wys. ciem.-siedz.

Oba ostatnie wskazniki postuzyly za podstawe do obliczen
stanu odzywienia (zwtaszcza dzieci) na wielkg skale np. w okre-
sie powojennym, miedzy innemi takze i w Polsce.

Inng grupe wskaznikéw stanowig wskazniki ,.tezyzny* (ro-
busticite), w ktérych wazng role odgrywa ten lub inny szcze-
got, wziety z pomiaréw klatki piersiowej. | tak, doS¢ rozpo-
wszechniony takze w starszej polskiej literaturze antropolo-
gicznej jest ,wskaznik piersiowy* Erismanna: potowa
wzrostu — obwdd piersi (mierzony w przerwie oddechowej).
W nowszych czasach Brugsch zastosowat tu zwykly wzor
wskaznikowy:

obwod piersi X 100
wzrost

przyczem obwaod piersi mierzy sie przy wydechu. Autor po-
daje tez podziat na grupy; waskopiersistymi nazywa osobnikéw
z obw. piers, ponizej 50—55%, normalnymi w granicach 50—
55%, za$ szerokopiersistymi — ponad 55% wzrostu. Pignet
zaczagt operowac trzema wartoSciami: procz dwu powyzszych
wiaczyt ciezar ciata. Oto jego wzor: wzrost — (obwdd piersi +
ciezar), przyczem liczby ponizej 10 okre$la jako konstytucje
bardzo silng, 11—15 silng, 16—20 dobra, 21—25 $rednig, 26—
30 stabg, 31—36 bardzo staba, ponad 36 zt3. Ten wskaznik, wy-
prébowany na zotnierzach, odnosi sie tylko do osob dorostych.

Mimo wielkie zalety praktyczne (fatwo$¢ zastosowania
przedewszystkiem), formuly, majgce w sobie obwdd piersi,
cierpig na powazng niedokfadno$¢ z powodu grubosci $cian
klatki piersiowej (kosci, miesnie, ttuszcz), od ktorej sg w row-
nej mierze zalezne, jak od pojemnosci ptuc. Stad zrozumiata
daznos¢ do zastgpienia obwodu piersi inng liczbg, wiecej mo-
wigcg: pojemnoscig zyciowg (capacitas vitalis). Wedtug Bel-
gijezyka Spehla, utamek:

pojemnos$¢ zyc.
wzrost
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powinien wynosi¢ w 7 r. z. 8,1; w 10 r. 12,1; w 15 r. 16;
w 20 r. 20. U dorostych szczeg6lnie silnych, moze osiggngé¢ 30,
za$ u gruzliczych zejs¢ wddt az do 5. Tenze uczony proponuje
nadto wskaZznik obejmujacy takze ciezar ciata:

poj. zyc. X waga
wzrost

Dodaje tabelke, wedtug ktérej nalezy uwaza¢ za bardzo
silnych tych, u ktérych wskaznik ten da liczby 1800—2000.
Dalej idg silni (1500—1700), $redni (1200—1400), stabi
(1000~—1100), bardzo stabi (ponizej 1000). Spehl podaje
takze schemat zaleznosci tego wskaznika od wieku (7 r. z. 160,
10 r. 306, 15 r. 670, 20 r. 1204).

Niestety, sama ilos¢ tych wzoréw (a podaliSmy tylko pe-
wien wybér) Swiadczy o tern, ze zaden z nich nie spemit wy-
magan w mierze, ktéraby usuwata inne jako mniej przydatne.

Konstytucja z punktu widzenia patologji. Poza stosunkami
morfologicznemi, omawianemi dotychczas, konstytucja ciata
ludzkiego ma pewng norme i liczne od niej zboczenia, siegajace
juz wyraznie w zakres patologji. Nie mozemy tu wiele miejsca
poswieci¢ tym zagadnieniom, lecz poglad og6lny bedzie wska-
zany. Z posréd konstytucyjnych uszkodzen k o$c¢ca, ograni-
czymy sie do zmian, jakie wywotuje krzywica (rachitis, cho-
roba angielska). W ostatnich latach wykazano w niej jako je-
den z gtdwnych czynnikow chorobotwérczych — brak w pozy-
wieniu dziecka witaminy, zwanej przeciwkrzywicowg lub wita-
ming D. Ale nie wolno nam zapominaé, ze pozostajg w mocy
dawnej juz wykryte Zrodta tej choroby: momenty dziedziczne
oraz wptyw braku $wiezego powietrza, Swiatla, ruchu, wreszcie
pozywienia, zawierajgcego odpowiednig ilo$¢ soli wapniowych.
Zaznaczamy tez, ze przebyta krzywica pozostawia jako nastep-
stwa w czesci tylko uleczalne, znieksztatcenia kregostupa i klatki
piersiowej, miednicy, konczyn. Pierwsze z nich podkopuja
sprawno$¢ ptuc i sprzyjajg rozwojowi choréb tego organu. Dru-
gie kwestjonujg u kobiet macierzynstwo. Trzecie ograniczajg
sprawno$¢ ruchowa konczyn.

Asten ja byla jedynym stanem, ktéry juz omowiliSmy
poprzednio, jako nawigzujacy do typéw konstytucyjnych nor-
malnych. Do zewnetrzno-morfologicznego obrazu, jakiSmy juz
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nakreslili, dodamy kilka szczeg6tow, dotyczacych budowy we-
wnetrznej i czynnosci fizjologicznych. W dzisiejszym stanie
nauki jest sktonno$¢ do uwazania za podstawowe braki tego
typu: niedorozwoju i stabosci miesni i tkanki fgcznej. Pierwsza
z nich faczy sie z obnizeniem napiecia (tonus). Tu warto zazna-
czy6, ze wedlug Tandlera napiecie miesni (zalezne, jak
wiadomo, od uktadu nerwowego autonomicznego) moznaby uwa-
za¢ jako miare konstytucji. Uczony ten rozrdznia hipotonikéw
(do tych naleza nadewszystko astenicy), normotonikéw i hi-
pertonikow. Wskazuje na Boticelli’ego jako malarza hi-
potonikéw. Sa tam istotnie typy asteniczne: watle, chude, wa-
sko- i ptaskopiersiste, blade. Nawet opadniecie trzew widoczne
na wypukleniu podbrzusza. Michat Aniot, przeciwnie, lu-
buje sie w typach hipertonicznych. Teza Tandler a dla nas
ciekawa takze ze wzgledu na tak wazng kwestje postawy, be-
dziemy jg zatem omawiaC i poOzniej. StaboSC miesni i wiezow
thumaczy nam czesto$¢ skrzywien kregostupa, znieksztatcen sta-
wow kolanowych oraz stop. A oto dalsze rysy naszego obrazu.
Niedorozw6j uktadu naczyniowego: serce mate, stabe, usta-
wione pionowo, wiszace na cienkich i krétkich naczyniach.
Tetno mate, czeste. Krew o zmniejszonej ilosci ciatek czerwo-
nych i hemoglobiny. Ptuca waskie, oddechy ptytkie. Przepona
obnizona, trzewa brzuszne réwniez; muskulatura gtadka prze-
wodu pokarmowego staba (atonja zotadka i jelit, czasem i prze-
tyku). Uktad nerwowy wrazliwy a staby (neurastenja). Jak juz
wiadomo oddawna, typ to szczeg6lnie sktonny do gruzlicy.
Straszna ta choroba tez znaczng cze$é astenikOw u$mierca juz
w wieku miodziericzym lub wczesnych latach dojrzatych. Stad
rzadko$¢ tego typu w wyzszych stopniach wieku. Lecz dobre
warunki higjeniczne: staranne zywienie, powietrze, stonce,
umiejetnie stopniowane ¢wiczenia fizyczne mogg w wielu przy-
padkach nietylko zapobiec niebezpieczenstwu, lecz typ ten
W znacznej mierze przeksztatci€¢. Stwierdzono to ze strony
powaznych klinicystbw zwlaszcza co do zmian w budowie
klatki piersiowej. Obszerne i wdzieczne pole dziatania
otwiera sie tu zatem dla wychowawcy fizycznego i lekarza
szkolnego.

Niedorozwdéj naczyniowy, o ktérym dopiero
co mowilismy jako o czesci sktadowej zespotu objawdw astenicz-
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nych, moze tez wystepowac jako samodzielne cierpienie kon-
stytucyjne, bez takich objawow, jak waska klatka piersiowa
it p. Rowniez i niedokrwistos$¢ (anemja). Wreszcie
i btednica (chlorosis). Ta wystepuje, jak wiadomo,
u dziewczat w okresie pokwitania, nie bez wyraznych nieraz
momentow dziedzicznych. We wszystkich tych stanach rola $rod-
kow wychowania fizycznego, zastosowanych z nalezytym umia-
rem, rokuje podobne powodzenie, jak w wielu przypadkach
astenji.

Astenicy tern tatwiej ulegajg zakazeniu gruzliczemu, ze
stabe ich tkanki nie potrafig oddziatywaé na podraznienie czyn-
nika chorobotworczego (otorbienie i zabliznienie ognisk gruzli-
czych). Borchardt dlatego przeciwstawia astenji, jako
niewrazliwej, szereg stanéw, ktore wydaje mu sie mozliwem
sprowadzi¢ do wspélnego mianownika pod nazwg konsty -
tucji wrazliwej. Cechg ogolng tej konstytucji bytaby
wiec podwyzszona zdolno$¢ reakcji tkanek na bodzce wszelkiego
rodzajurWsléutek tych czestych i silnych reakcyj wystepuje
druga cecha: przedwczesne zuzycie; wreszcie trzecia — bujanie
tkanki tacznej w miejscach tego zuzycia.

Juz u niemowlecia ta anomalja konstytucyjna wystepuje
w postaci skazy wysiekowej. Jej objawy powstajg
tam, gdzie bodzce najczeSciej trafiajg: w skdrze i widocznych
btonach $luzowych, jako sprawy zapalne ze sklonnoscig do wy-
siekéw. Juz te zmiany moga prowadzi¢ do obrzekéw najbliz-
szych gruczotéw limfatycznych, tworzac w ten sposob przejscie
do nastepnego okresu. W- dalszych latach dzieciecych siedlisko
reakcji przenosi sie coraz wigcej na gruczoty chlonne, wywotu-
jac obraz limfatyzmu. Skaza wysiekowa i limfatyzm, ze
swojej strony, tworza podatne podtoze dla zakazenia gruzliczego,
atakujgcego gruczoty limfatyczne, stawy i kosci, znanego pod
nazwg zotzow (skrofulozy).

Ogolna wrazliwos¢ oczywiscie musi sie odbi¢ i na uktadzie
nerwowym. Silne reakcje, prowadzgce do zmeczenia, a nawet
wyczerpania, dajg tu obraz neurasten ji. Ta zreszta, po-
dobniez jak histerja i niektore inne cierpienia nerwowe,
moze powstawac i w przypadkach wolnych od innych objawow
omawianej konstytucji wrazliwej. Bywa wtedy mowa 0 samo-
isthnej konstytucji neuropatycznej.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. |2
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Ale wréémy do konstytucji wrazliwej. W pdzniejszych la-
tach zycia daje ona czesto zaburzenia przemiany materji. Na-
lezg tu: cukrzyca, dna (artrytyzm), oraz otytos¢.
Pierwsza jest nastepstwem wyczerpania trzustki w jej roli ha-
mujacej wytwarzanie glikogenu w watrobie. Druga polega na
odktadaniu w réznych tkankach zlogébw moczanowych, trze-
cia — nadmiernych zapasoéw tkanki ttuszczowej, w czem row-
niez dziatanie hormondéw posiada wieksze znaczenie.

We wszystkich stadjach rozwoju tych anomalij konstytu-
cyjnych, nietylko zapobiegawczo, ale i leczniczo dziatajg znako-
micie odpowiednio indywidualizowane $rodki fizyczno-wycho-
wawcze, tak, ze lzejsze przypadki w wieku dzieciecym popra-
wiajg sie czesto samym np. pobytem w kolonji czy pétkolonji.
W stadjach dzieciecych i modzienczych, wyglad naszych osobni-
kéw bywa charakteryzowany jako ciastowaty (habitus pasto-
sus); w latach pdzniejszych jako artrytyczny lub apoplektyczny.
Pierwszy zalezy od obrzekéw gruczotow limfatycznych i od
zmian w skérze, drugi odpowiada typowi pyknicznemu, zna-
nemu nam z rozwazan morfologiczno-konstytucyjnych.

Klinicysci (zwlhaszcza francuscy, jak A. Martinet iinni)
wyosobnili niedawno jeszcze jedna grupe zboczeh konstytucyj-
nych, zaleznych od wptywu t. z. systemu nerwowego autono-
micznego czyli wegetatywnego. Odréznia sie hiper- lub sy m-
patykotoniko6w, u ktérych osrodek nerwu wspotczulnego
jest w stanie zwiekszonego napiecia, dajgc miedzy innemi przy-
$pieszenie tetna, skurcz naczyn obwodowych, podwyzke cisnie-
nia tetniczego, podniecenie nerwowe. Przeciwnie, u hip o- czyli
wagotonikdéw, wskutek nadmiaru czynnosci oS$rodka
nerwu btednego, widzimy sktonno$é do zwolnien tetna, rozsze-
rzen naczyn obwodowych, niskie cisnienie tetnicze, depresje
nerwowg. Oba stany, podobniez zreszta jak wiekszo$¢ zjawisk
konstytucyjnych, zalezg od dziatania gruczotéw dokrewnych.
Ich przypuszczalny zwigzek z t. zw. typami sportowemi (ktére
omowimy pézniej) nie jest jeszcze wyjasniony.

W tym szkicu moglismy uwzgledni¢ zaledwie matg czes¢
ogromnego materjatu, nagromadzonego przez patologéw kon-
stytucyjnych. Wybo6r nasz musiat pomina¢ wszystkie stany tak
ciezkie, ze ogot wychowawcow z niemi sie nie styka. Z pozosta-
tych za$ elementéw daliSmy pierwszenstwo czesciej wystepuja-
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cym. Wreszcie w podziale i sposobie przedstawienia poszliSmy
w czesciza Borchardtem mimo, ze jego $Smiata koncepcja
konstytucji wrazliwej nie jest ogdlnie przyjeta. Ma jednak dla
laikbw w zakresie patologji, jakimi jest wiekszo$¢ wychowaw-
cow fizycznych, zalete dydaktyczng powigzania szeregu luznych
przedtem zjawisk jedng mysla przewodnig.

Jeszcze dwa zastrzezenia. Najpierw, anomalja konstytu-
cyjna nie jest rownoznaczna z chorobg. Astenik — to dopiero
kandydat na suchotnika, ktory moze w szczesliwym zbiegu oko-
liczno$ci ustrzec sie tej choroby. Tak samo limfatyk nie musi
przechodzi¢ zotzdéw, konstytucyjny neuropata — neurastenji,
histerji i t. p. Po wtére, wymienione stany chorobowe mogg wy-
stepowac takze bez tta konstytucyjnego, w nastepnie dziatania
nieprzyjaznych czynnikéw zewnetrznych. Silne zakazenie i nie-
korzystne warunki higjeniczne wywotaja gruzlice i u osobnika
dalekiego od astenji, czy limfatyzmu. Zty rozkfad pracy i spo-
czynku, zatrucia, nieracjonalne zywienie, dadzg wybuch ner-
wic, czy chor6b przemiany materji takze u cziowieka konsty-
tucji normalnej.

STOPIEN WYCWICZENIA. Nie jest to pojecie jednolite.
Co najmniej trzeba w niem wyr6zni¢ dwa zjawiska. Pierwsze
z nich polega na nabytych przez ¢wiczenie koordynacj ach
ruchow. Siedzibg tych nabytkow jest uktad nerwowy $rod-
kowy, a cechg charakterystyczng — wielka trwato$¢. Gimna-
styk, kolarz, tyzwiarz, czy taternik, nawet po dtugoletniej prze-
rwie w uprawianiu swej gatezi ¢wiczen fizycznych, odnajdujg
bez trudu wszystkie podstawowe koordynacje z tej dziedziny.
Ruchy ich, coprawda, sg teraz mniej pewne, cierpi ich szybkos¢,
wytrwatos¢, precyzja. Ale i te wady rychto sie zacierajg, o ile
tylko dopisze drugi warunek: kondycja (patrz nizej).
Tern bardziej oczywiscie dopisujg nabyte koordynacje
w tych przypadkach, gdzie ¢wiczeh w danej dziedzinie nie prze-
rywa sie. Wprawny ma wtedy ogromng wyzszo$¢ nad niewpraw-
nym, zniewolonym dopiero do przyswajania sobie pewnej grupy
koordynacyj. Nie moga zatem by¢ tgczeni w jedng grupe Cwi-
czebng, choéby zreszta wszelkie inne warunki temu- sprzyjaty.
Kondycj a (forma). Jest to stan zdatnosci do pracy mie-
$niowej, zdobyty ¢wiczeniami, wykonywanemi regularnie przez
12~
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czas dbtuzszy bezposrednio przed okresem zamierzonej pracy.
Takie przygotowanie, znane pod nazwg zaprawy (treningu),
winno spetni¢ szereg warunkéw, ktérych tu nie bedziemy roz-
wazac, gdyz stanowity one juz przedmiot IV rozdziatlu Czesci
ogolnej. Obecnie interesuje nas rzecz z innego stanowiska. Ogra-
niczymy sie wiec do przypomnienia kilku najwazniejszych punk-
tow. Grupy mieSniowe, ktdre maja dokona¢ pracy, dzieki
uprzedniej zaprawie przybraty na objetosci i sile, utracity
tkanke tluszczowa, a otrzymaty zawsze gotow do dyspozycji za-
pas glikogenu. Czynnosci oddechu i krgzenia stracity na czesto-
$ci, a zyskaty na sile skurczéw, pracujac przez to bardziej eko-
nomicznie. Usprawnita sie cata przemiana materji. Ukfad ner-
wowy doprowadzit potrzebne koordynacje do mozliwej precyzji.
Kondycja ucznia — jest to ciggle podtrzymywany stan zdatno-
§ci do réznorodnych rodzajow pracy miesniowej. Muszg w nim
by¢ pewne fluktuacje zalezne od sezonéw. Kondycja taternika
nawet, jako zawierajgca w sobie przystosowanie do atmosfery
wysokogorskiej (patrz wyzej), wymaga zaprawy, ktérej nie
zastapi zaden trening w nizinach. Naogot jednak dobrze zorga-
nizowane i uposazone wychowanie fizyczne potrafi do nakre$lo-
nego ideatu w znacznej mierze sie zblizyc.

Nie tudZzmy sie wszakze, bySmy dzi$ byli juz daleko zaawan-
sowani na tej drodze. Kondycja poszczegolnych ucznidéw tej sa-
mej klasy wykaze wahania szerokie. Najpierw dlatego, ze kazdy
osobnik reaguje inaczej na te same czynniki. Nadto, niektérzy
prywatnie uprawianemi éwiczeniami dublujg program szkolny;
inni w tern doprowadzajg do szkodliwej przesady; jeszcze inni
ztemi natogami, lub brakami higjeny domowej niweczg korzysci,
odniesione w szkole. Nietylko zatem stan zdrowia, lecz i kon-
dycja ucznia winna by¢ poddana czestej kontroli, ktérej wy-
niki m. i. rozstrzygng o przypuszczeniu do zawodoéw, wiekszych
wycieczek i t. p.

STAN ZDROWIA. Przystepujemy do dziatu, w ktorym po
dzi$ dzien panuje w wiekszosci krajow cywilizowanych naj-
wiekszy rozdzwiek miedzy wskazaniami teorji a zyciem szkol-
nem. Dzieki zgdrg stuletniemu istnieniu i powaznemu opraco-
waniu naukowemu lecznictwa ruchowego (kinesi- lub mechano-
terapji), mozemy tag metodg nietylko leczy¢ wiele cierpieh ludz-
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kich, lecz i dostosowa¢ do kazdego stanu kalectwa czy prze-
wleklego ostabienia ten rodzaj i dawke ruchu i pracy miesnio-
wej, ktore wynagrodza choremu brak moznosci uprawiania
Cwiczen ciata, przeznaczonych dla ludzi normalnych. Nawet
znaczna czes¢ obtoznie chorych korzysta z tego dobrodziejstwa.
Tern bardziej, oczywiscie, powinnoby by¢ dostepne dla dziatwy
i mtodziezy, zdolnej do uczeszczania do szkoty, a jedynie nie-
zdatnej do obowigzujacych ogdt uczniow CEwiczen fizycznych.
Oto pierwsze wskazanie; indywidualizowanej $cisle gimnastyki
zdrowotnej dla uczniéw utomnych i stabowitych.

Ale to nie wszystko. Dziatwa i miodziez szkolna liczy
znaczny odsetek cierpiel, wymagajacych leczenia ruchowego,
wiekszo$é za$ ogromna rodzicédw nie ma ani $rodkéw, ani zro-
zumienia potrzeby takiej kuracji, zanim rzecz nie przybierze
rozmiaréw, rzucajacych sie w oczy (a zarazem nie stanie sie cze-
stokro¢ nieuleczalng). Z tego potozenia jest jedno tylko wyjscie
zgodne z interesem spotecznym: by dla wszelkich 1zejszych przy-
padkéw tego rodzaju zorganizowac leczenie z ramienia szkoly,
tak samo, jak to dzieje sie juz w duzym zakresie co do choréb
zebow i niektorych innych cierpien, takze w Polsce.

Ze zlaczenia obu tych motywOw powstaje instytucja po-
mocnicza na terenie szkoly, majaca juz duze rozpowszechnienie
w krajach skandynawskich, w Niemczech, oraz w Ameryce (tam
takze w uniwersytetach i kolegjach). Dlatego tak lekarz szkolny,
jak wychowawca fizyczny muszg by¢ dobrze obeznani z gimna-
styka leczniczg (nietylko ,,ortopedyczng®, jak ja jednostronnie
nazywajg Niemcy). Po szczeg6ly z tego zakresu musimy tez ode-
sta¢ do osobnych wykladow, ¢wiczen i obszernej literatury spe-
cjalnej. Sami za$ zaznaczymy, ze tylko przez rozwoj tej orga-
nizacji mozemy skutecznie zwalczyé jedng z najbardziej razg-
cych anomalij naszego wychowania fizycznego; zwalnianie ucz-
niow od obowiazkowych éwiczen fizycznych na podstawie stanu
zdrowia. Takie zwolnione dzieci z reguty nietylko nie leczg
swego cierpienia, lecz z kazdym rokiem pograzaja sie w bardziej
beznadziejne inwalidztwo.

Liczac sie wszakze z rzeczywistoScig szkolna, podajemy (za
drem St. Bueh nem) wazniejsze wskazania do zupetnych lub
czesciowych zwolnien od ¢wiczen obowigzkowych, ktore powin-
nyby i u nas (jak na Zachodzie) by¢ ujete w normy rozporza-
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dzenia: Wrodzone wady serca nie nadaja sie do ¢wiczen. Na-
byte wady serca wykluczajg z zawoddw, przy ujemnym lub nie-
pewnym wyniku proby czynno$ciowej nalezy zwolni¢. Niemia-
rowa czynno$¢ serca wdechowa i nadskurczowa jest wyraznem
wskazaniem do ¢wiczen. Nerwice serca nie nadajg sie do zawo-
dow i ptywania.

Czynna gruzlica ptuc stanowi przeciwwskazanie do ¢wiczen.
Nieczynne gruzlicze zajecie ptuc wymaga ostroznego traktowa-
nia (autotuberkulinizacja!). Catkowite natomiast zwolnienie
pozbawia pluca czynnika wzmacniajgcego odporno$¢ (badaé
cieptote, wage, chyzo$¢ opadania krwinek). Astma i niezyty
oskrzeli wiekszych stopni: zwolnienie catkowite; lzejsze przy-
padki: zw. czesciowe (gtéwnie od biegdw).

Przewlekte schorzenia nerek i miedniczek nerkowych wy-
kluczaja moznos$¢ cwiczen. Wyjatek: biatkomocz ortostatyczny.
Schorzenia narzagdéw jamy brzusznej ostre lub przewlekte: wy-
kluczy¢ z ¢wiczen.

Choroba Basedowa nie nadaje si¢ do ¢wiczen. Wole prze-
rostowe wymaga niejednokrotnie wykluczenia z biegéw i ply-
wania.

Stany zapalne i gruzlica kosci nie dozwalajg na ¢wiczenia.
Szpotawos¢ kolan, ptaskostép nie znoszg obcigzenia, skokow
i biegow.

Jednoocznos$¢ rzeczywista lub czynnosciowa nie nadaje sie
do ¢wiczen. Uposledzenie wzroku wymaga, zaleznie od stopnia,
zwolnienia badz catkowitego, badZ czesciowego, zwiaszcza od
¢w. przyrzadowych i podskokéw. Podobniez ze schorzeniami
uszu. SzczegOlnie szkodliwe sg tu: plywanie, nurkowanie,
ZWisy.

Dolegliwosci podmiotowe jak bole glowy, zawroty, bole
w klatce piersiowej bez objawéw przedmiotowych nalezy trak-
towac ostroznie. Hagen zwraca uwage, ze u dziecka niechet-
nie ¢wiczacego istnieje zwiekszone niebezpieczenstwo wypadku.
Dziecko zwolnione z takiego powodu winno by¢ obecne przy
¢wiczeniach; tak zapobiega sie w czesci przynajmniej symulacji.

TEMPERAMENT. CHARAKTER. Doniedawna szlismy
w klasyfikacji temperamentéw za wzorem bardzo starym, bo
ojca medycyny Hipokratesa, z V wieku przed Chrystu-
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sem. Modernizowato sie nauke tego mistrza zrazu tylko o tyle,
ze zatrzymujac nawet stare nazwy: sangwinikdw, cholerykow,
melancholikéw i flegmatykdw, nie uzalezniano typdw poszczegél-
nych od dziatania czterech ptynéw, od ktérych nazwy poszly,
lecz okre$lano rzecz bardziej nowoczesnie, opierajac sie na sile
i trwatosci nastepstw psychicznych, jakie wplywy zewnetrzne
w danym osobniku wywotujg. Podziat ten nie wytrzymat ognio-
wej proby badan eksperymentalnych.

Mimo to, ze wzgledu na brak, jak dotad, innego systemu
og6lnie przyjetego, nie zawadzi podaé (za T. Jaroszyn-
skim) jego zmodernizowanego ujecia. Sangwinicy odznaczajg
sie oddziatywaniem psychofizjologicznem bardzo szybkiem, lecz
slabem i bardzo nietrwatem. Cholerycy reagujg szybko, silnie
i nietrwale. Melancholicy powolnie, silnie i trwale. Flegmatycy
wreszcie bardzo powolnie, stabo i bardzo trwale.

Jak okre$lamy dzi$ temperament? Jest to zbi6ér wrodzonych
(odziedziczonych) dyspozycyj dotyczacych uczucia i woli u da-
nego osobnika. Jakgdyby jego konstytucja duchowa. Zalezno$¢
jej od konstytucji cielesnej okazuje sie, w $wietle dzisiejszej
wiedzy, zasadniczo podobng do tej, jaka odczuta genjalna intu-
icjaHipokratesa. Tylko na miejsce czterech ptynéw: krwi,
z0fci, czarnej zokci i flegmy, wstawiamy liczne hormony, jak
wiadomo, obok uktadu nerwowego gtowny regulator czynnosci
ustroju.

Nie mozemy sie dzi$ pochlubi¢ ogdlnie przyjetym podziatem
temperamentow. H ey man s wyrdznia 8 typéw (bezksztattny,
apatyczny, nerwowy, sentymentalny, sangwinik, flegmatyk, cho-
leryk, namietny), a to na podstawie ankiety i biografij.
Kretschmer nawiafiuje do swoich typoéw konstytucyjnych,
oraz*do dwdch postaci choréb umystowych, ku ktérym, jego
zdaniem, cigzg rozne typy budowy cielesnej i temperamentu.
Ciazacych ku psychozie okresowej (choroba znamionujgca sie
naprzemian stanami manjakalnego podniecenia, to znéw przy-
gnebienia) zaliczyt do typu cielesnego pyknicznego, a psychicz-
nie nazwat ogdlnie cyklotymikami i podzielit na nastepujace
podtypy: wesotego gaduty, cichego humorysty, spokojnego czio-
wieka czulego serca, wygodnego sybaryty i energicznego prak-
tyka. Drugi typ zasadniczy tego autora, zwany schizotymicz-
by T, skiania sie ku schizofrenji (choroba umystowa znamionu-



172

jaca sie zamknieciem w sobie). Oto za$ podtypy: subtelny ary-
stokrata (niekoniecznie z rodu), idealista nie z tego $wiata,
zimny, zadny wiladzy egoista, suchy pedant, cztowiek bez serca.
Cieles$nie wreszcie odpowiada schizotymicznej grupie typ aste-
niczny i atletyczny. Z naszych uczonych m. i. prof. Witwicki
przechyla sie na strone klasyfikacji kretschmerowskiej.

Trudno wszakze oprze¢ sie wrazeniu, ze i w tych nowych
podziatach na grupy miesci sie tylko cze$¢ prawdy bardzo za-
witej, uragajacej wszelkim szablonowym ujeciom. W. Mc. D o u-
gall np. wprost stwierdza, ze usitowanie ustalenia takich czy
innych grup w tym zakresie jest skazane zgdry na niepowodze-
nie. Wslad za tern, nowsi psychologowie zwlaszcza amerykanscy
starajg sie raczej o ilosciowe (eksperymentalne) oznaczenie ele-
mentow, skladajacych sie na temperament badanego osobnika,
niz na mniej lub wiecej sztuczne przydzielanie go do jakiego$
typu. Oto np. szczegoty, ktore bada, zapomoca Sipecjalnych te-
stow, J. E. D ow n ey, a wyniki wedtug skali dziesieciostopnio-
wej, zuzytkowuje w postaci krzywej, zwanej ,profilem woli“
danego osobnika (a zatem obejmujg one zaledwie cze$¢ naszego
zagadnienia); 1) szybko$¢ reakcji (szybko$¢ ruchu, brak obcia-
zenia, gietko$¢, szybkos¢ decyzji), 2) sita i decyzja w reakcji
(impuls ruchowy, reakcja na sprzeciw, odpornos¢ na opozycje,
stanowczos¢ sadu), 3) staranno$¢ i trwatosé reakcji (powscia-
ganie ruchu, zainteresowanie szczegdtami, koordynacja impul-
sow, wytrwato$é woli).

Okreslenie charakteru wulega jeszcze wcigz waha-
niom. Mniej wiecej ogdlna zgoda wszakze dotyczy zaleznosci jego
(w odrdznieniu od temperamentu) od wiasciwosci nabytych.
Niektorzy za$ psychologowie (jak Mc. D ou g a 11) pojmujg go
wylacznie jako zbidr sktonnosci nabytych, zbudowanych na pod-
stawie danych wrodzonych (temperamentu). W sSwietle takiego
pogladu, temperament ucznia interesuje nauczyciela jako zbior
danych konstytucyjnych, z ktéremi trzeba sie liczy¢, w skrom-
nej mierze za$ mozna si¢ pokusi¢ o pewne ich modyfikacje. Cha-
rakter, zawierajac dyspozycje nabyte, dozwala na daleko wiek-
sze zmiany.

U czedci psychologéw charakter utozsamia sie z wolg: jest
stanem woli, cechujagcym danego osobnika. To okreslenie odpo-
wiada w znacznej mierze poczuciu ogétu (co do silnego i stabego.
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dobrego i ztego charakteru). Klasyfikacja przedstawia niemniej-
sze trudnosci, niz te, jakieSmy widzieli przy temperamentach.
Poniewaz odrdznienie wrodzonych dyspozycyj od nabytych jest
w praktyce czesto niemozliwe, typy temperamentow, rowniez
jak bardziej nowoczesne ich profile, dotyczg wtasciwie charak-
teru w najszerszem stowa znaczeniu, t. j. obejmuja wrodzone
i nabyte cechy.

WYCHOWANIE FIZYCZNE NARODOWE. W Swietle
nowoczesnych badan naukowych, jak wiadomo, pojecie narodu
okazuje sie dosy¢ ztozonem. Najwazniejszemi jego sktadnikami
sg: charakterystyczna dla danego narodu mieszanka typow ra-
sowych, terytorjum zamieszkiwane przezen nieraz od tysiecy
lat, wraz z jego klimatem i innemi wasciwosciami, wspolny je-
zyk, wspélne tradycje i catoksztatt dorobku kulturalnego, jed-
nos¢ religijna, dzieje wspolnie przezywane we wilasnem pan-
stwie, wreszcie charakter narodowy jako wynik wszystkich
tych czynnikéw. Jak widzimy, naréd nasz pod kazdym z tych
wzgledéw posiada wielkie bogactwa, o ktérych wychowawcy
polskiemu nie wolno zapominaé. Wymaga tego nietylko postu-
lat wyrobienia u ucznia realnych podstaw zdrowego patrjo-
tyzmu, leciz niemniej konieczno$¢ budowania wyzszych pigtr
wiasnej kultury na tern, co stworzyly poprzednie pokolenia.
do badan naszego dorobku tradycyjnego w zakresie zabaw
i gier ruchowych. Narbdwnii z innemi narodami, mamy
tu wielki zaséb motywdw o duzej wartosci, zastugujacych w ca-
fej petni na zastosowanie wychowawcze obok najlepszych gier
np. anglosaskich, a nieraz i na pierwszenstwo przed niemi. Obok
catego mndéstwa uroczych elementdw pomniejszych, wskazmy
na doskonatg gre sportowg — palanta, posiadajgcego u nas tra-
dycje conajmniej pieciowiekowa. Tance staropolskie oczekuja
dotad naukowego zbadania, ktére dawno juz stato sie udziatem
tancow innych narodow cywilizowanych. Narazie ta garstka
ich, ktérg lepiej znamy, stanowi jedno z najpiekniejszych
ogniw wychowania narodowego. Jeszcze mniej sg niestety znane
nasze tradycje co do sportdéw takich jak: szermierka, ja-
zda konna, kusza, arkan i t. p. | w takim wszakze stanie rze-
czy, tradycyjne zamitowanie do tych déwiczeh jest tak pewng
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podstawg do ich zastosowania w szkole, armji i zrzeszeniach,
zeSmy juz (przynajmniej co do szabli i konia) przezyli w latach
ostatnich istne cuda odrodzenia tradycyj narodowych.

Tworczo$¢ oryginalna polska w dziedzinie naszej czesci wy-
chowania zajmowata nas juz wyzej. Chodzi najpierw o udosko-
nalenia, dokonane na motywach tradycyjnych, by je uczy-
ni¢ zupeinie zgodnemi z wymaganiami wiedzy dzisiejszej i no-
woczesnego zycia. To samo bedzie sie stosowa oczywiscie i do
elementow obcych, zreformowanych Kkorzystnie dzieki wysit-
kom naszych uczonych lub wychowawcéw. Jako przyktad wy-
starczy przytoczy¢ pitke nozng angielska, w ostatnich czasach
poddang wybitnie dodatniej ewolucji, miedzy innemi takze w Pol-
sce. Oczywiscie tworczos¢ najswietniejszego dozna triumfu, gdy
doprowadzi do zupetnie oryginalnych pomystéw (mamy juz i ta-
kie przykiady, np. ¢wiczenia w reagowaniu wizyt. W. Sikor-
skiego). Naogdt wszakze trzeba przestrzec przed chorobliwg
ambicja oryginalnosci za kazdg cene. Szanse do préb udatnych
na tern polu daje nie sam talent, lecz trzeba go poprze¢ gteboka
wiedzg i dosSwiadczeniem. Inaczej odkrywa sie rzeczy juz dawno
przez innych ogtoszone, lub, co gorsza, wpada na innowacje
zgota bezwartosciowe.

Tern bardziej pozwalamy sobie tu zwroci¢ uwage na Kilka
kierunkéw, w ktorych twoérczo$¢ polska mogtaby, naszem zda-
niem, przynie$¢ wielki pozytek. Wiec w dziedzinie gier wymaga
wiekszego zainteresowania i udoskonalenia wspomniana juz pol-
ska inicjatywa w zakresie reformy pitki noznej. Rowniez pa-
lant, zwlaszcza za$ jego doskonalsza, bardziej sportowa, a u nas
zaniedbana forma (z galeniem). Gra chiopieca ludowa, zwana
kiczkg lub klipg (jak twierdzi m. i. wybitny znawca wizyt. W y-
robek), databy sie przeksztatci¢ bez trudu w gre druzynowg
nieposledniej wartosci. Wséréd tancow, wychowawczo umielismy
dotad zuzytkowaé tylko niewielka ilos¢ form. Inne czekajg na
opracowanie i uszlachetnienie — miedzy innemi tak bogate
i petne energji i rytmu, jak goralskie.

W gimnastyce domagajg sie opracowania i rozszerzenia
motywy stosowane, dotgd nieliczne i zbyt stabo nawigzujace do
potrzeb zycia. Wdzieczne pole tez przedstawia udoskonalenie
przyrzadéw, uwzgledniajagce réwniez bardziej postulaty uty-
litarne.
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Higjena ¢wiczen, zwlaszcza za$ hartowanie, mogtyby wiele
zyskaé przez wprowadzenie takich innowacyj, jak gimnastyka
i sporty uprawiane boso, oraz wybor éwiczen, ktoreby sie daty
wykonywac¢ na wolnem powietrzu w czasie deszczu. Przepisy,
chronigce od przeziebien, nie bytyby tu trudne do utozenia i wy-
konania. Wreszcie, posrdéd éw. réwnowaznych, uzycie szczudet
i ich udoskonalenie bedzie miato znaczenie donioste w na-
szych warunkach Kklimatycznych i przy dzisiejszym stanje
dr6g w przewaznej czesci kraju. We wszystkich tego rodzaju
poczynaniach najwieksze widoki powodzenia bedg miaty usito-
wania praktykow, poparte i kontrolowane badaniami nauko-
wemi.

Kontakt z przyroda i ludem. Umitowanie ziemi ojczystej
stanowi bezsprzecznie jeden z silniejszych filaréw patrjotyzmu.
Juz ze wzgledu na warunki geograficzne, zwracamy uwage
na wazne postulaty wychowawcze, jakie dla wycieczek i obo-
z6w szkolnych stad wynikaja. A wiec problem morski, géry
i podgobrze, a rdwniez zagadnienie uprzemystowienia, oraz kolo-
nizacji wewnetrznej. Dotknijmy jeszcze innej strony: piekna
krajobrazu. Tu juz nietylko bedzie nam zaleze¢ na wychowaniu
estetycznem. Ksztatcony na pieknie polskiego podniebia miody
umyst da zawsze uczuciowe pierwszenstwo przyrodzie ojczystej,
choéby musiat w niejednym przypadku objektywnie postawié
wyzej ten lub 6w szczegot w obcych krajach. To samo dotyczy
zetkniecia z ludem. Blizsze poznanie jego warunkdéw bytu, jego
zycia w pracy, zabawie, modlitwie; jego poje¢ i wierzen; jego
sztuki i poezji — pozwoli na pewno nietylko oceni¢ go spra-
wiedliwie, lecz i pokochaé. Znéw wiec wycieczki i obozy staja
sie Srodkiem wychowawczym niezastgpionym, o ile ich kierow-
nictwo doros$nie do tych szczytnych zadan.

Dobro narodu i panstwa jako Swiadomy cel wychowania.
RoOzne strony tego zagadnienia byly juz przedmiotem naszych
rozwazan, gdy zastanawialiSmy sie nad celami i ideatami wy-
chowaweczeriii. Sprobujmy obecnie zrekapitulowac rzecz z obra-
nego punktu widzenia. Tak zdrowie, jak dzielno$¢
i sprawnos$¢ obywateli sg pierwszorzednemi postulatami
rozumnej polityki narodowej i panstwowej. Podnoszg one bo-
wiem wydajnos¢ ich pracy, a z nig i bogactwo narodowe. Czynig
z nich dzielnych organizatoréw i wykonawcow, wodzow i zol-
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nierzy. Oczyivista jednak, ze widowiskowa sprawno$¢ rekord-
mena nie nalezy tu zgofa.

Powszechnos$ci). Ta pierwsza, nieodparta konse-
kwencja nowoczesnego pojecia narodu kaze nam dotrze¢ do
wszystkich warstw i standw, oraz nie poming¢ zadnego stopnia
wieku miodocianego. Wiemy, jak wiele jeszcze mamy do zrobie-
nia na polu higjeny wychowawczej niemowlecia i dziecka przed-
szkolnego. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze zaniedbania, doty-
czace tych okresow, nietylko optacamy hekatombg nadmiernej
$miertelnosci niemowlecej, lecz i licznemi zaburzeniami zdro-
wia, trudnemi lub nawet niemozliwemi do usuniecia w pézniej-
szem zyciu.

Ale i szkoty powszechne nie dajg nam naogdt prawa do
wiekszej dumy. Prawda, ze w miastach wiekszych tozy sie wiele
staran i kosztéw tak dla ¢wiczen cielesnych, jak dozywiania,
kapieli, kolonij i pétkolonij i t. p. Lecz gtdwna masa dziatwy,
zaludniajgca mniejsze Srodowiska, mato lub wcale nie korzysta
z tych dobrodziejstw. Dla niej wychowanie fizyczne istnieje
wiasciwie tylko na papierze programoéw szkolnych. O wiele le-
piej zorganizowana kultura fizyczna w szkotach $rednich mo-
gtaby przynajmniej elite narodu, inteligencje, wychowac¢ na lu-
dzi zdrowych i dzielnych. Niestety, jak p6Zniej zobaczymy, i ta
nadzieja w znacznej mierze zawodzi wobec braku drugiego wa-
runku: skutecznosci zabiegébw wychowawczych.

Szkoly wyzsze zaledwie zdotaly zapoczatkowaé zawiazek
szerszej akcji w naszej dziedzinie. Ministerstwo W. R. i O. P.
od lat Kkilku polecito zorganizowa¢ wyktady i ¢wiczenia z tego
zakresu dla og6tu miodziezy, a nadto popiera wydatnie dziatal-
no$¢ Akademickich Zwigzkéw Sportowych. Jak to sie przedsta-
wia liczbowo? Ot6z w Uniwersytecie Poznarnskim, gdzie dzieki
Studjum Wych. Fiz. mozna byto rozwingé akcje najszerszg, kie-
rowane bezposrednio przez komisje senackg zespoty licza 350
os6b, w AZS c¢wiczy sie okoto 100, w innych klubach moze 50,
razem zatem do 10% ogdtu studentéw. W innych szkotach wyz-
szych na pewno znacznie mniej. Tymczasem w Czechostowacii,
przy udziale ochotniczym, doprowadzono frekwencje do 50%,

1) Wywody o powszechnosci i skutecznosci zabiegéw wychowania
fizycznego sg powtérzeniem czesSci przemowienia, ktére autor wyglosit
na Walnem Zebraniu Tow. Naucz. Szk. Sr. i Wyz. (Warszawa 1935).
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za$ Swieze zarzadzenia niemieckie o ¢wiczeniach obowigzkowych
dadzg rychto 100%.

Najstabszy wszakze punkt powszechnosci naszej kultury
fizycznej dotyczy miodziezy pozaszkolnej. Tu statystyka z przed
lat Kilku stwierdza, ze zrzeszonym gimnastykiem lub sportow-
cem jest co 8-my Gzechostowak, co 11-ty Niemiec, a zaledwie
co 120-ty Polak! Od tego czasu trzeba przyja¢ coprawda pewne
przesuniecia tych liczb na korzy$¢ kazdego z wymienionych
krajow. Lecz mamy wszelkie prawo do obaw, ze zwlaszcza
Niemcy poczynili, wobec olbrzymiego rozmachu regime”u hitle-
rowskiego, postepy znacznie wieksze od naszych.

Oto sg istotne, cho¢ smutne dla nas, rekordy narodowe tej
dziedziny. Olaczego o nich tak gtucho? Dlaczego nie stajg sie
podstawg do usilnej pracy wszystkich czynnikow odpowiedzial-
nych celem zmniejszenia dystansu, jaki nas dzieli juz nie od
przodujacych w kulturze fizycznej narodéw, lecz od bezposred-
nich sgsiadéw zachodnich? Wymienie jedng tylko przyczyne
tego szkodliwego milczenia; nie jedyng bezwatpienia, lecz bodaj
gtownag. Jest nig wybujaty u nas ponad wszelkg rozumng miare
olimpizm. On to, swemi pseudo-rekordami i rzekomemi zwycie-
stwami barw ojczystych, odwraca uwage nietylko najszerszego,
lecz nawet wyksztatlconego ogétu od wymienionych istotnych
sprawdzianéw tezyzny fizycznej i moralnej narodu. Kazdemu
z nas mito, gdy sie dowie, ze oto na szczycie masztu olimpij-
skiego zatopotat nasz proporzec. Lecz wiemy dobrze, jak ztudny
to triumf, jak dalece nic nie dowodzi i nikomu sie nie przydaje.
Chyba dogodzeniu préznosci rekordzisty, a nieraz i napetnieniu
kasy manag6/a, ktory zechce skapitalizowa¢ jego miegsnie. Bo
szlachetny entuizjasta de Coubertin, wskrzesiciel olim-
pjad, dawno juz usunat sie od pracy, zawiddiszy sie zupet-
nie w swej nadziei ratunku widowisk sportowych od komer-
cjalizacji...

Chodzi tu o usuniecie niezmiernie szkodliwego batamuctwa,
ktére miesza olimpizm z wychowaniem fizycznem. Tern bardziej,
ze wilasnie teraz przezywamy okres wzmozenia gwattownych
atakOw tego ruchu na nasze szkolnictwo. W prasie sportowej
brzmi hasto wolnego wstepu dla uczniéw do klubéw pozaszkol-
nych. Co wiecej, odzywajg sie nawet glosy o zreformowanie
ksztatcenia wychowawcdéw fizycznych w tym duchu, by z nich
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uczyni¢ nadewszystko trener6w sportowych. Zamiast wychowy-
wania dzielnych obywateli-zotnierzy, mieliby$my sie tedy prze-
dewszystkiem troszczy¢ o hodowle narybku dla zdegenerowa-
nego sportu rekordowego. Miejmy nadzieje, ze do tego nie do-
puscimy.

Skuteczno$¢. Obok powszechnosci, niemniej waznym
przymiotem kultury fizycznej narodowej bedzie skutecznosc jej
dziatania. Zalezy ona przedewszystkiem od zapewnienia wszel-
kim zabiegom tego dziatu wychowania nalezytych warunkow
zewnetrznych. Czas przeznaczony na ¢wiczenia cielesne, tereny,
pomieszczenia i urzadzenia, wszystko to szczegdly, ktdre nie-
mniej decydujaco wazg na szali powodzenia naszych usitowan,
jak zastosowanie ich do najszerszych warstw narodu. | mu-
simy znoéw zdoby¢ sie na odwage stwierdzenia, ze pod tym
wzgledem jesteSmy daleko w tyle za zasigdami zachodnimi.
Uzyskang tak niedawno zdobycz zasadniczg w tej mierze stra-
cilismy zbyt tatwo, za pierwszem uderzeniem fali oszczednosci
kryzysowych. Wymiar czasu na ¢wiczenia cielesne tylko przej-
Sciowo (za sprawg $. p. min. Czerwinskiego) osiagnat po-
ziom przedwojenny niemiecki. Dzi§ na tym odcinku jesteSmy
zpowrotem w warunkach deficytowych. Nie lepiej wyglada rzecz
na polu terenéw, pomieszczen i urzadzen, jak Swiadczy staty-
styka Panstw. Urzedu W. F. i P. W., walczacego dzielnie z temi
brakami. | tu, coprawda, olimpizm wprowadza niepozgdane za-
mieszanie, domagajac sie przedewszystkiem urzadzen kosztow-
nych, ,reprezentacyjnych*, czy ,,olimpijskich“, gdy istotny in-
teres narodowy i panstwowy potrzebuje znacznie gestszej sieci
tafszych i skromniejszych boisk, sal ¢wiczebnych, przystani czy
ptywalh dla szerokiego ogétu.

Znoéw zatem musieliSmy rejestrowaé ujemne rekordy na-
rodowe. Tern milej nam stwierdzié, ze mamy tu jednak i tytut
do stusznej chluby. Wszak kapitalnym warunkiem skutecznosci
naszej pracy pedagogicznej jest osoba samego wychowawcy.
Ot6z nasz dzisiejszy sztab pracownikéw w tym zawodzie stoi
na poziomie, ktéryby nalezato postawi¢ zaraz po narodach skan-
dynawskich. To samo dotyczy metody, od lat czterdziestu zgora
opracowywanej starannie na podstawie najlepszych wzoréw
obcych, a dzi$ juz w wielu szczeg6tach oryginalnej. To tez je-
zeli, mimo wykazane poprzednio niedostatki, czesto wyniki by-
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wajg nadspodziewanie dobre, nalezy to przypisa¢ tym dwu
czynnikom.

Rozwoj zalet i zwalczanie wad narodowych. Wychowanie
fizyczne jest w tern szcze$liwem potozeniu, ze moze wiele na tern
polu uczynié. Wiec, gdy chodzi o zalety, mamy tu bogactwo
Srodkow, potegujacych odwage, zdolno$¢ do zapatu i poswiece-
nia, dyspozycje do samorzutnej organizacji. Do$¢ wskaza¢ w tej
mierze na dziatanie catego szeregu gier, sportow, éwiczen gimna-
stycznych, harcerskich, oraz na autonomiczng prace uczniow
w zrzeszeniach szkolnych.

Co do wad, jakie odziedziczylismy w roli pozostatosci po
chorobliwych stronach psychiki szlacheckiej, zaznaczmy, ze
w naszem reku znajduje sie mozno$¢ zmniejszania niektorych
z nich, a nawet rozwijania zalet, bedacych ich przeciwienstwem.
| tak, jak juz wiemy, jednym z typowych wynikéw racjonalnego
wychowania fizycznego jest karno$¢ — i to dwojaka: bez-
wzgledna (wojskowa) i rozumowana (obywatelska). Dobrze po-
prowadzone wycieczki i praca reczna wychowawcza dadzg ucz-
niowi wytrwato$é. Obozowanie wytworzy u niego umiejetnosc
poprzestawania na matem. Praca reczna wyrobi zrozumienie
i poszanowanie cudzej pracy, ale tez zwrdci uwage na lezace
odtogiem pola wytwérczosci i zacheci do ich uprawy.

Nakoniec warto zastanowi¢ sie, czy po tych wywodach, na-
lezy osobno traktowa¢ wychowanie fizyczne panstwowe?
Ot6z uwazamy to za zbedne, gdyz w panstwie narodowem (a ta-
kiem jest Polska bezsprzecznie) moze ono by¢ jedynie synoni-
mem w. f. narodowego.

PODZIAL NA GRUPY. INDYWIDUALIZACJA. Rozwa-
zania dotychczasowe prowadza nas do dwdch wskazan: Po pierw-
sze, do racjonalnego podziatu na grupy takie, ktoreby umozli-
wity stosowanie w obrebie kazdej z nich mniej wiecej jednolitego
zasobu $rodkéw wychowania fizycznego. Po drugie, do uwzgled-
nienia odrebnosci jednostek: indywidualizacji.

Ktérez z tych wskazan dojrzaty juz do zastosowania prak-
tycznego? Podziat wedtug pici bezwatpienia: przeprowadza sie
go w naszym dziale wychowania nawet w szkotach koedukacyj-
nych. Podziat wedtug wieku mamy w naszych systemach szkol-
nych zmodyfikowany postepem w naukach, jako podziat na klasy.
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Tez same klasy sg prawie wszedzie jednostkami c¢wiczebnemi
w wychowaniu fizycznem. Ma to pewne dodatnie strony psy-
chiczno-wychowawcze (wzmozenie poczucia solidarnosci etc.),
lecz prowadzi do niedogodnosci fizycznych z powodu zbyt wiel-
kich nieraz roznic rozwoju cielesnego. Tam zatem, gdzie rzecz
da sie technicznie przeprowadzi¢, np. w internatach, zaleca sie
tworzenie oddziatbw C¢wiczebnych na podstawie ,,wieku fizycz-
nego“ (Schiotz) lub podobnej. Podziat taki nie moze byc
za sztywny i winien dopuszczaé wyjatki, wskazane np. wzgle-
dami psychicznemi (zro$niecie ucznia z klasg, potrzeba prze-
wodcey i t. p.). W tym podziale zarazem znajdzie wyraz ponie-
kad i zréznicowanie rasowe oraz konstytucyjne, stopien wycwi-
czenia i t. p. To, co powiedzieliSmy o wychowaniu fizycznem na-
rodowem, skiania nas do opracowywania podstaw dla nadania
pewnej odrebnej fizjonomji naszym zabiegom z tego dziatu.

Wszelkie inne szczeg6ty dajg sie uwzgledni¢ drogg indywi-
dualizacji. Ale nietylko stan zdrowia, temperament i charakter
ucznia tu naleza. Réwniez typy rasowe i konstytucyjne jedynie
w czesci moga by¢é uwzglednione przez nawet najracjonalniej-
szy podziat na grupy, trzeba je zatem mie¢ na oku w tych usi-
fowaniach.

Na czemze moze polegac¢ indywidualizacja w naszym dziale?
Odpowiedz zaczniemy od grup, w ktérych ta indywidualizacja
juz dzi$ moze i musi byé zupelng. Sg to zespoty ucznidw, ktd-
rych z powodu zmian patologicznych wydzielono z klasy, czy tez
innego ugrupowania c¢wiczebnego miodziezy normalnej. Tam
kazdy uczestnik dla siebie wykonywa cykl ¢wiczen przepisanych
mu przez lekarza, zwazajgc na drugich tylko o tyle, by z nimi
nie wejs¢ w kolizje przy uzywaniu tych samych przyrzaddw.

Niemniej zupetna indywidualizacja zostata tez przeprowa-
dzona co do zdrowego materjatu ludzkiego w czesci czasu, prze-
znaczonego na ¢wiczenia ciala w niektérych kolegjach amery-
kanskich (za sprawa Sargent a, o ktéorym juz wspomina-
liSmy jako jednym z pierwszych inicjatorow antroxitometrji sto-
sowanej). Student przeéwicza kolejno, wedtug recepty utozonej
na podstawie antropometrycznej, te grupy miesni, ktdre sg
u niego najstabiej rozwiniete. Do ¢wiczen tych uzywa sargen-
towskiego aparatu o dowolnie stopniowanych ciezarach, poru-
szanych zapomoca sznurkéw przechodzacych przez bloczki. Uni-
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wersalny dynamometr Kellogga dozwala rzecz te oprzec
0 pomiary sity poszczegblnych grup miesniowych — podstawa
doktadniejsza, niz dane, dotyczace obwodu konczyn, ktéremi po-
stugiwat sie Sargent. Nie trzeba dodawaé, Ze poza temi
nudnemi choé pozytecznemi éwiczeniami, student amerykanski
uprawia zwykty zbiorowg gimnastyke i przer6zne sporty.

Ten zaczatek indywidualizacji jest bezwatpienia zdolny do
dalszego rozwoju. Trening mie$niowy moznaby juz dzi$ uzupet-
ni¢ ¢éwiczeniami gibkosci, kontrolowanemi przez katomierze sta-
wowe, ¢wiczeniami w reagowaniu z mierzeniem czasu i t. p.
Wszystko to wymagatoby jednak wiecej czasu, przeznaczonego
na ¢wiczenia, nowych urzadzen i wielostronnych badan dotycza-
cych indywidualnych wiasciwosci kazdego ucznia. Nie ulega
jednak kwestji, ze sg to postulaty przysztosci moze nie-
dalekiej.

Narazie musimy wszakze pewng miare indywidualizacji prze-
prowadzi¢, operujgc zespotami ucznidéw, uprawiajacych zasad-
niczo te same ¢wiczenia. Wielkos¢ tych zespotéw czesto nam te
cze$¢ zadania powaznie utrudnia: liczby po 30—60 dzieci nie sg
wszak rzadko$cig. Z drugiej strony nie mozemy zapominaé, ze
1dolng granice trzeba sobie zakresli¢ niezbyt niskoi. Ponizej ja-
kich 16 uczniéw trudno o pozadany nastrdj grupowy, podziat na
mdruzyny i t. p. Ta indywidualizacja w obrebi¢ grupy jest jedng
z najwiekszych trosk dobrego wychowawcy. Tu nalezy, w jak
najlepszem porozumieniu z lekarzem szkolnym, chronienie ucz-
nia od indywidualnie dlain za wielkich natezen pracy miesni
szkieletowych, oddechowych, m. sercowego. Tu wspomnimy o za-
checie dla apatycznych, o stowach otuchy dla trwozliwych,
0 umiejetnym rozdziale stanowisk przy grach druzynowych, by
1 najstabszych zainteresowac i t. p.

Postulat nasz dzi§ wymaga jeszcze od wychowawcy sporej
dozy spostrzegawczosci i intuicji, nigdy wzamian nie dajac pew-
nosci niepopetnienia grubszych nawet bledéw. Zasadniczo lepiej
bedzie sie ta rzecz przedstawia¢ dopiero po znacznem udosko-
naleniu naszych wiadomosci o cielesnych i duchowych cechach
kazdego ucznia. Miedzy innemi, do tego celu stanie sie niezbed-
nym psycholog szkolny. Jak szkoty dzisiejszej bez lekarza szkol-
nego nie uznajemy za normalnie wyekwipowana, tak, procz niego,
dla szkoty przysziosci musimy domagaé sie psychologa.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 13
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B. CZESC SZCZEGOLOWA.
ROZDZIAL VII.

Podziat ¢wiczen fizycznych, ¢wiczenia ukiadu rucho-
wego: ¢w. ksztattujgce, attetyka ciezka.

PODZIAL CWICZEN FIZYCZNYCH. Juz w Czesci ogdlinej
wyraziliSmy kilkakrotnie zastrzezenia co do wartosci podziatow
wogole. Beda one miaty zastosowanie oczywiscie i w odniesieniu
do tych ugrupowan, w ktére starano sie ujagé omawiane teraz
zjawiska. Podobnie jak to sie dzieje w innych dziatach nauki,
i tu mamy do czynienia z wiekg rozmaitoscig, dotyczaca tak
punktow wyijscia, jak sposobow przeprowadzenia tej systema-
tyki ¢wiczebnej. Niebardzo przesadzimy, twierdzac, ze co autor,
to odrebny podziat. Na szczescie roznice rzadko bywaja zasadni-
cze. Zwykle dotycza szczegotdw, ktdre mozna, przy jakiem takiem
znawstwie przedmiotu, opanowaé i uzgodnic.

Po wieloletnich probach i doswiadczeniach, zatrzymaliSmy
sie na dwoch zasadach podziatu, ktérych bedziemy ponizej uzy-
wacé rownolegle: sg to zasady fizjologiczna i gene-
tyczna. Pierwsza z nich dotyczy dziatania danego éwiczenia
na ustrdj ludzki. Druga bierze za punkt wyjScia motywy psy-
chiczne, jakie decydowaly o powstaniu tej lub innej grupy
cwiczen.

Podziat fizjologiczny. Kazde ¢wiczenie o niezbyt matem na-
sileniu dziata na caty szereg narzadéw i wykonywanych przez
nie funkcyj fizjologicznych. Mozna wiec w kazdem z nich do-
patrywac sie (a w wielu przypadkach i udowodni¢) ¢wiczenia

13*
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pewnych czesci uktadu ruchowego, nerwowego, oraz czynnosci
wegetatywnych (trawienie, krazenie, oddech, wydzielanie, prze-
miana materji). W wiekszosci przypadkéw jednak to dziatanie
rozktada sie nieréwno, tak, ze wynika stad wieksza lub mniejsza
przewaga ktérej$ z wymienionych grup narzadoéw. Wedtug tych
danych ustaliliSmy rozréznienie trzech dziatéw: éwiczen uktadu

ruchowego, uktadu nerwowego i czynno$ci wegetatywnych.
Cwiczenia uktadu ruchowego. Zaliczamy tu te
elementy, ktére, przy stosunkowo stabym wptywie na uktad ner-
wowy i czynno$ci wegeta-

atl.cieakg® ~» tywne, koncentrujg swe
A dziatanie gtéwnie na mie-
KYkie $niach, stawach i ko$écu

Irwie \  wychowanka. Nalezg do
' nich zatem przedewszyst-

C CO\- kiem éwiczenia ksztat-

. tuj ace nowoczesnej gim-
|\DSC' UEQ nastyki, zwane tak dlatego,

J ze im przerplsu1emy decy-

Rzedoue \labme sporly dujacy wptyw na forme ze-

’ / wnetrzng ciata, wyrazajacy

C.U.MERU ccuslos-gmn.i sie w zmianach jego bu-
I Ipraca reczna / dowy oraz utozenia wza-

| deffia o jemnego  poszczegdinych

Vo czesci (postawy). Niemniej
CU. auinnosci Hok® — wszakze trzeba tu pomie-
Podziat fizjologiczny. sci¢ lekkie rodzaje pracy

recznej. Wreszcie tu

bedziemy mieC pierwszy przyktad grupy granicznej, ktérg mozna
zaliczy¢ z mniej wiecej rownem prawem do tego dziatu, jak do
cwiczen czynnos$ci wegetatywnych. Jest to atletyka ciezka,
wycofana naog6t z nowoczesnych zastosowan pedagogicznych,
choé posiadajaca dos¢ silne sympatje w sporcie pozaszkolnym.
Cwiczenia uktadu nerwowego. Zaliczamy tu
najpierw C¢wiczenia rzedowe (musztre), wymagajace szyb-
kiej i Scisle okre$lonej reakcji na rozkazy. Dalej, c¢wiczenia
rownowazne, jako szkota koordynacji ruchéw. Gdy do za-
dania dokfadnej a ztozonej koordynacji dodamy szybkos¢, otrzy-
mujemy ¢wiczenia zwinno$ci. Jest to zarazem grupa gra-
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niczna, wiodgca ku ¢wiczeniom czynnosci wegetatywnych i silnie
spokrewniona z niewatpliwemi elementami owego dziatu, jak
skoki. Pozostawiamy ja wszakze tu, dla bodaj jeszcze bardziej
istotnego jej zblizenia do grupy poprzedniej (réwnowaznych),
z ktéra wspolnie taczg ja w wielu klasyfikacjach, jako éwiczenia
zrecznos$ci (koordynacji).

Cwiczenia czynnoéci wegetatywnych. Z ma-
femi wyjgtkami wspomnianych grup granicznych, nasilenie
pracy i ilos¢ wytadowanej energji mechanicznej byly w obu po-
przednich dziatach niewielkie i trudno$¢, a wraz z nig dziatanie
¢wiczace, koncentrowaty sie gtdwnie w pewnych grupach miesni,
stawdw, czy osrodkow nerwowych. Przeciwnie, teraz przecho-
dzimy do dziatu, operujgcego znacznemi iloSciami pracy mecha-
nicznej. Mozna jej dokonac tylko przy wydatnej wspétpracy ze
strony czynnosci wegetatywnych. Jak czytelnikowi wiadomo
z fizjologji pracy miesniowej, ta wspotpraca jest zapewniona
dzieki sprawnemu dziataniu catego szeregu mechanizméw samo-
regulacyjnych, przewaznie nerwowych. W ten sposob Srodek
ciezkosci oddziatywarn ¢wiczacych przesuwa sie tu mniej lub wie-
cej wyraznie na czynnosci wegetatywne. Tern bardziej, ze
znaczne ilosci pracy wymagaja jej roztozenia na liczne i silne
grupy miesniowe, przyczem obcigzenie poszczegolnych miesni
bywa niewielkie. To samo dotyczy i osrodkéw nerwowych.

Dlaczego traktujemy tu facznie tak wielkg grupe narzadow
i funkcyj fizjologicznych? Z powodu bardzo daleko posunietej
solidarnosci jej poszczegdlnych sktadnikow. Tylko w bardzo nie-
wielkiej mierze uda sie nam w wywodach ponizszych wyosO'bni¢
tu i owdzie dziatanie na uklad trawienia, oddechu, krazenia i t. p.
Z reguly wszystkie te czynno$ci poteguja sie w zadziwiajacej
harmonji wzajemnej, ktorej wynikiem jest najdokfadniejsze za-
spokojenie zapotrzebowar wzmozonych wskutek pracy, tak pod
wzgledem przyswajania i rozprowadzenia substancyj odzyw-
czych i tlenu, jak wydzielania produktow rozpadu i t. p. Trzeba
za$ doda¢, ze uzywamy nazwy ¢éwiczen ,,czynnosci“ (a nie ,,ukta-
déw*) wegetatywnych, gdyz niektére z tych czynnosci, jak np.
przemiana materji, odbywajg sie we wszystkich tkankach, nie
zwigzane zadnym anatomicznie wyrdznionym uktadem narzadow.

Gdy dziaty poprzednie miescity w sobie przewaznie éwicze-
nia gimnastyczne, obecny zawiera ich pewna ilos¢, lecz jego
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gtowna domena jest gdzie indziej. Nalezg tu prawie wszystkie za-
bawy ruchowe, gry, sporty, jak réwniez ciezsze rodzaje pracy
recznej. Procz wymienionej juz grupy przejsciowej miedzy ¢wi-
czeniami uktadu nerwowego a dziatem niniejszym (éw. zwin-
nosci), jest jeszcze druga: walki (szermierka, boks, dziu-
dzicu). Zaliczamy jg tu, podkre$lajgc jednak jej dwoisty cha-

rakter ,wegatywno-nerwowy", jesli wolno tak sie wyrazic.
Dziat nasz miesci w sobie dwa poddziaty, rozrézniane na pod-
stawie sposobu, w jaki dochodzi do skutku wykonanie wielkiej
ilosci pracy. W ¢wiczeniach szybkich dzieje sie to dzieki su-
mowaniu szeregu bardzo nasilonych skurczow miesni w kréotkim
przeciggu czasu. Do tej kategorji nalezy wiekszos¢ éwiczen lek-
koatletycznych, gier, walk. ¢wiczenia trwate, przeciwnie, su-
mujg mniej nasilone skurcze w dtugich okresach, dochodzac do
najwiekszych ilosci pracy, na jakie cztowiek moze sie zdoby¢. Tu
zaliczamy przedewszyst-
jimn.Jormy zabawoue kiem sporty podréznicze
Rzfdoue (turystyczne) i ciezsza

prace reczna.

: g \ Podziat genetyczny.
|ROZL|nOUANE Rozrozniamy trzy gtoéw-
ks2l:ahujgce  ; ne motywy, skfaniajace
cztowieka do uprawiania

cu.gim\n.\ (.iwicgeh_fizycznych., Mo—

. stosou. j ze sig¢ im oddawac ‘tla
ZVTKOUE rozrywki, dla pr,ak_tyc_z-
joraca recrma A nych zastosowan zycio-
wych, lub dla Swiado-

Podziat genetyczny. mego spetnienia zadan

zdrowotno - wychowaw-
czych. Stad wynika podziat na trzy nastepujace dziaty: éwicze-
nia rozrywkowe, uzytkowe i rozumowane (gimnastyke).
¢wiczenia rozrywkowe. Tu zaliczamy przede-
wszystkiem takie grupy ¢éwiczebne, jak zabawy oraz gry ru-
chowe i t an ce. Nie brak wszakze i grup przejsciowych, wioda-
cych badZz ku ¢éwiczeniom uzytkowym, badz ku gimnastyce.
O tych ponizej.
Cwiczenia uzytkowe. Wiasciwy trzon tego dziatu,
ktoremu najtrudniej odmowi¢ charakteru czysto uzytkowego,
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stanowi praca reczna wychowawcza. Obok niej jednak
w obie strony sg przejscia. Z dziatem rozrywkowym walczy nasz
dziat o posiadanie sportéow wychowawczych. Sklaniamy sie
raczej do pomieszczenia tej grupy tutaj, a to, miedzy innemi,
z mot3wiw spoteczno-wychowawczych. Jak jeszcze pozniej nieraz
stwierdzimy, sportom grozi zwyrodnienie na tle zamiany ich na
widowisko. Jednym z najskuteczniejszych sposobéw walki z tern
niebezpieczenstwem jest bezwatpienia akcentowanie wartosci
uzytkowych sportu, jego zastosowan komunikacyjnych, bojo-
wych i t. p. Ten sposéb myslenia wrazi sie lepiej w umyst wy-
chowawcy, gdy bedzie poparty i miejscem, przyznanem sportom
w uktadzie catosci. A oto podgrupy sportéw: atletyka lekka,
sporty podroznicze, oraz walki. O przejéciu w strone gimnastyki
ponizej.

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). | tu roz-
rézniamy jadro, ktére zawiera ¢wiczenia scisle odpowiadajgce
danemu zatozeniu. Sg to znane nam juz z podziatu fizjologicz-
nego Cwiczenia ksztattujgce. Précz nich jednak mamy tez ele-
menty, ktorych charakter rozumowany nie jest tak wyrazny ani
bezwzgledny. PrzejScie do ¢wiczen rozrywkowych stanowig t. z.
»formy zabawowe* gimnastyki, niezbedne zwlaszcza, gdy chodzi
0 nizsze stopnie wieku (jak juz wspominaliSmy w Czesci ogol-
nej). W druga strone — ku éwiczeniom uzytkowym — stanowig
przejscie ¢w. stosowane: marsze, biegi, skoki, wspinania, ¢wi-
czenia rownowazne, ¢w. zwinnosci i t. p.

Stosunek wzajemny obu podziatdw. Stosunek ich do innych
zasad klasyfikacji. W dalszych rozwazaniach naszych bedziemy
sie kolejno postugiwa¢ obydwoma wiasnie omdéwionemi podzia-
tami. Pierwszy z nich, fizjologiczny, nadaje sie lepiej do nauko-
wej klasyfikacji zasadniczych elementéw c¢wiczebnych, drugi
za$ — genetyczny — do segregowania wiekszych grup (zespo-
tow), w jakie te elementy kojarza sie od poczatku swego istnie-
nia. Pierwszym poza tern postuguje sie nadewszystko wycho-
wawca, ustalajgc dobér éwiczen dla danej grupy ucznidéw, oraz
kreslagc dla niej t. zw. toki lekcyjne (kolejne nastepstwo poszcze-
gélnych éwiczen). Drugi znéw oddaje ustugi jako ogdlnie zrozu-
miaty i utatwiajacy kontakt z laikami.

Na krétkie omowienie zastuguje nadto stanowisko przyje-
tego przez nas podziatu fizjologicznego wsérdd innych préb tegoz
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rodzaju. Ograniczajac sie tylko do najbardziej rozpowszechnio-
nych klasyfikacyj, nadmienimy, ze do$¢ duzy obieg i uwzglednie-
nie takze w polskiej literaturze staty sie miedzy innemi udziatem
rozrézniania ¢wiczen miej scowych, zlokalizowanych w nie-
wielkich grupach stawow i migéni, oraz og6Inych — rozio-
zonych na wigksze masy miesni i dziatajgcych na cato$¢ ustroju.
Te znéw rozpadajg sie na ¢wiczenia sity, szybkos$ci, wy-
trwatos$ci i zrecznos$ci. Nic tatwiejszego, jak utozsa-
mienie pierwszego dziatu z naszemi ¢wiczeniami uktadu rucho-
wego. Drugi dzial — niezbyt Scisle — okres$la przymiotnikiem
,0g0Ine* raz wptyw na funkcje wegetatywne, to znéw dziatanie
na uktad nerwowy: w grupach bowiem na jakie sie dzieli, rozpo-
znajemy bez trudu poddziaty klasyfikacji przez nas przyjete;j.

Pewien oddzwiek w naszej literaturze wywotat tez podziat
prof. Lindharda (Kopenhaga) na nastepujace cztery grupy;
1) éw. rzedowe, 2) ¢w. ksztattujace, 3) éw. row-
nowazne i4) éw. sity, wytrwatosci i stanow-
czo$ci. Pierwsze trzy z nich czytelnik sam tatwo rozpozna,
jako poddziaty naszej klasyfikacji. Czwarty za$ odpowiada dos¢
doktadnie naszym ¢wiczeniom czynnos$ci wegetatywnych. Trzeba
doda¢, ze Lindhard obejmuje swym podrecznikiem tylko
gimnastyke.

Swiezo wizyt. W. Sikorski wystapit z godnym bacznej
uwagi nauczyciela-praktyka podziatem z punktu widzenia dy-
daktycznego. Dzieli on kazdg grupe podziatu genetycznego
(wiec tak gimnastyke, jak lekkga atletyke, gry etc.) na 1) formy
porzgdkowe (a wiec w gimnastyce: zbiorki, kolumny ¢wi-
czebne etc.), 2) formy ksztattujgce [a) ksztal, ruch,
b) kszt. miesnie], 3) formy stosowane (réwnow., zwisy,
biegi, skoki, etc.), 4) formy zabawowe (zab. formy ¢éw.
ksztatt., zab. i gry, plasy, tance).

Nasuwa sie pytanie: czy obok fizjologicznego, nie miatby
racji bytu psychologiczny podziat éwiczen? Nie ulega
watpliwosci, ze bytby i uprawniony i pozyteczny, cho¢ rola jego
w naszym dziale wychowania z natury rzeczy musi by¢ drugo-
rzedna w poréwnaniu z fizjologicznym. W niektorych zreszta
szczegbtach obie zasady klasyfikacji dadza wyniki zgodne. | tak,
zarbwno szybko$¢é jak wytrwatos¢ majg nietylko
odrebng charakterystyke fizjologiczng, lecz i duchowa. Pierwsza
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z nich bowiem wymaga koncentracji wysitku woli na matym od-
cinku czasu, druga za$ przeciwnie, roztozenia w przeciggu dtuz-
szych okresow. Gdy przejdziemy do innych wiasciwosci psychicz-
nych, podlegtych dziataniu ¢éwiczen fizycznych, znajdziemy juz
daleko mniej zgodnosci obu podziatéw. Skrécenie czasu
reakcji do mozliwego u danego osobnika minimum — to
jeden z wybitnych rezultatéw szeregu grup ¢wiczebnych, od ¢w.
rzedowych do réznych sportdéw, gier i stosowanych elementéw
gimnastyki, ¢wiczeniami karnos$ci (dyscyplinujgcemi) np.
mozemy nazwac¢ z jednej strony c¢wiczenia rzedowe i ksztattu-
jace, z drugiej za$ gry, sporty i harce, uprawiane w zastepach
czy druzynach — przyczem w obu przypadkach chodzi o dos¢
zasadniczo rozne rodzaje karnosci (o0 czem ponizej), ¢wiczenia
odwagi wykazujg, jak juz nadmieniliSmy w CzeSci ogolnej,
caly szereg odrebnych odmian i stopniowan. Sa za$ rozproszone
czescig wsrod ¢w. ukiadu nerwowego (éw. réwnowazne, ¢w.
zwinnosci), inne znéw miedzy ¢éw. czynnosci wegetatywnych
(czes¢ sportdw podrdzniczych, walki, skoki, wspinania). Mowi-
liSmy tu z umystu tylko o prostszych objawach. Bogate i ztozone
oddziatywania psychiczne takich srodkéw, jak wycieczki krajo-
znawcze lub ¢wiczenia harcerskie, lezg juz na granicy wszyst-
kich dziatbw wychowania (z wybitng rolg w. intelektualnego).

Do drugiej przyjetej przez nas zasady klasyfikacyjnej —
genetycznej — nie potrzebujemy teraz wracac, gdyz na tern polu,
pomijajac drobne rdznice nazw, Czy przydziatu grup podrzed-
nych, panuje do$¢ znaczna zgodno$¢, nietylko w nauce, lecz
i w pojeciach wyksztatconego «ogétu.

W przegladzie ¢wiczen fizycznych, jaki teraz nastapi, be-
dziemy sie kolejno postugiwa¢ obydwoma powyzej przyjetemi
podziatami. Najpierw (w rozdziale niniejszym i trzech nastep-
nych) zajmiemy sie bowiem elementami tych Cwiczen, segrego-
wanemi wedtug podziatu fizjologicznego. W reszcie naszych wy-
wodow przejdziemy do zespotow, w jakie te elementy same zda-
wiendawna sie grupuja: i tu znéw podziat genetyczny wyda nam
sie najodpowiedniej szym.

CWICZENIA UKLADU RUCHOWEGO. Zaliczylismy po-
wyzej do tego dziatu trzy odrebne grupy ¢wiczen: ¢w. kszt at-
tujgce, lekkg prace reczng, oraz atletyke
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ciezkya. Tylko pierwsza z nich zajmie nas dtuzej w rozwaza-
niach niniejszych. Lekka prace reczng bowiem wolimy trakto-
wacé wspdlnie z jej ciezszemi rodzajami, gdy przyjdzie na nia
kolej wedtug podziatu genetycznego; atletyka ciezka za$ zajmie
nas jedynie o tyle, by rozpatrzy¢ przyczyny, dla ktérych nie zna-
lazta miejsca w nowoczesnhych programach wychowawczych.

¢wiczenia ksztattujgce. Jak wiadomo, jest to cze$¢ sktadowa
gimnastyki wychowawczej — i to bardzo wazna, bo zasadnicza,
podstawowa. Lecz elementy bardzo blisko spokrewnione znajdu-
jemy juz w spontanicznych, instynktownych ruchach niemowle-
cia, przed pierwszemi probami lokomocji. Najpierw w lezeniu
nawznak, pozniej i w innych pozycjach, zwiaszcza za$S w lezeniu
przodem, dziecko bezustanku porusza konczynami, zarazem za$
¢wiczy w pracy statycznej miesnie karku, grzbietu i brzucha. Sg
to zatem bezwatpienia zabawowe Cwiczenia ksztattujgce — nie-
zbedne przygotowanie do trudniejszych zadan, przedewszyst-
kiem za$ do stania, chodu, biegu.

Pozycj e Ruchy. Postawa. Nazwa ,uklad ruchowy*
jest niescista. Powinnaby brzmiec¢ raczej: uktad pozycyj i ruchdw.
Nie ulega bowiem watpliwosci, ze kosci, wiezy, stawy i miesnie
stuzg réwnie dobrze przybieraniu przez nasze ciato takich czy in-
nych pozycyj i utrzymaniu ich przez czas krétszy lub dtuzszy, jak
zmianom tych pozycyj, odbywanym zapomocg ruchéw. Niekto-
rzy uczeni (zwiaszcza za$ ortopedysci) uzywajg tez stale wymie-
nionej nazwy diuzszej. .

Pozycjami nazwiemy tu r6zne ulozenia wzajemne po-
szczegOlnych odcinkéw ciata, z uwzglednieniem kierunku dzia-
fania sity ciezkoSci, oraz powierzchni oparcia. Przyktad: lezenie
nawznak lub przodem z kohczynami gérnemi wyprostowanemi
w przedtuzeniu osi ciala, bedzie bardzo podobne do stania lub
zwisu z analogicznem potozeniem konczyn. W kazdym jednak
z wymienionych przypadkdéw réznice zasadniczg stanowi stosunek
ciata do sity ciezkosci i do powierzchni oparcia. Niestety musie-
liSmy odstapi¢ od utartej w naszej literaturze gimnastycznej ter-
minologji, uzywajac nazwy ,pozycyj“ w miejsce ,postaw”.
Druga nazwe bowiem trzeba byto zarezerwowac dla pojecia row-
nie waznego, ktore w ogdélnem poczuciu jezykowem oddawna
z nig faczono. Postaw g nazwiemy sktonno$¢ danego osobnika
do przybierania pozycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej pra-



191

widlowym czynnosciom narzaddw ciata, sprawnosci ruchowej,
oraz wskazaniom moralno-wychowawczym i estetycznym. Dla-
tego najczesciej wyraz ten kojarzymy z przymiotnikami, zawie-
rajagcemi ocene wartosci: postawa dobra, prawidtowa, piekna,
czy tez zla, wadliwa, brzydka.

Napiecie mieSnia apraca statyczna. Badania
naukowe lat ostatnich przyniosty wazne przyczynki do naszych
wiadomosci o fizjologji miesni i nerwéw w zwigzku z pozycjami
i postawag.

Zdawna juz znaliSmy dwojaki rodzaj widkien, zawartych
w naszych miesniach szkieletowych: cienkie, ciemniej zabar-
wione, bogatsze w sarkoplazme, kurczace sie powoli wiokna
»czerwone“ — oraz grubsze, blade, ubogie w sarkoplazme, szyb-
kokurczliwe widkna ,biate”. Wedtug niedawnych wynikéw J. 1.
Huntera, ktory poddat te kwestje badaniom histologicznym,
fizjologicznym i sprawdzat zastosowaniami leczniczemi, odmiany
te odpowiadajg odrebnym funkcjom i réznicom w unerwieniu.
Wiokna czerwone wywotywatyby swym stanem czynnym tylko
napiecie (tonus) miesnia, i to naskutek bodzcéw, otrzymywa-
nych przez rozgatezienia nerwu sympatycznego. Typowy, kla-
syczny skurcz mie$nia pozostawatby natomiast wytgcznem dzie-
tem widkien biatych, zaopatrywanych przez nerwy moézgordze-
niowe. Wyniki te wymagajg potwierdzenia.

To jednak pewna, Ze praca statyczna miesni, konieczna do
utrzymania ciata w r6znych pozycjach, polega w znacznej mierze
(czasami za$ wylacznie) na napieciu miesni — czynno$ci odru-
chowej, nieswiadomej, nadto za$ okupionej minimalnym kosztem
energji chemicznej. Dopiero przy bardziej natezajgcych pozy-
cjach do napiecia dotgczaja sie whasciwe skurcze (tezcowe, jak
je fizjologja nazywa), $wiadome lub pod$wiadome, a odbywane
juz na koszt znacznych ilosci energji (wprowadzajace nadto, jesli
Hunter ma racje, w gre inne widkna mieSniowe i odrebng
innerwacje). Znéw objaw oszczednego gospodarstwa przyrody;
napiecie jest to staby skurcz statyczny, podtrzymywany odru-
chowo.

Z posréd poszczegblnych pozycyj, zajmiemy sie nade-
wszystko staniem. Niektore czworonogi (jednokopytne) $pia
stojac, co jest w zwigzku z faktem, ze ich budowa kos$cca i na-
piecie wigzadet, bez skurczéw, a nawet bez napiecia migsni (jak
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wiadomo, napiecie znika w gtebokim $nie) dozwala na utrzy-
manie tej pozycji. Co do cztowieka, juz znany oddawna objaw
wyraznego wzrostu przemiany materji w zaleznosci od pozycji
wskazuje na to, ze stanie okupujemy nietylko napieciem, lecz
i skurczami migéni. Mimo to, jeszcze doniedawna spotykaliSmy
sie w powaznych nawet dzietach z przestarzalg teorja niemiec-
kiego anatoma Meyera, wedlug ktorej dla utrzymania pew-
nych form pozycji stojgcej miataby wystarczy¢ wytrzymatosé
wiezadet i niektore szczegoty budowy stawdéw kolanowych i sko-
kowych. Dzi$ juz zresztag mozemy sie powotaé na dostepne kaz-
demu spostrzezenia, stwierdzajace czynno$¢ szeregu miesni ogla-
daniem, zdjeciami fotograficznemi i dotykiem.

Ale przejdzmy do szczegotdw. Konieczny wstep do doktad-
niejszego zbadania mechaniki ciata ludzkiego stanowi oznaczenie
jego sSrodka ciezkoS$ci. Juz od czasow Borelli’ego
(XV1 stul.) umiemy oznacza¢ ptaszczyzne poprzeczng, w ktérej
lezy ten punkt. Kfadziemy osobe badang nawznak na platformie
podpartej tylko na zwrdconej ku gorze krawedzi kloca w ksztat-
cie graniastostupa tréjsciennego, podtozonego pod platforme
prostopadle do dtugiej osi ciata. Potem posuwamy platforme tak,
aby otrzymac doktadng rownowage, Srodek ciezkosci lezy wow-
czas w plaszczyznie pionowej, przechodzacej przez gorng kra-
wedz kloca. Poniewaz wobec budowy dwuboczno-symetrycznej
cztowieka mozemy z niewielkim btedem przyjaé, ze lezy on zara-
zem w ptaszczyznie $rodkowej, pozostaje do oznaczenia tylko
ptaszczyzna czotowa, ktéra okreslamy zmodyfikowang metoda
Borelli’ego, ustawiajgc badanego na platformie pewnego
rodzaju wagi decymalnej. Dla zwyklej pozycji stojacej okazato
sie, ze punkt ten lezy nieco przed wzgdrkiem kosci krzyzowej
(promontorium). Potozenie jego jednak zmienia sie znacznie,
zaleznie od pozycji ciafa.

Niemniej potrzebnemi okazaly sie obliczenia $srodkéw ciez-
kosci poszczegblnych odcinkéw ciata. Badacze niemieccy,
Braune i Fischer, musieli dla tego celu uzy¢ zamrozonych
zwiok ludzkich, ktdre przepitowano, dzielagc je na poszczegdlne
odcinki, pozniej zas dla kazdego z tych odcinkéw okres$lajac Sro-
dek ciezkosci wedtug zasad znanych z mechaniki.

Po tych przygotowaniach mozemy przystapi¢ do rozpatrze-
nia mechanizmu pozycji stojagcej. Wezmiemy za punkt wyjscia
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pozycje najlepiej dotad zbadang: t. z. ,,wygodne* stanie syme-
tryczne o nogach spojonych, lecz bez wysitku ,,prostowania sie*.
Zasadniczym warunkiem utrzymania réwnowagi bedzie oczywi-
Scie to, ze linja ciezkosci (czyli pionowa, spuszczona ze Srodka
ciezkosci ciata na ziemie, czy podloge) znajdzie sie w obrebie
podstawy. Tak mowi mechanika. Co stanowi w danym przypadku
podstawe? Figura, ograniczona zewnetrznemi konturami obu
stop, wzietych jako cato$é. Przy stopach zigczonych pietami
i ustawionych pod katem 45«, zarys jej bedzie zgrubsza odpo-
wiada¢ trapezowi, ktérego tylny, krotszy bok réwnolegty mierzy
u dorostego mezczyzny okoto 20 cm, przedni 40 cm, za$ wyso-
ko$¢ 25 cm. Trzeba dodaé, ze wobec zaokraglenia i podatnosci
brzegow tej figury, nie da sie ona uzy¢ w catosci jako podstawa.
Przy stopach bosych np. juz w razie zblizenia linji ciezkosci na
3 cm do brzegbw, grozi utrata rownowagi. Poza tern musimy za-
uwazy¢, ze cialo czlowieka stojgcego nieustannie wykonywa
drobne ruchy bezwiedne (dotyczy to i najlepiej wymusztrowa-
nego zotnierza), tak wskutek oddechu i krazenia, jak zmiennego
napiecia i skurczéw réznych grup miesni, tak, ze prawa réwno-
wagi martwych bryt nie dadza sie tu zastosowac bez zastrzezen.

Idac za badaniami Braunego i Fische ra, ktérzy te
zjawiska poddali najdoktadniejszej analizie, oto najwazniejsze
szczegdly, dotyczace akcji miesni przy ,,wygodnem* staniu. Sro-
dek ciezkosci gtowy lezy okoto 12 cm przed osig stawéw atla-
sowo-potyticznych. Ta cze$¢ ciata zatem opada wprzod, gdy tylko
zwolni sie napiecie miesni karkowych (np. przy zasnieciu w po-
zycji siedzacej). Ponizej, w obrebie kregostupa piersiowego
i tedzwiowego, napiecie oraz niewielki skurcz migéni grzbiet-
nych i brzusznych zapobiegajg znaczniejszemu powiekszeniu
krzywizn przez site ciezkosci.

Gdy teraz rozwazymy warunki rownowagi catej gornej cze-
ci ciata (gtowa, szyja, tutdw, konczyny goérne) na osi, tgczacej
oba stawy biodrowe, okazuje sie, ze (obliczony na zamrozonych
zwlokach, patrz wyzej) jej Srodek ciezkosci znajduje sie blisko
1 cm poza tg osia, ze zatem bez akcji miesni grozitoby opadnie-
cie wtyt. Muszg tedy dziata¢ zginacze stawow biodrowych, prze-
dewszystkiem mm. ledzwio-biodrowe. Co do staw6w kotanowych,
ich 0§ lezy w tej pozycji o 1 cm za osig stawdw biodrowych,
a wiec ciezar dziatajagcy na nie prostuje je bez pracy mm. czte-
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rogtowych. Jeszcze bardziej skosny ku tylowi jest przebieg pod-
udzi, tak, ze o$ stawdw skokowych, przypada okoto 5 cm poza
biodrowemi. Tu grozi wiec upadek wprzdd, ktdremu przeciw-
dziata praca mm. tydkowych.

Od omowionej wiasnie pozycji stojgcej wygodnej niedaleko
juz do doniostej dla wychowania fizycznego pozycji bacznej.
Jest ona w ciggu ostatnich dziesiecioleci przedmiotem ozywionej
dyskusji i dos¢ znacznych zmian. Aby je nalezycie ocenié, trzeba
uwzgledni¢ dwojaki charakter tej pozycji. Po pierwsze, jak wiele
innych, stuzy ona za punkt wyjscia dla szeregu ruchéw, jest wiec
pozycjawyj §ciowg. Poza tern jednak ma warto$¢ samoistna,
jako éwiczenie postawy (éw. prostujagce czyli korek-
tywne) . | wkasnie z tego drugiego stanowiska wychodza w znacz-
nej czesci jej krytycy i reformatorzy.

Postepy naszej wiedzy kazaty nam zmodyfikowac przede-
wszystkiem kat rozwarcia stop. W nie tak dawnych jeszcze pod-
recznikach powaznych autoréw kat ten okresla sie jako = 90«.
Dzi$ (jak juz widzieliSmy dopiero co przy poz. wygodnej) zado-
walamy sie katem o potowe mniejszym. O co tu idzie? Przy
staniu o pietach zwartych, rozwarcie przednich czesci stop jest
korzystne dla stalszej rownowagi, gdyz zwieksza powierzchnie
podstawy. Lecz musimy je ogranicza¢, jako posiadajgce wybitne
strony ujemne. Oto przedewszystkiem przyzwyczajenie do nad-
miernego skretu ndg nazewnatrz przy staniu sprawia wieksze
obcigzenie brzegu wewnetrznego stopy, sprzyjajac, u osobnikow

Pozycja baczna (wedtug Sikorskiego).
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do tego sktonnych, rozwojowi stopy koszlawej, a nawet ptaskiej.
Dalej, obawiamy sie tez ujemnego wptywu na mechanizm chodu.
Jak jeszcze pOzZniej sie przekonamy, prawidtowy chod jest zia-
czony nierozerwalnie ze zwrdceniem osi stopy tak, by bardzo
nieznacznie odchylata sie od kierunku ruchu, a zatem nieledwie
prosto wprzod. Trzeci wzglad, ktdéry przemawia na rzecz ograni-
czenia skretu stop nazewnatrz, odnosi si¢ do potozenia miednicy.
Jak wiadomo, skret ten dotyczy catej konczyny i odbSwa sie
gtéwnie w stawach biodrowych. Kojarzy sie za$ bardzo Scisle ze
zwiekszeniem nachylenia miednicy ku przodowi, a to wywoluje
ze swej strony wzmozenie wklestosci (lordozy) ledzwiowej, na
co m. i. zwraca uwage szwedzki ortopedysta Hag lund.

Tyle co do podstawy. Gdy teraz zechcemy poddaé analizie
czynnos¢ miesni, rzecz nie okazuje sie tak prosta, jak w opisanej
poprzednio pozycji wygodnej, ulega bowiem wielkim wahaniom
nietylko ze wzgledu na pte¢ i wiek cwiczacych, lecz takze sto-
sownie do wcigz jeszcze zmiennych zapatrywan na istote tego
¢wiczenia. Bedziemy sie tez staraé jedynie o podanie tu ryséw
podstawowych, odpowiadajgcych mniej lub wiecej ogoélnie dzi$
ustalonym zasadom naukowym.

Zaczniemy od kregostupa. Pozycja baczna jest jednym
z wazniejszych Srodkow, wiodgcych do cwiczenia miesni i oSrod-
kéow nerwowych, ktére majg za zadanie niedopuszczenie do
znaczniejszego zwiekszenia fizjologicznych krzywizn kregostupa.
Ten cel uzyskujemy w danym przypadku przez wysitek sta-
tyczny danych grup miesniowych, dajagcy chwilowe zmniejszenie
owych krzywizn. W obrebie kregostupa szyjnego zmniejszamy
lordoze, ustalajgc gtowe w potozeniu z lekko wciggnietym iton-
brédkiem — do wspomnianej juz pracy mm. karkowych zatem
dodajemy skurcz ich antagonistéw (mostko-obojczyko-sutko-
wych ii.). Cze$C piersiowg prostujg odpowiednie partje mm.
dtugich grzbietu. Ograniczenie lordozy ledZwiowej uzyskuje sie
pracg mm. brzusznych. Najlepiej przytem tlumaczy sie akcja
m. prostego: zblizajgc wzajemnie przednig czes¢ klatki piersio-
wej i kosci tonowe, musi zmniejszy¢ wklestos¢ ledzwi. Dziatanie
m. poprzecznego stanie sie nam niemniej jasne, jesli zwazymy,
ze jego skurcz daje ucisk z przodu i z bokéw na trzewa brzuszne,
przemieszczajac je ku tytowi i napierajgc na kregostup. Oba mm.
skosne nietylko krzyzuja sie wzajemnie, lecz przebieg r6znych
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czesci kazdego z nich niezupenie jest rownolegly. Ale i ich rola
pomocnicza wyda nam sie niewatpliwa, gdy dla sity kazdej partji
rownolegle przebiegajgcych wiokien oznaczymy skiladowg pio-
nowg i pozioma. Pierwsza z nich wspétdziata z m. prostym, druga
z m. poprzecznym. Te analize przeciwlordotycznej akcji ttoczni
brzusznej podajemy juz teraz, by sie na nig powotaé pdzniej przy
wielu okazjach.

Dalszym charakterystycznym szczegdtem pozycji bacznej
jest ustalenie barkéw ku tylowi. Otrzymujemy je dzieki skur-
czowi statycznemu mm. topatkowych (przedewszystkiem S$red-
niej i dolnej czesci m. kapturowego i mm. réwnolegtobocznych)
i biernemu wydluzeniu mm. piersiowych. To przemieszczenie
barkow daje odcigzenie gorno-bocznych czesci klatki piersiowej.
Lecz samo przez sie nie powoduje ,wypuklenia piersi“ czyli
zwigkszenia strzatkowego wymiaru Klatki piersiowej. Jak
stusznie zwraca uwage Lindhard, raczej dziata zmniejsza-
jace na ten wymiar (przez cigg mm. piersiowych). Wymagane
wiec w regulaminach wojskowych i starszych podrecznikach
gimnastycznych wypuklenie piersi jest dzietem ustalenia klatki
piersiowej w potozeniu wdechowem. Jest to szczegdt nietylko
niepiekny w swojem przejaskrawieniu, lecz nie wytrzymuje kry-
tyki ze stanowiska fizjologji oddechu, w czem znéw musimy
przyzna¢ racje Lindhardowi. Dla sprawnosci oddechowej
bowiem decydujace sg obszerne wdechy i wydechy, a zatem
wielka ilo$¢ wdychanego powietrza uzupetniajgcego i wydycha-
nego zapasowego. A ustalenie klatki piersiowej w potozeniu wde-
chowem powiekszy tylko najmniej uzyteczne powietrze zale-
gajace.

Gdy przejdziemy teraz do warunkéw réwnowagi w pozycji
bacznej, badania, przeprowadzone na regulaminowej pozycji zot-
nierzy, stwierdzity przesuniecie Srodka ciezkosci gornej czesci
ciata wprzod, tak, ze ustalenie w stawach biodrowych musi by¢
wynikiem wspoltpracy zginaczy i prostownikow (m. ledzwio-
biodrowy -f- m. posladkowy wielki). Linja ciezkosci padata prze-
szto 7 cm przed osig stawow skokowych, zmuszajac do wiekszego
jeszcze wysitku mm. tydkowych. Oczywiscie obliczenia te wyma-
gaja rewizji, gdy chodzi o ich zastosowanie do zreformowanej
pozycji bacznej w gimnastyce wychowawczej meskiej, a bardziej
jeszcze w odniesieniu do niewiast i dzieci.
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Pozycja spoczynkowa jest to pozycja asymetryczna,
przy ktdrej ciezar ciata spoczywa prawie wylgcznie na jednej
nodze wyprostowanej. Drugg, odcigzong, zginamy w kolanie i od-
suwamy wprzdd i wbok. Otrzymujemy przez to znaczne zwigk-
szenie podstawy. Lecz linja ciezkosci nie pada bynajmniej wpo-
blizu jej $rodka, tylko tuz przed stawem skokowym nogi obcia-
zonej. Mimo to, utrzymanie rownowagi jest widocznie tatwe,
a nawet pomiary wykazujg wahania ciata o potowe mniejsze, niz
W pozycji symetrycznej. Thumaczymy to znacznie precyzyjniej-
szem dziataniem ruchdw nogi odcigzonej dla utrzymania linji
ciezkoSci w obrebie podstawy. W przeciwienstwie do poprzedniej,
ta pozycja jest zaledwo tolerowana w wychowaniu fizycznem —
traktowana jako zle konieczne. Biodro bowiem nogi odcigzonej
obniza sig, w nastepstwie czego ledzwiowa cze$¢ kregostupa wy-
gina sie wypuktoscig w te samg strone. Jesli wiec nie pamietamy
0 przybieraniu tej pozycji naprzemian w obie strony, mozemy
wspomagacé u niektérych dzieci sktonno$¢ do skotjozy.

Pozycja spoczynkowa samg nazwa ttumaczy swoj cel. Inne
zadania majg nastepujgce odmiany pozycji stojacej: stuzg za
punkt wyjscia do réznych ¢wiczen, starajac sie odpowiedzie¢ ich
specjalnym warunkom. Moze nam przytem chodzi¢ o wieksze,
niz np. w pozycji bacznej, ustalenie rownowagi. Wtedy powiek-
szamy powierzchnie podstawy. Je$li sity, ktére mogg te rowno-
wage zaktdci¢, grozg nadewszystko w ptaszczyznie czotowej, wy-
bieramy rozkrok; jesli idzie o pt. strzatkowg —wyKrok;
gdy pfaszczyzna nie da sie przewidzie¢, pozycjanp. szermier-
cza daje potozenie posrednie. W innych razach poszukujemy
przeciwnie zmniejszenia powierzchni podstawy, by utrudni¢ wa-
runki rownowagi i uzyska¢ sposobnos¢ ¢wiczenia odpowiednich
koordynacyj. Do tego celu moze nam stuzy¢: zwarcie stop,
wspiecie na palce, albo stanie jednon 6z Ale czestokro¢
wezmie gore inny wzglad przy wyborze pozycji wyjsciowe;j.
Szwedce Elin Falk zawdzieczamy znakomity pomyst p o-
zycyj izolujgcych. Sa to potozenia, przy ktorych za-
mierzony ruch musi, w nastepstwie pewnych szczegétéw anato-
mo-fizjologicznych, ograniczy¢ sie do stawéw i miesni, ktdre
chcemy ¢éwiczy€, unikajgc niepozadanych z tego czy owego po-
wodu ruchéw towarzyszacych (przyruchéw). Przykiad: Chcac
skrety tutowiu ograniczy¢ do ruchéw w stawach kregostupa, bez

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 14



198

udziatu skretow w stawach biodrowych, przybieramy np. pozycje
zwartg. W odr6znieniu bowiem od posredniego potozenia stawdw
biodrowych przy pozycji bacznej, dozwalajacego na skrety
w jedng i drugg strone, tu mamy juz na wstepie prawie skrajny
obustronny skret do $rodka. Stan prawego stawu biodrowego
zatem dopuscitby tylko przyruch miednicy przy skrecie tutowiu
w lewo, co wszakze drugi staw biodrowy hamuje (i odwrotnie).
Do tych pozycyj izolujagcych wrécimy jeszcze nieraz.

Pozycja stojgca (zwlaszcza za$ baczna) stanowi zasadniczy
punkt wyjscia do roznych ¢wiczen. Poza nig majg jednak zna-
czenie, w charakterze pozycyj wyjsciowych: klek, siad, le-
zenie, oraz zwis i podpdr, wraz ze swemi licznemi od-

Podstawa pr: cjach: 1 stanie jednondz, 2 wspiecie jednondz, 3 poz.
baczna ), Blzz)\fvar:%fg J5 wykrok, 6 ngz. szermiercza,IO %Croz ok (Deme%).

mianami. Trzy pierwsze z nich najczesciej znajdujg zastosowa-
nie w charakterze pozycyj izolujgcych. | tak, siad bywa dla nas
cennym, gdy idzie o to, by do prostowania piersiowej czesci kre-
gostupa nie dotaczyt sie przyruch w postaci zwiekszenia lordozy
ledZwiowej. Poniewaz przy siadzie miednica ustala sie w poto-
zeniu poziomem (tracac swe nachylenie wprzdd, wiasciwe poz.
stojacej), lordoza ledzwiowa zanika. Poza tern siad, a tern bar-
dziej lezenie, moga mie¢ znaczenie pozycyj spoczynkowych. Do
zwisu i podporu, waznych gtéwnie ze wzgledu na zastosowania
utylitarne, wrdécimy pozniej.

Dalsze wywody nasze bedziemy mogli ograniczy¢ do kilku
teoretycznie donioslejszych punktow widzenia. Bardzo pozadane
odcigzenie w tej mierze zawdzieczamy wielkiemu postepowi lite-
ratury gimnastycznej lat ostatnich. Lepsze podreczniki skandy-

1) Kat rozwarcia za wielki.
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nawskie (a i niektére polskie, np. Sikorskiego) nietylko
w teks$cie idg za najwazniejszemi zdobyczami nauki, lecz i w ilu-
stracjach podajg dziatanie poszczeg6lnych miesni przy réznych
¢wiczeniach.

Pora teraz na kilka uwag dotyczacych wogole zasad, jakiemi
bedziemy sie kierowa¢ przy omawianiu mechaniki ruchéw
i udziatu w nich réznych grup mieSniowych, w tym i nastepnych
rozdziatach. Rozmiary dzieta nie dozwalaja w tej mierze na wy-
czerpanie szczegdtow. Ograniczymy sie zatem do podania dla
kazdej grupy ¢wiczen paru przyktadéw, zrazu bardziej szczegé-
fowo, pdzniej, w miare nabytej przez czytelnika wprawy, bez wy-
mieniania za kazdym razem miesni, wchodzacych w skiad takiej
czy innej grupy synergistow. Zarazem jednak goraco zalecamy
ciggle Cwiczenie sie w analizie szczegGtowej takze tych pozycyj
i ruchow, ktérych nie opisalismy, lub zadowoliliSmy sie og6lng
charakterystyka. Dziedzina to zawita i trudna, a badania bardzo
mozolne, przy uzyciu szeregu kontrolujacych sie wzajemnie me-
tod, wcigz przynoszg nowe zdobycze. Dos¢ powiedzie€, ze wspot-
cze$ni badacze postuguja sie ogladaniem i obmacywaniem oraz
zdjeciami rentgenowskiemi przy ruchach powolnych, a zdjeciami
kinematograficznemi przy szybkich. Zauwazone przemieszczenia
kosci odtwarzajg na kosciotrupie i wymierzajg skrécenia poszcze-
gllnych partyj wiokien réznych miesni, ktére im odpowiadaja,
oraz obliczajg momenty ich dziatania. Z tern wszystkiem jednak
ta grubsza orjentacja w danej dziedzinie, jakiej potrzebuje wy-
chowawca fizyczny dla swej praktycznej dziatalnosci, nie jest
tak niedostepna i da sie, z niewielkiemi bledami, przy ciggtej
wprawie wywnioskowac dla kazdego danego przypadku z posia-
danych wiadomosci anatomo-fizjologicznych. Dwie przestrogi
naleza sie przytem poczatkujagcym. Po pierwsze, wsrdd wiekszej
ilosci mozliwych synergistow nie nalezy gubic sie w matych mie-
$niach, lecz zwraca¢ uwage przedewszystkiem na duze i przycze-
piajace sie dalej od osi stawu. Po wtdre, pamigta¢ o sitach ze-
wnetrznych, z sitg ciezkosci na czele. Wymienia¢ miesnie, ktore
im przeciwdziatajg dynamicznie lub statycznie. Tam za$, gdzie
sita ciezkosci sama dokonywa ruchu wbrew pracy hamujacej
miesnia, charakter tej pracy trzeba zaraz podac.

Ogo6lne dziatanie ¢w. ksztattujgcych. Wi-
dzimy je w systematycznem przecwiczaniu coraz to innych grup

14+
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miesni i stawdw. llo$¢ pracy wykonanej, a co za tem idzie i ¢wi-
czacego wplywu na czynnosci wegetatywne jest przytem nie-
wielka natomiast na plan pierwszy wystepuje dziatanie na
uktad ruchowy. Mieg$nie czesto kurczone przybieraja na grubosci
i sile skurczu. Migénie czesto wydtuzane wskutek skurczu anta-
gonistéw, wzmagaja swojg dtugos¢ Srednia, a przez to i obszer-
no$¢ odpowiednich ruchéw. Stawy, u osobnikéw rosnacych, przy-
czyniajg sie do tejze obszerno$ci ruchéw przez rozszerzenie po-
wierzchni i torebek stawowych.

Wiekszos¢ elementow tej grupy niewiele wychodzi poza na-
kreSlone wiasnie granice wptywdéw na ustrdj ludzki. Wynika
stad, ze jedyng racjonalna zasada podziatu tego materjatu na
podgrupy bedzie anatomiczna — wedtug mieéni i stawdw, ktore
biorg udziat w danem ¢wiczeniu. Rozrézniamy zatem: ¢wiczenia
gtowy i szyi, tutowiu, konczyn gérnych i dolnych. Teraz ograni-
czymy sie do jednego przyktadu podgrupy przedostatniej, tutow
za$ uwzglednimy p6zniej z innego, bardziej specjalnego punktu
widzenia.

Z wielu ¢wiczen konczyn gornych, zatrzymamy sie na chwile
nad ruchem zwanym: skurcz ramion wbok 1 wy-
prost. Zaraz na wstepie napotykamy tu fakt z zakresu fizjo-
logji ruchow, przedstawiany dotad btednie w wigkszosci podrecz-
nikéw i wyktadéw, mimo bezsprzecznego wyjasnienia od éwierc-
wiecza zgoérg. Dotyczy to roli topatki przy odwodzeniu ramienia
do poziomu. Klasyczna teza w tej materji, ustalona w drugiej
potowie ubiegtego stulecia, przypisywata ten ruch az do poziomu
wyltgcznie stawowi barkowemu (i m. naramiennemu), dopiero
powyzej kazac interwenjowaé topatce. Rentgenowskie zdjecia
Niemca Steinhausena z konca stulecia wykryty, ze ruchy
topatki towarzyszg ruchom w stawie barkowym od samego po-
czatku odwodzenia. Doktadna kontrola rdéznemi metodami
(m. i. zdjeciami kinematograficznemi), jakiej $wiezo te kwestje
poddat Dunczyk Hvor slev, potwierdzita te wyniki, dodajac
ciekawy szczegot, ze w miare wieku udziat topatki maleje. Pierw-

iWolszinskij, Gahn i Krestownikow (Leningrad) zba-
dali niedawno szereg metod gimnastycznych, operujacych przewaznie lub
wylacznie ¢éw. ksztattujagcemi, co do tych wilasnie dziatah (wentylacja
phuc, Oz i COg, tetno, cisnienie krwi, obraz krwi) i znaleZli liczby dowodzace
ich pozytecznosci z tego punktu widzenia
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sza wiec faza naszego ¢wiczenia bedzie polega¢ na skurczu mm.
odwodzacych st. barkowego (akromjalna cze$¢ m. naramien-
nego, dtuga gtowa dwugtowego, nad- i podgrzebieniowy), oraz
mm. skrecajacych topatke nazewnatrz (Srednia i dolna cze$é
. kapturowego, zebaty przedni). Te miesnie w dalszym ciagu
pracuja statycznie. Natomiast praca dynamiczna (a nawet rzu-
towa jej odmiana) dotyczy zgie¢ i wyprostow w stawie tokcio-
wym. W pierwszej fazie jest to energiczne zgiecie (mm. dwu-
gtowy, ramieniowy wewnetrzny, ramieniowo-promieniowy i i.)"
w drugiej niemniej ener-

giczny i szybki wyprost (m.

tréjgtowy). W tymze sta-

wie statycznie pracujg mm.

nawrotne (obty i czworo-

boczny) ze swemi synergi-

stami (gtdwnie zginacz nad-

garstka promieniowy), gdyz

reke trzymamy dfonig wdét.

Réwniez statyczny jest wy-

sitek mm. ustalajagcych nad-

garstek  (prostownikow i

zginaczy), oraz prostowni-

kéw i przywodzacych pal-

cow. Wrocmyz jednak do to-  \wmychylenie topatki przy odwodzeniu
patki i przypatrzmy sie jej ramienia do poziomu (Steinhausen).
zachowaniu w fazie wypro-

stu tokci. Jej mm. przywodzace wspomagajg te faze, zblizajac
obie topatki do siebie i do kregostupa (Srednia i dolna czes¢
kapturowego, mm. réwnolegtoboczne). Jest to ruch, w ktérym
bierze udziat cata masa konczyny, z duzg sitag wydtuzajac jego
antagonistow, mm. piersiowe. Mamy tu zatem jeden z cennych
srodkow ustalenia barku ku tylowi, postulatu, z ktérym
spotkamy sie pdzniej, przy éwiczeniach postawy.

Cwiczenia gibkos$ci. Nasuwa sig¢ teraz pytanie:
Czy i o ile posiada uzasadnienie dgznos¢, rozpowszechniona w la-
tach ostatnich dzieki propagandzie N. Bukha i jego zwolen-
nikéw, by obszernosci ruchéw czyli gibkosci poswieci¢ znaczng
cze$¢ naszych staran o ksztattowanie uktadu ruchowego? Ot6z
nie ulega kwestji, ze zycie codzienne, w szczegblnosci za$ szkolne
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czy zawodowe, mato obfituje w okazje do ruchéw obszernych
i prowadzi tym sposobem do pewnego zesztywnienia w niekto-
rych stawach. Wiemy tez, ze maksymalne wychylenia, do jakich
bedg zdolne te czy inne stawy, stang sie nieraz warunkiem nie-
obojetnym do osiggniecia dobrych wynikow w pewnych ¢wicze-
niach gimnastycznych, czy lekkoatletycznych (bieg szybki, skok,
rzut, wspinanie).

Z drugiej strony jednak ortopedysci przestrzegaja nas przed
nadmiarem gorliwosci w tej mierze, ktéremu ich zdaniem na
pewno ulegt wymieniony reformator duniski. B ukh zaczat swa
prace od zastepéw parobkow wiejskich, silnych, lecz nieco ze-
sztywniatych od jednostronnej a ciezkiej pracy. Dla takiego ma-
terjatu ludzkiego istotnie jedng z najwazniejszych rzeczy bedzie
troska o gibko$¢. Gdy natomiast idzie o wattg stosunkowo mio-
dziez miejska, a zwiaszcza o dziewczeta i dzieci, wskazana jest
duza ostrozno$¢. Gibko$¢ bowiem winna pozosta¢ w pewnym sto-
sunku do sity danego osobnika, tak, by miesnie mogty zapewnic
ciatu prawidtowa postawe. Duza ruchomo$é np. w stawach kre-
gostupa bez odpowiedniej sity miesni grzbietnych czy brzu-
sznych, da nieuchronnie zwiekszenie krzywizn, a powazni obser-
watorzy twierdza nawet, ze zauwazyli takie objawy u uczniéw
B ukha. Metoda ta ma dopiero kilkanascie lat, trudno wiec o de-
finitywng ocene. Niepodobna wszakze dziwié sie wiekszosci pe-
dagogdéw, gdy odrzucajg forsowniejsze zabiegi B., polegajgce np.
na uruchomieniu stawow przy pomocy sity miesni wspdtwicza-
cych, lub nawet ciezaru ich ciata — pozostate za$ postacie ¢éwi-
czen stosujg bardzo oglednie, szczegdlnie u kobiet i dzieci.

Jako przykiad wybieramy skion wprzéd-dot. Ewi-
czacy staje w pozycji z konczynami gérnemi wzwyz (czyli, mo-
wigc naukowo, z maksymalnem zgieciem w stawach barkowych).
Co do tej pozycji nie byto nigdy watpliwosci, ze bierze w niej
udziat przemieszczenie (skret) topatki, z dziataniem mieséni,
0 ktérych juz mowiliSmy niedawno. Co za$ do samego stawu
barkowego, dziatajg naii m. naramienny (cz. tylna), dolna czes$¢
podtopatkowego i niektére inne (Hvorslev). O mm. troj-
glowym, nadgarstkowych i prostownikach palcéw tylko wspomi-
namy. Do wyprowadzenia tutowiu z pionu wprzdd, potrzebna
jest czynno$¢ dynamiczna mm. zginaczy stawow biodrowych. Na
ich czele idzie ledZzwio-biodrowy, dalej prosty uda, oraz dwa
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z grupy przywodzacych (dtugi i krotki); reszte mozna pomingc.
Eychto jednak zaczyna w tern stadjurn, zwanem opadem wprzdd,
dziata¢ sita ciezkosci jako czynnik decydujacy. Poniewaz za$ ruch
wykonywamy w tempie wolniejszem od tego, jakieby spowodo-
wala ta sita sama przez sig, nietylko przestajg pracowaé zgina-
cze, lecz staje sie konieczng akcja hamujaca prostownikéw sta-
wow biodrowych. Tu zndéw na pierwszem miejscu wymienimy
posladkowy wielki, poza nim za$ dziatajg: przywodzacy wielki,
oraz grupa zginaczy podudzia (dwugtowy uda, potsciegnisty,
poétbtoniasty). Dobry gimnastyk dojdzie w ten sposéb az do po-
ziomego potozenia osi tutowiu, nie zginajac go (czyli nie zmie-
niajac opadu w skiton), dzieki pracy statycznej diugich miesni
grzbietu. Od tej chwili zaczyna sie skton wdo6t: zwieksza sie Ki-
foza czesci piersiowej kregostupa, cze$¢ za$ ledzwiowa wyrow-
nywa swa lordoze, a potem przechodzi w kifoze. Rdwnocze$nie
koniczyny gorne przechodza z maksymalnego zgiecia stawow bar-
kowych do potozenia ,,ramionawprzod* (dzieki sile ciezkosci, przy
zwolnieniu skurczu wymienionych wyzej zginaczy). Sita ciezko-
Sci jest tez, u osobnikéw gibkich, czynnikiem wystarczajagcym,
by ruch doprowadzié¢ (przy kolanach prostych i przy stopniowem
wylaczeniu mm. grzbietnych i hamujacej pracy prostownikéw
st. biodrowych) do zetknigcia palcéw, a nawet dioni z podtozem.
Inaczej u sztywnych, przyczem rdznice indywidualne, procz pro-
porcyj ciata, polegajg gtéwnie na zbyt matej dtugosci prostowni-
koéw bioder. Te wydtuzajg sie wowczas do pewnego stopnia przy
pomocy wysitku mm. brzusznych. Powolne nabieranie gibkosci
przez powtarzanie tego C¢wiczenia wymaga duzej wytrwatosci
w ciggu lat, lecz, zwihaszcza u indywidudw rosngcych, rzadko bywa
bez wyniku. Powrét do pozycji wyjsciowej tatwo odtworzyc.
Zwalniamy (jesli byt) skurcz mm. brzusznych i unerwiamy mm.
grzbietu oraz zginacze st. barkowych. Doprowadziwszy tak do
poziomego potozenia tutowiu i koficzyn gérnych, stad az do pionu
powierzamy gtowny wysitek prostownikom st. biodrowych. Przy
tym powrocie oczywiscie brak pracy hamujacej; ruch odbywa
sie dynamicznie, wbrew sile ciezkosci.

Cwiczenia postawy (éw. prostujace, korektywne).
Postawa jest pojeciem, okoto ktdrego wcigz jeszcze toczy sie dy-
skusja naukowa. P. H. Ling, a bardziej jeszcze jego syn
Hjalmar, ustalili w swym systemie dla postawy miejsce tak po-
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czesne, ze niewiele przesady miescito twierdzenie ich przeciwni-
kéw, iz stworzyli raczej gimnastyke postawy, niz gimnastyke
ruchu. Reakcja jednak, ktéra sie zjawita w krajach pdéinocnych
w biezgcem stuleciu, réwniez nie pozostata wolna od kraricowosci.
Odnaleziono zdanie niemieckiego anatoma Henkego 2z lat
60-tych zesztego stulecia, ze postawa jest rzeczg mody i smaku.
I podobne sentencje zaczat wygtasza¢ nietylko Lindhard
w Danji, lecz, jak widzieliSmy, i w samejze ojczyznie Lingow
zjawili sie sceptycy (Abramson).

Postawe juz okresliliSmy wyzej jako sktonnos¢ danego osob-
nika do przybierania pozycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej
prawidtowym czynnosciom narzadow ciata, sprawnosci rucho-
wej, oraz wskazaniom moralno-wychowawczym i estetycznym.
W tej definicji miesci sie juz uznanie doniostosci postawy w da-
leko szerszym zakresie, niz to przyznajag Henke i jego na-
stepcy. Postaramy sie obecnie dostarczy¢ dowodow dla tej tezy,
na jakie sta¢ nas w dzisiejszym stanie wiedzy.

Najpierw zajmiemy sie stosunkami samego ukfadu rucho-
wego. Pojecie postawy, jak widzieliSmy, do$¢ szerokie, w prak-
tyce jednak daje wyr6zni¢ szczegdty najwazniejsze, skupione
koto kregostupa, obok innych mniej licznych i mniej donio-
stych — tak, ze stusznie mozeiiiy tamtym zwykle dawac pierw-
szenstwo. Juz w Czesci ogolnej, gdySmy omawiali wskazania
wychowania fizycznego w odniesieniu do niemowlecia i dziecka
przedszkolnego, zapobieganie znieksztatceniom narzucato sie na
kazdym kroku jako postulat czotowy. Nie mamy tu zamiaru
wraca¢ do tych okresow. Pozostaniemy w obrebie wieku szkol-
nego. Ot6z w tych granicach wieku statystyki ortopedystéw,
ktérzy poddawali masowym badaniom tysigce dziatwy, wykazuja
przeszto 50% dzieci o wadliwej postawie.

Doc. W. Dega ijego uczniowie w Studjum W. F., znalezli
u dziatwy szkot powsz. poznanskich okoto 60% (chtopcy), lub
nawet przeszto 70% (dziewczeta) tych wad. Liczby te i zagra-
nicg nie przedstawiajg sie lepiej.

Jasna rzecz, ze nikt trzezwo myslacy nie odwazy sie zapro-
ponowa¢ oddania przeszto potowy dziatwy szkolnej leczeniu or-
topedycznemu. Tylko istotnie ciezkie i powazne przypadki
skieruje sie na te droge, co i tak w kraju jak nasz, o stabo roz-
winietej specjalizacji lecznictwa w tej mierze, napotka na spore
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trudnosci. Juz w Czesci ogdlnej wspomnieliSmy, ze dla pewnej
kategorji dziatwy i miodziezy szkolnictwo nasze musi zorgani-
zowac odrebne oddziaty ¢wiczebne, ktérych jednem z gtéwnych
zadan bedzie leczenie ruchowe znieksztatcen. Ate te oddziaty po-
mieszczg najwyzej kilka procentéw catosci. Co pocza¢ z resztg?
Otoz zdanie najznakomitszych ortopedystow (Haglund ii.)
kaze nam uwzgtednic¢ potrzeby tej czesci ucznidw przez wstawie-
nie w normatny tok tekcyjny gimnastyczny specjalnego dziatu
¢wiczen postawy. (Dziat to zresztg doniedawna powaznie repre-
zentowany w gimnastyce zwiaszcza skandynawskiej, lecz w la-
tach ostatnich czesto zaniedbywany pod wplywem pradéw
naukowych wyzej wspomnianych). Mozemy to uczyni¢ z tern
spokoj niejszem sumieniem, ze dawny zaséb ¢wiczebny tej dzie-
dziny ulegt gruntownej reformie, dzieki talentowi twdrczemu ta-
kich wychowawcéw, jak E lin Falk, oraz wspdtpracy i kon-
troti ortopedystéw. éwiczenia te dla owych 50% zg6rg przybiorg
charakter leczniczy. A doswiadczenie uczy tam, gdzie rzecz
umiejetnie zorganizowano, ze srodek to w znacznej mierze wy-
starczajacy. Na szczescie bowiem spora cze$¢ tych znieksztatcen
ma wyrazng tendencje do poprawy. Gdy zas ktory$ z nich okaze
nieoczekiwang odporno$é, lekarz szkolny przydzieli go do wspo-
mnianego oddziatu odrebnego. Dla nie znieksztatconej reszty ucz-
niéw, te ¢wiczenia przybiora charakter zapobiegawczy, az nadto
uzasadniony czestem pojawianiem sie deformacyj w ciggu zycia
szkolnego.

Coprawda nie hotdujemy juz dzi$ bez zastrzezen pogladowi,
zaliczajagcemu szereg znieksztatcen, zwiaszcza za$ skrzywien
kregostupa, do chor6b szkotnych w tern znaczeniu, jakoby szkota
byta jedyng ich winowajczynia. Juz w CzeSci ogdinej zaznaczy-
lismy, jak wielkg w danym zakresie jest rola wczesnych stadjéw
zycia dziecka — niemowlecego i przedszkolnego. Nie wynika
jednak stad, aby zycie szkolne bylo tu wotne od odpowiedzial-
nosci. Dzieci, ktére maja w tej mierze pewne wrodzone skton-
nosci, lub, tern bardziej, wyniesione z wczesnych okreséw zycia
poczatki deformacyj (a do tych mozemy $miato liczy¢ ponad
V2 0gotu), znoszg bardzo Zle unieruchomienie w pozycji siedzacej
przez szereg godzin zrzedu. Reagujg wczesniej lub pozniej ujaw-
nieniem cierpienia, czy jego pogorszeniem. Doc. D ega stwier-
dzit powiekszenie tych wad w dwdjnaséb w ciggu pierwszego
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roku nauki szkolnej. Stosowanie do catosci populacji szkolnej
tych srodkdw zapobiegawczych ma tedy podobne uzasadnienie,
jak np. profilaktyka przeciwgruzlicza droga ¢wiczen fizycznych
na wolnem powietrzu, obozow, kolonij etc.

Ze znbw nawet na oko nieznaczne znieksztatcenia ciata nie
sg bynajmniej tylko ,wadami pieknosci“, jak skionni sg utrzy-
mywacé sceptycy naukowi, dowodzg spostrzezenia ortopedystow,
ktorzy sygnalizujg przykre niespodzianki, jakie tego rodzaju
cierpienia mogg nam zgotowaC w okresie pokwitania lub mio-
dzienczym. Przeoczone czy zlekcewazone we wczesnych latach

Typy postawy (Haglund-Falk).

szkolnych skrzywienie, czesto nawet nie zwiekszajac widocznie
swych niewielkich rozmiaréw, nagle daje objawy t. zw. niedo-
mogi kregostupa, z bélami, ostabieniem i niezdolnoscig do pracy.
Przypadki te wymagajg nieraz dtugiego i niezawsze juz teraz
skutecznego leczenia ortopedycznego.

Ten przyktad daje nam do poznania, jak biednem byloby
traktowanie sprawy znieksztatcen z jednostronnego stanowiska
morfologji. Haglund ustalit przy pomocy p-ny Falk, na
podstawie tysiecy zdje¢ fotograficznych, szereg charakterystycz-
nych typow postawy, z ktérych tylko drugi od lewej wydaje sie
nam bez zarzutu. Uczony szwedzki jednak ostrzega przed wnio-
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skami zbyt po$piesznemi. Bledem bytoby dazy¢ za wszelka cene
do zupetnej niwelacji tych odmian. Tern bardziej, ze w znacznej
czesci jest to zadanie niewykonalne. Rdznice bowiem polegaja
tu na wiasciwosciach konstytucyjnych (p. Cz. og. str. 159),
gdzie indziej za$, nierzadko, na zmianach nabytych we wczesnem
dzieciectwie, zbyt trudnych do usuniecia. Ortopedysta (a tern
bardziej wychowawca fizyczny) musi sie czesto zadowoli¢ do-
brym stanem funkcjonalnym kregostupa. A ten bedzie zalezeé
W znacznej mierze od wy-
¢wiczenia muskulatury tu-
fowiu. Zatem éwiczenie po-
stawy tu dobrze spetnia
swoje zadanie. W Stanach
Zjedn. A. P. czuwa nad tg
sprawg osobna liga, ciesza-
ca sie¢ duzym wptywem na
szkolnictwo. Postawy se-
greguje sie tam zwykle
wedtug 4 typéw i okresla
jako bardzo dobrg, dobra,
zkg i bardzo zlg (A-D) i.

Nie opuszczajac je- Amerykanskie typy postawy.
szcze pola patologji i pro-
filaktyki, wkroczymy na teren mniej dotad zbadany, lecz godny
najbaczniejszej uwagi. Idzie o zwigzek znieksztatcen ciala ze sta-
nami chorobowemi innych narzadéw, poza uktadem ruchowym.

Za mato wiemy, jak dotad, o stosunku nadmiernej kifozy
piersiowej czesci kregostupa, oraz ustalenia barkéw ku przodowi,
do gruzlicy ptuc. ze tu istnieje pewna korelacja, wiedza
o tern oddawna tak ortopedysci, jak lekarze choréb ptucnych.
Brak tylko wiekszego materjatu statystycznego, dotyczacego
zwlaszcza lzejszych postaci jednego i drugiego stanu. Jak rzecz
wyglada w przypadkach dalej posunietych, wida¢ np. na rysun-
kach Hofbauera, zestawiajgcych obok siebie przekroje
klatki piersiowej normalnej i zle rozwinietej, w zwigzku z okrag-
temi plecami. Nie ulega watpliwosci, ze w pierwszym z nich od-

1 Jest to uproszczenie prawdy daleko bardziej ziozonej. Swieze ba-
dania doc. Rogalskiego (Krakéw) wyosobnity 9 typéw meskich i ty-
lez zenskich.
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pornos¢ na gruzlice ptuc, w rownych zresztg warunkach, bedzie
daleko wieksza, niz w drugim. Do$wiadczenie kliniczne poucza
tez, ze poprawa postawy idzie czesto reka w reke z rozwojem
klatki piersiowej i ze zmniejszong wrazliwoscig uktadu oddecho-
wego na zakazenia. Teoretycznie ttumaczymy sobie rzecz tak:
Przy zbyt sitnej krzywiznie piersiowej czesci kregostupa, jej
gorny odcinek musi nadawac¢ zebrom wigksze nachytenie wdot
(czyhi pozycje bardziej wydechowa) i tym sposobem zacie$nia¢
te partje ptuc, w ktérych, jak patologja uczy, najczesciej usa-
dawiajg sie sprawy gruzticze.

Wiemy za$, ze krazenie krwi

w plucach jest w Scistej

wspotzateznosci  z  ruchami

oddechowemi, a z drugiej

strony istnieje zwigzek mie-

dzy odpornoscig na gruzlice

i sprawnoscig krazenia w tej

tkance. Spéjrzyjmyz teraz

na potozenie barkéw w obu

przekrojach dopiero co roz-

patrywanych. Drugi z nich,

tak charakterystyczny dia

Postawa a rozwoj klatki piersiowej znacznej CZ?SCI Wa_ﬂej _dZI?_
(Hofbauer). twy szkolnej, znamionuje sie

stabym rozwojem mm. przy-

wodzacych topatki, te zatem stercza pod skérg skrzydlato zdata
od kregostupa. Mm. piersiowe przykrocone, bark przesuniety
wprzod, tak, ze kohAczyna gbérna swym ciezarem przyczynia sie
do jeszcze wigkszej kifozy i obnizenia zeber. Jest wiec, jak wi-
dzimy, dos¢ punktéw zaczepienia dia omawianej korelacji.
Swieza praca Stobieckiej (Poznan) stwierdza ja rowniez.
Do najwyrazniejszych nalezy zwigzek nadmiernej lordozy
ledzwiowej z biatkomoczem, wystepujagcym u szybko ro-
snacych a wattych osobnikéw miodocianych wieku 12 do 16 lat
po dtuzszem staniu (albuminuria orthostatica). Odkad nie-
miecki lekarz J e h 1le nietylko wykazat u tych dzieci zwiekszong
lordoze, lecz u zdrowego osobnika w pozycji lezgcej wywotat ten
objaw, czynigc go sztucznie lordotykiem przez podiozenie watka
pod ledzwie, zwrdécono uwage na stosunki anatomiczne ukiadu
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krazenia, jako mozliwg przyczyne. Okazato sie, ze lewa zyla ner-
kowa, przebiegajagca wpoprzek kregostupa, utega zacisnieciu
u fordotykéw, a osobne zbieranie moczu (kateterem) z kazdej
nerki wykryto biatkomocz tytko po tewej stronie. W zgodzie
z temi danemi tez obserwacja kliniczna dowiodta, ze zmniejsze-
nie fordozy do rozmiaréw normatnych dalo najczesciej ustgpienie
biatkomoczu. Jak i w innych przypadkach, dzieje sie to nie bez
zwiagzku z poprawg stanu ogdlnego dziecka czy miodzienca.

Mniej jasno przedstawia sie rzecz co do innych cierpien,
potaczonych z tordoza. Teoretycznie da sie ta wada postawy,
jako réwnoznaczna ze stabemi mie$niami brzusznemi, wprowa-
dzi¢ w zwigzek z zaburzeniami w potozeniu i funkcji narzaddéw
jamy brzusznej, jako to: opadem trzew, oraz atonja jelit (za-
parciem stolca). U kobiet te konsekwencje groza dalszemi po-
wiktaniami, dotyczacemi macierzynstwa. Nadto zwrdcono uwage
na obnizenie przepony i brak normatnego oparcia dia narzagdéw
jamy piersiowej. Czytelnik przypomni sobie jednak, z Czesci
0golnej, wymienione anomalje jako objawy wadliwej konstytucji
cielesnej. Niezawsze wiec bedzie pewne, gdzie przyczyna a gdzie
skutek, od czego zacza¢ Srodki zaradcze i z jakiemi widokami
powodzenia. Moze jedna ze $wiezych statystyk amerykanskich
(F. D. Dickson) rzuci nieco $Swiatta na niektore Kkoretacje
miedzy zlg postawg a stanem zdrowia.

o 3

Pa . H w
R R N N9 3B
Objawy wystepujace wraz y ) ® .
z wadami postawy 50 ?% ft @ 4 .
3 0 i

HH “« N

.

Béle w koriczynach doi. 24 50 20 4 0
Ogdlne znuzenie 28 58 28 0 0
Brak przybytku wagi 10 2 0 10 0
Nerwowos¢ i drazliwosé 21 43 12 6 3
Niepokoj nocny 12 25 0 9 3
Zaparcie stolca 15 31 8 4 3
Okresowe napady zot.-kiszk. 2 44 1 1 0

Jakkotwiekbysmy sie zapatrywali na istotny zwiazek przy-
czynowy tych zjawisk, ostrozno$¢ nakazuje wzig¢ pod uwage
najczestszy w tak zawitych sprawach stosunek — oddziatywania
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wzajemnego (btednego kota). A wtedy tylko réwnoczesne le-
czenie obu wspotzaleznych cierpien da pewne wyniki. Znowu wiec
zyskujemy potwierdzenie wskazan wyzej postawionych.

Takze i stosunek postawy do sprawnos$ci cielesnej nie
jest jeszcze zbadany z pozadang doktadno$cig. Obraz ten zresztg
nieco zaciemnia fakt znieksztatcajgcego dziatania niektdrych
jednostronnych i wylgcznie uprawianych ¢wiczen na ich wy-
konawcOw. Ale trzeba pamietac, ze spostrzezenia te dotyczg od-
wrotnosci tego stosunku przyczynowego, o ktéry nam chodzi.
Nic nam na to nie wskazuje, by np. szermierz zyskiwat na spraw-
nosci przez swg zawodowg skoljoze, by futbaliscie pomagata
zwiekszona na boisku lordoza ledzwiowa, czy tez niemieckiemu
akrobacie przyrzadowemu — kifoza. Naodwrdt za$, nietrudno
stwierdzié, ze w réwnych zresztg warunkach wiecej sprawnosci
fizycznej mozemy oczekiwaé po osobniku o dobrej postawie. Wy-
nika to nietylko z omdwionej dopiero co korelacji: ,,postawa —
zdrowie*, lecz réwniez z rozwazan nastepujacych. Po pierwsze,
wszelkie wieksze wysitki naszych konczyn potrzebujg punktu
oparcia na tutowiu. Ten za$ punkt oparcia bedzie tern stalszy, im
lepsza postawa, $wiadczaca o silnych miesniach, nawyktych do
energicznej pracy statycznej. Po wt6re, dobra postawa — to
w znacznej mierze wynik dobrego napiecia miesni. A to znow jest
zarazem waznym warunkiem szybkich i skutecznych skurczéw
miesniowych. Miesien, kurczac sie, zastaje czeS¢ pracy juz wy-
konang i odbywa tylko reszte drogi. R. O. D unb ar wykazat tez
korelacje miedzy postawg a sprawnoscig na blisko 18.000 dzieci
szkdt amerykanskich.

A teraz sfera psychiczna. Itu znajdujemy wyrazng,
cho¢ za nialo dotad naukowo zbadang korelacje. Dobra postawa
kojarzy sie z pogodnym nastrojem ducha, z poczuciem sity
i energji. Znow tez najprawdopodobniejszym nam sie musi wy-
dac stosunek wzajemny obu zjawisk podobnie, jak gdy chodzito
0 korelacje ze stanem zdrowia. A wiec nietylko trzymamy sie
prosto, bo jesteSmy dobrej mysli. Bywa i odwrotnie: pogoda
ducha nam powraca pod wplywem pozycji, stale skojarzonej
z dodatniemi stanami psychicznemi. Albo przygnebienie pote-
guje sie wskutek bezsilnego zapadniecia ciata. Sa tedy powazne
podstawy do przyjecia tezy, ze dajgc wychowankowi dobrg po-
stawe, uzbrajamy go na droge zycia nieposlednim sposobem
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zwalczania ujemnych a mnozenia dodatnich nastrojow, ze
wszystkiemi konsekwencjami w dziedzinie zwiekszenia wydaj-
nosci pracy wszelkiego rodzaju. Wspomniana juz rozprawa
Dunbaraiwtej mierze dostarcza danych statystycznych, ze-
stawiaj gc postepy w nauce i postawe.

Po tym przegladzie najwazniejszych motywdw, ktére doty-
czg naszej troski o postawe wychowanka, mozemy w rozwaza-
niach, jakie nam nasungt pierwszy z nich (t. j. spostrzezenia
ortopedystow) uczyni¢ pewng poprawke. Tam rzecz tak wygla-
data, jakby$my éwiczenia prostujace wigczali do programu tylko
dla dobra owych przeszto 50% dzieci pod tym wzgledem niecat-
kiem normalnych. Reszta za$ — dzieci 0 mniej wiecej prawidto-
wej postawie — mogty czyni¢ wrazenie ofiar, ktore sie zmusza
do éwiczen dla nich zgota zbednych. Dlatego jedynie, tak sie
zdawato, ze nie mozemy wydzieli¢ w osobne grupy wszystkich
dzieci o wadach postawy. Ot6z byto to rozumowanie z koniecz-
nosci jednostronne, zawierajgce tylko cze$¢ prawdy. Cata wy-
glada raczej tak: Postawa okazuje sie wiasciwoscig cztowieka
0 wielostronnych powigzaniach i oddzialyivaniach, cielesnych
1duchowych. Nie mozna mie¢ ,,zbyt dobrej* postawy, tak samo,
jak nie obawiamy sie zbytku zdrowia, piekna, czy dobra. Dziecko
0 prawidtowej postawie, ktoremu zaaplikujemy cwiczenia pro-
stujgce, dozna utrwalenia tej wiasciwosci, wraz z korzystnemi
jej nastepstwami w omawianych juz kierunkach.

Oczywiscie, jak wszedzie w wychowaniu, nie bedzie obojetna
uzyta metoda. Wszak i okre$lone przez nas jako obosieczne ¢wi-
czenia gibkosci Buk ha bywaja uzywane w roli éwiczen po-
stawy. W przeciwienstwie do nich, racjonalne ¢wiczenia pro-
stujgce unikajg ekstremdw i nie grozag uczniowi rozluznieniem
stawow.

Przyktad: skton napiety. Wykonywamy go z roz-
nych pozycyj wyjsSciowych. Tu zajmiemy sie jedng z postaci
najprostszych: ski. nap. wysoki w pozycji stojacej, cwiczacy
staje tylem do przys$cianka w odstepie 1 do 2 dtugosci stép z ra-
mionami wzwyz. Potem nastepuje sklon wtyt. Zaczyna sie od
czesci szyjnej kregostupa, gdzie unikamy wzmozenia lordozy,
lecz wciggamy lekko podbrédek (mm. mostko-obojczyko-sutko-
we i i.) i pracg mm. karkowych otrzymujemy nie zgiecie, lecz
opad gtowy i szyi wtyt. W dalszym ciggu stan czynny rozszerza
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sie na miesnie grzbietne piersiowej czesci kregostupa, gdzie
zmniejsza kifoze, a wreszcie na cze$¢ ledzwiowa. Sita ciezkosci
bierze w tym ruchu mniejszy udziat, niz w niedawnym przykia-
dzie opadu wprzod (przy sktonie wprzod-dét). Ale i tu w dal-
szych stadjach wchodzi ona coraz wiecej w rachube. Na pewno
wiec wspotdziata z mm. ledzwiowemi. Tern wieksza prace maja
mm. brzuszne, powotane do przeciwdziatania zwiekszeniu lor-
dozy ledzwiowej. Ta idealna forma ¢wiczenia, przy ktérej lor-
doza nie wzrasta, udaje sie tylko pewnej czesci wykonawcow.
Reszta musi sie zadowoli¢ ograniczeniem do minimum tego
ubocznego dziatania. Ruch prowadzi sie az do zetkniecia rgk
z przyrzadem i chwytu za mozliwie najwyzszy szczebel. Przy
wiekszych odstepach i u osobnikdw sztywnych, staje sie koniecz-
nem dla tego celu potaczenie sktonu z opadem (w stawach bio-
drowych; dziata sita ciezkosci, hamowana pracg zginaczy). Po
dokonaniu chwytu, uzyskuje sie napiecie (ktore znalazto wyraz
w nazwie ¢wiczenia) przez wznos piet. W ten sposéb bowiem
tuk, utworzony przez ciato ¢wiczacego, wydtuza sie przy tej sa-
mej cieciwie, wypukto$¢ jego zatem sie zwieksza. Pod warun-
kiem dobrego wykonania (t. j. nadewszystko energicznej akcji
hamujgcej mm. brzusznych) stanie sie to przewaznie na korzys¢
piersiowej czesci kregostupa. Co do konczyn dolnych, pracuja
statycznie prostowniki wszystkich trzech wielkich stawow.

Cwiczenie to odgrywato dawniej w systemie szwedzkim
nieco przesadng role: stosowano je nawet u dzieci we wczesnym
wieku szkolnym. Potem przyszta reakcja. Dzi$ cenimy je jako
dobry $rodek udoskonalenia postawy u starszych i dobrze wy-
¢wiczonych ucznidéw, gdzie mamy pewno$¢, ze bedzie wykonane
prawidtowo, t. j. bez wptywu na cze$¢ ledzwiowg (lub ze zgota
nieznacznym).

Cwiczenia oddechowe. Taki nagtowek tu, przy
¢wiczeniach uktadu ruchowego, wyda sie moze anomalja. Istot-
nie, gtdwna droga ¢wiczenia funkcji oddechowej (wraz z innemi
czynnosciami wegetatywnemi), a zarazem jedyna, ktora posiada
0golne uznanie w S$wiecie naukowym, nie nalezy tu i bedziemy
ja omawia¢ w innym rozdziale. Tam zobaczymy, ze polega ona
na odruchowem, bezwiednem pobudzeniu os$rodkéw oddecho-
wych przez wykonanie znaczniejszej ilosci pracy miesniowej
i puszczenie tym sposobem w ruch mechanizméw samoregula-
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cyjnych cliemiczno-nerwowych. Teraz przystepujemy do zupet-
nie innego rodzaju ¢wiczen oddechowych, ktére, w odréznieniu
od tamtych, jako posrednich (dziatajacych za posrednictwem
odruchu), nazwano bezposredniemi. Nazwy to niezbyt szcze-
$liwe. W obu przypadkach jest posrednictwo. Réznica polega na
tern, ze tam posredniczy odruch, tu za$ wola. Nazwijmy wiec
raczej tamta kategorje éwiczeniami oddechowemi odruch o-
wemi, te zaS — dowolnemi.

Na czem polegaja ¢wiczenia oddechowe dowolne i dlaczego
omawiamy je na tern miejscu? Jak wiadomo, oddech tern wy-
roznia sie z posrdéd wielu czynnosci wegetatywnych, ze w do$¢
szerokich granicach mozemy nad nim zapanowa¢ wolg. Ten
szczeg6t whasnie wyzyskujemy przy tych éwiczeniach oddecho-
wych, ktére mamy przed sobg. Uczeh dokonywa szeregu wde-
chéw i wydechéw o trwaniu, gtebokosci, oraz typie (piersio-
wym, czy brzusznym) oznaczonym przez wychowawce; tempo
najczesciej indywidualne. Ewentualnie tez do obu faz od-
dechu dofgcza sie pozycje i ruchy, o ktérych mniemamy, ze
przyczyniajg sie do ich pogiebienia. Catos¢ jest pomyslana jako
szkota prawidtowych ruchéw oddechowych. Pozostawiajac za-
tem na boku kwestje wymiany gazoéw jako cet funkcji oddecho-
wej, stara sie systematycznie udoskonali¢ gtéwny S$rodek tej
funkcji — ruchy oddechowe zeber, przepony, $cian brzusznych.
Sa to zatem ¢wiczenia danych czesci uktadu ruchowego, stojace
na pograniczu ku ¢wiczeniom czynnos$ci wegetatywnych.

Czy te ¢wiczenia majg uzasadnienie w programie wycho-
wawczym obok ¢wiczen oddechu, ktére nazwaliSmy odrucho-
wemi? To jest w dzisiejszym stanie nauki kwestjg sporng. Na-
sza grupa ¢wiczebna od czasu obu Ling ow stata sie bardzo
ceniong czeScig skladowg tak gimnastyki leczniczej, jak wycho-
wawczej. Zwiaszcza lekarze i higjenisci zjednali jej duze wzie-
cie nawet poza obrebem wpltywoéw gimnastyki szwedzkiej. Do-
piero niedawny atak ze strony Lindharda dokonat zasad-
niczego zwrotu. Dzi§ albo — jak uczony kopenhaski zada —
usuwa sie jg catkowicie, albo przynajmniej ogranicza sie jej za-
stosowanie, a prawie zawsze zmienia sie dawniejszg forme ruchu.

W kampanji Lindharda przeciw ¢wiczeniom oddecho-
wym, cze$¢ dowodu, jak sie zdaje, udata sie catkowicie. Badacz
ten poddat mianowicie kontroli eksperymentalnej wptyw roz-

Pigsecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. jg
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nych pozycyj tutowiu i kohAczyn gornych na pojemnos$¢ jamy
piersiowej. Kontrola ta byta podwdjna: polegata na pomiarach
spirometrycznych i na wykresach torakograficznych. Setki ta-
kich eksperymentow wykazaty, ze ztudzeniem byto kombinowa-
nie wdechu ze wznosami, wydechu za$ z opustami ramion, w na-
dziei powiekszenia w obu tych fazach zmian pojemnosci jamy
piersiowej. Wbrew dawnym przypuszczeniom (branym, jak sie
zdaje, z analogji z zupetnie biernem oddychaniem sztucznem),
rzekomo wdechowe potozenia ramion powodowaly wiasnie
zmniejszenie tak danych spirometrycznych, jak wymiaréw
klatki piersiowej na torakogramach. Co wiecej, pozycje samego
tutowiu, ktére dawniej uchodzity za szczeg6lnie korzystne dla
rozszerzenia Kklatki piersiowej (jak poz. baczna, skilony wtyt,
sktony napiete i t. p.), okazaty tak samo zmniejszenie, zamiast
wzrostu rzeczonych liczb.

Na czem polegata blisko stuletnia pomytka co do formy ¢éwi-
czen oddechowych? Oto przeoczono fakt, ze konczyny gorne,
chac wykonaé jakikolwiek wydatniejszy ruch, potrzebujg usta-
lenia swego punktu oparcia na klatce piersiowej. Pofgczenie ich
z tg czedcig szkieletu jest z natury luzne, musi zatem nastgpic
w mniejszym tub wiekszym stopniu ustalenie drogg skurczu mm.
wydechowych. Do zjawiska tego wrocimy pdzniej, przy atletyce
ciezkiej, gdzie rzecz przybiera rozmiary szczeg6lnie jaskrawe.
Ale i tu jest ono juz wyrazne, dajac sie poznaé zmniejszeniem
pojemnosci jamy piersiowej. Pewnego stopnia ustalenie naste-
puje tez przy pozycji bacznej, juz dla zblizenia sie do ,,ideatu*
nieruchomosci. Wniosek stad wysnut bardzo trafnie Lind-
hard zaraz po ogloszeniu omawianych wynikéw. Mianowicie
radzit zarzuci¢ forme klasyczna tych ¢wiczen, polegajaca prze-
waznie na wyjsciu z pozycji bacznej i potgczeniu z fazami gle-
bokiego oddechu wymienionych ruchéw koriczyn gornych. Na-
tomiast zalecat ograniczenie sie do samych gtebokich oddechow,
w pozycji jak najswobodniejszej, gwarantujgcej brak ustalenia
klatki piersiowej, a zatem np. w poz. spoczynkowej.

Ale juz wowczas badacz dunski dotgczyt do tych konkluzyj
dalej siegajace watpliwosci, kwestjonujagc warto$¢ cwiczen od-
dechowych dowolnych wogole. PéZniej jeszcze zaostrzyt swe
zdanie w tej materji, potepiajac te grupe éwiczebng i domaga-
jac sie jej usuniecia. Takie wystapienie tej miary uczonego wy-
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warto duzy wptyw; usunieto np. ¢wiczenia oddechowe z niekto-
rych nowszych regulaminéw wojskowych i podrecznikéw szkol-
nych. Przypatrzmyz sie rozumowaniu Lindharda. W danej
czesci nie opiera sie ono bynajmniej na nowych wynikach eks-
perymentalnych. Jest dzietem dedukcji ze znanych juz oddawna
faktow, dotyczacych chemizmu oddechu i jego samoregulacji.

Wiemy, ze funkcja oddechowa jest poddana samoczynnej
i bardzo precyzyjnej regulacji, tak, ze minimalne zmniejszenie
zasadowosci krwi podraznia o$rodek oddechowy, wywotujac po-
glebione i przyspieszone wdechy i wydechy, ktére rychto dopro-
wadzajg reakcje krwi do normy, ze te samoregulacje mozna za-
k¥oci¢ przez dowolne wkraczanie na jej teren, dowiodly badania
réznych eksperymentatorow (ostatnio potwierdzone i przez doc.
G. Szulca z Warszawy). zaden wszakze z tych badaczy nie
miat do czynienia z serjami oddechdw, podobnemi do tych, ja-
kich uzywamy w nowoczesnej lekcji gimnastyki. Sg to serje
bardzo krétkie, po ktérych trudno sie obawia¢ zaburzen tego ro-
dzaju. Wystarczy, jak sie zdaje, najzupetniej ostroznos¢, jaka
zalecat Lindhard w pierwszem stadjurn swej kampanji: nie
uzywac tych zabiegow wtedy, gdy szczeg6lnie nam zalezy na
sprawnosci dziatania rzeczonej samoregulacji, t. j. bezposrednio
po ¢wiczeniach o wigkszem natezeniu, wywotujacych odruchowo
znaczne wzmozenie funkcji oddechowej i.

Uspokoiwszy nasze sumienie co do niebezpieczenstwa, jakie
dla chemizmu oddechowego upatruje Lindhard w omawia-
nej grupie ¢wiczebnej, rozpatrzmy powody, dla ktérych po dzi$
dzien wiekszo$¢ wychowawcéw i lekarzy ja ceni i stosuje. Po-
mijamy przypadki, gdzie stan zdrowia wychowanka, lub braki
w urzadzeniach czy organizacji szkolnej nie pozwalajg na roz-
winiecie w catej petni ¢wiczeri oddechu droga naturalng, odru-
chowa. Lecz i w najlepszych w tej mierze warunkach musimy
sie liczy¢ z faktem, ze znaczna cze$¢ naszych wychowankdw nie
posiada prawidtowego mechanizmu oddechowego i ze przyswo-
jenie czy poprawa tego mechanizmu drogg specjalnych ¢wiczen
staje sie wskazaniem zewszechmiar racjonalnem. Podobniez jak

N Sprawa ta zreszty jeszcze daleka od ostatecznego rozstrzygniecia.
Szereg badaczy (Govaerts, Simonson i i) znajdowal korzysc,
z punktu widzenia chemizmu oddechowego, w dowolnie zwiekszonej wen-
tylacji ptuc podczas lub po nasilonej pracy.

15+
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w dziedzinie postawy, nie mozemy i tu pomija¢ milczeniem do-
Swiadczenia stuletniego, zebranego przez tysiace lekarzy. Sto-
sowali oni te éwiczenia zwhaszcza u dziatwy o wattej klatce pier-
siowej, zagrozonej gruzlica, a czesto tez u pacjentéw z poczat-
kami tej choroby. | mimo (jak teraz wiemy) blednej w pew-
nych szczegotach metody, nie mamy powodu odrzuca¢ wynikow,
czesto popartych pomiarami i statystyka. W ostatnich czasach
zresztg przybyty serje badan godne uwagi. Tak np. rosyjski le-
karz I. Smirnow poddat rzecz analizie szczeg6towej, z ktorej
wynika wyrazna poprawa mechanizmu oddechu dzieki odpo-
wiedniej gimnastyce oddechowe;j.

Atletyka ciezka (sitactwo). Jak juz wspomnieliSmy wyzej,
mamy tu do czynienia z grupag posrednig miedzy c¢wiczeniami
uktadu ruchowego a éw. czynnosci wegetatywnych. Naleza do
niej: podnoszenie ciezarow, zapasy, oraz niektdre
¢wiczenia gimnastyki przyrzadowej niemieckiej.
Nadto zblizajg sie w te strone takze pewne elementy naszej
gimnastyki, mianowicie wspinan. Opisujemy je ws$réd Ewi-
czen uktadu ruchowego, poniewaz sa najjaskrawszym przykta-
dem ¢wiczen, dajacych wybitny przerost miesni. Poza tern
wszakze wkraczajg w teren wplywu na czynnosci wegetatywne
(i dlatego znaczna cze$¢ autorow zalicza je do ¢wiczen ,,090l-
nych“)- Poniewaz jednak ten wplyw, jak zobaczymy, raczej na-
lezy zaliczy¢ do ujemnych, wolimy im nie dawaé¢ miejsca obok
istotnych, racjonalnych bodZcow dla serca, ptuc, czy przemiany
materji.

Coprawda, i trening czysto miesniowy, jaki uzyskujemy tg
droga, trudno dzis nazwac racjonalnym. Typ ciezkiego atlety wi-
dzimy na podobiznach Heraklesa z czaséw upadku starogreckich
ideatéw artystycznych i wychowawczych (np. Herakles Farne-
zyjski). Typ ten Swiecit p6zniej triumfy w okresie Sredniowie-
cza, kiedy rycerstwo zakute w ciezkg zbroje rozstrzygato losy
bitew gtéwnie sitg miesni, bo przez walke wrecz. W obecnej do-
bie ujarzmienia sit przyrody przez wiedze ludzka, tej miary
przerost miesni staje sie kosztownym zbytkiem. Nie znajduje
bowiem zastosowania w zyciu, a wymaga zywienia przekracza-
jacego kilkakrotnie miare cztowieka normalnego. Ze spozywania
nieprawdopodobnej ilosci pokarméw styneli dawni rycerze, po-
dobniez jak dzisiejsi sitacze cyrkowi. Juz w Dziejach wychowa-
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nia fizycznego zwrociliSmy uwage na to, ze tego objawu nie na-
lezy bynajmniej kwalifikowac jako obzarstwo. Jest to, przeciw-
nie, niezbedny materjat odnowy dla ogromnych mas miesni, da-
jacych nadnormalng miare pracy mechanicznej.

Ale pora nam rozwazy¢ dziatanie elementdéw tej grupy na
najwazniejsze czynnosci wegetatywne: oddech i krgzenie. Atleta
ciezki poszukuje wysitkéw krancowych, najwiekszych, do jakich
jego miesnie sg zdolne. Dokonywa ich za$ jednym ciggiem, gtow-
nie zapomocag miesni konczyn gérnych. Nic dziwnego, ze do ta-
kiej akcji staje sie niezbednem znacznie energiczniejsze ustale-
nie klatki piersiowej, niz to, jakie poznaliSmy wyzej (przy nie-
racjonalnych ¢éwiczeniach oddechowych).

Punkt oparcia, jaki konczyny gorne znajduja na klatce
piersiowej, jest z natury chwiejny. topatka bowiem jest pofa-
czona ztylu z kregostupem tylko za posrednictwem miesni.
Zprzodu obojczyk spaja jg ruchomo z mostkiem, a ten tez ru-
chomemi zebrami przypiera do kregostupa — znéw gietkiej ko-
lumny. Dla wykonania tedy takich wysitkow, jak podniesienie
wielkiego ciezaru, zmaganie sie z podobnej sity przeciwnikiem
w zapasach i t. p., staje sie koniecznoscig mechaniczng t. z. akt
zaparcia tchu, lub krétko ,parcia“, w fizjologji znany pod nazwa
doswiadczenia Valsalvy. Atleta wykonywa gteboki wdech i za-
myka gtosnie, tym sposobem wiezac w ptucach mozliwie wielka
ilos¢ powietrza. Bezposrednio potem wprawia w stan czynny
mm. wydechowe (wiec nadewszystko mm. miedzyzebrowe we-
wnetrzne, oraz ttocznie brzuszng). Pierwsza z tych instynktow-
nych czynnosci da sie poréwna¢ do pompowania i zamkniecia
»duszy“ pitki noznej, druga do twardego zesznurowania skorza-
nej okrywy. W obu przypadkach ten sam efekt koricowy: z ciata
wiotkiego powstaje balon twardy, napetniony powietrzem o wy-
sokiem ci$nieniu. Gdy dodamy statyczng prace wielu miesni
(ze wymienimy mm. grzbietu i konczyn dolnych), widzimy, ze
sitacz uzyskat potrzebny staty punkt oparcia.

Ta konieczno$¢ mechaniczna ma jednak powazne strony
ujemne ze stanowiska fizjologji i higjeny organéw oddechu
i krgzenia. Rozroznijmy dwie fazy: samego wysitku i okresu
nastepujacego bezposrednio po nim. Co do pierwszej fazy,
wstrzymanie oddechu samo przez sie juz jest czynnikiem
niekorzystnym, zwilaszcza podczas wykonywania wielkiej
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pracy. Wiemy wszakze, ze organizm nasz umie pracowac,
w krétkich okresach, ,,na kredyt“ i pokrywa¢ po pracy po-
wstaty ,,dlug tlenowy“ (pojecie wprowadzone przez A. V.
Hill a) zapomocg wzmozonej akcji oddechowej. Podobne zja-
wisko znamy przy biegach krétkich i przy nurkowaniu. Ale
W danym razie mamy jeszcze co$ wiecej obok wstrzymania od-
dechu. Podczas wysitku mianowicie dochodzi do nagtego i bar-
dzo znacznego wzrostu cisnienia w ptucach, po pracy za$ do nie-
mniej nagtego s-padku. Moze to niekorzystnie odbi¢ sie na spre-
zystosci tkanki ptucnej.

Lecz nadto mamy tu powazniejszy, niz opisany wyzej (przy
przesadnej pozycji bacznej) przykiad dziatania na powiekszenie
pojemnosci ptuc drogg mniej pozadang: wzmagania powietrza
zalegajacego, czyli rozdecia ptuc. Przypominamy zas, co
0 tern méwiliSmy wyzej (str. 102), a zwtaszcza o zwigzku dZwi-
gania ciezarbw ze stanem juz wyraznie patologicznym — ro-
zedmg ptuc.

Co do uktadu krazenia, w czasie wysitku powstaje wybitny
obraz zastoju zylnego. Zewnetrzne jego objawy po mistrzowsku
nakreslit m. i. Sienkiewicz, opisujac zmaganie sie Ursusa
z bykiem w ,,Quo vadis“. Wspomniany wzrost ci$nienia w phu-
cach wywiera nacisk na narzady sasiednie. Z tych do najpo-
datniej szych nalezg oczywiscie wielkie pnie zylne, zawarte w ja-
mie piersiowej, Swiatto ich ulega tak znacznemu zacie$nieniu,
ze powr6t krwi ku sercu z naczyn zylnych obwodowych zostaje
prawie zupetnie wstrzymany, dajac charakterystyczny obraz
obrzeku zyt podskérnych, wysadzenia gatek ocznych, a czasem
lsinicy. F. A. Schmidt zwraca uwage na wielkie prawdo-
podobienstwo, ze zacie$nieniu ulega i Swiatto tetnic wiericowych
serca, utrudniajac odzywienie i dostep tlenu do tego organu.

Po wysitku nastepuje czesto objaw paradoksalny, zresztg
nigdy nie spotykany po pracy miesniowej: wybitne zwolnienie
i niemiarowo$¢ rytmu serca. Binet i Vaschide wykazali,
ze szczegOlng ku niemu sktonno$¢ objawiajg dzieci. Badania
autora niniejszej ksigzki kazg nam przypuszczaé, ze przyczyng
sg gwaltowne zmiany w stanie napeinienia serca. Organ ten
w czasie wysitku ma mato krwi, wskutek omawianego zastoju
zylnego. Po pracy, przeciwnie, nastepuje przepetnienie droga
powrotu masy krwi, ktéra nagromadzita sie w zyfach poza jama



piersiowa. U dzieci (a zapewne
i u kobiet) zmiany te wystgpig
fatwiej, bo podatniejsza klatka
piersiowa w wiekszym stopniu
ulega skrepowaniu skurczem mm.
wydechowych. W niektorych eks-
perymentach udato sie nam wy-
wota¢ je sztucznie, przygniatajac
klatke piersiowg spoczywajgcego
cztowieka ciezarem, lub krepujac
sznuréwka (przy zamknietej gto-
$ni). Ostrozno$¢ nakazuje nam
traktowac je jako sygnaty ostrze-
gawcze, wskazujgce na niebezpie-
czenstwo nadwatlenia elastyczno-
§ci miesnia sercowego, a moze
i ptuc.

Nowoczesne wychowanie fi-
zyczne wysnuto juz konsekwencije
praktyczne z tych danych. Ele-
menty nieprzydatne z zyciowego
punktu widzenia, a raczej szko-
dliwe, niz pozyteczne pod wzgle-
dem zdrowotnym, usunieto z pro-
gramu zupetnie. Te za$ ¢éwiczenia,
ktore zblizajg sie ku nim swym
charakterem, posiadajgc przytem
wartosci godne uwagi (jak wspi-
nania, ciggnienie liny i t. p.) po-
lecamy stosowaé z ograniczeniem
natezeh takiem, by nie doprowa-
dza¢ do wysitkéw krancowych.
Wystarczy, jak sie zdaje, trzy-
mac sie przytem normy, ze wcie-
lamy do programu tylko takie wy-
sitki, ktére u danego ucznia dadza
sie pogodzi¢ z prawidtowym od-
dechem.
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ROZDZIAL VIII.

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

$rodki, jakiemi rozporzadza wychowawca fizyczny, dajg mu
sposobnos¢ do CEwiczenia bardzo wielostronnego réznych czesci
sktadowych i wihasciwosci uktadu nerwowego. W wywodach,
ktore nastgpia, bedziemy dta uproszczenia traktowac rzecz prze-
waznie ze stanowiska ruchowego, t. j. przygtada¢ sie nade-
wszystko tej czeSci zjawisk nerwowych, ktora prowadzi bezpo-
Srednio ku ruchowi. Tern bardziej musimy tu zaznaczy¢, ze
kazde takie Cwiczenie ma niemniej doniastg strone czuciowa.
Narzady zmystowe i o$rodki czuciowe odgrywajg rownie wazng
role w interesujgcych nas obecnie zagadnieniach, jak osrodki,
zawiadujgce ruchami. Wsrod zmystow oczywiscie na pierwszy
plan wystepuje zm. miesniowy (niestusznie tak nazywany; jest
to w miesniach, Sciegnach i stawach umiejscowiony zm. poto-
zenia, ruchu i sity). Ale i reszta narzadéw zmystowych i osrod-
kéw czuciowych podiega éwiczeniu wraz z temi ruchami, dia
ktérych odebrane przez nie wrazenia stanowig punkt wyjscia.
Jesli wiec np. éwiczymy sie w szybkiem i celowem reagowaniu
na sygnaty wzrokowe lub stuchowe, zyskuje na tern nietylko
sprawno$¢ osrodkéw ruchowych, lecz bystros¢ wzroku czy stu-
chu, wrazliwo$¢ odpowiednich osrodkéw czuciowych, dyspozy-
cja do skupienia uwagi na tego rodzaju wrazeniach zmystowych
itop

Ws$réd mnostwa éwiczen, ktérych dziatanie na uktad ner-
wowy zastuguje na uwage, wyrdzniamy kilka grup, odznaczaja-
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cych sie na tem polu najwybitniej. Sg to: ¢wiczenia rzedowe,
¢w. w reagowaniu, ¢w. rbwnowazne, oraz ¢w. zwinnosci. Poza tem
zwrocimy uwage na niektore grupy C¢wiczen, zajmujgce stano-
wisko graniczne miedzy naszym a innemi dziatami.

CWICZENIA RZEDOWE (MUSZTRA). Gléwnym sposo-
bem dziatania tych ¢wiczenA na uklad nerwowy jest skrocenie
czasu reakcji na pewne hasta (rozkazy), najczesciej stu-
chowe, niekiedy tez wzrokowe. Jak wiadomo, czas reakcji, czyli
czas, uptywajacy od zadziatania bodZca zmystowego do ruchu,
jakim nan odpowiada cztowiek, ulega wahaniom zaleznym od
jakosci bodZca i od danych indywidualnych, $rednio okre$lono
go dla bodzcow wzrokowych w granicach 0,15 do 0,22 sek., dla
b. stuchowych 0,12 do 0,18, dotykowych 0,09 do 0,19. U kazdego
wychowanka moze nam chodzi¢ tylko o osiggniecie najkrotszego
czasu reakcji, jaki odpowiada jego wrodzonym dyspozycjom,
z uwzglednieniem stopnia wieku.

Dalszy zysk z tych cwiczen lezy w dziedzinie koordy-
nacji ruchow, ¢éwiczacy uczg sie tu szybko i dokfadnie zmie-
nia¢ swoj wzajemny stosunek w przestrzeni. Ruchy, ktérych
uzywajg do tego celu, sg stosunkowo proste i nietrudne, tak, ze
nie mozna sie po nich spodziewa¢ wigkszych korzysci formalno-
wychowawczych, w Kierunku zdobycia ,,sprawnosci ogdlnej“,
0 ktérej moéwiliSmy poprzednio, zastanawiajgc sie nad celami
naszego dziatu wychowania. Same bowiem zwroty, zachodzenia,
rozstepy i t. p., sg najczesciej prostemi kombinacjami elemen-
tow juz dobrze znanych.

Najwazniejsza jednak korzys¢ z zastosowania éwiczenh rze-
dowych przekracza granice fizjologji uktadu nerwowego w strone
ztozonych zjawisk psychicznych. Jest to bowiem jeden z typo-
wych reprezentantow ¢wiczen karnos$ci. Juz w Czesci ogol-
nej wspominaliSmy o tem, ze karno$¢ ma kilka odmian, wsréd
ktorych ta, jakg nam daja éwiczenia rzedowe (a w mniejszym
stopniu ¢w. ksztattujace i inne wspolnie wykonywane elementy
gimnastyki), wyroznia sie jako karno$¢ bezwzgledna lub woj-
skowa.

Przyjrzyjmy sie rzeczy blizej, ¢wiczenia rzedowe przyswa-
jaja wychowankowi zwyczaj bacznego wyczekiwania rozkazéw
dowaodcy, skupienia uwagi celem niemylnego rozrdéznienia ich.
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a wreszcie natychmiastowego wykonania, odpowiadajgcego do-
kfadnie otrzymanym wprzod wskazéwkom. Jest to wiec szkota
karnosci bezwzglednej, S$lepej, gdzie caly wysitek inteligencji
wykonawcy rozkazu ogranicza sie do tego, by sie upewnié, ze
rozkaz dany odréznit od innych podobnych. Jak zobaczymy ito-
nizej, o wiele bogaciej przedstawia sie psychologja karnosci oby-
watelskiej (rozumowanej), przyswajanej przez gry druzynowe,
¢wiczenia harcerskie i t. p. Bezwatpienia tez karno$¢ rozumo-
wana zyskuje wcigz na znaczeniu w miare demokratyzacji no-
woczeshych spoteczenstw. Co wiecej, nawet w armji ,,musztra
formalna“ stracita juz wiele ze swego dawniejszego znaczenia.
Wynika to z ciggle postepujacej dalekonosnosci i skutecznosci
strzatéw, ktora sprawita, ze formacje bojowe sg dzis rozpro-
szone, by zmniejszy¢ straty w ludziach. Maty oddziat, a nawet
jednostka-zotnierz, musi wiec otrzymywac rozkazy w formie
bardziej ogdlnej, a szczegoty (zalezne zwiaszcza od uksztatto-
wania terenu) dorabia wiasng inteligencja.

W tych warunkach nic dziwnego, ze armje dzisiejsze daleko
mniej cenig wydéwiczenie zonierza w btyskawicznych i precyzyj-
nych zmianach ugrupowan zwartych, ograniczonych juz tylko
do marszow zdata od frontu bojowego. Co wiecej, utrwala sie
nawet przekonanie, ze nadmiar takich éwiczen czyni zotnierza
mniej zdatnym do zanan, jakie dlan gotuje wojna nowoczesna,
zamienia go bowiem w $lepy, bezmy$Iny automat. Tern bardziej
zatem musimy sie wystrzega¢ tego nadmiaru w szkole. Sfery
pedagogiczne juz dawno — i stusznie — przyjety zasade ogra-
niczenia musztry do tej miary, jaka jest konieczna dla uzyska-
nia szybko i sprawnie ustawien do innych c¢wiczen. Przytem
oczywiscie trzeba uwzgledni¢ wymagania pici i wieku. Chiopcy
potrzebujg tych elementoéw wiecej, bo to dla nich zarazem wstep
do przysposobienia wojskowego. Dzieci mate trzeba w tej mie-
rze oszczedza i stopniowanie przeprowadzaé¢ bardzo tagodnie,
ze wzgledu na omawiane juz w Czesci og6lnej dyspozycje psy-
chiki dzieciecej. Takze pewne wiasciwosci narodowe domagajg
sie tu uwzglednienia. Miodziez polska potrzebuje naogot wiek-
szej miary tych ¢éwiczen, niz dajmy na to Niemcy lub Anglo-
sasi. Pomoga one bowiem do okietznania wybujatego u niej cze-
sto indywidualizmu (patrz Cze$¢ ogdlna, wywody o w. f. naro-
dowem w rozdz. VI).
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Dziatanie naszej grupy ¢wiczeri na funkcje wegeta-
tywne przedstawia szerokg skale mozliwosci, od minimalnych
pobudzen przy zwrotach i spokojnych krokach, przerywanych
spoczynkiem, do dos¢ intensywnej pracy przy zmianie ustawien,
wykonywanej biegiem. Zadanie wychowawcy polega tu na dobo-
rze tej lub owej formy z nalezytem uwzglednieniem stanu tych
uktadoéw, jaki moze przypusci¢ w danym okresie lekcji. Wiec
oszczedzanie zmeczonych, a éwiczenie wypoczetych narzaddéw
oddechu, kragzenia i t. p.

CWICZENIA W REAGOWANIU. Jest to grupa éwiczebna
nowa, wprowadzona dopiero przed niewielu laty dzieki pomystowi
wizyt. W. Sikorskiego (Poznan). Rzecz polega na znacz-
nem wzbogaceniu dziatania na czas reakcji, w stosunku do grupy
poprzedniej, ¢wiczacy otrzymujg rozne sygnaly, przyczem
uwzglednia sie nadewszystko sygnaty wzrokowe (np. ukazywa-
nie sie krazkow réznej barwy), uzasadniajgc ten wybor m. i. tern,
ze przy strzelaninie bitewnej znaki akustyczne traca wszelka
wartos¢. W mysl podanej uprzednio instrukcji, danej barwie
np. odpowiada okreslony ruch pewnej czesci ¢wiczacych (bieg,
chod na czworakach i t. p.) i trwa, dopdki krazek nie zniknie.
Praca myslowa ucznia jest tu zatem bardziej ztozona, niz przy
¢wiczeniach rzedowych. Musi on spamieta¢ instrukcje, poprze-
dzajacg wystawianie sygnatow i jak najszybciej zorjentowac sie,
czy barwa ukazanego krazka dotyczy jego zastepu; jesli tak,
wykonaé przepisany ruch z uwaga skoncentrowang na chwile
znikniecia krazka.

Nie ulega kwestji, ze mamy tu do czynienia z pozadanem
uzupetnieniem naszego zasobu ¢wiczen. Dhuzsze doswiadczenie
moze nam doktadniej okres$li¢ granice, jakich nalezy sie trzy-
maé przy stosowaniu tej innowacji. Dzi$ juz wszakze nalezy
przestrzec przed mozliwg przesada, ktéra musiataby daé zme-
czenie umystowe. Juz przy omawianiu zmeczenia w Czesci ogol-
nej, wspomnieliSmy o niedogodnosciach, wynikajacych ze zbyt
wielkiego zmeczenia miesni w ciggu lekcji gimnastyki, wsta-
wionej miedzy godziny nauczania intelektualnego. Tern bar-
dziej wypadnie nam unika¢ bezposredniego zmeczenia umystu.
Sam twdrca tych ¢wiczen zdaje sobie z tego sprawe i zalicza je
do t. zw. ¢wiczen dodatkowych, stosowanych przez nauczyciela
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jedynie dla takich klas, u ktérych spostrzega szczegdlng w tej
mierze potrzebe. To, co powiedzieliSmy wyzej o karnosci, jak
rowniez o ¢wiczeniu czynno$ci wegetatywnych w odniesieniu do
musztry, z niewielkiemi zmianami bedzie mie¢ zastosowanie
i do niniejszej grupy cwiczen.

CWICZENIA ROWNOWAZNE. Teraz przechodzimy do
grupy, ktérag nalezy uwaza¢ za najczystsze ¢wiczenie ukfadu ner-
wowego, albowiem dziatanie na uktady wegetatywne jest tu
ograniczone do minimum. Praca miesni obejmuje tu wprawdzie
czesto znaczng ich iloS¢. Lecz tak nasilenie skurczow, jak rytm,
postuszne nadewszystko wskazaniom utrzymania réwnowagi,
sg bardzo tagodne, a co za tern idzie, ilos¢ pracy wykonanej
w jednostce czasu i bodziec dla oddechu, krgzenia i innych funk-
cyj wegetatywnych bywa nieznaczny. Inny coprawda jest sto-
sunek c¢wiczen roéwnowaznych do uktadu ruchowego. Nietylko
bowiem liczne elementy tej grupy nie ustepuja, pod wzgledem
dziatania na ten uktad, niejednemu c¢wiczeniu ksztattujacemu,
lecz nie brak ogniw taczacych obie kategorje, o ktérych pézniej.

W obrebie znéw dziatan na ukiad nerwowy, wobec wspo-
mnianego juz tagodnego tempa, kwestja skrdcenia czasu reakcji
schodzi na plan drugi. Zato wystepuje tern dobitniej ¢wicze-
nie koordynacji ruchow. Nigdzie bowiem jak najwiek-
sza precyzja w tej koordynacji nie ma bardziej doniostego zna-
czenia, jak wiasnie tu, gdzie chodzi o utrzymanie réwnowagi
ciata.

Przypomnijmyz sobie najwazniejsze dane z fizjologji, do-
tyczace tych zjawisk. Zacznijmy od organéw zmystowych, czyn-
nych przy utrzymaniu ciata w rownowadze. Dziala tu najpierw
wzrok, ktorego rola jest najwybitniejsza w tych przypad-
kach, gdzie balansowanie odbywa sie $wiadomie. Po wtére in-
terwenjuje zmyst miesSniowy. Wreszcie, szczegblnie co do
pozycji glowy, orjentuje nas zmyst rownowagi (sta-
tyczny), ktérego siedliskiem sg trzy przewody pétkoliste i przed-
sionek labiryntu usznego. Co do os$rodkéw nerwowych, zawia-
dujacych temi czynno$ciami, dzisiejszy stan nauki nie pozwala
nam poda¢ ich gtéwnego siedliska z pozgdang pewnoscig. Za-
znaczymy tylko, ze powazna cze$¢ fizjologdbw umieszcza je
w mozdzku.
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Przypomnijmy tez, ze tak napiecie mies$ni, jak ich skurcze
statyczne i dynamiczne, potrzebne do utrzymania réwnowagi,
sg w swej ogromnej wiekszosci dzietem odruchéw, zgota obcem
naszej Swiadomosci. Wystarczy wskaza¢ eksperymenty na go-
febiach, pozbawionych operacyjnie pétkul mdzgowych: balan-
sujg one z catg precyzjg na poruszajgcej sie rece. Inaczej rzecz
wyglada tylko w przypadku pozycyj nowych, dla ktérych dany
osobnik nie posiada jeszcze gotowych odruchéw. Wtedy praca
nad utrzymaniem réwnowagi odb®va sie z udziatem $wiadomo-
§ci. To dotyczy np. niemowlecia, czynigcego pierwsze proby po-
zycji stojacej. Pozniej, po nalezytern przyswojeniu potrzebnych
koordynacyj, akcja $wiadoma ogranicza si¢ do wystania z osrod-
kow ruchowych kory moézgowej bodZzcéw, powodujgcych przej-
Scie do danej pozycji. Wszelkie za$ skurcze miesni, niezbedne
dla utrzymania réwnowagi, odbywaja sie nieSwiadomie, dzieki
przyswojonym w dzieciectwie odruchom.

W Swietle tych danych, rola éwiczer rownowaznych polega
na dalszem powigkszeniu zasobu koordynacyj, przez postawienie
uczniowi nowych zadan, a wiec przez utrudnienie warunkow
rownowagi. To za$ otrzym.ujemy po pierwsze drogg pomniej-
szenia powierzchni, jakg nasze ciato styka sie z podiozem.
A wiec zwarcie stop, wspiecie na palce, stanie jednonoz, tyzwy
oraz kombinacje tych szczeg6tow z dodatkiem nadto niezwy-
ktych pozycyj ciata (np. pozycja pozioma przy ,wadze“ i t. p.).
Po wtére komplikujemy koordynacje rownowazne przez zmniej-
szenie powierzchni podtoza (zamiast ziemi czy podtogi — tram,
ktadka, listwa), czynimy jg nieréwng, S$liska, lub chwiejna.
Juz te czynniki mogag zarazem wywota¢ trudno$¢ psychiczng
(obawe upadku). Ta jest nadto jedynym celem trzeciego spo-
sobu utrudnienia: wzniesienia tego niepewnego podioza wy-
soko nad poziom ziemi czy podtogi. Przez to niebezpieczen-
stwo upadku staje sie istotnem, bo nastepstwem jego moga
by¢ powazne uszkodzenia ciata, a nawet $mier¢ (ktadka nad
przepascia).

Bogactwo poszczeg6lnych form pozycyj i ruchéw jest wiel-
kie. Stanie i chdd z réznemi kombinacjami, a na wysoko umie-
szczonym przyrzadzie takze siad i klek — wszystko to wymaga
dokfadnego opanowania, by dac istotng pewno$¢ poruszania sie
w trudnych warunkach réwnowagi. Przy ustalaniu tego zasobu
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¢wiczen musimy mie¢ na uwadz;e wiecznie powracajacy problem
pedagogiczny: formalizmu i materjalizmu dydaktycznego (patrz
Cze$¢ ogdlna, wywody dotyczace sprawnosci jako celu wycho-
wania). Czy C¢wiczenia rébwnowazne mamy ceni¢ ze stanowiska
spodziewanych korzys$ci formalnych, t. j. og6lnej zrecznosci, ina-
czej zdolnosci koordynacyjnej ? Lub przeciwnie, moze bedzie
nam przy ich uprawianiu zaleze¢ gtdéwnie na bezposrednich za-
stosowaniach zyciowych nabytych koordynacyj ?

Jak juz ogllnie zaznaczyliSmy przy omawianiu sprawnosci
jako celu wychowawczego, w dzisiejszym stanie nauki trudno
Scisle odpowiedzie¢ na te pytania. Wolno nam jednak przy-
puszczaé, ze, podobnie jak w innych dziatach wychowania, ani
czysty formalizm, ani wytgczny materjalizm nie majg racji bytu.
W tych warunkach najwyzej bedziemy skilonni cenié te ele-
menty, ktore obok niewatpliwych korzysci materjalnych (a wiec
jak najscislejszego nawigzania do zastosowan zyciowych) ro-
kuja tez przypuszczalne zyski z punktu widzenia formalizmu
dydaktycznego. Wiec jezeli np. opanowaliSmy w zupetnosci sta-
nie, chod, siad, klek i t. p. na tramie, mamy powazne podstawy
do przypuszczenia, ze damy sobie rade z prymitywnemi nawet
ktadkami na wycieczkach. Nadto za$ uzyskaliSmy prawdopo-
dobnie i mozno$é skorzystania z nabytych koordynacyj przy
ruchach bardziej odleglych od wymienionych. Jak daleko
wszakze moze iS¢ to dziatanie posrednie, czyli formalne, tego
dzi$ jeszcze nie wiemy.

To, co powiedzieliSmy wiasnie o koordynacjach, z matemi
zmianami bedzie mie¢ zastosowanie i do gltébwnego dziatania
psychicznego naszych ¢wiczen; do wyrabiania odwagi. | tu
przypomnimy, co sie rzeklo o odwadze, jako jednej z gtownych
czesci sktadowych owej ,,dzielnosci“, ktorg poznalismy wsrod
celéw naszej czesci wychowania. Wiec przedewszystkiem, ze
niema jakiej$ jednej odwagi, lecz caty szereg jej odmian, zalez-
nych od okolicznosci, wywotujacych na instynkcie oparty afekt
strachu, ktérego opanowanie jest wiasnie odwaga. A zatem ¢wi-
czenia rébwnowazne na waskiem, nieréwnem, S$liskiem, chwiej-
nem, a zwlaszcza wysoko ustawionem podiozu, daja sposobno$¢
do powsciggniecia obawy w tych wiasnie, lub bardzo podob-
nych warunkach. Jaki by¢ moze dalszy promien ich dziatania,
o0 tern i tu niepodobna jeszcze dzi$ wyrokowaé. Stad plynie tez
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uzasadnienie uprawiania wielu innych ¢wiczen odwagi, operu-
jacych wsérod odmiennych warunkéw zewnetrznych.

Strona estetyczna tych c¢wiczen, jak w wielu in-
nych elementach opartych na, ruchach naturalnych, ma swoje
Zrodto we wspomnianem juz (str. 23) odczuciu ich celowosci.
| poza tern jednak, powolne tempo dozwala na roznviniecie zalet
estetycznych bardziej samodzielnych, nawigzujgcych do pla-
styki z jednej, a ¢wiczen ksztattujacych z drugiej strony. Naj-
bogaciej rozwineta te formy Dunka A. Bertram.

A teraz wypada nam poswieci¢ nieco uwagi formom mie-
szanym, kombinujgcym charakter c¢wiczenia rownowaznego
z innemi cechami wybitnemi. O jednym rodzaju takich form
mowilisSmy niedawno, jako o zespole wiasciwosci Cwiczen ksztat-
tujacych i réwnowaznych. Mamy tu elementy, ktére z réwna
stusznos$cig mozna zaliczy¢ do jednej i drugiej z grup wymie-
nionych. Taka np. waga jednondz jest zarazem i wybitnem ¢wi-
czeniem réwnowaznem i rownie doniostem ¢w. pracy statycznej
miesni tutowiu i konczyn, wptywajacem korzystnie na postawe.
Tyle co do éwiczeh gimnastycznych, wsrod ktérych, jak wia-
domo, éwiczenia rébwnowazne stanowig statg grupe.

Czyste i mieszane formy réwnowazne znajdujemy wszakze
i posréd innych ¢éwiczen fizycznych. Wiec przedewszystkiem
wspomniane juz przej$cie kladki na wycieczce, lub mostu lino-
wego przy éwiczeniach harcerskich — to epizody czysto row-
nowazne. CzeSciej daleko widzimy formy mieszane. Najjaskraw-
szym bodaj przyktadem jest tyzwiarstwo, gdzie znéw dziatanie
na czynnosci wegetatywne i ¢wiczenie koordynacyj réwnowaz-
nych wystepuja moze z rowng sitg. Ale i gdzie indziej wsrod
gier i sportéw spotykamy czesto przymieszke réwnowazng nie
tak juz znaczna, lecz bardzo wyrazng. | tak pitka nozna obfituje
w momenty trudnej rébwnowagi na jednej nodze. Wioslarstwo
(zwhaszcza w pozycji stojgcej — t. z. pychdwka), kolarstwo,
narty, taternictwo i niektore inne dziaty, dostarcza dalszych
przyktadow tego rodzaju.

CWICZENIA ZWINNOSCI. Grupa ta ma te wspdlng ceche
A poprzednig, Ze wybitnie przyczynia sie do wzbogacenia zasobu
koordynacyj. Dlatego ¢wiczenia réwnowazne wraz z ¢w. zwin-
nosci mozna okres$li¢ jako ¢w. zrecznos$ci (lub koordyna-
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cji). Poza tem jednak dzieli obie grupy ta rdéznica, ze gdy tamte
odznaczaja sie, jak juz wspomnieli$my, powolnym przebiegiem,
te, przeciwnie, nalezg (naréwni ze skokami, rzutami i t. p.) do
najszybszych ruchéw ludzkich. Nazwa sama zawiera juz zre-
sztg, w poczuciu jezykowem ogétu, te predkos$¢ ruchéw, zwin-
nym bowiem zawsze nazywamy cztowieka o ruchach szybkich
i zrecznych zarazem. Ale nazwa mowi co$ wiecej. Kaze wyko-
nawcy tych éwiczen ,,zwija¢ sie”, czem wcale niezle oddaje inng
ceche istotng tych elementéw: obrét dokota osi, przecinajacej
ciato wychowanka, lub bedacej jego styczng. Wiec przewrot,
dokota osi czotowej, z oparciem na ciemieniu i kofAczynach gor-
nych ugietych; przerzut — o$ podobna, oparcie na korczynach
gérnych prostych; kotowanie (lub przerzut bokiem) — o$ strzat-
kowa, oparcie kolejno na kazdej z czterech koczyn i t. p.

Grupa to bardzo stara, nawigzujgca do igraszek miodych
zwierzat i uprawiana w postaci rozrywek, czy popiséw zrecz-
nosci u ludéw na wszystkich stopniach cywilizacji. Podobniez
jak pewne formy d¢wiczeri rownowaznych juz w starozytnosci
daty zwyrodniatle odgatezienie w postaci akrobatyki linowej,
tak i tu gawiedz podziwia w cyrku akrobatow parterowych,
specjalizujgcych sie w najtrudniejszych sztuczkach, rozwinie-
tych z opisywanej wiasnie gatezi (wiec ,,skok $miertelny* czyli
przerzut wolny i t. p.). Dzi§ ¢wiczenia te stanowig, naogoét
w niewielkiej przymieszce, cze$¢ sktadowg lekcji gimnastycz-
nej. Procz pokrewienstwa z ¢wiczeniami rownowaznemi, o ktd-
rem juzeSmy wspomnieli, warto wymieni¢ ich bliski zwigzek
ze skokami. Jest on tak daleko posuniety, ze rownie czesto wy-
konywamy przewroty, czy przerzuty na podtodze (a raczej na
materacu), jak na skrzyni czy koniu i t. p., w kombinacji ze
skokami.

Jakiez jest zyciowe, utylitarne uzasadnienie tej grupy ¢wi-
czebnej, czyli innemi stowy ich warto$¢ ze stanowiska mate-
rjalno-dydaktycznego? Na pierwszy rzut oka te elementy spra-
wiajg wrazenie rzeczy zgofa bezuzytecznej. Dopiero przyjrzenie
sie pewnym szczeg6tom mechanicznym, zwigzanym z niebezpie-
czenstwami upadku i sposobami ich unikania, przekonywa nas,
ze tak nie jest. W ostatnich dziesiecioleciach zwiaszcza japon-
ska sztuka walki wrecz (dziu-dzicu), obfitujgca w rzuty cia-
tem przeciwnika, przypomniata, ze site zetkniecia sie ciata

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 16
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z ziemig w czasie upadku mozna zmniejszy¢ do minimum (a tern
samem nieraz ocali¢ zdrowie lub nawet zycie) zrecznie wykona-
nym przewrotem, przerzutem i t. p. WoOwczas dziatanie sity
ciezkosci nie wytadowuje sie w jednem zderzeniu gtowy lub tu-
towiu z ziemia, lecz rozktada sie na kilka zetknie¢, i to dokona-
nych za posrednictwem ragk i stop. Nadto, ruch obrotowy ciata
sprawia, ze i przy tych zetknieciach predko$¢ w kierunku stycz-
nym do ziemi (poziomym) przewaza nad predkoScig w kie-
runku pionowym. Wreszcie mieSnie zawiadujgce ruchami nad-
garstka, czy stawu skokowego, wyzyskujg te momenty do odbic,
korzystnych dla kontynuacji ruchu obrotowego.

Te uwagi wystarczg zupetnie jako motywacja wigczenia do
programu wychowawczego tych prostszych form naszych éwi-
czen, ktdre majg wytozone tu znaczenie praktyczne. Inna rzecz,
czy zdotajg one usprawiedliwi¢ bardzo szerokie zastosowanie,
jakie stato sie udziatem ¢wiczen zwinnosci u niektérych Dun-
czykow (zwiaszcza zas N. Bukha), skad fala bezmyslnego
nasladownictwa idzie i do nas. Obserwacja poucza, ze dzieci
przyswajaja sobie te elementy chetnie, szybko i tatwo, ze zatem
wymienionym celom zyciowym stanie sie zadosyé, gdy kazda
lub prawie kazda lekcja gimnastyki bedzie zawiera¢ jeden lub
dwa motywy tego rodzaju, ewentualnie w zwigzku ze skokami.
Tern bardziej, ze dzi$ juz dopatrujemy sie trudniej i bardziej
krytycznie, niz dawniej, wartoSci formalno-dydaktycznych, jak
juz nieraz zaznaczyliSmy, a w odniesieniu do danej grupy je-
szcze uzasadnimy.

Jakichze bowiem zyskéw formalno-wychowawczych mamy
sie spodziewa¢ od ¢wiczen zwinnosci? Dajg nam one bezwat-
pienia szereg nowych koordynacyj, przydatnych w zyciu, jak
widzieliSmy. Lecz czy te koordynacje moga byé podstawg do
nowych nabytkéw cennych? Nie mamy zadnych danych do ta-
kich przypuszczen. To, co znamy jako dalszy cigg naszej grupy,
sg to ¢wiczenia akrobatyczne, cyrkowe. | wiasnie tatwos¢ przej-
$cia granicy miedzy szkotg a cyrkiem winna nas naktoni¢ do
bardzo powsciggliwego traktowania tych ¢éwiczen. Wychowanek
nasz nie powinien odnieS¢ wrazenia, by celem jakiejkolwiek
grupy zabiegébw wychowania fizycznego byto wzbudzanie po-
dziwu w widzach samym faktem pokonania trudnosci, lub nie-
zwyklego potozenia ciata.
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Procz nabywania nowych koordynacyj, ¢wiczenie uktadu
nerwowego polega tu takze na skréceniu czasu reakcji,
w ktorym to szczeg6le dziatanie bedzie bodaj identyczne z ta-
kiemi elementami, jak skok czy rzut. W obu bowiem przypad-
kach ruch, by sie udat, musi by¢ btyskawicznym. Przechodzac
do dziedziny czysto psychicznej, stwierdzimy, ze — takze na-
réwni z wymienionemi przyktadami — mamy tu do czynienia
i z koniecznoscig silnej koncentracji woli. Jako szkota
odwagi, nasza grupa ma to uzasadnienie obok poprzedniej, ze
oswaja z niebezpieczenstwem niezwyktej pozycji ciata (gtowg
wdot).

Rozpatrzmyz teraz wptyw ¢wiczen zwinnosci na czynnosci
wegetatywne. Juz stwierdzone uprzednio ich bliskie pokre-
wienstwo z tak wybitnemi ¢wiczeniami tych ukfadow, jak skoki
i rzuty, daje nam do zrozumienia, ze mamy przed sobg dziedzine
mieszang, z silng przymieszka dziatania na oddech, krgzenie i t. p.
Jezeli mimo to nie wahaliSmy sie pomiesci¢ ja w tym dziale,
rozstrzygneto nietylko wybitne, jak sie juz rzeklto, zblizenie ku
¢wiczeniom réwnowaznym. WzieliSmy tez pod uwage niektére
mniej korzystne szczegdty jej wptywu na uktad krazenia.

Podobniez jak skoki lub rzuty, ¢wiczenia tego rodzaju wy-
magajg szeregu szybkich i blyskawicznie po sobie nastepuja-
cych skurczéw bardzo znacznej czesci muskulatury ciata. Nie-
chybnie zatem wywierajg niematy wptyw ¢wiczacy takze na or-
gana wegetatywne. Jest wszakze pewien szczeg6t, wyrdznia-
jacy je: to czeste przybieranie pozycji glowg wdét. W malej
przymieszce do innych elementow, szczegét ten (w analogji
z tern, co powiedzieliSmy dopiero co w kwestji odwagi) da nam
potrzebne oswojenie z tg pozycja i zmniejszenie reakcji na nig
uktadu krazenia (N. Cybulski). Przekroczenie jednak bar-
dzo skromnej miary (ktdrg zresztg juz uzasadnialiSmy z innych
punktow widzenia) da nam zbyt czesto powtarzajgce sie prze-
krwienie mézgu i gatki ocznej. Sg to zmiany szczegblnie niepo-
zadane, gdy chodzi o miodziez szkolng, a najbardziej w przy-
padku lekcyj gimnastyki, wstawionych miedzy godziny pracy
intelektualnej.

Podobniez zatem, jak nie zaliczylisSmy atletyki ciezkiej do
¢wiczen czynnosci wegetatywnych, i tu chcemy ustrzec wycho-
wawce od btedu, ktorym bytoby pokiadanie zbyt wielkich na-
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dziei w naszej grupie d¢wiczebnej. Jest to tem wazniejsze, ze
¢wiczenia zwinnosci posiadajg pewng warto$¢ natury psychicz-
nej, o ktérej z umystu dopiero teraz wspominamy: wartos¢ h e-
doniczng. Juz wyzej nadmieniliSmy, ze dziatwa i miodziez
chetnie je uprawia w charakterze rozrywki. Ten szczegét utat-
wia nam uzyskanie celéw, jakie tym Cwiczeniom stawiamy.
Z drugiej wszakze strony ta cecha hedoniczna utrudnia nam
utrzymanie sie w granicach zakre$lonych wskazaniami, o kto-
rych byta mowa. Sg to trudnosci analogiczne do tych, jakie po-
znamy jeszcze przy innych elementach wybitnie hedonicznych:
grach i sportach.

Ponizej, w nawigzaniu do innych pokrewnych elementow,
nalezacych do przyjetej u nas syntezy (zwisy, wspinania, pod-
pory), zajmiemy sie tez akrobatykag przyrzagdowg
niemiecka, by uzasadni¢ jej wylgczenie z wychowawczego za-
sobu éwiczen. Teraz za$ wspomnimy, ze jest to grupa silnie spo-
krewniona rowniez z éwiczeniami zwinnos$ci, tak dalece, ze nie
bytoby wielkim bledem traktowanie ich jako ¢w. zwinnosci na
przyrzadach. taczy je tempo ruchéw, czeste obroty ciata, dzia-
fanie na uklady wegetatywne i nerwowy, na sfere psychiczna.
Wolimy wszakze odtozy¢ ich omoéwienie do chwili, kiedy czytel-
nik bedzie obznajomiony z mechanizmem ich podstawowych ele-
mentoéw: zwisow i podporow.

GRUPY GRANICZNE. Juz powyzej mowilismy o kilku
grupach ¢wiczebnych, zajmujacych pozycje graniczng miedzy
¢w. rownowaznemi lub éw. zwinnosci a dziatami sgsiedniemi. Po-
zostajg nam jeszcze do uwzglednienia elementy spokrewnione
bardziej og6lnie z ¢wiczeniami uktadu nerwowego, a nie stano-
wigce przejscia do ktérego$ z ich poddziatow. | tak, wsréd éwi-
czen uktadu ruchowego nie brak takich ogniw fgczacych je z na-
szym dziatem. Juz co do znacznej czesci zabiegow lekkiej pracy
recznej, ktorg tam zaliczyliSmy, moznaby spiera¢ sie, czy
¢wiczenie osSrodkow nerwowych (przyswajanie koordynacji) nie
doréwnywa zaprawie pewnych grup miesniowych. W niemniej-
szym stopniu bedzie to dotyczy¢ niektorych éw. ksztattu-
jacych naszej gimnastyki. Szczegdlng uwage zwracamy tu
na ¢w. réznostronne (dysymetryczne), gdzie zadanie polega na
kojarzeniu ruchéw niezgodnych obu potéw ciata.



233

Wiecej jeszcze takich przej$¢ znajdziemy posrod grup, ktdre
bedziemy omawiaé w rozdziatach nastepnych, jako ¢wiczenia
czynnosci wegetatywnych. Z grupy tanecznej, ktorg tam po-
znamy, najbardziej zbliza sie do naszego dzialu rytmika.
Mozna nawet powiedzie¢, ze w znacznej mierze jest to specjalny
rodzaj éwiczen w reakcji na znaki akustyczne. Podobniez zre-
sztg, jak to moéwilisSmy o ¢wiczeniach w reagowaniu, i tu staje
przed nami niedogodno$¢ w postaci zmeczenia nerwowego, Sci-
Sle spokrewniona z rytmikg plastyka jest zndw wybitnem
¢wiczeniem koordynacji. W grupie walk (szermierka, boks,
dziu-dzicu) mamy teren graniczny miedzy dziataniem na oddech,
krazenie i t, p., a ¢wiczeniem w szybkiej i celowej reakcji, oraz
przyswajaniem koordynacyj. W mniej wybitnej mierze da sie
to samo powiedzie¢ o niektérych grach, o pewnych spor-
tach turystycznych, o takich czesciach sktadowych
gimnastyki, czy lekkiej atletyki, jak skoki i rzuty. Co
do wycieczek i obozowania, na uwage naszg zastu-
guje jeszcze cEwiczenie zmystow, przytepionych jednostronnem
zyciem miejskiem. Szczegoly oméwimy oczywiscie we wiasci-
wem miejscu; teraz zadaniem naszem jest tylko zwrdcenie
uwagi na dwoisto$¢ dziatan tych zabiegébw wychowawczych.

Literatura. A. Bertram, Hjemmegymnastik. Kobenhavn 1927 (tez
tlum. poi. Rosenberga, Warszawa 1929). — N. Bukh, Primitiv Gymna-
stik. Odense 1922 (tez ttum. pol. Fazanowicza i i., Poznah 1927). — N. Cy-
bulski, ,Przegl. lek.“ 1886. — J. Lindhard, p. lit. rozdz. . — M. Min-
kowski, L’Etat actuel de Tetude des reflexes. Paris 1927. — C. S. Sher-
rington. The integrative action of the nervous system. New Haven
1926. — W. Sikorski, p. lit. rozdz. poprz.



ROZDZIAL IX.

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych: chod, bieg, skok,
zwis, podpor, wspinanie, cios, rzut, chwyt.

W rozdziale tym mamy zamiar zajac sie czescig elementdw,
ktorym przypisujemy dziatanie umiejscowione nadewszystko
w ukfadach wegetatywnych naszego ustroju. Nie bedzie to je-
szcze wszystko, co nalezy do tej kategorji. Spora cze$¢ pozosta-
nie dla rozdziatu nastepnego. Co wiecej, z prostych stosunkowo
elementdw, omawianych w tych obu rozdziatach, sktadajg sie
W znacznej mierze zespoty bardziej ztozone, ktére rozpatrzymy
z innego stanowiska — genetycznego — w dalszych wywodach.

Jak juz méwilismy, dwa sa sposoby, ktéremi dochodzimy do
wydatniejszego c¢wiczenia czynno$ci wegetatywnych. Pierwszy
z nich nazwalismy ¢éwiczeniami szybkiemi, jak bieg, skok,
rzut i t. p., gdzie na matym odcinku czasu gromadzi sie znaczna
ilos¢ pracy mieSniowej w postaci szybko po sobie nastepujgcych
energicznych skurczéw. Mniej nasilone sg skurcze, z ktérych sie
sktada praca przy drugiej kategorji, zwanej ¢éwiczeniami t r w a-
temi (dluzsze etapy chodu i innych sposobéw czynnej loko-
mocji, ciezszej pracy recznej i t. p.). Powolniejsze tez mamy tu
tempo. Natomiast dochodzi tg droga do nagromadzenia najwiek-
szych ilosci pracy, dzieki moznosci przedtuzania jej na znaczne
okresy czasu.

W obu wymienionych przypadkach skurcze miesni majg
przewaznie charakter dynamiczny, a nawet rzutowy i sg przepla-
tane rozkurczami. Wptywa to korzystnie pod wieloma wzgledami.
Przedewszystkiem w tych warunkach mniej sie nagromadza
produktow zmeczenia. Dalej polepszaja sie warunki odnowy. Ta



235

przy bardzo szybkich a skoncentrowanych wysitkach odbywa sie
w czestych przerwach miedzy np. krotkiemi biegami, skokami,
czy rzutami (wyréwnywanie ,,dtugu tlenowego“, o ktérym moé-
wilisSmy powyzej w Czesci ogdlnej). Przy éwiczeniach trwatych
odnowa w znacznej mierze przychodzi do skutku juz w toku
samej ze pracy. Co wiecej, wspotdziatanie uktadéw oddechu i kra-
zenia zyskuje tez korzystne warunki. Oddech ulega przerwie
tylko w niektérych przypadkach i to na bardzo krétkie chwile.
Co do krazenia za$, pompa miesniowa dziata tu mozliwie wydat-
nie, korzystajgc z rytmicznego nastepstwa skurczéw i roz-
kurczéw.

Dla doktadnosci tylko wspominamy tu o trzecim sposobie
wydatniejszego dziatania na czynnosci wegetatywne — przez
dokonanie wielkiej ilosci pracy droga ciggtego wysitku (éwicze-
nia sitowe, czyli t. z. atletyka ciezka). Czytelnik przypomni so-
bie, ze te grupe ¢wiczen zaliczyliSmy do innego dziatu, by i tym
sposobem zaznaczy¢ niecelowos$¢ szukania na tej drodze srodkéw
wzmocnienia organdéw oddechu, krazenia i innych tu omawia-
nych. Po szczegbty odsytamy do rozdz. VII.

CHOD. Dzieki przyswojeniu sobie koordynacyj odpowiednich
juz w czasie niemowlectwa, sklonni jesteSmy patrze¢ na chod
jako na zjawisko proste, ktérem on bynajmniej nie jest. Prze-
ciwnie, historja fizjologji poucza nas, ze trzeba bylo dlugich dzie-
siecioleci i wielu udoskonalerh metod badania, by jako tako wy-
jasni¢ najwazniejsze bodaj szczegOty. Niektore za$ kwestje
mimo wszystko pozostaty spornemi.

Mechanika chodu. Pierwociny nowoczesnej wiedzy o cho-
dzie jako problemie mechanicznym, zawdzieczamy fizjologowi
francuskiemu E. Mareyowi. Otrzymawszy od rzadu repu-
bliki i miasta Paryza $rodki na zatozenie specjalnej stacji fizjo-
logicznej dla badania ruchéw ludzkich i zwierzecych, uczony ten
(wraz ze swym pomocnikiem, G. Demenym) zajat sie prze-
dewszystkiem, na poczatku lat 80-tych zesztego stulecia, tym
zasadniczym aktem lokomocji cztowieka. Przytern najwazniejszg
zdobyczg metodyczng okazata sie chronofotografja
(ktérej odwroceniem stat sie pozniej kinematograf). Umie-
$ciwszy badanego osobnika przed czarnem ttem, polecit mu ubrac
sie tez czarno, umieszczajac biate naszywki tak, by odpowiadaty
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osiom wszystkich wazniejszych odcinkéw ciata. W ten sposob
zdjecia fotograficzne, powtarzane co pewien utamek sekundy
i jednocze$nie na tej samej ptycie (patrz str. 253), daly schemat
potozen osi tutowdu i konczyn w kolejno po sobie nastepujacych
momentach chodu. Takie za$ zdjecia juz postuzyty do pomiaréow
i obliczen, dajagcych droge przebywang przez wazniejsze punkty
ciala w ptaszczyznie rdwnolegtej do ptyty fotograficznej. Tak
wiec umiesciwszy rzeczone naszywki zboku i obracajgc badanego

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

tymze bokiem do aparatu, otrzymano schematy przemieszczen,
odbywajacych sie w plaszczyznie strzatkowej.

Nie zaniedbano uwzgledni¢ ruchéw, odbywajacych sie
w dwbch pozostatych plaszczyznach gtéwnych: czolowej i po-
przecznej, czynigc zdjecia zprzodu i ztytu, to znéw z gory (ze
specjalnej wiezyczki).

Metode chronofotograficzng pozniej udoskonalono w nie-
ktérych szczegotach. | tak, nowoczesne aparaty do zdjeé¢ kine-
matograficznych pozwolity dokonywac zdje¢ w czestszych od-
stepach. Same za$ zdjecia poszczeg6lne, uskuteczniane w stoncu,
na ciele nagiem i dobrze umiesnionem, mogly nas pouczyé
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0 czynno$ci powierzchownych grup mie$niowych. Nadto, nie-
mieccy badacze Braune i Fischer zastosowali technike,
polegajaca na zdjeciach w ciemnosci, przyczem na ciele badanego
osobnika przytwierdzano w wazniejszych punktach rurki geis-
slerowskie i przepuszczano przez nie w gestych odstepach czasu
prad elektryczny, fotografowano za$ ruchy we wszystkich trzech
ptaszczyznach réwnoczeénie. Swiezo przybyty dalsze udoskona-
lenia (N. Bernstein, Moskwa: rurki geisslerowskie zastg-
piono zar6wkami, uproszczono tez pomiary i obliczenia;
w. Knoll, Hamburg, wydoskonalit metode analizy filméw
sportowych, sporzadzanych dla celow widowiskowych).

Z metod pomocniczych wspomnimy nadto o podeszwie
dynamograficznej Mareya, wprowadzonej w uzycie
jeszcze przed chronofoto-
grafjg. Piechur badany wdzie-
wa trzewiki o grubej po-
deszwie, w ktdérej mieszcza
sie rurki gumowe, rejestru-
jace, przy pomocy znanych
bebenkdéw mareyowskich, na
walcu  kimografu trwanie
1wzgledng site nacisku przed-
niej i tylnej czesci stopy na Podeszwa dynamograficzna (Marey).
podioze.

Jak przedstawia sie mechanizm chodu w S$wietle faktéw,
wykrytych temi metodami? Oto rzut oka na zdjecie chronofo-
tograficzne przekonywa nas nadewszystko, ze czynno$¢ kazdej
z konczyn dolnych w czasie tej formy lokomocji dzieli sie na
dwie fazyrzawieszenia, w ktorej konczyna, zwisajgc wolno,
przenosi sie wprzod, oraz oparcia, gdzie styka sie z podto-
zem. W drugiej z tych faz wyrdznia si¢ nadto cze$¢ pozZniejsza,
bo w niej stopa nie ogranicza sie do kontaktu z ziemia czy po-
dtoga, lecz odbija sie (stad nazwa: faza odbicia). Warto tez
juz teraz zaznaczy¢, ze w fazie oparcia mozemy wyrézni¢ mo-
ment, w ktorym rdéwnoczesnie obie stopy dotykajg ziemi: faza
podwéjnego oparcia, wiasciwa tylko chodowi, a nie-
obecna w biegu.

Przejdzmy do szczeg6téw, czyniac ich przeglad w tym sa-
mym porzadku, jak powyzszy. Wiec zacznijmy od fazy zawie-
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szenia. W epoce przedmareyowskiej panowala teorja, wedtug
ktorej ruch zawieszonej konhczyny dolnej bytby biernym i na-
stepowatby Scisle wedtug praw ruchu wahadtowego, znanych
b mechaniki. Dzi§ zapatrujemy sie na te rzecz inaczej. Prawda,
ze punkt zawieszenia konczyny (w stawie biodrowym) przesuwa
sie w ciggu tej fazy wprzdd, czem musi wywota¢ dziatanie praw
rzeczonych. Lecz noga zwieszona w danym przypadku nie jest
prostem wahadtem. Najpierw bowiem jej miesnie zachowujg sie
czynnie podczas danego ruchu, co stwierdzono ich wygladem na
zdjeciach kinematograficznych. Dalej, owo wahadto skraca sie
i wydtuza, zgina i prostuje, przyczem zmieniajg si¢ jego wiasci-
wosci mechaniczne, przedewszystkiem za$ potozenie $rodka
ciezkosci.

Natychmiast po odbiciu sie od podtoza, zaczyna sie praca
zginaczy grzbietowych stopy (z m. piszczelowym przednim na
czele) i trwa przez caty okres zawieszenia. Do tego ruchu w sta-
wie skokowym przytacza sie rowniez czynne zgiecie kolana, uste-
pujgce wyprostowi tylko na chwile przed oparciem piety. Zgiecia
to niewielkie — mato co ponad minimum konieczne do utrzy-
mania koczyny nad podtozem. Nader wazna rola musi tez przy-
pada¢ zginaczom stawu biodrowego (prosty uda, ledzwio-bio-
drowy). Gdy wszakze drugi z nich jest trudno dostepny, zdania
badaczy rozchodza sie co do umiejscowienia skurczow w czasie.
W potowie fazy zawieszenia zaczyna sie tez praca m. czworo-
gtowego uda i trwa odtagd az do odbicia wigcznie. Wraz z akcja
zginaczy st. biodrowego, czynnosc ta w fazie zawieszenia warun-
kuje dlugo$¢ kroku. Jak juz wspominaliSmy, doprowadza
wszakze do zupetnego wyprostu tylko na chwile, w ciggtej walce
2e zginaczami podudzia.

A teraz faza oparcia. W niej stopa ,,odwija sie* od podioza,
przechodzac przez stadja kolejne: oparcia wylgcznie pietg, caty
podeszwg, oraz palcami. Catla ta faza, a zwiaszcza jej druga
cze$é: odbicie, jest przedewszystkiem dzietem prostownikow
trzech wielkich stawdw nogi (w zakresie ruchow stawu skoko-
wego przystuguje im dosC nieszczeSliwa nazwa zginaczy pode-
szwowych). Lecz i tu, w pierwszych momentach po oparciu
piety, bardzo wyraZnie zaznacza sie rola zginaczy kolana i bio-
dra. Jej znaczenie w zakresie zmniejszenia oscylacyj pionowych
zajmie nas niebawem. NajdoniosSlejsza jednak czynno$¢, gdy
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chodzi o nadanie $rodkowi ciezko$ci ciata predkosci w kierunku
ruchu, to odbicie, ktérem zarazem noga odrywa sie od podtoza
i przechodzi w faze zawieszenia.

Pozostajac wciaz jeszcze w dziedzinie przemieszczen, odby-
wajacych sie w plaszczyznie strzatkowej, zajmiemy sie zkolei
ruchami tutowiu. Jak widzimy na zdjeciach chronofotograficz-
nych (a w afektowanie ,,powaznym“ chodzie niektérych ludzi
mozemy bezposrednio obserwowac), nastepuja tu kolejno po so-
bie opady wprzod i powroty do pionu. Wigksze nieréwnie zna-
czenie mechaniczne maja wszakze t. z. oscylacje pionowe $rodka

Chdéd ugiety (Marey, z Regnaulta i Raoula). n

ciezkosci, a zatem jego wzniesienia, wbrew sile cigzenia, naprze-
mian z obnizeniami. Na wykresach, dokonanych wedtug zdjeé
mareyowskich, oscylacje te mozemy $ledzi¢ w postaci falistych
linij (kropkowanych na naszych rycinach), taczacych nastepu-
jace po sobie potozenia stawu biodrowego i gtowy. Wzrokiem
za$ chwytamy je szczegdlnie fatwo, patrzac na kolumne zoinie-
rzy w marszu. Wzniesienia te, jak tatwo sie domysli¢, musza sta-
nowi¢ powazng pozycje w catosci pracy, dokonywanej przy cho-
dzie. To tez bezwiednie staramy sie je zmniejszy¢. Obliczono, ze
w chodzie zupetnie sztywnym (bez zgiecia kolana w fazie opar-
cia) wychylenia pionowe $rodka ciezkoSci wynosityby okoto
7—8 cm. Tymczasem w naturalnym chodzie, dzieki interwencji
zginaczy, dochodza one zaledwo do potowy tej wartosci.

Na tern niedosy¢. Juz codzienna obserwacja poucza nas, ze
ludzie przywykli do odbywania dtugich etapéw pieszo (gorale.
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mieszkaricy puszcz) posiadajg krok odmienny od mieszczucha,
czy sztucznie wytresowanego zoinierza. Badacze szkoty ma-
reyowskiej poddali rzecz analizie chronofotograficznej. Wyka-
zata ona, ze zalety tego ,,chodu ugietego“ (marche en flexion),
jak go nazwali, polegajg przedewszystkiem na jeszcze wiekszem
ograniczeniu oscylacyj pionowych, niz to, o ktérem mowiliSmy
wyzej. Otrzymuje sie je zas, jak wida¢ z wykresu, wydatniej-
szemi zgieciami stawu kolanowego, oraz statym opadem tutowiu
wprzdd. We Francji, w mysl tych wynikéw, rozwinieto propa-
gande za tg postacig chodu, zwalczajgc choéd ,,prosty” czy
»Sztywny* (patrz wykres poprzedni, str. 236), ktéry uwazano
dotad jako jedynie piekny oraz celowy i dlatego wyuczano go
wylacznie w szkole i w armji. Zebrany po dzi$ dzien materjat
faktyczny nie pozwala nam jeszcze tej kwestji rozstrzygnac
ostatecznie. Trzebaby w tym celu dokona¢ poréwnawczych ba-
dan przemiany materji. To, co dzi§ wiemy, kaze nam przypu-
szczaé, ze oba rodzaje chodu majg w pewnych warunkach swa
racje bytu. Z chodu sztywnego rozwingt sie w praktyce sporto-
wej marsz lekkoatletyczny wyscigowy na krotkie mety. Nadaje
sie on zatem prawdopodobnie na réwne drogi i niedalekie dy-
stanse, gdy domeng chodu ugietego pozostajg tereny nieréwne
- diugie etapy.

Tyle co do przemieszczen w plaszczyznie strzatkowej. O czo-
towej nie mamy wiele do powiedzenia. Wystarczy wspomnie¢, ze
gtébwne ruchy w tej ptaszczyznie polegaja na lekkich wychyle-
niach tutowia w strone tej nogi, ktéra w danej chwili miesci
w sobie linje ciezkosci. Wieksza miara tych wychylen, dostepna
prostej obserwacji jako chdd ,,kaczkowaty*, znamionuje np. cho-
rych na obustronne zwichniecie stawu biodrowego. Wieksze zna-
czenie majg ruchy w plaszczyznie poprzecznej, poznane, jak sie
rzekto, dzieki fotografjom mareyowskim, zdejmowanym z gory
(patrz str. 257). Juz w zakresie skretow stopy (dokonywanych,
jak wiadomo, wiasciwie w stawie biodrowym) mamy do zanoto-
wania ciekawe fakty. Oto przedewszystkiem w chwili odbicia
koniec stopy jest zwr6cony bardziej nawewnatrz, niz przy sta-
niu w pozycji ,zwartej*. Natomiast w chwili stawiania piety,
z poczatkiem fazy oparcia, stopa okazuje lekki skret nazewnatrz.
Szczegbly te odpowiadajg innym wiadomosciom, jakiemi rozpo-
rzagdzamy w zakresie mechaniki stopy ludzkiej. Prawidtowe od-
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winiecie podeszwy od podtoza jest tem skuteczniejsze (t. j. daje
tem silniejsze odbicie), im lepiej wyzyskuje catg dtugo$¢é osi
stopy, wtedy bowiem przy wyproscie tego odcinka otrzymamy
najwieksze wychylenie w plaszczyznie strzatkowej. U ludzi ze
stopg koszlawg lub ptaska, chodzacych ze statym skretem nogi
nazewnatrz, stosunki te przedstawiajg sie mniej korzystnie.
Stad tez pochodzi zerwanie gimnastyki nowoczesnej z dawnem
przesadnem rozwarciem stop w postawie bacznej, jak sie juz
0 tem moéwito wyzej.

Drugi ciekawy kompleks faktow dotyczy skretéw pasa bio-
drowego. Chronofotografja (patrz ryc. str. 257, dotyczacg bie-
gu) poucza nas, ze przy kazdym kroku wysuwamy wprzod nie-
tylko noge, lecz i odpowiadajagcg jej strone miednicy. Rzecz
jasna, ze skret ten przyczynia sie do wydtuzenia kroku, dodajgc
don znaczng czesC szerokoSci bioder. To tez piechurzy-wysci-
gowcy wykon3waja go ze szczeg6lng energja. Rdwnoczesnie pas
barkowy, wraz z koriczynami gérnemi, skrecajg w Kierunku
przeciwnym, cofajgc bark i reke tej strony, ktorej noga wyste-
puje wprzdd. Celowos¢ tego ruchu nie jest dla nas dotad tak
jasna, jak skretu bioder. Pewna cze$¢ zawodnikéw w chodzie
szybkim nawet jej przeczy, twierdzac, ze uzyskuje lepsze wy-
niki dzieki sztucznemu przyswojeniu sobie przemieszczeh pasa
barkowego réwnostronnych z pasem biodrowym. Jakkolwiek
badz, korzenie tych koordynacyj tkwig gteboko w rozwoju osob-
niczym cztowieka, gdyz widzieliSmy takie wiasnie ruchy u racz-
kujacego niemowlecia. A nawet w przypuszczalnym rozwoju ro-
dowym, bo (jak juz wspominaliSmy) sa one wiasciwe prawie
ogbtowi czworonogbéw. Przytoczona wiec technika sztuczna
wyscigowcow ma za sobg tylko wyjatki Swiata zwierzecego
(wielbtad, zyrafa). Dotad mielibySmy wszakze dopiero jedng
Z przyczyn rozpatrywanego zjawiska, nie za$ uzasadnienie
jego celowosci. To znajdziemy raczej w rozwazaniach
na temat kontroli naszego chodu z pomocg wzroku. Wy-
maga ona oczywiscie skierowania oczu, a zatem i twarzy,
wprzod. Skret miednicy pocigga za sobg ledzwiowg czesé
kregostupa. W piersiowej czesci jednak rzecz wyréwnywa
sie przeciwnym skretem barkéw, tak, ze szyja nie potrze-
buje juz pracowa¢ swemi mie$niami nad ustaleniem kierunku
wzroku.
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Za ruchami konczyn gérnych (tym razem juz obojetne, czy
réowno- czy réznostronnemi z przemieszczeniami ndg) przema-
wiatby tez wzglad na pokonywanie oporu powietrza. Wiekszo$é
fizjologébw, zajmujacych sie temi kwestjami, przypuszcza jed-
nak, ze opér ten jest zbyt maly i ze wyscigowcy przesadzajg
w tych wymachach, tracac na nie zbyt wiele energji.

Energetyka chodu. Nie brakto od czasow Mareya obli-
czen pracy, potrzebnej na wykonanie tej formy lokomocji. Do-
konywano ich na podstawie zdje¢ chronofotograficznych, ktére
pozwalaly na wymierzenie przemieszczen Srodka ciezkosci ciata,
jako tez $rodkow ciezkosci poszczeg6lnych jego odcinkdw. Ozna-
czano tez sity poszczegdllne, wchodzace tu w rachube. Przy nie-
wielkich predkosciach, jakiemi chéd rozporzadza, opo6r po-
wietrza, jak sie rzekto, za mato wazy na szali. Natomiast
tarcie o podfoze obliczyt O. Fischer dla $redniej pred-
kosci chodu na 15,6 kg (maximum). Dla pionowego nacisku,
jaki wywierat osobnik 58,7 kg wagi, tenze uczony znalazt naj-
wiekszg warto$¢ ponad 70 kg, najmniejszg 25 kg. Skiada sie nan
oczywiscie sita ciezkosci i sita miesni.

Demeny oblicza dla powolnego chodu (80 krokéw na
min.) og6lny wydatek pracy na 9
kgm na 1 krok (ciez. c. 75 kg)
w czem najwiekszg pozycjg maja
by¢ pionowe oscylacje S$rodka
ciezkosci (6,2); dalej idg zmia-
ny predkosci w kierunku pozio-
mym (2,5), oraz przeniesienie
nogi zwieszonej (0,3). Inne
sktadniki, jako zbyt male, opu-
szcza. Przy wzmaganiu predko-
§ci chodu do 180 krokow, ba-
dacz ten otrzymat zrazu wzrost,
a poézniej powr6t do poczatko-
wej wartosci pierwszych z tych
liczb oraz staty wzrost dwdch
pozostatych. O. Fischer za-
rzuca tym obliczeniom niedo-

Aparatura Zuntza do badan prze- ktadnos¢, polegajacg na nie-
miany materji w czasie chodu. uwzglednieniu bezwiadnosci.
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w czasach p6zZniejszych do tego rodzaju kalkulacyj przybyty
badania przemiany materji podczas chodu. Technika
eksperymentalna idzie przytem dwiema drogami. Jedni (gtownie
badacze niemieccy zN. Zuntzem na czele) przeprowadzaja
pomiary w ciggu normalnej wycieczki ptaskiej lub gdrskiej.
Osobnik badany wdziewa w tym celu specjalng maske, dozwala-
jacag na pobieranie prébek powietrza wydechowego. Gtdwna zas.
cze$¢ aparatury znajduje pomieszczenie na jego plecach; nade-
wszystko spirometr i aparat Haldanea do analizy gazow.
Oczywiscie trzeba bylo ilos¢ aparatdbw ograniczy¢ do koniecz-
nego minimum, oraz nada¢ im posta¢, przystosowang do prze-
nosnego uzytku.

Druga grupe uczonych, skoncentrowang przewaznie w Ame-
ryce (Benedict ii.) pociagnety bardziej widoki takiego
przeksztatcenia chodu i biegu, by osobnik badany nietylko nie
opuszczat laboratorjum, lecz nie zmieniat swego potozenia wo-
bec stale rozmieszczonych aparatow. Osiggnieto ten cel przez
zastosowanie ,,chodnika ruchomego® (trottoir roulant), urza-
dzenia znanego z wielkich magazynéw stotecznych, gdzie zao-
szczedza sity kupujgcych i personelu przy wchodzeniu na pie-
tra. W danym przypadku umieszcza sie ten chodnik poziomo
pod nogami badanego, ustalajgc jego pozycje oparciem rak o po-
recze. Potem motor elektryczny nadaje chodnikowi rézne pred-
kosci, do ktérych badany musi dostosowaé swdj chdéd w miejscu.
Obok niezaprzeczonych zalet (mozno$¢ zastosowania wiekszej
ilosci nieprzenosnych aparatow), metoda ta ma oczywiscie te
wade, ze nie bada naturalnego chodu, lecz jego posta¢ sztucznie
zdeformowana.

Mimo te r6znice, wyniki osiggniete oboma sposobami oka-
zujg w dos¢ szerokich granicach zgodnos¢. | tak, w pierwszym
przypadku, badajac mezczyzne o ciezarze ciata 70 kg w marszu
ptaskim znaleziono:

Predkos¢ chodu Przemiana materji Czyli w procentach
w km na godzine wzrosta do przem. mat. spoczsmkowej
3,6 145 Kkal. 215
6,0 283 420

9,4 660 1000
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Druga metoda, przy badaniu zawodowego piechura, waza-
cego 72 kg, a wykazujagcego w staniu przemiane materji 1,25
kal., te dane wyniosty:

Predko$¢ chodu Przemiana materji Czyli w procentach
w km na godzine wzrosta do przem. nast. spoczynkowej
0 km/godz. 1,25 Kal. 100%
3,04 3,25 260
4,75 4,03 320
6,24 5,46 440
8,78 11,22 900

Najbardziej uderza wielki wzrost przemiany materji
w przejsciu miedzy przedostatnig a ostatnig predko$cig. Fakt
ten bezwatpienia jest w zwigzku z tern, iz predkosci 8—9 km
na godzine wkraczajg juz w zakres przyrodzony innemu sposo-
bowi lokomocji: biegowi, ktory (jak zobaczymy ponizej) daje
je mniejszym kosztem energji. Przemawia to przeciw wyscigom
w szybkim chodzie, jako hodujgcym ruchy nienaturalne i nie-
przydatne w zyciu. Nie krepowany regulaminem, kazgcym wy-
facznie uzywac chodu, sportowiec czy zoknierz uzyska pozadang
predkos¢ biegiem, lub chodem naprzemian z biegiem (np. kro-
kiem ,,harcerskim®: 20 krokdéw chodu i tylez biegu).

A teraz kilka szczegdtow, dotyczacych czestosci i diugosci
krokéw w naturalnych granicach predkosci chodu. Dtugo$é
kroku musi w znacznej mierze zaleze¢ od wzrostu (a zwia-
szcza dtugosci nog) idacego. To tez przepisy wojskowe, ktore
w réznych panstwach ustalajg te wartos¢ dla armji, sa dos¢ roz-
biezne, naogo6t jednak niezle liczg sie z przecietnym wzrostem
ludnosci, zaleznym, jak wiemy, nadewszystko od typow raso-
wych, skiadajacych sie na nig. Badania O. Fischera nad
zotnierzami niemieckimi potwierdzity tez stuszno$¢ normy, ktéra
tam wynosi (tak dla zwyklego, jak pospiesznego marszu) 0,80 m,
odpowiada ona bowiem $redniemu krokowi w naturalnym cho-
dzie wycieczkowym. To samo, innemi metodami, wykazano
z francuskim marszem pospiesznym (dt. kr. 0,75 m) w labora-
torjum Mareya. Codo rytmu marszu, w réznych armjach
ustalono przewaznie 112—114 na minute dla marszu zwykiego,
za$ 120—150 dla pospiesznego. Wspomniane dopiero co ekspe-
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rymenty francuskie pozwalajg nam przewidzie¢ 170 jako maxi-
mum, dopuszczalne przy niewielkich etapach (w danym przy-
padku 1¥2 km).

Dopiero Swieze serje eksperymentow, dokonane przez fran-
cuskiego fizjologa H. G. Magne’a i Niemca E. Atzlera,
oswietlity nieco doktadniej zawitg kwestje stosunku wzajemnego
omawianych wartosci, w zestawieniu z wydatl¢iem energji. To
znaczy, ze jak w powyzszych serjach (Zuntza i Bene-
dicta) znajdujemy koszt energji, wydawany przez idacego
na rozne predkosci chodu, tak tu dodano jeszcze czesto$¢ i dhu-
gos¢ kroku i obliczono ilos¢ kaloryj, zuzyta na krok i na metr
chodu. Bytby to juz wstep do racjonalizacji naszego spo-
sobu lokomocji, t. j. do okreslenia, jakie dtugosci i czestosci
kroku dajg mozliwie najlepsze wyniki najmniejszym kosztem.
Niestety, dzi$ jesteSmy jeszcze bardzo oddaleni od ustalenia
prawidet takiej racjonalizacji. Kazda z wymienionych seryj od-
nosi sie tylko do jednego osobnika i trzebaby je rozszerzy¢ na
znaczng ilos¢ ludzi, reprezentujgcych obie picie, rdzne stopnie
wieku, typy rasowe, konstytucyjne i t. p., by dojs¢ do pewnych
uogolnien.

Tymczasem bedzie rzecza interesujaca zaznaczy€, ze
Magne znalazt dla swego osobnika najmniejszy wydatek
energji przy 90 krokach na minute, po 70 cm kazdy, gdy w nie-
mieckiej serji te liczby wyniosty 87,5 i 57,8, Jak juz wspomnie-
liSmy, roznice indywidualne co do dtugosci kroku zalezg przede-
wszystkiem od danych antropologicznych, z dlugoscig nogi na
czele. Czesto$é kroku znéw zalezy raczej od indywidualnych wia-
Sciwosci fizjologicznych. Atz ler prdbuje jg uzalezni¢ nade-
wszystko od czynnosci prostownika stawu skokowego (m. troj-
gtowego tydki), jako gtownie warunkujacego wznoszenie $rodka
ciezkosci ciata przy kazdym kroku. Sadzi mianowicie, ze tak
zbyt mate, jak zbyt duze czestosci kroku sa nieekonomiczne
z tego powodu, iz ten miesien nie pracuje w swoim rytmie fizjo-
logicznym, czyli innemi stowy, z najkorzystniejszag (optymalna)
przerwg miedzy poszczegblnemi skurczami. Takg przerwe A.
oblicza dla danego indywiduum na okoto 0,7 sek.

Jak juz z powyzszego widac, roznice indywidualne odgry-
waja wielka role w tej dziedzinie. To tez regulaminy wojskowe,
ustalajgce normy jednolite dla rozlegtych panstw, moga mieé

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 17
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tylko wzgledng wartos¢ i Sciste ich przestrzeganie nieraz be-
dzie dalekie od racjonalizacji, do ktérej dazymy. Na szczescie
doswiadczenie wiasne, oraz wptyw postepdéw nauki, juz uczynity
bardzo wiele w kierunku mozliwego uwzglednienia danych indy-
widualnych. Wiec ogranicza sie coraz bardziej obowigzek Sci-
stego trzymania kroku w poszczegélnych oddziatach, a przy diuz-
szych etapach i w c¢wiczeniach polowych ustaje on zupetnie,
przyczem kazdy zotnierz instynktownie przybiera tempo i diu-
go$¢ kroku, najbardziej zblizone do indywidualnego optimum
w stosunku do zgdanej predkosci.

Odrebne postacie chodu. Juz powyzej, przy omawianiu
francuskiego ,,chodu ugietego“, wyraziliSmy Zzyczenie, by takie
i inne odmiany chodu naturalnego poddano badaniom z punktu
widzenia przemiany materji. Teraz kilka uwag jeszcze poswie-
cimy chodom sztucznym. Tak w szkole jak w armji
jest obecnie kwestjg sporng, czy rekruta, lub ucznia w klasach
nizszych, mamy zatrudnia¢ pewnemi rodzajami krokow sztucz-
nych, w celu przyswojenia mu mechanizmu chodu, uwazanego
za prawidtowy. Zagadnienie to czeka na doktadniejsze zbadanie
naukowe uzywanych w tej mierze zabiegéw, przy pomocy chro-
nofotografji i pomiaréw przemiany materji. Smielej juz mozemy
postgpi¢ z niektéremi innemi formami tego rodzaju. Wiec np.
nie ulega watpliwosci, ze pruski Parademarsch jest nietylko
brzydki, lecz raczej szkodliwy, niz pozyteczny. Oparcie piety
0 podtoze, ktére w kazdym dobrym chodzie naturalnym odbywa
sie lekko i sprezyscie, tu zasadniczo staje sie uderzeniem z catej
sity. Daje ono nietylko niepozadany wstrzas narzadéw nerwo-
wych, lecz notowano na tern tle nierzadkie przypadki uszkodzen
kosci stopy. Warto o tern wspomnie¢ tern bardziej, ze kilkana-
$cie lat niepodlegtosci nie wystarczyto, by te naleciatos¢ catko-
wicie wypleni¢ z putkéw Polski zachodniej. Jeszcze krécej za-
tatwimy sie z krokami o charakterze ozdobnym, stanowia-
cemi przygotowanie do plasow, tancéw, rytmiki i t. p. Maja one
zupetnie odrebne wartosci hedoniczne, estetyczno-wychowawcze
linne, ktéremi zajmiemy sie przy wspomnianych dziatach.

Chdéd pod gore. Dotychczas zajmowaliSmy sie jedy-
nie chodem w kierunku mniej wiecej poziomym, czyli chodem
»ptaskim®. Przejdzmyz'teraz do chodu pod goére, dla uproszcze-
nia narazie bioragc pod uwage ptaszczyzne ukos$ng. Akcja nogi
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zwieszonej charakteryzuje sie tu wiekszym wysitkiem zginaczy
wszystkich trzech wielkich stawow, tak, ze porownanie z wa-
hadtem juz nikomu na my$l nie przyjdzie. Stopa za$ ustawia
sie najpierw nie pietg, lecz raczej palcami, a przy wiekszych
nachyleniach pieta stale pozostaje w powietrzu. Praca zginaczy
w fazie zawieszenia jest zarazem zamachem (czyli wydtuzeniem
widkien) dla daleko energiczniejszych skurczéw prostownikéw,,
ktore nastepujg podczas znacznie diuzszego okresu odbicia. Te
przenoszg Srodek ciezkosci ciata wyzej, niz to sie dzieje przy
oscylacjach pionowych w chodzie ptaskim; nastepne za$ obni-
zenie nie przekracza tych granic. Powstaje zatem, przy kaz-
dym kroku, rdéznica tych dwdch wychylen, w postaci podnie-
sienia $rodka ciezkosci, uzyskana gtéwnie wysitkiem prostowni-
kéw. Przy stromszych nachyleniach zmienia sie tez pozycja tu-
towiu na staty opad wprzdd, z celem przeniesienia Srodka ciez-
kosci ku przodowi i utatwienia w ten spos6b pracy nogi wy-
krocznej. Przy j~askiem podtozu a wzrastajacych nachyleniach
opor tarcia moze zanadto zmale¢, tak, ze chod staje sie mozli-
wym tylko w ostro kutem obuwiu, lub boso. Przy nieréwno-
Sciach terenu zndw powstajg liczne kongplikacje, ktorych tu nie
mozemy szczegétowo omawiac. Do$¢ wspomnie€, ze kazdy krok
wtedy staje sie odrebnym problemem, rozwigzywanym pod $cistg
kontrolg zmystéw (wzroku, dotyku, zmystu miesniowego).

Obszernos¢ ruchéw, jakag nam daje staw biodrowy, bywa
czestokro¢ za mata i musi by¢ wspomagana pracg miesni brzu-
sznych, wywotujacg przemieszczenie miednicy i kifoze ledzwio-
wej czesci kregostupa. Nadto pomoc konczyn goérnych staje sie
pozadang lub nawet niezbedng. W skrajnych przypadkach (przy
uzyciu liny) wreszcie gtowny wysitek przechodzi do nich (p. ni-
Zej, wspinanie).

Chod wdot jest pod wielu wzgledami prostem odwro-
ceniem chodu pod goére. Wiec minimalny wydatek energji nogi
zwieszonej. Stawianie stopy przedewszystkiem na piete, przy
stromszych nachyleniach za$ tylko na piete. Mate oscylacje
Srodka ciezkosci ku gorze, wieksze ku dotowi. Pod wzgledem
akcji miesni w fazie oparcia, dziatajg przedewszystkiem pro-
stowniki w roli hamulcéw, przeciw sile ciezkosci. W przeciwien-
stwie do chodu pod gére, gdzie zmeczenie zjawia sie fatwo i ry-
chto (zadyszka, bicie serca, czasami i béle w mies$niach), tu wi-

n*
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dzimy je rzadziej i pdzniej. A i charakter zmeczenia jest od-
mienny. Dotyczy ono raczej S$ciegien i stawOw, nacigganych
przez dziatanie sity ciezkosci.

Przemiane materji w chodzie pod gore i wddot badat szereg
uczonych (przedewszystkiem niemieckich, zN. Zuntzem na
czele). Zuntz zebrat wyniki tych pomiarow w tabele, kto-
rych najwazniejsze szczegdty sg nastepujagce. Jako Srednig w da-
nych dotyczacych (u szesciu osobnikéw) zuzycia energji na ki-
logram wagi ciata i metr drogi, wykazat 0,586 kal. przy chodzie
wdét z nachyleniem 25%, 0,680 przy drodze poziomej, za$ 2,376
pod gore z takiemze nachyleniem. Biorgc rzecz z innej strony,
t. j. kladac droge odbyta pod goére jako = 100, otrzymuje ten
autor Srednio, jednakim kosztem energji, dla danych ludzi i na-
chylen, w poziomie 363,6, za$§ wdot 430. W rzeczywistosci jed-
nak w poziomie i wdot nie szli badani tak predko, by wydatek
energji wyréwnat sie z tym, jakiego trzeba przy chodzie pod
goére. Dlatego gdy sie ten wydatek przeliczyto na kilogram wagi
i minute, otrzymano S$rednio: pod gdre 79,2 kal., w poziomie
41,8, wdot 40,4. Przy wiekszych nachyleniach, a bardziej jeszcze
w warunkach atmosferycznych i terenowych wysokogorskich,
réznice, jak mozna sie spodziewaé zgdry, sg znacznie wieksze.
| tak, u trzech z pos$rod badanych osobnikéw omawianej seriji,
réznica wydatku energji na kilogrammetr pracy przy chodzie
pod gére, miedzy nachyleniem 25% w dolinie, a lodowcem
w 4500 m wzniesienia n. p. m., wyniosta od 67,9 do 141,1%.

Wiasnie przy badaniach chodu w terenie go6rskim zanoto-
wano tez najwyzsze ilosci pracy, do jakich cztowiek jest zdolny
w postaci wysitkéw poprzegradzanych tylko niedtugiemi przer-
wami. Otrzymano sumy az do 300.000 kgm.

Dziatanie na poszczeg6lne narzady. Juz z powyzszego mozna
wnioskowac¢, ze uktad oddechowy bierze zywy udziat w ak-
cji pomocniczej, zapewniajagcej mieSniom pracujgcym przy cho-
dzie nalezyty dostep tlenu. Czesto$¢ oddechow wzmaga sie nie-
raz bardzo znacznie. W skrajnych przypadkach stwierdzono jej
wzrost 0 75 % wartosci spoczynkowej i wiecej. Wentylacja
ptuc w tych razach wynosita okoto 30 litrow na minute. Te
liczby, oraz powr6t po pracy w ciggu kwadransa spoczynku do
normy, sa uwazane za granice, ktérej nie nalezatoby przekra-
cza¢. Co do pojemnosci zyciowej phuc, wiekszo$é danych Swiad-
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czy 0 jej zmniejszeniu podczas marszu (Srednio o przeszio
200 cm3), co jednak nalezy odnies¢ do obcigzenia piechura
(plecak).

Niemniej wydatnie odbija sie chdéd nadczynnosci serca.
Jeden z pierwszych badaczy fizjologji sportu wysokogorskiego,
A. Mosso, dokonat miedzy innemi ciekawych préb krarnco-
wego wysitku, kazagc trzem wycéwiczonym alpinistom bra¢ w naj-
szybszym chodzie skton o 50% nachylenia i 100 m rdznicy po-
ziomow. Pierwszy z nich, ktéry odbyt ten dystans w najdtuzszym
czasie (6 min. 55 sek.), okazat przy$pieszenie tetna z 60 na 114
i powr6t do normy po godzinie spoczynku. Drugi, przy czasie
Srednim (4 min. 33 sek.): puls przed pracg 70, po niej w ciggu
minuty nitkowaty i nie dajgcy sie policzy¢, po 1¥Y2 min. 150, po-
wrét do normy w godzinie i 40 mim. Trzeci, najszybszy (3 min.
45 sek.): puls spoczynkowy 98 (wskutek wzruszenia), po pracy
zachowuje sie jak drugi w ciggu 2 min., po uptywie za$ trzeciej
minuty liczy 140, a po Y2 godziny spoczynku wraca do 96. Be-
dziemy sktonni dwa ostatnie przypadki uwaza¢ za lezace na sa-
mej granicy dopuszczalnych wysitkdw.

Te dane majg znaczenie praktyczne bodaj wyfacznie ze sta-
nowiska niektorych zastosowan bojowych. Natomiast znacznie
szerszg doniosto$é posiadaja badania, dotyczace chodu jako ¢wi-
czenia trwatego. Po marszu na przestrzeni 18 km, z 22 kg ob-
cigzenia, ilo$¢ tetna wzrosta 0 30%. Podczas samejze pracy no-
towano liczby wyzsze. Stwierdzono tez wspomniane juz wyzej
(przy wywodach o wptywie pracy miesniowej na rytm serca)
przesuniecie faz sercowych w sensie skrocenia rozkurczu. Mar-
sze sg tez typowem cwiczeniem, do ktorego odnosi sie wynika-
jaca z tego faktu norma 150 uderzen na minute, jako graniczna
w strone zmeczenia patologicznego. Co do cisnienia tetniczego,
notowano jego wzrost w czasie marszow, proporcjonalny z ilo-
Scig pracy. Przy bardzo natezajacych etapach jednak dochodzi
nierzadko do spadku cisnienia, a rébwnoczesnie tez do obnizenia
napiecia Scian tetniczych (puls dykrotyczny). Zmiany wymia-
row serca sg znane od czasow Mosso’a z badan nad alpini-
stami.

Krew zmienia swe wiasciwosci w czasie dtuzszych mar-
szow. | tak, w jednej ze seryj eksperymentalnych, ciezar wia-
Sciwy krwi (jako $rednia z danych, dotyczacych 5 osobnikéw)
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wynosit przed pracg 1060, po niej za$§ 1063. Liczba ciatek czer-
wonych zmienita sie z 541 milj. na 5,91; ciatek biatych z 6480
na 9320. Co do mocz u, wieksze etapy chodu czynig go ste-
zonym i dajg nierzadko mate ilosci biatka, ktérym nie przypisu-
jemy znaczenia patologicznego.

Wattois¢ zdrowotno - wychowawcza chodu. Juz z powyz-
szych danych tatwo zorjentowac sieg, jak wielkg warto$¢ dla zdro-
wia posiada omawiana przez nas forma lokomocji. Trzeba tu
jednak pewnych uzupetnien. Rozpatrzmy najpierw swoiste dzia-
tanie samej pracy mie$niowej. Biorg w niej udziat, jak widzie-
liSmy, nadewszystko migsnie konczyn dolnych. Wspotpraca in-
nych czeSci muskulatury jest stosunkowo nieznaczna. A zatem
¢wiczenie jednostronne? Zapewne. Lecz, gdy idzie o dzialanie
na czynnosci wegetatywne, wchodzi w rachube masa miesni pra-
cujacych, nasilenie, trwanie i forma tej pracy. W naszym przy-
padku musimy wzigé pod uwage, ze samo umigesnienie konczyn
dolnych stanowi juz okoto 60% catosci. Nasilenie stosunkowo
niewielkie, lecz zato trwanie nieraz wynosi szeregi godzin, lub
nawet szeregi dni (z odliczeniem noclegéw i odpoczynkéw), su-
mujg sie zatem ogromne ilosci pracy. Forma jej znow korzy-
stna z wielu wzgledéw. Nadewszystko za$ na jej dobro zanotu-
jemy, ze operuje krétkotrwatemi skurczami rytmicznemi, ktére
dozwalajg dobrze dziata¢ t. z. pompie miesniowej, oraz utatwiaja
odnowe mies$ni czynnych. A okoliczno$¢, ze praca jest skoncen-
trowana prawie wylgcznie w konczynach dolnych, ma swe do-
bre strony zdrowotne, a mianowicie wspotdziatanie serca i phuc
nie jest hamowane skurczami miesni, otaczajgcych klatke pier-
siowa. Pod warunkiem zatem zachowania wilasciwej miary,
mamy przed sobg jedno z najlepszych éwiczeh ukladow wege-
tatywnych.

Na czem polega wspomniana witasnie miara? Oto najpierw
na uwzglednieniu granic, jakie nam stawia pte¢ i wiek. O mniej-
szej wytrwatosci niewiasty juz mowilismy. Podobniez o bardzo
ostroznem stopniowaniu, jakiego wymagajg ¢wiczenia trwate —
z wycieczkami pieszemi na czele — w nizszych okresach wieku.
Po drugie szybko$¢ i trwanie pochodéw, nachylenie drég do po-
ziomu, warunki klimatyczne (np. wycieczki zimowe), wzniesie-
nie nad poziom morza — wszystko to musi tez by¢ przedmiotem
troski wychowawcy i lekarza szkolnego. A wreszcie zaprawa,
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z kazdym sezonem zaczynana na nowo i prowadzona systema-
tycznie.

Lecz nie na tern konczy sie warto$¢ zdrowotna wedrowek
pieszych. Sg one nadto jedynym dostepnym dla wszystkich spor-
tem, ktory przenosi naszego wychowanka na tono przyrody, da-
jac mu mozno$¢ wyzyskania dobrodziejstw czystego powietrza,
stonca, kapieli, zdata od dymow i wyziewow miejskich. To jest
korzys¢ dorazna, nie zastgpiona przez zadne boiska, stadjony,
czy przystanie w miescie. Z nig w parze jednak idzie inna, dzia-
fajgca na dalszg mete. Oto rozbudzone raz zamitowanie do mar-
széw i wycieczek pozostaje czestokro¢ na cate zycie, podnoszac
znakomicie nasz poziom zdrowia. Nieocenione ustugi oddaje ono
jeszcze i w latach starosci, kiedy to chdd bywa czestokro¢, obok
gimnastyki domowej, jedynem codziennem c¢wiczeniem ciata.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Tu znéw, z innej strony,
spojrzyjmy na stosunek naszego wychowanka do przyrody. Je-
$li wycieczki piesze jedynie sg zdolne wyprowadzi¢ ogét ucznidw
za rogatki miejskie, ze stanowiska duchowego wychowania po-
witamy je jako czynnik wychowania estetycznego, spotecznego
i narodowego, w mys$| zasad, jakie juz rozwijaliSmy w Czesci
0golnej. Ale nadto nie brak im innego jeszcze sposobu dziata-
nia — tym razem na wole. Jest to wspominana juz psychiczna
strona wytrwatosci: wola wytrwania (mimo zmeczenie, nude
i t. p.), wspdlna wszystkim éwiczeniom trwatym, lecz tu szcze-
golnie rozwinieta ze wzgledu na dlugie etapy. Do tych zagad-
nien wrocimy jeszcze przy omawianiu wycieczek i obozow,
w rozdziale XII.

Lecz psychologja chodu ma inng jeszcze strone godng
uwagi. Tak powolnem tempem, jak przewaznie odruchowym
(p6tautomatycznym) charakterem swoim, chod pozostawia
umystowi ludzkiemu wiecej swobody, niz ktérykolwiek inny ro-
dzaj lokomocji czynnej. Pozwala zatem na najblizsze i najin-
tymniejsze obcowanie z przyroda. Daje tez moznos¢ kontynu-
owania pracy umystowej w warunkach szczeg6lnie sprzyjaja-
cych niektorym jej postaciom. Stad zamitowanie do przecha-
dzek samotnych u wielu uczonych, poetéw, kompozytorow, kto-
rzy im zawdzieczajg sporo najlepszych pomystow.

Zastosowania zyciowe. Trzeba zaraz na wstepie przyznac,
ze utylitarna strona omawianego ¢wiczenia stracita juz wiele
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na znaczeniu i wcigz dalej traci, pod wptywem szybkiego roz-
woju sztucznych $rodkéw komunikacji. Mimo wszystko jednak
jej zastosowania praktyczne sg jeszcze wazne i liczne; nie za-
nosi sie tez na to, by rychto zostaty zredukowane w sposéb za-
sadniczy.

Zacznijmy od zastosowann boj owych. Mimo wybitnie
technicznego charakteru, jaki przybrata sztuka wojenna pod
wptywem doswiadczen, poczynionych w czasie wojny S$wiato-
wej, piechota nadal jeszcze pozostaje gtownym i najliczniejszym
rodzajem broni, a tern samem i sprawno$¢ w chodzie nie prze-
stata by¢ jedna z najwazniejszych zalet znacznej wiekszosci
zotnierzy. Prawda, ze coraz wiekszg cze$¢ transportu mas woj-
ska obejmujg koleje i samochody. Marsze przestajg by¢ $rod-
kiem pokrywania dalekich dystanséw, idacych w setki kilome-
trow. zoinierz zaoszczedza dzieki temu sporo energji, ktérej mu
trzeba wiecej niz kiedykolwiek na przetrzymanie wstrzasoéw fi-
zycznych i moralnych w linji okop6éw. Lecz nawet przy bardzo
nowoczesnie urzgdzonych transportach, marsze na dziesiatki
kilometrow bywaja Chlebem codziennym piechura i znaczna
cze$¢ powodzenia zalezy od ich szybkosci i wytrwatosci. Do-
dajmy zreszta, ze kraj nasz posiada na znacznej czeSci swego
obszaru bardzo niedoskonalg sie¢ komunikacyjng i matg ilos¢
automobiléw, tak, ze wojna z naszej strony nie przybierze je-
szcze wybitnie technicznego charakteru. Najbardziej to wyjdzie
najaw oczywiscie w razie wojny o granice wschodnia.

Wzglad na bezpieczenstwo granic panstwowych juzby za-
tem sam wystarczat, by uzasadni¢ utylitarnie koniecznos$¢ sze-
rokiego zastosowania marszéw i wycieczek w programie wy-
chowawczym. Dziewczeta, jako powotane do stuzby pomocniczej
w razie wojny, wchodzityby z tego powodu takze w rachube.
W stosunkach C3wilnych réwniez chod jako $rodek lokomocji
ulega wprawdzie na wielu punktach w walce z ulepszeniami
technicznemi, lecz bynajmniej nie jest zagrozony zagtada. Prze-
ciwnie, zapoczatkowana juz walka z urbanizacja (patrz Czes$é
ogodlna, str. 56) bezwatpienia przyniesie ze sobg bardziej wiej-
ski tryb mieszkania i zycia znacznej czesci tych ludzi, ktérzy
dzi$ tloczg sie w miastach. A to w czeSci przynajmniej zwroci
dawne znaczenie najstarszemu S$rodkowi pokonywania prze-
strzeni.
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Gtoéwne formy wychowawczego zastosowania chodu sg na-
stepujace, Przygotowanie techniczne, przy ktérem zwraca sie
uwage na mechanike kroku, odbywa sie na lekcjach gimnastyki.
Drugiem stadjurn sg parogodzinne marsze ¢wiczebne. Trzecie
wreszcie — to wycieczki, od pétdziennych do kilkunastodnio-
wych. Tylko pierwsze dwa sg w niepodzielnem wiadaniu wycho-
wawcy fizycznego. Wycieczki natomiast przechodza przewaznie
w rece nauczycieli nie znajacych blizej naszego dziatu i szuka-

Chronofotografja biegu (Marey).

jacych w nich okazji do zastosowan z innych dziedzin (dydak-
tyka réznych przedmiotow, wychowanie moralne, estetyczne
i t. p.). Nalezy do waznych a nietatwych zadan wychowawcy
fizycznego i lekarza szkolnego, by fizyczng strone tych zabie-
gow uksztattowaC mimo to w sposdb mozliwie racjonalny.

BIEG. Drugi gtéwny rodzaj naturalnej lokomocji ludzkiej
nie moze sie poszczyci¢ tyloma i tak dokfadnemi serjami badan
naukowych, jak pierwszy. Najpierw bowiem wzbudza mniej za-
interesowan, jako tracacy jeszcze bardziej na znaczeniu prak-
tycznem, niz chéd. Po wtore za$, jego znacznie wigksza szyb-
kos¢ sprawia, ze niektore doktadniejsze metody fizjologiczne tu
nieraz zawodza.

Mechanika biegu. Wspomniane wiasnie ograniczenie metod
dotyczy przedewszystkiem chronofotografji Braunego i Fi-
schera, Kktora, jako wykonywana w ciemnosci, tu nie zna-
lazta zastosowania. Lecz ulepszona metoda Bernsteina
pokonata te trudnos$¢. Pozostaty poza tern wyniki pierwotnych
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metod mareyowskich (chronofotografji i dynamografji), wzbo-
gacone zdjeciami kinematograficznemi, dajagcemi moznos¢ od-
cyfrowania czynnosci powierzchownych miesni.

W Swietle tych danych mozemy zacza¢ od nakreslenia r6z-
nicy miedzy biegiem a chodem. Oto najpierw chod
posiada stadjurn podwdjnego oparcia, obce biegowi. Drugg roz-
nicg jest okres zupelnego zawieszenia catego ciata w powietrzu

(lotu), obecny w kazdym kroku bie-
gu, a nie istniejagcy w chodzie. Jest
to zarazem moment, zblizajagcy bieg
Chad do innej formy ruchu: skoku. Od-
dawna juz tez nazywano bieg szere-
giem skokdw. Zestawienie to w cze-
Sci tylko stuszne. Krokowi biegu brak
bowiem jednej z najistotniejszych
cech kazdego skoku naturalnego
(ktorg doktadniej poznamy ponizej):
jest nig znaczne wzniesienie $rodka
ciezkosci ciata. Punkt ten przy biegu
wznosi sie jedynie w fazie odbicia;
Chdd i bieg: u gory prze-  podczas catego lotu za$ obniza sie

mieszczenia $rodk. ciezkosci ... ..
ciata, u dotu koAczyn dol-  (Przy skoku podnosi sig¢ i obniza).

nych w czasie kroku. W W naturalnym biegu wiec oscylacje
chodzie najnizsze potozenie - iewiel iek ..
érodka ciezkoéci odpowiada ~ PIONOWe sg niewiele wigksze niz przy

najwigkszemu  rozchyleniu  chodzie. Jesli tedy, z powodu wspol-
”Ogiwevg*ugb'%ge‘ins?;’r‘,’glzsze nego ze skokiem momentu lotu, ze-

chcemy poréwna¢ bieg do szeregu
skokow, dodajmy zawsze: ptaskich skokdw.

Gdy teraz zechcemy przyjrzec sie blizej pi‘'zemieszczeniom,
dokonywanym przez biegacza w plaszczyznie strzatkowej, rzuca
sie w oczy réznica miedzy dwoma rodzajami tej formy lokomo-
cji: biegu szybkiego i trwatego. Oko dobrego obserwatora chwy-
tato jg zresztg trafnie juz od tysigcleci. Malowidla na wazach
starogreckich nie pozostawiajg zadnej watpliwosci co do tego,
czy dotyczg biegaczy na krétka, czy dtuga mete. Oczywiscie tern
Scislej chwytaja te roznice zdjecia chronofotograficzne. Oto naj-
wazniejsze szczegdty biegu szybkiego: Biegacz stawia
stope wylgcznie jej przednig czescia, tak, ze pieta wogoble nie
styka sie z podtozem. Niema tu zatem ,odwijania“ podeszwy,
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jak w chodzie. Oparcie stopy zlewa sie z odbiciem. Tak czynig
wszyscy dobrzy biegacze w ciggu kilku pierwszych krokéw po
starcie. P0zniej — style indywidualne rozchodzg sie: jedni
biegna dalej w podobny spos6b, inni stawiajg noge najpierw
pieta (jak przy chodzie lub skoku wdat), otrzymujgc wiekszg
dtugo$¢ kroku. W okresie zawieszenia noga zachowuje sie nie-

m 2 2000 2300 3000 3300

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

mniej charakterystycznie. Ulega rychto bardzo silnemu zgieciu
w stawie kolanowym, celowemu dla znacznej szybkosci o tyle,
ze skraca ditugo$é wahadta, a tern samem jego czas wahania,
czyli umozliwia odbycie kroku jak najszybciej. Dzi§ umiemy so-
bie rzecz wyjasni¢, jako koniecznos¢ mechaniczng. Lecz fakt
sam wpadat w oczy zdawiendawna, nietylko malarzom waz hel-
lenskich. Nasi praojcowie znali go doskonale i uwiecznili w wy-
razeniu ,nogi za pas“, stosowanem do szybkiego biegu.

W obrebie tutowiu zwraca uwage jego staty opad wprzod,
koniczyny gérne za$ dokonywaja energicznych ruchow, rézno-
stronnych wobec przemieszczen nég. Ciekawie tez przedstawia
sie tu moment wyruchu (startu). Praktyczne doswiadczenie
sportowcdw pouczyto ich, ze przy krotkich metach o wyniku de-
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cyduje w znacznej mierze umiejetno$¢ rozwiniecia zaraz z po-
czatku biegu jak najwiekszej predkosci. Po rdznych prébach
ustalono start na czworakach, jako dajgcy najlepsze szanse.
Najwazniejszym szczegotem jest w nim silne przeniesienie
Srodka ciezko$ci wprzaod.

Bieg trwaty. Tu biegacz stagpa z reguty odrazu calg
podeszwa, lub (jak w chodzie) najpierw pietg. Z ,,odwijania“
jej takiego, jak w chodzie, pozostaje zatem co najmniej
znaczna czes¢: odpada najwyzej moment oparcia samej piety.
Stawy kolanowe ulegajg daleko mniejszym zgieciom, niz przy

Bieg trwaty (waza starogrecka z Muzeum Brytyjskiego).

biegu szybkim — noga stanowi wiec wahadto o dtuzszym okre-
sie wahania. Tuldw przybiera pozycje pionowa, konczyny gérne
zas zajete sg tylko bardzo nieznacznemi ruchami. Co do wyruchu
wreszcie, ten traci tu znaczenie jako moment wytworzenia
znaczniejszej predkosci. Wyrusza sie wiec z pozycji stojacej,
zlekka jedynie nachylonej wprzod, z nogami w wykroku. Pewng
sztuczng odmiang biegu trwatego byt dawny bieg gimna-
styczny, na szczescie juz dzi$, jak sie zdaje, doszczetnie wy-
pleniony z praktyki wychowawczej. Sktadat sie on z krokdw bar-
dzo krotkich, o sporych oscylacjach pionowych. Wykonywano
go najczesciej w kolumnie i dbano przedewszystkiem o trzymanie
kroku, réwnanie i krycie. Nowoczesny wychowawca i na sali
stosuje biegi jak najbardziej zblizone do formy naturalnej oraz
do zastosowan zyciowych.



257

Dotad mowiliSmy o biegu wytgcznie na podstawie przemie-

szczen, jakie stwierdzono w i>taszczyznie strzatkowej. Co do pta-
szczyzny czotowej, wychylenia w niej sg mniejsze, niz przy
chodzie, co istoi w zwiazku z innym jeszcze szczegbtem: idac,
rozstawiamy zawsze nieco nogi, podczas gdy w biegu (zwia-
szcza szybkim) ten rozkrok znika. D e-
meny widzi w tern jedng z trudnosci,
z jakiemi walczy ciato kobiece przy tej for-
mie lokomocji, wobec szerokiej miednicy
i krotkich konczyn dolnych. Natomiast ru-
chy w plaszczyznie poprzecznej sg
w biegu wydatniejsze, niz w chodzie.
W szybkim biegu skrety dochodza do 45o0.
Wszystko to zmiany celowe. Dla osiggnie-
cia wiekszej predkosci zanik rozkroku daje
zblizenie sie bardzo znaczne do prostolinij-
nego przebiegu Sladow stop. Skrety bioder,
jak wiadomo nam juz, przedtuzajg krok.
A ponizej zobaczymy, ze wieksze predko-
§ci uzyskuje sie tu bardziej przez wydtu-
zenie kroku, niz przez zwiekszenie jego
czestosci.

Energetyka biegu. Amerykanin Fenn
poddat analizie szereg filméw pochodza-
cych z biegbw szybkich, stwierdzajac, ze
miednica biegacza podnosita sie przy kaz-
dym kroku o 3,12 cm, a ruch konczyn réw-
nocze$nie powodowat podniesienie o 2,92
cm — razem tedy okoto 6 cm, a na se- Rychy biegacza w pta-
kunde przy ciezarze ciata 70 kg, 16,8 kgm  szczyznie poprzecznej
= ok. 0,2 konia par. Dalej obliczyt, ze (?diecie ey Ma-
przy stawianiu stopy na podioze tra-
cimy 0,34 KP, lecz zyskujemy potem przy odwijaniu stopy 0,50
KP. RoOznica tych dwach ilosci (0,16 KP) traci sie znéw podczas
lotu wskutek oporu powietrza. Do tych danych Hansen do-
licza znaleziong w poprzednich pomiarach (Schiff i Sauer,
A V. Hill, Gertz) prace dla wzmozenia predkosci po star-
cie: okoto 120 kgm/sek. = 1,6 KP. Najwieksza praca jest
wszakze zwigzana z ruchami konczyn. Mod3fikujac znéw nieco
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liczcby Fenn a, Hansen oblicza te warto$¢ na 2,6 KP. Ra-
zem, przy biegu 200 m wykonanym w 20", otrzymujemy 5210
kgm, co przy zuzytkowaniu 25% pracy miesniowej wymaga
48,8 kaloryj energji, czyli ok. 9,8 1zuzycia Q2

Badania przemiany materji napotykajg w tej formie ruchu
na niemate trudnosci. Juz Mar ey prébowat umieszczenia apa-
ratury na plecach biegacza. Naog6t jednak ta metoda tu sie
mniej przyjeta. Dla biegu trwatego zatem gtéwnem zrédiem wia-
domosci o przemianie materji pozostaty eksperymenty doko-
nane na ruchomym chodniku. Ocz3wiscie jest to bieg na miej-
scu, w wielu szczeg6tach odmienny od naturalnego. Nade-
wszystko za$, podobnie jak dawny ,bieg gimnastyczny“, daje
duze oscylacje pionowe. | tak, tenze piechur zawodowy, ktorego
energetyke chodu w miejscu juzeSmy poznali z laboratorjum
Benedicta, dat przy biegu (jako $rednie z trzech ekspe-
rymentéw) predko$¢ 146 m na minute, a przemiange materji
9,59 kal. na min., czyli w procentach wartosci spoczynkowej 7,7.
By te liczby méc poréwnac z danemi, jakie wyzej przytoczyliSmy
co do chodu, trzeba tu predkos¢ przeliczy¢ na kilometry i go-
dziny. Otrzymamy 8,8 km na godzine: tempo, ktore przy cho-
dzie kosztuje organizm znacznie wiecej, bo daje 9—10-krotne
podwyzszenie przemiany materji. Gdzies zatem wpoblizu, poni-
zej rozpatrywanej predkosci, lezy (dla badanego osobnika) gra-
nica celowosci obu form lokomocji.

Przy biegu szybkim ruchy biegacza sg tak gwattowne, ze
zawodzg jeszcze czesciej proby eksperymentowania w czasie wy-
sitku. Pozostaje zatem badanie przemian, nastepujacych po
pracy. Badacze przemiany materji nie potrzebujg zresztg nad
tern bole¢. Jak juz bowiem wspomnieliSmy wyzej przy okazji,
bardzo krétkie a zarazem krancowo nasilone biegi sa dokony-
wane z reguty ze wstrzymaniem oddechu, a zatem i z tego po-
wodu zbieranie powietrza wydechowego przesuwa sie na okres
po wysitku. Takim jest m. i. typowy krotki bieg lekkoatletyczny
(100 m), odbywany, jak wiadomo, przez najlepszych wykonaw-
céw w czasie okoto 10 sek., a wiec z predkosciag mniej wiecej
10 m na sekunde. Wowczas cata odnowa przesuwa sie na okres
spoczynku po biegu. Tern samem za$ cata praca dokonywa sie
»,na kredyt“, czyli na koszt ,dtugu tlenowego“ (A. V. Hill),
wyréwnywanego po wysitku. Ten dtug tlenowy oblicza sie, mie-
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rzac ilos¢ tlenu, spotrzebowanego po pracy, az do chwili zupet-
nej odnowy i odejmujac od niej te ilo$¢, ktérg dany osobnik zu-
zytby w tym samym czasie przed pracg. Hill oznacza go po
biegu 100 y (90 m), dla niezbyt zaprawnego biegacza na 5¥2
litra (czyli, po przeliczeniu na minute, 25 1), a dla sprintera
pierwszej klasy na 7 1 (42 na min.). Przy takich to wiasnie wy-
sitkach jeden ze wspotpracownikéw Hilla obticzyt najwieksza
dotagd znang wydajnos$¢ energji w ustroju cztowieka, na 1 ka-
lorje w sekundzie (czyli 60 kal. w minucie, gdyby taka prace
mozna byto wytrzymac tak diugi czas), ktdrasmy juz wymie-
nili przy innej okazji.

Przy dtuzszych metach biegacz oddycha w czasie wysitku,
lecz odnowa mimo to nigdy nie odbywa sie¢ w catosci w ciggu
pracy, jak to wyzej zaznaczyliSmy dla niektorych tagodnych
predkosci chodu. Hill zarejestrowat najwiekszy diug tlenowy
u sportowca biegngcego w miejscu (chodnik ruchomy) z maksy-
malng predkoscig i wdychajgcego powietrze o 50% tlenu.
W tych warunkach, nieco sztucznych, dtug wynidst 18,6 1 Autor
nasz sadzi, ze liczba ta niewiele sie rézni od tego, co mozna przy-
pusci¢ dla dobrych biegaczy w wyscigach na dystanse 400 m
i wiecej. Dla szerszego og6tu mniej zaprawnych, maximum wy-
nosi okoto 12% 1 (przy wadze 70 kg). Idgc w dalszym ciggu za
I[lillem, przyjmijmy, ze biegacz moze zaciggnaC¢ najwyzszy
dtug tlenowy 16 litréw, oraz ze jest zdolny do pobierania 4 1
tlenu na minute. Wowczas, biegngc w ciggu minuty, rozporza-
dza 20 litrami Q2 (4 z dochodu, 16 na kredyt). Biegnac 2 minuty,
ma do dyspozycji 24 1 (8 z dochodu, 16 na kredyt), wiec juz
tylko 12 1na minute biegu. W pieciu minutach bedzie mie¢ 36 |
(20 z dochodu, 16 na kredyt), co daje na minute biegu jeszcze
mniej (7,2 1) tlenu. | tak dalej. A gdy przypomnimy, z drugiej
strony, zeSmy dla sprintera przeliczyli jego diug tlenowy na 42 1,
otrzymamy linje spadku energji, jaka biegacz dysponuje, odpo-
wiadajacg dos¢ doktadnie predkosciom, ustalonym przez rekordy
biegu na rozne mety.

F. A. Schmidt, bioragc za podstawe rekordy Swiatowe,
utozyt tabele, w ktorej predkosci najwieksze, uzyskane przez
biegaczy na rozne dystanse, przeliczyt na 100 m. Okazalo sie, ze
dla najlepszych lekkoatletdbw odlegtosci, dozwalajgce na rozwi-
niecie najwiekszej predkosci (okoto 10 m na sek.), leza miedzy



260

90 a 100 m. Ponizej tej mety (a zatem na dystanse 50 i 75 jar-
dow) zauwazamy wyrazny spadek predkosci, dajacy sie wyttu-
maczy¢ niemoznoscig rychtego przezwyciezenia bezwiadnosci,
mimo najpilniejsze ¢wiczenia w szybkim starcie. Podobne zja-
wisko widzimy po drugiej stronie, przy metach dtuzszych. Jego
przyczyne znamy juz. Przebieg wszakze tu tagodniejszy. Gdy
przy skroceniu mety do potowy przeliczenie na 100 m daje czas
12 sek., takie samo zmniejszenie predkosci otrzymuje sie droga
przedtuzenia mety dopiero przy 400 m. Spadek za$ predkosci do
potowy (a zatem do 5 m/sek.) daje sie zauwazy¢ nie rychlej, niz
przy mecie 200-krotnej (20.000 m).

Codo dtugos$ci i czesto$Sci KrokA&w, pouczajace
zestawienia zawdzieczamy Mareyowi. Jego tabela odnosi
sie do $rednio zaprawnych ludzi, stoi zatem blisko poziomu prze-
cietnego mtodzienca. Oto jej najwazniejsze dane:

Krokdw Dhugosé Predkos¢ Z ta sama predkoscia
na min. kroku m/min. 100 m przeby- 1 km przeby-
toby w toby w

180 0,92 m 166,5 m 36 sek. 6 min. 3 sek.
200 1,05 , 210 28 4 ,, 45
220 1,16 ,, 256,3 ,, 23 » 3 , 5
240 1,33 ,, 319,2 ,, 18,8 3 . 8 .
280 151 422,8 ,, 14 2 ., 21

Wynika stad, ze wieksze predkosci uzyskuje sie zwieksze-
niem czestosci- krokdw, bardziej jednak zwiekszeniem ich diu-
gosci, czyli ze dla biegacza rzeczg najwiekszej wagi jest przy-
swojenie sobie dtugich krokow. Przy biegach szybkich noto-
wano, procz czestosci 4—5 krokéw na sekunde, dtugos$¢ kroku
2,25 m i wyzej.

Dziatanie na poszczegolne narzady. Bieg jest typowem cwi-
czeniem oddechu. Juz niejednokrotnie wspominalismy, ze
instynkt nakazuje dziecku, od chwili gdy te forme lokomocji
opanowato, postugiwac sie nig z wielka predylekcjg w swoich za-
bawach. Gwarantuje mu ona zaprawe miesni oddechowych i kie-
rujgcych niemi koordynacyj. | pOzniej, przez caty wiek miodo-
ciany, bieg, silnie reprezentowany w ulubionych grach i spor-
tach, jest gtdbwnym bodzcem rozwoju phuc.

Co do sposobu, w jaki bieg dziala na czynnosci wegeta-
tywne, powolujemy sie na to, co sie rzeklo powyzej w odniesie-
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niu do chodu. Tu wszakze dziatanie musi by¢ intensywniejsze,
z uwagi na wiekszg ilos¢ pracy dokonywanej w jednostce czasu
i zapewniajagcej sobie, droga mechanizméw samoregulujacych,
odpowiednio silniejsza akcje pomocniczg funkcyj oddechu, krg-
zenia i in. Angielscy uczeni Hartwell i Tweedy kazali
54 studentkom biec po schodach wgére i wdol na wysokosc¢
11,30 m. Liczba oddechéw na minute wzrosta Srednio z 20,5 na
28,5, wentylacja ptuc zas z 8,05 1 na 29. Praca nie byfa bardzo
ciezka, co wida¢ z niewielkiego przyspieszenia tetna (z 77 na
105). Podobng, lecz ciezsza prébe zastosowali duriscy badacze
Lundsgaard i Moeller (bieg po schodach na pietro
i wddl 5 razy). llos¢ oddechow wzrosta z 11 do 32 na minute,
tetno z 72 do 136. Diug tlenowy za$ znalazt wyraz w spadku
procentu objetosciowego tlenu w krwi zylnej ramienia z 13,42
na 5,90 (po minucie powrédt do normy). Nie ulega tez kwestji,
ze wzrost pojemnosci zyciowej ptuc, jaki stwierdziliSmy w na-
stepstwie zaprawy (patrz Cze$¢ ogoélna), w wielu przypadkach
trzeba odnie$¢ nadewszystko do ¢wiczen w biegu.

Nie brak wszakze i objawéw ujemnych. WspominaliSmy juz
kilkakrotnie o bezdechu w biegu na mety krotkie. Jaka jest
jego przyczyna? Biegacz wykonywa bardzo energiczne ruchy
konczynami gérnemi, ktére tu mogg mie¢ pewne zadanie mecha-
niczne : pomoc w pokonywaniu oporu powietrza, przy tych pred-
kosciach stanowigcego na pewno czynnik b. wazny (cho¢ usu-
wajacy sie od doktadnych obliczen). Dla tych ruchow tedy usta-
lenie klatki piersiowej staje sie podobniez niezbednem, jakeSmy
to widzieli przy wysitkach atletyki ciezkiej. Stopien ustalenia
jednak tu wydaje sie mniej krancowym, wobec innego zupetnie
charakteru ruchéw konczyn gérnych. Co do met dtugich, bardzo
gruntowne studjurn Amerykanina Savage’a nad uczestni-
kami biegu maratonskiego dato po wysitku u wiekszosci
badanych wyrazne ograniczenie ruchomosci przepony. By-
foby to zatem tak rzadkie zreszta zmeczenie miesSni odde-
chowych.

Wszystko, co powiedzieliSmy wiasnie o biegu jako ¢wicze-
niu oddechowem, odnosi si¢, z odpowiedniemi zmianami, takze
do uktadu kragzenia. Bieg jest typowem c¢wiczeniem
serca, zadne inne formy ruchu nie dajg w krotkim czasie tak
wielkich czestosci tetna. Wiasnie biegi na 100 lub 200 m sg

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.
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sprawcami owych maksymalnych pulséw (200 do 250), o kto-
rych sie wyzej wspominato. Réwniez opisane w CzesSci ogdlnej
oznaki zmeczenia serca (tetno male i niemiarowe) najczesciej
rejestrowano po wyscigach w biegu na krétkie mety. Wyman
badat u 19 sportowcow zmiany cisnienia tetniczego skurczowego
po biegach na 100 do 880 jarddw, otrzymujac, w miare met,
wzrost od 32,5 do 50,1 mm Hg.

Mimo to, serce sprinterOw, ani biegaczy na mety Srednie,
z reguty nie bywa zagrozone przemeczeniem. Po krotkich wysit-
kach dajg oni bowiem zawsze temu organowi do$¢ sposobnosci
do zupeinej odnowy. Inaczej przy biegach trwatych. Przy sto-
sunkowo tagodnem ich tempie, czesto$¢ tetna (ani ci$nienie
krwi) nie dochodzi nigdy do liczb choéby w przyblizeniu tak wy-
sokich, jak powyzsze. Zato jednak wzmozona praca serca trwa
dlugo (w skrajnych przypadkach godzinami). Odnowa miesnia
sercowego jest przez ten okres niezupeina, w nastepstwie nie-
wyréwnanego dtugu tlenowego. Tej okolicznosci nalezy przypi-
saC czeste przypadki obnizenia (do 24 mm) cisSnienia po wy-
sitku. To tez biegi trwate na dluzsze mety nalezg do c¢wiczen,
ktore najczesciej dajg przemeczenie serca. Co wiecej, takze ostre
objawy tego cierpienia, z wynikiem nieraz $miertelnym, tu wia-
$nie zbierajg najwieksze zniwo.

Na szczescie, Srodki zaradcze nie sg juz dzi$ zbyt trudne,
ani nie nadajace sie do ogdlnego zastosowania. Przemeczenie
serca w szkole, wojsku, czy w klubie sxiortowym, zdarza sie
z winy dwoch czynnikéw: braku nalezytego nadzoru lekarskiego
i niestusznej predylekcji instruktorbw do zbyt diugich met.
Pierwszy z tych brakdéw przechodzi zwolna w naszych oczach
do historji. Nietylko bowiem wymienione instytucje otrzymujg
coraz gestsza sie¢ nadzoru lekarskiego, ale tez lekarze szkolni,
wojskowi i sportowi coraz lepiej zapoznaja sie z fizjologja, pa-
tologja i higjenag ¢wiczen fizycznych. Nadmiernie diugie mety
sq (jak zobaczymy ponizej) tak razagcym anachronizmem ze sta-
nowiska dzisiejszych zastosowan zyciowych, iz trzeba uwazaé
za kwestje czasu moze juz niedlugiego ustalenie w tej mierze
pewnej zdrowej opinji.

Takze nerka trwatego biegacza jest narazona na niebez-
pieczenstwo, ktéreSmy juz poznali. Biatkomocz nalezy tu do zja-
wisk bardzo czestych. Ale nierzadkie tez sg objawy powazniej-
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sze, wyraznie patologiczne. Po biegu maratonskim znalazt S a-
vage, na 19 badanych, biatkomocz i wateczki u wszystkich,,
krew i aceton u 18. Pierwsze dwa z tych objawéw trwaty po
3 tygodniach.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza biegu. To, co powiedzie-
liSmy o chodzie pod podobnym nagtéwkiem, znajdzie, z niewiel-
kiemi zmianami, zastosowanie i dla biegu. Naréwni z chodem,
jest bieg gtébwnem ¢Ewiczeniem czynnosci wegetatywnych. Te
same naogot masy miesniowe i tu i tam biorg udziat, praca zas
tak samo polega na rytmicznie powtarzajacych sie skurczach
i rozkurczach. Tylko spos6b sumowania sie tej pracy wykazuje
zasadniczg réznice. Tam, jak powiedzieliSmy, fagodna praca na-
gromadzata sie do znacznych ilosci przez dtugie okresy. Tu, prze-
ciwnie, wysitki o duzej intensywnosci skupiajg sie na matym
odcinku czasu. Chod zatem ze swej natury byt éwiczeniem trwa-
tem, gdy bieg jest ¢wiczeniem szybkiem. To rozrdznienie zara-
zem pociaga granice miedzy obiema formami lokomocji pod
wzgledem wieku, w ktérym kazda z nich najwiecej ma do zro-
bienia. Chdd jest gtéwnem cwiczeniem wieku dojrzatego, bieg
zas dzieciecego. W okresie miodzienczym zndw obie postacie ru-
chu réwnowazg sie. Przyczyny tych rdznic w ustosunkowaniu
sie do stopni wieku poznalismy juz (m. i. w postaci wiasciwego-
tym okresom tempa przemiany materji).

Oczywiscie formy zastosowania biegu podlegaja wybitnym
zmianom, zaleznym znéw przedewszystkiem od wieku wycho-
wanka. Wiec umiejgce juz biega¢ niemowle, jak rowniez dziecko
przedszkolne, biegajg bardzo duzo w swych spontanicznych za-
bawach. Wiedzione instynktem, zawsze krotkie swe biegi prze-
platajg gesto badz innemi, mniej nasilonemi ruchami, badZ zu-
peinym spoczynkiem. Ta klapa bezpieczenstwa w postaci cze-
stych i dowolnych przerw, dziata tez w catej petni i w prostych
zabawach lub grach wczesnych lat szkolnych. Dopiero w latach
przejsciowych i miodziericzych, sam charakter bardziej zlozo-
nych gier, oraz ambicja sportowa, sprawiajg, ze tu i owdzie
mogg zdarzy¢ sie przypadki przemeczenia serca. Zapobieganie
im przez umiejetne stopniowanie czasu trwania gry, rozmiarow
boiska i t. p., przez whasciwy podziat r6l w druzynie, przez ob-
serwacje stabowitszych, na ktérych lekarz szkolny zwrécit
uwage — to jedno z wazniejszych zadan wychowawcy.
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W pbdznym okresie dzieciecym juz zaczynajg sie inne ¢wi-
czenia w biegu: bieg trwaly na rozkaz, wigczony do lekcji gim-
nastyki. Przy umiejetnem stopniowaniu jest to bardzo cenne
wzbogacenie programu. Nietylko jako sposobno$é do udoskona-
lenia sprawnosci biegu, lecz i do praktycznych pouczen o ure-
gulowaniu oddechu i t. p. Ale i tu odnosi sie sukcesy jedynie
pod warunkiem indywidualizacji, a zwtaszcza odrebnego trakto-
wania stabowitych. W okresie mtodzienczym wreszcie wystepuje
na widownie trzeci sposob stosowania Cwiczen w biegu: lekko-
atletyczny. A zatem wyscigi w biegu na rézne mety. Zjawia sie
bardzo silny bodziec w postaci emulacji, dotyczacej bezposred-
nio cyfrowych wynikéw szybkosci i wytrwatosci w tej formie
lokomocji. Bodziec to bezwatpienia w znacznej mierze pozadany.
Jeszcze nieraz pdzniej nim sie zajmiemy, rozpatrujac tak dobre,
jak i zte strony tej jego postaci, ktéra od czaséw starogreckich
po dzi$ dzien wszechwiadnie panuje. Teraz wystarczy nam za-
znaczy¢ przestroge, jaka juz oddawna wypowiadajg sfery lekar-
skie. Dotyczy ona przedewszystkiem biegéw trwatych, jak po
tern, co sie juz rzekto, mozna bylo domyslac sie zgéry. W ich za$
obrebie idzie o dwa szczeg6ty: ograniczenie dtugosci met do naj-
wyzej Kilku kilometréw, oraz staranne badanie lekarskie uczest-
nikéw przed kazdemi tego rodzaju zawodami. Co do biegu ma-
ratonskiego, oto opinja J. H. Mc Curd y’ego, po zestawieniu
wynikéw najdokfadniejszych badan: Bieg ten winien by¢ przed-
siebrany jedynie przez ludzi wyjgtkowych, po starannej zapra-
wie najmniej 9-miesiecznej. Sadzimy, ze to réwna sie wyrokowi
Smierci na ten rodzaj wysitku w dzisiejszych warunkach.

W wieku dojrzatym, jak juz moéwiliSmy, chod coraz bar-
dziej zajmuje miejsce biegu. Mimo to, podtrzymujacy ciggle
dobrg zaprawe sportowiec moze nieraz w wieku powyzej 40 lat
z pozytkiem kontynuowac gre w palanta, koszykowke, lub na-
wet biegi lekkoatletyczne. Naogdt jednak stan tetnic w tym
okresie (zmniejszona elastyczno$¢ Scian) kaze wystrzegaé sie
nagtych zmian ci$nienia krwi, nierozfacznie zwigzanych z inten-
sywniejszem uprawianiem biegu.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza biegu. Podobniez jak
chod, bieg jest czynnoscig zatatwiang prawie catkowicie przez
nizsze osrodki, bez udziatu Swiadomosci. Kora potkul mézgowych
odbywa tu jedynie zwierzchnig kontrole. Jest to zatem praca
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napét Swiadoma, stanowiaca w pewnem znaczeniu wypoczynek
dla wiadz psychicznych. Niezawsze jednak. W wyscigu na krotka
mete mamy do czynienia z wysitkiem woli, dgzacej do wydoby-
cia jak najwiekszej predkosci (koncentracja woli). Przy bie-
gach trwatych znéw, widzimy rzecz znang nam juz z rozwazan
0 chodzie: wole wytrwania. Przy zawodach wogble wchodzi
w gre instynkt emulacyjny. Czy zawsze z korzys$cig wychowaw-
cza? Moznaby tu bardziej, niz w wielu innych przypadkach,
zywi¢ w tej mierze watpliwosci. Dotyczg one nie samego faktu
zuzytkowania tego instynktu, lecz stopnia, w jakim on dziata,
gdy mu nie natozymy odpowiednich hamulcéw. Potrafi on roz-
kietzna¢ namietno$¢ sportowg, nie zwazajacg na klape bezpie-
czenstwa w postaci czucia zmeczenia i narazi¢ Zle zaprawiong
lub stabowitg jednostke na inwalidztwo lub nawet Smier¢. Teraz
juz wiec pora zaznaczy¢, ze nalezy poszukiwac innych, zlago-
dzonych i bezpieczniejszych form emulacji, niz dzisiejsze pre-
mjowanie zwyciezcow.

Zastosowania zyciowe. Jezeli moglismy skonstatowaé co do
chodu ciaggte zmniejszanie sie jego zastosowan praktycznych
pod wptywem udoskonalen sztucznych s$rodkéw lokomocji, od-
nosi sie to do biegu chyba w znacznie wyzszym stopniu. Oto
pozostata jeszcze nazwa gonca, kurjera i t. p., lecz bez dawnej
tresci: biegacza, przenoszacego wiadomosci, czy posyiki. Dzi$
taki goniec pojedzie na motocyktu, lub zgota pociggiem pospiesz-
nym. Niema tez mowy o dtuzszych biegach atakujgcej piechoty,
jak to czynili np. hoplici greccy pod Maratonem na przestrzeni
12 km, mocno falistej. ,,Skok* (krétki bieg) dzisiejszego pie-
chura zwykle nie przenosi kilkudziesieciu metréw, poczem on
pada za jakg$ ostong i dopiero po pewnym czasie zrywa sie do
nastepnego ,,skoku“. Taka serja krétkich biegéw moze da¢ w su-
mie okoto 1Y2 km. Nie bywa naog6t wiekszym dystans, na ktéry
wypadnie czasem biec jednym ciggiem (przeniesienie rozkazu
lub wiesci; u catych oddziatow np. odwro6t na drugg linje oko-
péw). Maksymalny dystans wyniesie chyba wyjgtkowo ponad
4 do 5 km, w terenie nieraz falistym, z braniem réznych prze-
szkod, ale tez z moznos$cig czestej zamiany biegu na chéd (np.
podejscie pospieszne rezerw do obszaru akcji bojowej). Sposob-
nosci zycia cywilnego, przy ktérych sprawno$¢ w biegu okazuje
sie pozyteczng biegaczowi samemu lub jego bliznim, przema-
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wiajg tez raczej za metami krotKiemi. Zabiec droge sptoszonemu
koniowi, schwyta¢ uciekajgcego ztoczynce i t. p. — oto przy-
ktady, ktére w tym duchu $wiadcza.

Gzem wobec tego usprawiedliwi¢ mode biegéw na zbyt dhu-
gie mety, wcigz jeszcze porywajagcg ofiary zdrowia i zycia ludz-
kiego? Przykiad starozytnej Grecji bytby tu zupetnie chybiony.
Nietylko bowiem byty to stulecia istotnych goricéw. Lecz, mimo
tak realng potrzebe wytrwato$ci w biegu. Grecy byli w ustalaniu
met igrzyskowych daleko ostrozniejsi od nas. Méwimy o tern
na innem miejscu (Dzieje wych. fiz.): ,,Z dzisiejszych t. zw.
$rednich dystanséw znany byt tylko podwdjny i poczworny sta-
djon (niespetna 400 m, okoto 750 m), z dlugich za§ — biegano
na rézne mety, od 7 do 24 stadjonéw (IV'3 do 41/2 km w przy-
blizeniu)“. Skadze wiec wzigt sie dzisiejszy bieg maratonski
(przeszto 42 km) ? Wyzyskujemy nieSwiadomosc¢ i osobistg proz-
no$¢ mas miodziezy, stawiajagc im za przyktad czyn, ktéry miat
zupetnie inne uzasadnienie, zoinierz, ktéry wedtug legendy po
bitwie maratoiskiej biegt do Aten z wieScig 0 zwyciestwie
i padt trupem z wycienczenia, miat prawo da¢ zycie w swym za-
pale patrjotycznym. Dzisiejsze jednak ofiary biegéw trwatych
sq hekatomba, sktadang na ohlarzu niezdrowych ambicyj. Jesli
bowiem chodzito o to, by udowodni¢, ze niektdrzy z nas potrafig
doréwnaé goricom dawnych stuleci, dowdd ten juz ztozony i dal-
szych ofiar nie wymaga.

Wszystko, co da sie uzasadnié¢ potrzebami dzisiejszej sztuki
wojennej, a nawet przygotowaniem do stuzby bezpieczenstwa
publicznego, nie przekraczatoby wspomnianych najdtuzszych met
starogreckich. Bieg naprzetaj naprzemian z chodem na prze-
strzeni Kilku kilometréw bytby zatem szczytem tego, co mozna
postawi¢ za cel doborowi silnych i zdrowych miodziericéw, pod
Scista kontrola lekarska.

SKOK. Mechanika ruchu. Wielka predko$¢ przemieszczen
jakim ciato skoczka podlega w locie, byta dla Mareya poza-
dang okazjg uproszczenia metody chronofotograficznej. Nie po-
trzebowat tu odziewa¢ badanego w kostjurn czarny z biatemi na-
szywkami. Przeciwnie, kazat mu sie ubraé¢ na biato, nie obawia-
jac sie, by sasiednie zdjecia nawzajem na siebie zachodzity. P6z-
niejsze studja kinematograficzne pozwolity uzupetni¢ dane ma-
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Chronofotografja skoku wzwyz (Marey).

reyowskie szczegdtami, odnoszacemi sie do akcji poszczegdlnych
miesni.

Skok wzwyz. Na zdjeciu, dokonanem przez Mar ey a,
widzimy to ¢wiczenie, wykonane klasycznym stylem gimnasty-
kéw, w kierunku prostopadtym do przeszkody. Sposob ten daje
u wiekszosci wykonawcow wyniki cyfrowe gorsze od nowocze-
snego stylu sportowego. Mimo to nie wolno go zaniedbywac,
gdyz w naturalnych biegach naprzetaj najczesciej w taki spo-
s6b przyjdzie nam brac przeszkody. Potrzeba rozbiegu jest tu
(w stosunku do skoku wdat) niewielka, gdyz predkos$¢ nabyta
w Kierunku poziomym tylko w nieznacznej mierze da sie zuzyt-
kowac dla skoku. W kazdym razie jednak pomaga on skladowej
poziomej tego ruchu. A przy danym stylu skfadowa ta odgrywa
role niepo$lednia: skoczek musi odbi¢ si¢ juz w odlegtosci od
przeszkody, rownej co najmniej dtugosci swych konczyn dol-
nych, by niemi nie zawadzié. Jakiz sens ma ulubiony dzi$ przez
lekkoatletéw skok z rozbiegiem skosnym (a przy skoku z miej-
sca, ustawienie bokiem do przeszkody) ? Chodzi o umozliwienie
osiagniecia najwyzszych efektow liczbowych, choéby za cene od-
dalenia sie od najczestszych warunkéw naturalnych. Skoczek
wowczas moze ograniczy¢ pozioma sktadowa catego ruchu do
winiTnT i w ten sposéb wiozy¢é prawie calg energje w poko-
nanie wysokosci. Ale wrd¢my do analizy zdje¢ mareyowskich.
Dalsze wazne momenty sg to: zamach, odbicie, lot i doskok.
Zamach znamy juz jako przygotowanie do intensywnego
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skurczu jakiej$ grupy miesni droga wydtuzenia jej (w mysl
prawa Schwanna) przez skurcz antagonistbw. W danym
przypadku bedzie to praca zginaczy, wydtuzajaca prostowniki:
tréjgtowy tydki, czworogtowy uda i posSladkowy wielki, ktore
maja dokona¢ odbicia. Wida¢ jg na ostatnich krokach rozbiegu
(patrz zdjecia mareyowskie). Daleko wyrazniej wystepuje jed-
nak w skoku z miejsca, jako pOtprzysiad przygotowawczy. Od-
bicie jako Zrodto sity, odrywajgcej ciato od podtoza i przeno-
szacej je na znaczne nie-
raz odlegtosci, interesuje
juz oddawna fizjologow.
Wysitek  prostownikdw
napotyka na opor twar-
dego podtoza: z grzaskiej
ziemi odbicie niemozliwe.
Nadto, wysitek ten na-
trafia na przeciwdziata-
nie antagonistow (wi-
doczne na zdjeciach mi-

Nacisk stdp o podtoze przy skoku wzwyz gawkowych) Nadmiar
z miejsca (krzywa dolna): P P przed i po . )
skoku, R zamach, I odbicie. U gory réwno- sity zatem, pozostaty po

czesne przemieszczenia glowy (Demeny).  zuzyciu na wyprost kon-
czyny, wyladowuje sie w

locie skoczka. W chwili odbicia sita mm. prostownikéw musi
0 wiele przewyzszyé site ciezkosci. Ten sam moment mieliSmy
juz w kazdym kroku biegu, lecz wyrazony stabiej. Marey
skonstruowat dla zbadania tych zjawisk odskocznie dynamo-
graficzng (zasada ta sama co w podeszwie dynamograficznej
tegoz badacza), ktéra nakreslita, réwnoczesnie z przemieszcze-
niami gtowy skoczka, wykazanemi chronofotografjg, przebieg
sity nacisku stop na podtoze podczas zamachu, odbicia i doskoku.
Podczas lotu, najwazniejszym momentem jest kolejne
zgiecie jednej a potem obu konczyn w stawie biodrowym i akcja
pomocnicza miesni brzusznych, ktéra sprawia, ze lordoza ledz-
wiowa nietylko wyréwnywa sig, lecz zamienia na kifoze. Tym
sposobem konczyny dolne podnosza sie wyzej, nizby to mogly
spowodowac¢ same zginacze stawdw biodrowych. Nadto za$ tu-
tow sktania sie wprzod, przenoszac w tymze Kierunku i obniza-
jac Srodek ciezkosci. Pierwszy z tych szczegotdw nie potrzebuje
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komentarzy. Co do drugiego trzeba podniesé, ze w interesie jak
najmniejszego wydatku energji lezy podniesienie $rodka ciezko-
Sci tylko tak wysoko, jak tego wymaga wziecie przeszkody. Wi-
da¢ to najjaskrawiej na zdjeciach czotowych skoczkdéw, biora-
cych rozbieg naukos. Ci trzymajg $rodek ciezkosci nisko jeszcze
skuteczniej: opadem wtyt i niemal potozeniem sie na poprzeczce.
Dalsze stadja lotu, po wzieciu przeszkody, znamionuja sie po-
wrotem tutowiu do pozycji pionowej (p6zniej nawet lekki opad
wtyt) i wzglednym wyprostem stawow biodrowych. D 0S K 0K
odznacza sie potprzysiadem, ktory stanowi dla spadajgcego ciata
resor, zmniejszajagcy do minimum wstrzas organdw wewnetrz-
nych, naciggniecie miesni i wigzadet i tym podobne niepozadane
objawy. Pozycja jego poza tern dozwala na natychmiastowy
dalszy marsz, bieg, czy akcje bojowa. Nie da sie to powiedzie¢
o0 doskoku na czworaki, z twarzg zwrocong ku poprzeczce, jaki
sie obecnie ustalit w lekkiej atletyce. Na wzmianke zastuguje
jeszcze czynno$¢ konczyn gérnych. Stuza one nadewszystko do
przemieszczen srodka ciezkosci, korzystnych dla wyniku. Wiec
w pierwszej czesci lotu ku przodowi, tak samo przy doskoku.
W drugiej czesci lotu ku gorze (ztagodzenie upadku). Przed
odbiciem za$ wtyt, jako zamach. Ruchy te sg szczegolnie wy-
datne przy skoku z miejsca, gdzie w czesci starajg sie zastapic
brak rozbiegu.

Skok wdat. Rozbieg ma tu do spetnienia daleko waz-
niejsze zadanie, niz przy skoku wzwyz. To tez nie ogranicza sie
go do Kkilku krokow, lecz nabywa na przestrzeni paru dziesiat-
koéw metrow predkosci, ktéra w znacznej mierze decyduje o dali
skoku. Eksperymenty wykazaty, ze optimum rozbiegu lezy okoto
30 m. Lecz i wysoko$¢ lotu bardzo silnie wazy na szali. Wiemy
z mechaniki, ze dal rzutu zalezy nietylko od predkosci poczat-
kowej, lecz takze od kata, pod ktérym ciato rzucono, oraz ze
najkorzystniejszy kat wynosi 450 wobec poziomu. Oczywiscie
skok jest rzutem ze stanowiska mechaniki: rzutem, w ktorym
ciato cztowieka samo wyrzuca sie w powietrze sitg swych mie-
$ni. Dobry skok wdat musi zatem réwnocze$nie podnosi¢ $ro-
dek ciezkosci ciata do$¢ daleko wgére. Tern samem za$ niema
réznic zasadniczych w mechanice obu rodzajow skoku, zwia-
szcza, gdy sie do porownania weZzmie styl skoku wzwyz natu-
ralny (naprost). Zamach i odbicie przy skoku wdat odznacza
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sie nachyleniem wprzdd catego ciata (najwyrazniejszem przy
skoku z miejsca). Zato w czasie lotu tak zgiecie stawéw biodro-
wych, jak wspotpraca miesni brzusznych sg mniej wybitne.
Pierwszy moment doskoku daje zetkniecie z ziemig tylko pie-
tami, przy kolanach zupetnie prostych. Dopiero potem naste-
puje ,,odwiniecie” stopy wraz ze zgieciem kolan. Co do akcji
konczyn gdrnych, charakterystyczny jest ich wymach w tyt przy
doskoku, poczem nastepuje ruch wprzod, wspomagajacy powrat
osi ciata do pionu.

Wiemy z mechaniki, ze dal rzutu (w danym przypadku
skoku) jest wprost proporcjonalna do kwadratu z predkosci,
jakg pocisk (ciato skoczka) miato z poczatkiem lotu, a odwrot-
nie proporcjonalna do przyspieszenia, nadawanego przez site cia-
zenia. Drugi z tych czynnikdw nie ma znaczenia przy skokach.
Zato pierwszy powoduje (A. V. Hill) mniej korzystny dla
kobiety stosunek rekordéw Swiatowych pici obojej w skoku, niz
w biegu (p. Czes$¢ ogo6lna): gdy przy biegu 100 m stosunek
ten = 85/100, kwadrat = 72/100 i to zgadza sie w przyblizeniu
z osiggnietemi rekordami.

Skoki mieszane. Pod tg (niezbyt szczeSliwg) nazwg
gromadzimy skoki kombinowane z wydatniejszg akcjg konczyn
gornych. Nieco szczegotow o nich podamy, gdy czytelnik bedzie
juz zapoznany z podporem i zwisem, ktore tu wchodzg w ra-
chube. To samo odnosi sie do kombinacyj z Cwiczeniami zwin-
nosci, ktére dotycza prawie wylacznie skokdéw mieszanych.

Inng formg mieszang s biegi z przeszkodami.
Kombinacja, tym razem, biegéw z pokonywaniem po drodze
przeszkdd — przewaznie zapomocg skokéw roznego rodzaju (ale
tez wspinan, pochodéw roéwnowaznych i t. p.). Najprostsza (ale
zarazem najbardziej sztuczna) posta¢ takiego ¢wiczenia, to bieg
przez ptotki, Scile okres$lony regulaminem co do ich ilosci, row-
nej wysokosci i odstepow. Wieksze zblizenie do natury daje tor
0 réznego typu przeszkodach, budowany dotad najczesciej dla
potrzeb armji. Co$ podobnego stara sie improwizowa¢ w sali,
czy na boisku, kazdy dobry nauczyciel gimnastyki. Tu tez na-
lezy bieg naprzetaj (p. nizej).

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza skoku. Sam skok jest ty-
powem c¢wiczeniem szybkiem. Podobniez jak bieg na krotka
mete, zatrudnia catg prawie muskulature konczyn dolnych bar-
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dzo intensywnie, z mniejszem za$ nasileniem miesnie tutowiu
i konczyn go6rnych, we formie szybkich skurczéw rzutowych.
Tylko tu wysitek jeszcze intensywniejszy i krotszy. Skok z roz-
biegiem kojarzy zalety obu ¢wiczen: skoku i biegu. Skok wzwyz
zaprawia miesnie brzuszne, do dziatan na inne organa wegeta-
tywne dodaje zatem pobudzenie czynnos$ci mechanicznych i che-
micznych narzadéw trawienia. Skoki mieszane, dzieki kombi-
nacji ze zwisami i podporami, zblizajg sie nieraz znacznie do ide-
atu Cwiczen wszechstronnych, zatrudniajgc bardzo powazng
cze$¢ muskulatury catego ciata.

Na dobro tych c¢wiczen nalezy tez zapisaé, ze nie moze tu
by¢ mowy o niebezpieczenstwie przemeczenia. Wysitki sg tak
krotkotrwate i poprzegradzane spoczynkiem, ze zawsze jest dos¢
czasu na odnowe. Moze natomiast zjawic sie inne niebezpieczen-
stwo: uszkodzen zewnetrznych (chirurgicznych). W tym tez
kierunku musi sie zwr6ci¢ troska wychowawcy o zdrowie ucz-
nia, a to przez umiejetne stopniowanie, dobre opanowanie tech-
niki skoku, odpowiednie ustawienie przyrzadéw, ochrone przez
wspotuczniow i t. p.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Szybko$¢ reakcji i kon-
centracja woli — oto pierwsze zalety skokéw w tym dziale.
Nadto, jest to wybitne éwiczenie odwagi w odrebnej formie,
w petni uprawnionej obok tych, o ktérych juz byta mowa (patrz
wyzej: ¢w. réwnowazne, ¢w. zwinnosci). Kilkakrotne juz opi-
sanie tych zjawisk w przypadkach analogicznych zwalnia nas
teraz od obszerniejszych wywoddw. Niektore sztuczne, popisowe
rodzaje skoku, czestokro¢ skombinowane z c¢wiczeniami zwin-
nosci, dajg pole do rozwoju zgota niepozadanych dyspozycyj
psychicznych, ktére juz oceniliSmy przy omawianiu przesady
w akrobatyce (p. rozdz. VIII). Wrécimy do tego tematu jeszcze
przy zastosowaniach zyciowych.

Zastosowania zyciowe. Te juz same przez sie wystarczy-
tyby, gdy chodzi o zapewnienie skokom wybitnego miejsca wérod
¢wiczen fizycznych. | w przeciwienstwie do tego, coSmy powie-
dzieli o chodzie i biegu, cywilizacja nie ruguje tych zastosowan,
a nawet raczej je mnozy. Szczegélnie dotyczy to skoku wzwyz
i skokéw mieszanych przez coraz liczniejsze ptoty, barjery i t. p.
Prawda, ze w codziennem zyciu cywilnem skoki ponad te prze-
szkody sg nielegalne. Ale juz akcja ratunkowa, poscig za zio-
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czynca, a tem bardziej czynno$ci bojowe, otwierajg w tej mie-
rze szerokie pole.

Nie mozna sie skarzy¢ na to, by gimnastyka lub lekka atle-
tyka dzisiejsza zaniedbywaty c¢wiczenia w skokach. Inaczej
wszakze wypadnie odpowiedZ, gdy zapytamy, czy ta praca idzie
po linji zastosowan zyciowych. Co do lekkiej atletyki, ta pozo-
staje w hipnozie wynikéw cyfrowych. Nie waha sie zatem wpro-
wadzaé stylow chocby bardzo dalekich od natury (patrz skok
wzwyz naukos z doskokiem na czworakach), byle te liczby pod-
wyzszy¢. Faworyzuje tez pewne formy skoku szczeg6lnie efek-
towne, ktorym ze stanowiska utylitarnego zarzucimy sztucz-
no$¢. Takim jest dzisiejszy skok o tyczce. Dano temu Przybo-
rowi dtugo$¢ nadmierna, dazac do zadziwienia widzow skokami
ponad 3 i 4 m, lecz tem samem oddalajgc sie od wszelkiego
sprzetu, ktéry moze praktycznie wchodzi¢ w rachube na wy-
cieczce, czy w marszu bojowym (laska alpejska czy harcerska,
karabin). Nie lepiej przedstawia sie bieg z ptotkami. Lekko-
atleta dzisiejszy otrzymuje od trenera i czyta w podrecznikach
szczegbtowe przepisy stylu brania ptotka jednondz, ilosci kro-
koéw, jakg ma przebiec staty dystans miedzy ptotkami i t. p.
W kierunku uzdolnienia do pokonywania przeszkéd rzeczywi-
stych zyskuje w ten sposéb bardzo mato. Od tego tta odbija nad
wyraz korzystnie bieg naprzetaj, jako obfitujagcy w sposobnosci
do brania przeszkod naturalnych, réznorodnych, a czesto i nie-
spodzianych. Zastrzezenia, jakie tu nalezy podniesS¢, dotyczg in-
nego sktadnika tej kombinacji: biegu trwalego (patrz wyzej).
Od tych zastrzezen wolny jest naogét bieg na torze przeszkodo-
wym, urzadzeniu, ktore nalezaloby co rychlej przeszczepi¢ z ko-
szar do szkolnictwa.

Zanotowalismy juz powyzej na dobro gimnastyki nowocze-
snej, ze taki tor przeszkodowy improwizuje na swych lekcjach.
Nie brak tu i innych usitowan przyblizenia sie¢ do natury; lecz
pozostato jeszcze za wiele elementow sztucznych. A nawet obja-
wia sie modna tu i owdzie tendencja (B u kK h i jego nasladowcy)
zamiany sali gimnastycznej szkolnej zpowrotem na cyrk, ktorym
ona przestata juz by¢ od czaséw przewagi systemu Jahna.
Wiec odszukuje sie zarzucony od lat zaborczych mostek spre-
zysty, by pozornie poteznemi skokami ol$ni¢ naiwnego widza.
Wiec szafuje sie przy niemal kazdym skoku nadmiarem kom-
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binacyj z zakresu ¢éwiczen zwinnosci, tez dla taniego efektu.
Przypomnijmy, ze celem zyciowym tych ¢wiczen jest sztuka bez-
piecznego padania i dlatego ich faczenie ze skokami jest racjo-
nalne. Na popisy cyrkowe jednak szkoda tak skapo ¢wiczeniom
fizycznym przyznanego czasu.

ZWIS, WSPINANIE, PODPOR. Gdy chdd, bieg, skok umoz-
liwiaty nam lokomocje i pokonywanie przeszkéd z pomocg nég,
w obecnie omawianej grupie éwiczeh ten sam cel osiggamy wy-
sitkiem miesni koriczyn gérnych. Doswiadczenie zyciowe mowi
kazdemu z nas, ze z natury rzeczy rola koriczyn dolnych w tym
zakresie musiata by¢ znacznie wieksza. Mimo to pozostato wiele
waznych zadan do spetnienia, ktéremi sie teraz zajmiemy.

Mechanika ruchéw. Zwis. Jest to éwiczenie samoistne,
procz tego za$ pozycja wyjsciowa do réznych ruchéw, wsréd
ktérych jednak najczesciej zwis wystepuje nadal jako motyw
gldwny. Pozycja nasza charakteryzuje sie zawieszeniem ciata
¢wiczacego na rekach, przyczem (w odrdznieniu od podporu)
linja faczaca oba stawy barkowe znajduje sie ponizej punktéw
zawieszenia. Odrdzniamy tez zwisy wiasciwe, czyli wolne, od pét-
zwiséw. Przy pierwszych caly ciezar spoczywa wytacznie na re-
kach; drugie (najchetniej uzywane jako stadja przygotowawcze,
zwlaszcza u dzieci i kobiet) odcigzajg czeSciowo konczyny gérne
rownoczesnem oparciem stép. Gtdwnym przyrzadem dla zwiséw
jest tram, poza nim za$ wchodzg w rachube liny, kraty, przy-
Scianki i t. p.

Druga zasadniczg réznicg od podporéw jest grupa miesni,
najwybitniej czynna w obu przypadkach. Gdy tam sg to pro-
stowniki, tu zginacze stawu tokciowego. One to wcigz pracuja
wbrew sile ciezko$ci. W zwisie prostym (o stawach tokciowych
prostych) rolg ich jest chroni¢ (niewidocznym skrotem wio-
kien) staw od rozluznienia. Nadto zwis czesto przechodzi
w ugiety (ze skrétem znaczniejszym). Wybitng prace majg tez
wowczas mm. prostowniki lub przywodzace stawu barkowego,
zaleznie od tego, czy zgiete tokcie sg skierowane wprzdd, wtyt
czy whok. To za$ zalezy ze swej strony od orjentacji naszego
ciata wobec osi przyrzadu. | tak, przy zwisie spodem, linja bar-
kéw przecina o$ tramu pod katem prostym, a rece chwytaja
jedna przed druga, w pozycji Sredniej miedzy pronacjg (nawro-
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tem) a supinacjg (odwrotem). Ta pozycja jest najlepszym punk-
tem wyjscia do pochodu w zwisie z twarzg zwrdcong w kierunku
ruchu. Przy zwisie podchwytem rece sag w odwrocie. Utatwia to
zgiecie tokci, gdyz gtdbwnym supinatorem a réwniez zginaczem
jest m. dwuglowy ramienia. Zarazem tez ta pozycja stuzy do
przejscia w podpdr droga obrotu dokota czotowej osi, czyli t. z
wymyku.

We wszystkich trzech wymienionych pozycjach, obok zgi-
naczy st. tokciowego, pracujg, jakeSmy powiedzieli, tez prostow-
niki i przywodzace st. barkowego. Podziat pracy miedzy poszcze-
gblne miesnie nie jest przytem prosty ani bezsprzecznie wyja-
$niony. Wedtug cytowanych juz badan C. M. Hvorsleva,
najwiekszy udziat biorg (przy tokciach prostych) jako prostow-
niki: piersiowy wielki, szeroki grzbietu, naramienny (czes$é
obojczykowa i sasiednie wiokna cz. akromjalnej), obty wielki.
Pierwsza z tych czynno$ci przewaza przy zwisie spodem i zw.
podchwytem; druga przy zw. nachwytem. Przy obu jednak
trzeba tez uwzgledni¢ ruchy topatki w sensie przywodzenia
(dolna czes¢ m. kapturowego, mm. rownolegtoboczne). Dodajmy
teraz zginacze stawu tokciowego (dwugtowy, ramieniowy we-
wnetrzny, ramieniowo-promieniowy i i.). Wszystkie wymienione
miednie w zwisie prostym (t. j. przy konczynach gérnych pro-
stych) pracujg statycznie, chronigc oba stawy od rozluZnienia.
Nadto sg powotane do energicznej pracy dynamicznej, gdy cho-
dzi o dzwigniecie ciata wyzej (do zwisu ugietego), o pochody
w zwisie, a zwlaszcza o przejécia do podporu. Role pronatoréw
i supinatorow juz znamy. Lecz najwiekszego nasilenia pracy
statycznej (w stosunku do swej sity) dokonywajg zginacze pal-
céw, dzwigajac stale caty ciezar ciala.

Wspinanie. Punktem wyjscia dla tej formy lokomocji
jest jeszcze inny chwyt, niz trzy dotagd wymienione. Pionowy
przyrzad (line, zerdz) ujmuje reka jedna nad druga, w odwrocie
i zgieciu tokciowem nadgarstka. Potem prostowniki barkéw
i zginacze tokci wznoszg ciato ¢wiczacego tak, by reka dotad ni-
zej umieszczona mogta chwyci¢ jak najwyzej it. d. Ta ,,czysta“
lecz bardzo meczaca forma wspinania ustepuje w zastosowaniach
praktycznych (a stale u dzieci i kobiet) wspinaniu z pomoca
ndég. Woéwczas kazde przestawienie reki poprzedza energiczny
skurcz zginaczy st. biodrowych i mm. brzusznych, doprowadza-
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jacy kolana (zgiete) jak najwyzej, poczem przyrzad dostaje sie
jakby w Kleszcze, miedzy przednig powierzchnie jednego a tylng
drugiego podudzia, trzymany naciskiem prostownikow kolana
pierw”szej z tych ndg, a zginaczy drugiej. Teraz wyprost ledzwi,
st. biodrowych i kolanowych, przenoszac $rodek ciezkosci ciata
wgore, wspomaga akcje konczyn gornych.

Podpdr. Zwisowi wolnemu odpowiada tu stanie na re-
kach, traktowane tylko jako przejscie do éwiczerh zwinnosci.
W zastosowaniach praktycznych wiekszg znacznie role odgry-
wajg podpory, w ktorych przednia powierzchnia ciata (zwykle
uda) dostarcza, précz rak, dodatkowych punktéw oparcia. Oczy-
wiscie tez wowczas Srodek ciezkosci ciata jest bardzo nieznacz-
nie wzniesiony nad przyrzad, a warunki rownowagi o wiele stal-
sze. Takim jest podpér na tramie, skrzyni, kozle, koniu. Nie
brak zresztg, w roli éwiczen przygotowawczych, odpowiednikéw
potzwiséw: potpodpory (zwane zwykle podporami lezacemi).
Biorac za przyktad podpér na tramie, zaznaczamy, ze wymaga
on pracy prostownikow stawdéw barkowych i tokciowych, a réw-
niez prostownikdw grzbietu i kofczyn dolnych. Akcja mm. przed-
ramienia zalezy od chwytu (na- lub podchwyt); poza tern zgi-
nacze palcow znacznie mniej tu sie natezajg, niz przy zwisach.
Dla poprawnej postawy niezbedna jest tez praca mm. przywo-
dzacych topatki.

Jak przychodzimy do podporu? Przy nizszych potozeniach
przyrzadu skokiem; wyzej — ze zwisu, zapomocg wymyku lub
wspierania. Zostawiajagc skok na poOzniej, oto wymyk. Ze zwisu
na tramie podchwytem, nogi wyprostowane i spojone wznosi
sie wprzéd a potem wzwyz wysitkiem zginaczy bioder i mm.
brzusznych (kifoza ledzwiowa) przy wciaz rosngcem zgieciu
tokci, dopoki ciezar ich nad przyrzadem nie przewazy, powodu-
jac obrot, dokonczony wyprostem tokci i tutowiu w podporze.

Teraz pora na skoki mieszane, ktorych nie mogli-
Smy jeszcze omoéwié przy skokach. Jesli tram umiescimy w wy-
sokosci np. barkéw, wprawny miodzieniec moze skoczy¢ do pod-
poru i z tej pozycji przejs¢ do siadu lub stania na przyrzadzie.
Jesli w podobnej wysokosci tram uwazamy za schemat parkanu,
ktory trzeba przeskoczyé, uzyjemy podporu jako wstepu do prze-
skoku, najczesciej odbocznego. Kilka krokéw rozpedu, odbicie
obundz (w odroznieniu od skokdw wolnych i takich mieszanych.
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gdzie nogi kolejno przechodzg nad przeszkode). Zgiecie w staw.
barkowych, nachwyt i réwnoczesnie z ruchem ciata wgore
i wprzod, spowodowanym odbiciem w znany nam juz sposob,
energiczna akcja prostownikow st. barkowych (i mm. przywo-
dzacych topatki), wspomagajaca tenze sam ruch. (ldac nadal za
Hvorslevem, widzimy w tej pozycji mniej wiecej ten sam
zespot miesni co w zwisie prostym, tylko w piersiowym wielkim
dziatajg dolne partje, w naramiennym za$ tylne; poza tern sze-
roki grzbietu i kilka pomniejszych.) W ten sposob dochodzimy
do znanej nam juz pozycji: podporu nachwytem, w ktérej za-
trzymujemy sie chwile, jesli naszym celem jest uzy¢ tramu
jako kfadki (siad, stanie, chdd réwnowazny). Gdy za$ chcemy
go przeskoczy¢ jak parkan, nie dochodzac do podporu zwal-
niamy jedng z rak, a cate ciato, oparte tylko na drugiej kon-
czynie gornej, wznosimy w strone reki wolnej bokiem do przy-
rzagdu i ponad nim (mm. odwodzace barku i przywodzace uda
strony podpartej, diugie grzbietu i odwodzace uda str. prze-
ciwnej i i.). Nastepnie nabyta juz predko$¢ sprawia przejscie
nég wprzod, poczem skurcz odwodzacych barku ustaje. Reszty
dokonywa sita ciezkosci, miarkowana w pierwszych chwilach
hamujacg pracg m. tréjgtowego ramienia. Mechanika doskoku
zresztg podobna do tej, jakg poznaliSmy przy skoku wolnym
wzwyz. Na tym przyktadzie, jako najbardziej typowym, poprze-
stajemy.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Catos¢ omawianej grupy
nie we wszystkich podziatach znajduje sie na tern miejscu.
U Lindharda np. widzimy ja posrod éwiczen ksztattuja-
cych, w podgrupie ¢wiczen konczyn goérnych. Istotnie, sg tu
formy przejsciowe (pOtzwisy, potpodpory), ktére niebardzo
wiadomo gdzie zaliczy¢. Wiasciwe jednak zwisy i podpory, a juz
zgota wspinania, woleliSmy pomiesci¢ w tym dziale, tak z po-
wodu wptywu na czynnosci wegetatywne, jak zastosowan zy-
ciowych.

Przyjrzyjmy sie najpierw charakterowi skurczéw
miesniowych, ktére tu wchodzg w rachube. W innych grupach
tego dziatu, jak widzieliSmy, przewazajg skurcze dynamiczne,
a nawet rzutowe. W zwisach i podporach (z wyjatkiem kombi-
nacyj ze skokami, czyli t. zw. skokéw mieszanych) naog6t mato
skurczéw rzutowych, praca dynamiczna nierzadko przybiera
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tempo dosS¢ wolne, a wreszcie udziat wysitkow statycznych moze
staé sie wcale powaznym, jesli wychowawca nie stara sie ich
ograniczy¢ do koniecznego minimum. Lindhard wykonat
serje pomiaréw czynnosci wegetatywnych i odnowy mig$ni
czynnych przy zwisie zgietym, wytrzymanym w ciggu mi-
nuty. Zmiany w wentylacji ptuc, ilorazie oddechowym, chtonie-
niu tlenu i krazeniu krwi trwaty najmniej 6 minut, a miesnie
odzyskaty swg sprawnos$¢ dopiero po % do 1 godziny. Juz stad
wynika zasada, by te C¢wiczenia przegradzaé czestemi prze-
rwami. Ponizej dojdziemy do niej z innej jeszcze strony.

Prof. L. Zbyszewski (Poznan), wraz z kilkoma absol-
wentami Studjum Wych. Fiz., dokonat w latach ostatnich sze-
regu badan na ten temat, na wiekszym materjale, znajdujac
stosunki bardziej zlozone, niz to sie zdawato po pracach powyz-
szych (wyniki przygotowuje sie do publikaciji).

Zwisy wspomnielisSmy juz przy ¢wiczeniach ksztattujacych,
jako wybitne ¢éwiczenia postawy. Dziatanie wszakze na kre-
gostup jest bardzo rézne od tego, jakie dajg ksztaltujgce ruchy
i pozycje tutowiu. Tam bowiem wprawiamy mie$nie w czynnem
zmniejszaniu krzywizn kregostupa. Tu przeciwnie, to zmniej-
szenie odbywa sie biernie, tylko pod dziataniem sity ciezkosci.
Ortopedysci znaja dobrze wyréwnywanie sie w zwisie nawet
do$¢ znacznych chorobowych skrzywieri tego organu. Umiejg
tez ceni¢ ten szczegdt, ze tak cze$¢ piersiowa, jak ledZzwiowa
prostujg sie réwnocze$nie, co bardzo trudno otrzymac innemi
sposobami. Lecz wiedzg zarazem, ze nie mozna sie tudzi¢ co do
wielkich wynikéw na tej tylko drodze. Jest to nic wiecej, jak
okazja odcigzenia i uruchomienia tej czesci koséca. Rola za$
muskulatury nadal zostaje rzecza gtéwnag w tych przypadkach,
ktére nas bezposrednio dotycza, t. j. tam, gdzie mozemy popra-
wi¢ postawe $rodkami wychowawczemi.

Zwis prosty ma tez pewne znaczenie jako Srodek dziatajacy
korzystnie na rozwdj klatki piersiowej. Juz De-
meny wykazat w tej pozycji zwiekszenie pojemnosci ptuc. Gdy
rozwazymy rzecz ze stanowiska anatomji i mechaniki, okazuje
sie, ze szereg miesni, tgczacych klatke piersiowa z kofAczynami
gornemi, w zwisie pocigga boczne i przednie czeSci zeber wgore.
Wymieni¢ tu trzeba przedewszystkiem mm. piersiowe i zebaty
przedni. Zndw i teraz wypada podnie$¢ charakter bierny tego

riesecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.
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dziatania, podobny temu, co przed chwilg widzieliSmy na krego-
stupie. Rzecz jasna, ze to nam daje powod do czestszego sto-
sowania chwytéw rozpietych (rece dalej od siebie, niz barki),
przy wspinaniach za§ — uzycia dwuliny (dwuzerdzi).

Zwis zgiety i wspinania, przeciwnie, moga w pewnych wa-
runkach zaznaczy¢ sie ujemnie na oddechu i krazeniu. L in d-
hard (we wspomnianej dopiero co serji eksperymentéw) wy-
kazat przy zwisie zgietym u mezczyzn zmniejszenie ruchomosci
klatki piersiowej o 10%, za$ pojemnosci ptuc o 7%, przy powie-
trzu zalegajacem niezmienionem. U kobiet te liczby wyniosty
znacznie wiecej: 33 i 18, przy zwiekszeniu powietrza zalegaja-
cego 0 20%. Przypomnijmy tez dawne juz badania Bineta
iVaschide’a (patrz wyzej str. 218—19) oraz autora niniej-
szej ksigzki, z ktorych wynika, ze przy wiekszych wysitkach
konczyn goérnych, np. przy wspinaniu, zwfaszcza u dzieci, tatwo
wystepuje nietylko pewien stopien ustalenia klatki piersiowej
(jak w powyzszej serji Lindharda), lecz akt t. zw. par-
cia, niekorzystny dla prawidtowej czynnosci organoéw oddechu
i krgzenia. Wychowawca musi stad oczywiscie wzig¢ asumpt do
bardzo starannego doboru i stopniowania wysitkéw tego ro-
dzaju, szczegdlnie u niewiast i dzieci.

W systemie Linga, a za nim tez w tej syntezie metod,
jaka sie ustalita w polskiem wychowaniu fizycznem, éwiczenia
w podporze sg uprawiane w do$¢ skromnym zakresie,
w wyraznem przeciwienstwie do systemu niemieckiego. O ten
szczegot toczyta sie za kilkoma nawrotami bardzo zywa dysku-
sja, dotyczaca nadewszystko celowosci ¢wiczen na poreczach —
przyrzadzie niemieckim, dozwalajagcym na wykonywanie pod-
poru wolnego (z oparciem tylko na rekach), takze zgietego,
z licznemi kombinacjami. Opinja lekarzy, nawet niemieckich,
w czasach ostatnich ustalita sie w duchu bardzo sceptycznego
pogladu na warto$¢ tych ¢wiczeh. Przedewszystkiem ze stano-
wiska ich dziatania na postawe. Wiekszo$¢ ¢wiczacych (a przy
niektorych cwiczeniach bodaj ogdt) ustala przy nich barki
ku przodowi, a gimnastycy uprawiajacy je ze szczegllnem za-
mitowaniem, odznaczajg sie wadliwg postawg. Rzecz pochodzi
stad, ze dtuzej trwajacy podpér wolny wymaga ustalenia pasa
barkowego, przy ktérem tylko starsza i bardzo dobrze wycwi-
czona miodziez zapewni zwyciestwo mm. przywodzacym topatki
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nad antagonistami (przedewszystkiem mm. piersiowemi). W po-
chodach za§ w tej pozycji, a rowniez w wielu kunsztownych
woltyzach na koniu z tekami, dobra postawa jest prawie nie-
mozliwa. Dodajmy, ze ustalenie rzeczone dotyczy klatki piersio-
wej, ze znanemi juz nastepstwami ze strony oddechu i krgzenia.

Warto$¢ psychiczno - wychowawcza. Wzglednie powolne
tempo wiekszosci omawianych elementow nie daje zbyt wiele
pola do rozwoju szybkosci reakcji. Natomiast koncentracja woli
w niektérych wysitkach tej dziedziny okazuje sie rzecza nie-
zbedna. Jeszcze wiecej znajdujemy tu sposobnosci do ksztatcenia
odwagi, w rodzajach zresztg pokrewnych tym, ktéresmy po-
znali przy ¢wiczeniach réwnowaznych i skokach (opanowanie
obawy przed upadkiem z wysokos$ci). Podobnie do wymienio-
nych grup, nasze C¢wiczenia tez majg charakter jednostkowy,
nie wptywajg tedy wybitnie na karno$¢ ani inne cnoty spo-
teczne. Kierunek akrobatyczny, w jakim system Jahna roz-
wingt znaczng cze$¢ tej dziedziny, nadaje jej pewne swoiste
pietno psychiczne, ktére juz oceniliSmy w swoim czasie (patrz
¢w. zwinnosci) jako jednag z niepo$lednich przyczyn, dla ktd-
rych tego kierunku unikamy.

Zastosowania zyciowe. Sg one tu liczne i powazne. Zara-
zem, podobnie jak w wielu innych grupach, pamie¢ o nich daje
nam niejedng pozyteczna wskazowke, chronigca od zabiegow
bezptodnych, od marnowania czasu i trudu. Nie ulega np. wat-
pliwosci, ze typowy przyrzad tego zakresu, tram, zostat uksztat-
towany (przez Hj. Linga) nadewszystko w mys$l tych zasto-
sowan, schematyzujac belke, ktadke, czy parkan, z ktéremi spo-
tykamy sie czesto w zyciu. Podobniez, gdy chodzi o wspinanie,
dobrze stuzg temu celowi liny i zerdzie. Jako przejscie do na-
tury, trzebaby dodaé¢ wspinanie na drzewa. Niewielkie stosun-
kowo zastosowania, jakie posiada podpér, ttumaczg tez i z tego
stanowiska nasza powsciagliwo$é w jego traktowaniu, o jakiej
juz wspominali$my.

Ateraz stdw pare jeszczeo akrobatyce przyrzadowej
niemieckiej. Zdaniem naszem najwiekszg jej wada jest wiasnie
zupetne zerwanie z zyciem. Przyrzady uksztattowano tak, aby
dozwalaty na popisy zrecznosci i sity, bez wzgledu na to, czy
spotykamy co$ podobnego gdziekolwiek poza salg gimnastyczng
lub cyrkiem. Mozolnie, w ciggu dtugich lat, przyswaja sie wy-

19+
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chowankowi trudne i skomplikowane koordynacje, bez zadnych
danych na to, by przysparzaty jakgkolwiek korzys¢, nie dajaca
sie osig”gC innemi, prostszemi drogami. Przypominamy tu,
coSmy powiedzieli w odniesieniu do jedynej grupy akrobatycz-
nej, ktérg uwazamy za pozyteczng w pewnym skromnym za-
kresie: ¢éwiczen zwinnosci. Cenimy je jako szkote bezpiecznego
padania. Jesli wszakze obrét ciata przy ziemi, lub podtodze, moze
nam w pewnych warunkach uratowa¢ cato$¢ cztonkéw, a na-
wet zycie, obrot dokota przyrzadu nic takiego nie obiecuje. Za$
wszelkie korzysci posrednie, przypisywane tym ewolucjom, ni-
kng bez Sladu przy blizszem rozpatrzeniu. Wiemy juz, co mysle¢
0 0go6lnej zrecznosci, czy zdolnosci koordynacyjnej (patrz Czesc
ogdblna). Nieobce nam tez sg wiadomosci o zasobie ¢wiczen, da-
jacych te przymioty psychiczne, ktére tak chetnie przypisuje
sie wylgcznie lub gtownie akrobatyce przyrzadowej, CEwiczen
szybkosci reakcji i odwagi mamy dos¢ i odmiana ich reprezen-
towana przez dang grupe nie jest bynajmniej koniecznem uzu-
petnieniem ich dziatania. Te uwagi uznaliSmy za potrzebne, po-
niewaz wciaz jeszcze nie brak u nas ludzi uprawiajgcych popisy
cyrkowe i przekonanych szczerze, ze to jest wychowanie fi-
zyczne.

CIOS, RzZUT, PODBICIE, CHWYT. Oto szereg ruchdw,
oddawna posiadajacych wybitne znaczenie posréd cwiczen fi-
zycznych. Bylo ono oparte niegdy$ nadewszystko na zastoso-
waniach bojowych, ktére znacznie zmalaty od czasu zaprowa-
dzenia i udoskonalenia broni palnej. Mimo wszystko, pozostato
w nich wcigz jeszbze tyle uzytecznosci praktycznej i innych
wartosci wychowawczych, ze je po dzis dzien wysoko cenimy.

Mechanika ruchu. Cios. Nalezy tu uderzenie piescig przy
boksie, laskg przy palcatach, pchniecie lub ciecie przy szer-
mierce, pchniecie przy walce na bagnety. Chcac nada¢ gtow-
nemu ruchowi jak najwiekszg site, w przewaznej czesci przy-
padkéw poprzedzamy go zamachem. Bokser tedy najczesciej
wychodzi z pozycji: ramie przy tutowiu, tokie¢ i nadgarstek
zgiete, gdy chce uderzy¢ trzymajac catg konczyne wyprezona
w poziom. Przy szermierce szabtg zwykltym zamachem jest zgie-
cie w tokciu. Nie daje to dostatecznej sity przy uzyciu tepej
broni (palcaty); to tez tu w zamachu czesto uczestniczy i staw
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barkowy w wydatniejszej mierze — ramie wznosimy w pion.
Ale nie brak tez przyktadéw, gdzie zamach zupetnie odpada,
lub zaledwie sie zaznacza. Sg to momenty, w ktorych szybkos¢
jest bardziej pozadana, niz sita i na zamach niema czasu. Ta-
kim bywa pierwszy z serji cioséw bokserskich. Taka wiekszo$¢
pchnie¢ w szermierce (a zatem przedewszystkiem floret i szpa-
da). A musimy zaznaczy¢, ze zaden wydatniejszy zamach nie
ogranicza sie do konczyny gornej. Takze tutdbw dokonywa opa-
dow, skionow i skretow przeciwnych tym, jakiemi bedzie za
chwile wspomagac czynno$¢ uderzajacej koriczyny gornej (patrz
nizej). To samo odnosi sie¢ i do akcji pomocniczej ndg.

A teraz mechanika samegoz uderzenia. Rozréznimy tu dwa
zasadnicze przypadki. Albo konczyna (czy bron, stanowigca jej
przedtuzenie) uderza tak, ze jej o$ trafia mniej wiecej prosto-
padle ciato przeciwnika. Dotyczy to prawie wszystkich ciosow
piesciarskich, a dalej pchnie¢ szermierczych i bagnetowych.
Albo zndw ta o$ w chwili uderzenia jest w przyblizeniu styczng
wobec ciata przeciwnika (palcaty, ciecia szermiercze). W obu
razach nastepuje wyprost w tokciu i w nadgarstku, oraz silniej-
sze zwarcie piesci. Pierwsza z tych czynnosci ma za cel przybli-
zenie piesci czy broni do przeciwnika. Druga natomiast i trze-
cia sg ze sobg SciSle zwigzane. Niema zupelnego zamkniecia
piesci bez rownoczesnego wyprostu (a wiasciwie przeprostowa-
nia, flexio dorsalis) nadgarstka. Pochodzi to stad, ze mm. zgi-
nacze palcow sg zarazem zginaczami nadgarstka i tylko przy
jego wyproscie ich sita moze sie zuzy¢ catkowicie na czynnos¢,
od ktorej wziety nazwe (co tatwo na sobie zaobserwowac). A™nie
trzeba dodawac, ze gdy w boksie zwarcie piesci ma doniosto$¢
bezposrednig, przy innych ciosach rzecza niemniej wazng jest
silne ujecie broni.

Ale nie spoczywa i staw barkowy; tylko ruchy tu dokony-
wane sg bardziej roznorakie. Cel jednak zawsze ten sam, co
przy stawie tokciowym — zblizenie piesci czy broni do przeciw-
nika. | bokser i szermierz, a réwniez walczacy na bagnety, do-
konywajg w tym stawie zgiecia (czyli, jak moéwig gimnastycy,
Wznosu wprzod), do wysokosci zaleznej od celu ciosu. Przy pal-
catach najczesciej nie zadowalamy sie tern. Wznosimy ramie
powyzej poziomu (nieraz w poblize pionu) dla zamachu, réw-
noczesnie zginajac tokie¢. Cios, jaki potem nastepuje, traci przez
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tak obszerny zamach na predkosci. Zyskuje wszakze na sile, bo
procz mm. prostownikéw stawu tokciowego i barkowego i przy-
wodzacych topatki, uprzednio wydtuzonych zamachem, dziata
ciezar konczyny i broni. Tern skuteczniej spada ciezka szabla
kawaleryjska, ktéra utan postuguje sie w podobny palcatom
spos6b, nie trzymajac sie delikatnej techniki szermierczej.
Kazdy silniejszy cios nadto doznaje poparcia ze strony tu-
fowiu i ndg. Skrety tutowiu najtatwiej mozemy obserwowac
u bokserow. Przy ich technice oburecznej zwraca natychmiast
uwage, ze kazdemu ciosowi towarzyszy skret tutowiu w strone

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

przeciwng rece uderzajagcej. Oczywiscie, przenoszac bark ku
przodowi, skret taki dodaje to przemieszczenie do wymienio-
nych juz ruchéw, zwiekszajac wspélny wynik — zblizenie reki
(broni) do przeciwnika. Mniej wyraznie istnieje ta sama rzecz
i innych postaciach walki. Natomiast najbardziej wpada
w oko opad wprzod, towarzyszacy kazdemu ciosowi, lub przy-
najmniej kazdej ich serji. Cel tenze sam, co przy skrecie. Po-
dobniez ma sie rzecz z ruchami nég. Te dokonywajg wypadow,
czasem za$ podskokow ku przeciwnikowi, najwydatniejszych
w szermierce, lecz wszedzie majgcych wielki wpltyw na site
i predkos¢ ciosu.

Demeny poddat analizie chronofotograficznej rézne
rodzaje cioséw. W Swietle jego zdje¢, wykresow i obliczen,
pchniecie szpadg w powietrzu wymagato 19/50 sekundy. Dla
dosiegniecia przeciwnika wystarczytoby zatem okoto 1/5 sek.
Nieco mniej jeszcze (8/50) znalazt jako czas, spotrzebowany
na cios piesci z podskokiem.
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E zut. Ruch bardzo pokrewny ciosowi. Do tego stopnia,
Ze niektore postacie ciosu moznaby zuzytkowaé dla rzutu z tg
tylko odmiang, by reka zawierata pocisk i puszczata go w chwili
osiaggniecia pozadanego Kierunku i predkosci. Wowczas pred-
kos¢ posiadana przez reke w chwili puszczenia staje sie pred-
koscig poczatkowg rzutu. A jak wiemy z mechaniki, ruch ten
zakre$la w przestrzeni parabole o przebiegu zaleznym™ od tej
predkosci i kierunku wyrzutu. Juz przy skoku przypomnieli-
$my, ze maximum dali rzutu otrzymujemy przy kacie 450 wobec
poziomu. Ale i przy blizszych rzutach kierunek musi i$¢ nieco
ku gorze, by sita ciezkosci zbyt rychto nie obnizyfa lotu pocisku.
Przy rzutach do celu zatem mierzymy nieco wyzej, obliczajgc
na oko owo nieuchronne obnizenie, tern wieksze, im mniejsza
Asita rzutu a wieksza odlegtosc.

Ruch nasz posiada bardzo wielkg ilos¢ odrebnych postaci,
ktorych podziat sprawia znaczne trudnosci, tak, ze nietatwo zna-
lezé dwdch autoréw, zgadzajacych sie w tej mierze. Wyzna-
jemy, ze nie zadowalajg i nas nazwy, ktére obecnie ustalimy
w braku lepszych. Do pierwszej grupy zaliczymy rzuty pro-
ste, gdzie odpowiednie ruchy w stawach tokciowym i barko-
wym nadaja rece przed wypuszczeniem pocisku ruch prostoli-
nijny w kierunku pozniejszego rzutu. Te zndw podzielimy na
gorne, gdzie reka rzuca z wysokosci barku lub wyzej, a role
gtéwng obejmuje wysitek prostownikéw stawu tokciowego —
oraz dolne, w Kktorych ta rola przechodzi do zginaczy tegoz
stawm, z pozycji konczyny wyprostowanej wdét. Druga grupa
wreszcie — to rzuty okrezne. Tu cata konczyna goérna,
przy stawie tokciowym wyprostowanym, odbywa w stawie
barkowym ruch okrezny w plaszczyznie strzatkowej lub ukosnej,
poczem reka puszcza pocisk w chwili, gdy sita odSrodkowa moze
mu nada¢ pozadang predkos¢ i kierunek.

Posrod rzutéw prosty-C-h gAxji-yjch, najpierw wy-
réznimy postaé, ktorej lekkoatleci nadali nazwe pchniec.
Zaczynamy od ruchu, dyktowanego prawem Schwanna,
a nazwanego juz przy poprzednich okazjach zamachem. Wydtu-
zenie miesni, przygotowujacych sie do wysitku, polega tu na
wyproscie stawu barkowego i zgieciu tokcia. Reka trzyma pocisk
przy barku. Potem nastepuje zgiecie st. barkowego i wyprost
fokciowego, tak, ze konczyna wypreza sie w Kierunku rzutu —
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i reka wypuszcza pocisk. Takiem ,,pchnieciem* postugujemy sie®
gdy chodzi o rzut pocisku zbyt ciezkiego, by zamach poprzedzic¢
przedmachem (patrz nizej), a dajgcego sie jeszcze rzucac jedno-
racz. Wiec ciezka kula lub kamien. Ale i palanciarz stale uzyje
tego rzutu do podania pitki lub skucia na Srednie odlegtosci.
Na przedmach bowiem niema czasu i celno$¢ moze na nim ucier-
pie€. Z tegoz powodu i oszczepnik, rzucajgc do celu (tarczy),
da pierwszenstwo tej technice.

Przy pociskach Izejszych, zwiaszcza za$ gdy rzucamy wdat
bez precyzyjnego celowania, wybieramy rzut gorny z przedma-
chem. Opisany wyzej zamach poprzedzamy ruchem konczyny

Rzut matego kamienia (chronofotografja, Demeny).
Czyta¢ od prawej ku lewej.

goérg wtyt az do prawie zupetlnego jej wyprezenia mniej wiecej
w plaszczyznach strzatkowej i poprzecznej, przechodzacych
przez bark. Ruch ten ma dwa cele. Najpierw, jako przedmach,
stanowi przygotowanie do zamachu przez wydiuzenie tych
miesni, ktore sie przy zamachu skurczg. Do tego zadania jednak
bytby réwnie przydatny ruch wprzéd (i takie przedmachy po-
znamy pézniej, przy rzutach okreznych). Za$ tu przedmach
zarazem stuzy do przedtuzenia drogi, na ktérej pocisk' nabywa
predkosci w Kierunku rzutu. Uzywamy takiej techniki do rzutu
wdat oszczepem, matym kamieniem, matg kulg, granatem, pitkg
palantowa.

Rzut prosty dolny widzimy w najczystszej formie przy
bliskich podaniach pitki (lub skuciach) w palancie. Zamach po-
lega wtedy na wyproscie stawu tokciowego i lekkiem przepro-
stowaniu (hyperextensio) st. barkowego (w jezyku gimnasty-
kow: wznos ramienia wtyt). Sam rzut za$ polega na zgieciu
fokcia i barku. Podobny jest rzut kuli przy kreglach. Ruchy
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koncentrujg sie wdéwczas jednak bardziej w stawie barkowym,
a nadto sita od$rodkowa wchodzi wyraznie w gre, tak, ze mamy
tu przejscie do grupy nastepne;j.

Na wzmianke zastuguja rzuty oburgcz. |1 tak, rzut pity
detej czy petnej z nad glowy, to odmiana rzutu prostego gér-
nego, za$ z pozycji niskiej — dolnego.

A teraz pora na rzuty okrezne. Najwiekszem zainte-
resowaniem ogotu cieszy sie wsrdd nich rzut dyskiem. Tworcy
tego sprzetu jako przyboru sportowego, starozytni Grecy, rzu-
cali go podobnie, jak my dzis; zasadnicza rdznica polega tylko
na innej akcji ndg (u nich rozbieg, u nas obrot). A wiec tak
na wazach hellefiskich, jak na dzisiejszych zdjeciach migawko-
wych, widzimy w roli stadjurn wstepnego przedmach. Dyskobol
wznosi swoj pocisk przodem do poziomu gtowy, pomagajac reka
lewa. Teraz jeszcze tokie¢ lekko ugiety; potem prostuje sie na
state. Nastepuje zamach: znaczna cze$¢ obwodu kota, zatoczona
wdot-prawo-tyt w plaszczyznie ukosnej, polozonej przez staw
barkowy. Jak wiadomo, moment koncowy tego w#asnie ruchu
uchwycit tak mistrzowsko Miron w swoim ,Dyskobolu®.
W tejze plaszczyznie wreszcie nastepuje sam rzut, wgore-prawo-
przod, a reka puszcza dysk w chwili, gdy styczna do obwodu
zakreSlonego reka kota ma w przyblizeniu nachylenie 45® do
poziomu.

Wazniejsza jest bezwatpienia kwestja, czy zuzytkowanie
sity odsrodkowej ma racje bytu w jedynej postaci rzutu, jaka
dzi$ znajduje wieksze zastosowanie bojowe: w rzucie granatem.
W wojnie $wiatowej odznaczyli sie jako grenadjerzy zoinierze
angielscy; to tez probuje sie do innych armij przeszczepiac ich
technike rzutu, wzietg z gry narodowej — krykieta. Po zamachu
podobnym do przedmuchu rzutu dyskiem, krykieter zatacza koto
w kierunku odwrotnym (wprzdd-dot-tyt-gére) w plaszczyznie
strzatkowej i puszcza pitke w chwili pozadanego nachylenia
stycznej. Dopdki nie posiadamy w tej materji danych ekspery-
mentalnych, trudno rozstrzygna¢, czy ten sposob jest lepszy od
opisanego poprzednio rzutu prostego z przedmuchem. Wydaje
sie badz co badz watpliwem, czy warto mozolnie przerabiaé¢ na
modte angielska koordynacje gotowa u kazdego zotnierza-wio-
$cianina naszego, ktory od dziecka staczat bitwy kamieniami
w swojej wiosce rodzinnej.
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W wywodach dotychczasowych z umystu pomijaliSmy ru-
chy tutowiu i konczyn, nie chcac rzeczy zbyt komplikowac.
Teraz dodamy, co najwazniejsze. Ruchy te sg przy rzutach nie-
mniej donioste, jak przy ciosach, a rola ich mocno do tamtych
zblizona. Nie mogac zbytnio zapuszczaé sie w szczegdty, zwro-
cimy tylko uwage na zdjecia Demeny’ego (str. 284), dajace
(od prawej ku lewej) stadja kolejne rzutu matego kamienia.
Ze strony tutowiu mamy tu (zdj. drugie) skret w prawo i opad
w prawo i tyl, jako zamach. Potem, jako ruchy wspomagajace
rzut: skret w lewo, opad w lewo i przdd (zdj. 3—4). A kon-
czyny dolne réwnoczes$nie dokonywajg rozbiegu, wspomagajac
nadto wymienione ruchy tutowiu. Bardzo podobna jest pomoc
tutowiu i nég przy rzucie oszczepem. W nowoczesnym rzucie
dyskiem natomiast wprowadzono te innowacje, ze konczyny
dolne wywotuja obrot ciata dokota wilasnej osi réwnocze$nie
z kotem, zatoczonem reka przy rzucie. Do predkosci zatem,
z jaka krazy reka dzieki pracy miesni barkowych, dodaje sie
predkosé, z jaka krazy cate ciato. Wzmaga to oczywiscie site
odsrodkowa, ktéra zadecyduje o sile rzutu. Jeszcze wybitniej-
sza, bo wylgczng role odgrywaja nogi w nadaniu ruchu
obrotowego przy innym, u nas mniej popularnym rzucie:
miotem.

Podbicie. Gdy dotad obracaliSmy sie wsrod elementéw
pochodzenia przewaznie bojowego (choC najczeSciej juz prze-
ksztatconego na niewinne Cwiczenia sportowe), tu znajdziemy
sie wylacznie na terenie gier. Pociskiem bedzie tez stale pitka,
dzieki swej sprezystoSci podbijana to dtonig lub piescig, czy
stopg gracza, to przyborami w rodzaju palanta, rakiety i t. p.
Niestety, wilasnie dlatego ten ruch podzielit, jak dotad, losy
fizjologji gier wogole, t. zn. jest bardzo mato zbadany. To
pewna, ze trzeba mu przyzna¢ charakter bardzo zblizony tak
do cios6w, jak rzutébw. Wiec podbicie palantem ma wyrazne
podobienstwo do rzutu dyskiem (poza brakiem obrotu ciata
i mniejsza niewatpliwie rolg sity odsrodkowej). Zagrywanie
(service) tenisowe za$ przypomina cios palcatem, to znéw rzut
pity z nad gtowy i t. p. Codo odbicia, polega ono na ruchu
reki gotej, czy uzbrojonej w rakiete, naprzeciw pocisku, tak, ze
na rezultat sumujg sie w znacznej czesci dwie predkosci (czy
ich sktadowe) przeciwne, wedtug praw zderzenia ciat sprezy-
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stych. Zreszta podbicie tez jest rodzajem odbicia, gdyz pitke
trafiamy zawsze w locie (po lekkiem podrzuceniu).

Chwyt. Gdy chodzi o pocisk w locie, chwyt jego moznaby
uwazac¢ nieledwie za odmiane odbicia. Rowniez ruch na spotka-
nie pocisku. Tylko zamiast przeciwstawi¢ mu predko$¢ prze-
ciwng i wywotaé silne zderzenie z odbiciem, w chwili zetknie-
cia, ujgwszy pitke palcami, cofamy reke, by poruszata sie przez
chwile ku nam wraz z pociskiem predkoscig malejacg. Unikamy
tern zarazem uszkodzenia, lub chocby bolu reki, jesli pitka
twarda. Rola drugiej reki, jako uzupetniajgcej zamknigcie pitki,
bardzo wazna, a przy duzych pitkach niezbedna. | chwyt zreszta
jeszcze dotad nie doczekat sie dokladniejszego zbadania.

Dotagd mowiliSmy tylko o chwytach pociskéw roznego ro-
dzaju. Ale sztuka obrony osobistej operuje takze chwytami (po-
niekad i rzutami) ciata przeciwnika. Mechanika ruchow tych
jest tak odrebna od tych zjawisk, ktéremi sie tu zajmujemy, ze
wolimy ja traktowaé przy pézniejszej okazji — gdy bedzie mowa
0 walkach jako catosci.

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

Warto$¢ zdrowotno - wychowawcza. Wszystkie omawiane
elementy zaliczyC trzeba do typowych ¢wiczen szybkich, przy-
czem najblizszym ich krewniakiem bedzie skok. Podobniez przy-
tem, jak skok odznacza sie przewaga pracy miesni noznych, tu
prym nalezy do kohiczyn gérnych. W mniejszym jednak stopniu.
Naogdt praca catej muskulatury jest tu bardziej wyrdwnana
1zblizenie do ideatu ¢wiczenia wszechstronnego wieksze, w czem
z posrod skokow tylko skoki mieszane daja niejakie analogje.
Pewng lukg w tern wyréwnaniu jednak jest wieksza lub mniej-
sza przewaga konczyny prawej nad lewa, ktoérej sprowadzenie
do minimum powinno byC troskg wychowawcy. Jak mato dba
0 to Swiat sportowy, dowodem niedawne skreslenie z regula-
mindw olimpijskich obowigzku liczenia wynikéw wedtug sumy
rzutow prawg i lewag rekg. Byfa to innowacja wprowadzona



288

przez SkandynawoOw, ktéra niebawem okazata sie niekorzystng
dla rekordow mniej racjonalnie szkolonych Anglosasow.

To, co powiedzieliSmy o skokach w stosunku do patologji
sportowej, znajdzie zastosowanie i tu. Naog6t niema mowy
0 przemeczeniu, natomiast za$ obawa uszkodzeri zewnetrznych
bywa zupetnie realng, zwilaszcza przy boksie, przy rzutach
oszczepem i t. p. | znébw warto zaznaczy¢, ze starozytni Grecy
byli od nas ostrozniejsi. Nawet przy igrzyskach ich oszczepnicy
uzywali do rzutu wdat stale oszczepu tepego, gdy u nas nietylko
kluby, lecz i szkoly uwazajg sobie za punkt honoru rzucaé tylko
ostrym i wypadki nieszczesliwe (rany nierzadko $miertelne) raz
po razu sg tego nastepstwem.

Warto$¢ psychiczno - wychowawcza. Pdzniej, gdy zajmiemy
sie catoksztattem dziatania na dusze wychowanka sportow
obrony osobistej czyli walk, bedzie pora oméwic¢ niektore ich
zalety i wady, jak napastliwo$¢, brutalno$¢ i t. p. Obecnie ogra-
niczymy sie do wptywu psychicznego elementéw rozpatrywa-
nych. Skrécenie czasu reakcji trzeba tu wymieni¢ na pierwszem
miejscu, zwiaszcza gdy chodzi o ciosy, ktorych szybko$¢ juz
oceniliSmy. Koncentracja woli, w niemniejszym stopniu jak
przy skokach, bedzie tez konieczna przy ciosach i rzutach.

Zastosowanie zyciowe. Z tego punktu widzenia, ciosy pie-
$cig, bagnetem i palcatem sg bez zarzutu, zblizajg sie bowiem
bardzo do walki naturalnej. Czy réwniez praktyczna jest dzi-
siejsza szermierka? Zupelnie sztuczne pchniecia floretem
1szpada, szabla za$ o wiele 1zejsza od tej (kawaleryjskiej, czy
oficerskiej), ktorej sie dzis uzywa w boju. Wszystko to razem
daje szkote bardzo piekng i kunsztowng, lecz zarazem niezwykle
skomplikowang i trudng. Najtrudniejszy ze sportow, dlatego
natrafiajacy przeszkody ogromne we wprowadzeniu do szkoty.
Trzebaby zndéw podda¢ analizie naukowej twierdzenie szermie-
rzy, ze ta droga jedynie prowadzi do zapoznania utana z tg
prostg ragbaning, ktdrej on w boju potrzebuje.

Co do rzutéw, dysk z nieobrobionego kamienia, jakim pod
Troja ciskano w czasie bitwy, stat sie juz w Grecji historycznej
sprzetem wytgcznie sportowym. O szereg stuleci pozniej ten sam
los spotkat i oszczep. Dzi$ jedynem ¢wiczeniem tego dziatu, na-
wigzujacem do nowoczesnej techniki wojennej, jest rzut lekka
kulg, odpowiadajgcg swym ciezarem (600—800 g) granatowi



289

uzywanemu w wojsku. Temu wiec pociskowi nalezy sie bezwa-
runkowo miejsce uprzywilejowane. Za$ oszczep ¢wiczebny co
najmniej trzeba uczyni¢ nieszkodliwym, przywracajac mu sta-
rogreckie tepe okucie. Do rzutow roznemi pitkami wrécimy
jeszcze pOzniej przy omawianiu gier. Chwyty znéw posiadajg
doniostos¢ praktyczng nietylko w obronie osobistej, jako obez-
wiadnienie przeciwnika, czy tez jako unieszkodliwienie jego
pocisku, by go nastepnie uzy¢ w walce. Warto$¢ ich zyciowa
jasnieje niemniej petnym blaskiem, gdy zwazymy, ze wprawa
w blyskawicznych chwytach zdota np. uratowaé spadajgce
dziecko, unieszkodliwi¢ upuszczony tadunek wybuchowy, ocali¢
od rozbicia cenny przedmiot i t. p.
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ROZDZIAL X.

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych (dokonczenie):
jazda konna, kolarstwo, ptywanie, wioslarstwo, nar-
ciarstwo, tyzwiarstwo.

JAZDA KONNA. Ta jedna z najstarszych form lokomocji
sztucznej najczesciej jest zupetnie pomijana w podrecznikach
tego rodzaju. Nie dlatego jednak, by nie doceniano jej wysokich
wartosci tak zdrowotnych, jak wychowawczych, oraz praktycz-
nych. Przyczyny tego faktu lezg raczej w trudnosciach technicz-
nych i finansowych, potgczonych z wecieleniem tej gatezi sportu
do programu szkolnego. Trudno$ciach, dodajmy, mocno przece-
nianych. Ten stan rzeczy odbija sie tez niekorzystnie na bada-
niach naukowych, ktore niejedng wazng kwestje tej dziedziny
pozostawity nietknieta.

Uwagi fizjologiczne. JeZdziec czesto robi uzytek ze skokdw,
a drewniany kon gimnastyczny zawdzigecza swoje istnienie daz-
nosci do przygotowania przysztych kawalerzystow. Takze bieg,
w pewnych momentach walki z nieujezdzonem jeszcze, lub krew-
kiem zwierzeciem, moze odgrywac pewng role. | wysitki koriczyn
gérnych nieraz rozstrzygng o powodzeniu, np. jesli wypadnie
pieszo, praca zginaczy tokci, popartg mieSniami pasa barkowego,
tutowiu i nog, zatrzymac konia posiadajgcego narow cofania sie.
Lecz Iwia cze$¢ energji jezdzca wytadowuje sie w inny sposob,
zwlaszcza przy dhluzszych wyprawach na wierzchowcu juz ujez-
dzonym.

Na pierwszy plan wysuwa sie tu praca statyczna mm. przy-
wodzacych uda, gdyz state i silne ujecie tutowiu zwierzecia mie-
dzy kolana jezdZca jest warunkiem najwazniejszym panowania
nad koniem, a nawet bezpieczenstwa. Natomiast kontakt podudzi
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z cialem zwierzecia, ew. nacisk piety lub ostrogi — to tylko
bodZce, wytadowywane od czasu do czasu skurczami zginaczy ko-
lan. Utrzymanie stopy w strzemieniu zapewnia gtdwnie praca
statyczna m. trojgtowego tydki, przy statem zgieciu grzbietnem
stawu skokowego. Tyle o najwazniejszych szczegdtach, dotycza-
cych miesni nég we wszystkich trzech ,,chodach* zwierzecia.
Przy klusie nadto (w jeZzdzie t. zw. angielskiej, jedynie racjonal-
nej, o ile nie jedziemy naoklep) dotacza sie czynnos$¢ rytmiczna
prostownikéw wszystkich trzech wielkich stawéw koriczyn dol-
nych, skojarzona z co drugim krokiem konia. Druga faza (opad-
niecie do siadu) odbywa sie kosztem sity ciezkosci, przy hamu-
jacej pracy tychze prostownikow.

W obrebie tutowiu, z rzadkiemi wyjatkami (cwat w czasie
wyscigu, czy szarzy), wskazana jest pozycja pionowa. Jazda
konna tez cieszy sie stuszng reputacjg dobrego ¢wiczenia po-
stawy. Wchodza tu w gre statyczne skurcze miesni grzbietnych
i brzusznych. Drugie z nich nietylko trzymajg w granicach nor-
malnych tordoze ledzwiowa, lecz zapobiegaja przemieszczeniom
trzew brzusznych przy ciggtych wstrzasach, powodowanych
jazda. W pasie barkowym mm. przywodzace topatki, prostowniki
i przywodzace ramienia, w stawie tokciowym za$ zginacze sa
nieustannie czynne, by zapewniC trzymanie zwierzecia na wo-
dzach, ktore jest bezposrednio zalezne od pro- i supinatorow, od
mm. nadgarstka, a przedewszystkiem od zginaczy palcow.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Cztowiek jest tu tylko
kierownikiem wysitkéw lokomocyjnych, dokonywanych przez ko-
nia. Ruch jego zatem ma zawsze bardzo znaczng przymieszke
biernego przenoszenia sie w przestrzeni, wraz ze wstrzgsami,
udzielanemi przez oscylacje ciata zwierzecia. Opisana wyzej akcja
(stepa, ktus, czy cwal) z tern, ze gdy zwierze meczy sie najbar-
dziej cwatem, dla cztowieka kius jest punktem kulminacyjnym.
Badania angielskiego uczonego E. Smitha nad wentylacja
ptuc przy réznych rodzajach pracy, pozwalajg nam niezle zorjen-
towac sie w tej mierze. Kladac te iloS¢ powietrza przy pozycji
lezacej = 1, Smith otrzymal przy powolnym chodzie 1,9,
konno stepa 2,20, szybki chdd 2,76, konno cwatem 3,16, ktusem
4,50. Co do tetna, notowano przy jezdzie stepa wzrost o 15 do 20
uderzen na minute, w ktusie za$ o 45.
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Poza tem jednak trzeba uwzgledni¢ ogromne rdznice, jakie
daja indywidualne wiasciwosci zwierzecia. Wzrost konia, jego
ruchy lekkie lub ciezkie, tresura, a nadewszystko temperament,
wazg tu decydujaco na szali. Gdy ujezdzanie konia krewkiego
staje sie nieraz prawdziwie ciezkg pracg fizyczng, wierzchowiec
»,zimny“ a dobrze ujezdzony moze da¢ astenikowi, niedokrwi-
stemu, ozdrowiencowi po wycienczajacej chorobie i t. p., sposob-
no$¢ do bardzo tagodnego ¢wiczenia ciata, potagczonego z orzez-
wiajgcym ruchem biernym na wolnem powietrzu.

Z tego, co powiedzieliSmy przy analizie ruchéw jezdzca,
fatwo wywnioskowacé, ze posta¢ ruchu posiada pewne strony
ujemne. Nadewszystko przewaga pracy statycznej. Lecz i te
skurcze dynamiczne, lub stany czynne hamujace, jakie migsnie
jezdzca najczeSciej zatrudniajg, sg to ruchy o bardzo matej ob-
szernos$ci, pod niektéremi wzgledami zatem (wptyw na ruch krwi
zylnej i t. p.) niewiele r6znig sie od statycznych. Zato na korzys¢
jazdy konnej trzeba podnies¢ dziatanie dodatnie na postawe,
o0 ktérem juz mowiliSmy. A wreszcie zupeiny brak obawy o prze-
meczenie. Niebezpieczenstwo dla zdrowia lub zycia tu moze po-
lega¢ tylko na uszkodzeniach przy wypadkach nieszczesliwych.
Staranny wybdr wierzchowca i umiejetna zaprawa zmniejszajg
to ryzyko bardzo znacznie.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. W tej dziedzinie rozpo-
rzadza nasza gataz sportu pewnemi walorami, jakich nie spoty-
kamy zresztag w wychowaniu. Tylko tu nasz uczen ma okazje
przeprowadzi¢ zwycieska walke ze zwierzeciem oden wielokro¢
silniejszem, a nerwéwem i kaprysnem, o inteligencji ciasnej, lecz
o dobrej pamieci. Jego najwazniejsze atuty w tej walce polegaja
na silnej woli i niewzruszonej konsekwencji w obchodzeniu sie
z koniem. Wieksze bledy w tej mierze mszcza sie nieuchronnie
nabieraniem przez wierzchowca narowéw, mogacych go wyklu-
czy¢ od uzycia. Oczywiscie i odwaga przybiera tu odmienng po-
sta¢, niz przy licznych innych zabiegach naszego dziatu. Trzeba
bowiem stawi¢ czoto niebezpiecznym kaprysom zwierzecia, cza-
sami nawet jego atakom. Szybko$¢ reakcji ma tez pole do po-
pisu : na niespodzianki ze strony konia trzeba odpowiedzie€ i bty-
skawicznie i cetowo.

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

Jakkolwiek wszystko to ma bezwatpienia realne podstawy,
mc nam nie zarecza, czy tempo owej spodziewanej eliminacji
jazdy z pos$réd gatunkéw broni nowoczesnej armji, bedzie tak
szybkie, jak sie to niektérym zdaje. W kazdym razie najmniej
na te szybko$¢ moze liczy¢ Polska, wobec swego potozenia na
rubiezy wschodniej Europy. Do$wiadczenie z r. 1920 (przedarcie
sie na nasze tylty armji konnej Budiennego) zbyt bolesnie nas
pouczyto o niebezpieczenstwie lekcewazenia zadan konnicy. Naj-
pierw bowiem wogéle niema bynajmniej pewnosci, czy przyszie
wojny zndw nie przybiorg charakteru ruchomego, manewrowego,
w miejsce walk pozycyjnych ostatniej wielkiej wojny. Owszem,
taki nawrot nieda sie nawet wytgczy¢ na tle wzrastajgcych ten-
dencyj pokojowych, ktére dadzg nam moze zczasem mate armje
zawodowe (jak w krajach anglosaskich i niektérych innych.).
A wtedy jazda wrocitaby do swych petnych praw. Bedzie to prze-
dewszystkiem (by uzy¢ stow takiego znawcy, jak gen. Socha-
czewski) ,decydujgca w krytycznych momentach brutalna,
zywiotowa sita uderzeniowa“, a nie tylko ,,ruchliwy odwdd, ma-
newrujacy konno lecz walczacy pieszo“, do ktérego chcieliby ja
zredukowaé pesymisci. Tyle co do przypuszczalnej roli tego czyn-
nika w przysztej wojnie na zachodzie Europy. U nas za$ te szanse
trzeba pomnozy¢ przez roznice, jakie dzielg stosunki komunika-
cyjne znacznej czesci Polski od krajow zachodnich.

Nie mozna sie skarzy¢ na brak odczucia tej prawdy wsréd
naszego og6tu. Zadziwiajacy rozwoj szkoty jazdy w miodej armji
polskiej, ukoronowany wielu sukcesami zagranicznemi, oraz zy-
wiotowy zapat, jaki mtodziez szkolna okazuje, ilekro¢ da sie jej
sposobno$¢ korzystania z tego sportu, $wiadczg o zj™ej jeszcze
a zdrowej tradycji, ktorg trzeba tylko rozwijac i popieraé. Tern

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 20
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bardziej, ze i w zyciu cywilnem daleko nam jeszcze do zaniku
konia jako $rodka lokomocji. Jakkolwiek rzecz ta rozwinie sie
w Polsce zachodniej i $srodkowej, kresy wschodnie na dtugo po-
zostang znakomitym terenem hodowli tych zwierzat i ich zuzyt-
kowan gospodarczych, komunikacyjnych, towieckich i t. p. Jesli,,
mimo to wszystko, dotagd bardzo mato naszych szkét Srednich
korzysta z chetnej zawsze pomocy wiadz wojskowych celem or-
ganizacji nauki jazdy konnej dla swych wychowankéw, trzeba
to nazwac bardzo powaznem niedociggnieciem, z uwagi na tak
donioste znaczenie sprawy z punktu widzenia obrony granic.

KOLARSTWO. Oto jeden z nowoczesnych srodkdéw komuni-
kacyjnych, ktére wyparly i dalej wypierajg jazde konng z wielu
dawniej wylacznie jej przynaleznych dziedzin. Tanio$¢, szybkos¢
i dogodno$¢ tego sposobu lokomocji sprawity, ze wszedzie tam,
gdzie mu sprzyja stan drdg, a wiec i w zachodniej potaci naszego
kraju, rower znajdziemy w kazdej chacie wiejskiej, w kazdem
prawie mieszkaniu robotniczem. Z roku na rok za$ mozna stwier-
dzi¢ jego uptowszechnianie si¢ w reszcie Polski. Mamy wiec tu do
czynienia z rzeczg dostepng dla ogétu, ktorej dobre i zle strony
zyskuja odrazu wielki promieh dziatania.

Uwagi fizjologiczne. Kolarstwo pojawito sie stosunkowo
p6zno w postaci, nadajacej sie do powszechnego uzytku, t. j. za-
sadniczo podobnej do dzisiejszego roweru (lata 80-te zesziego
stulecia). Zato byta to chwila o tyle dogodna, ze zainteresowanie
Swiata naukowego wowczas juz bardzo silnie zwracato sie tak ku
zagadnieniom éwiczen fizycznych, jak ku technice komunikacyj-
nej. W krétkim czasie zatem doczekat sie rower, z obu tych ty-
tutow, wielkiej ilosci eksperymentéw i opracowan.

Sity popedowej dostarczajg prawie wylgcznie miesnie nég
(za wyjatkiem zjazdéw na drogach pochylych, gdzie motorem
jest sita ciezkosci), za posrednictwem stop opartych na pedatach.
Te obracajg koto zebate, potgczone taricuchem ze znacznie mniej-
szem kotkiem, osadzonem na osi tylnego kota roweru i w ten
spos6b wprawiajg w ruch catg maszyne. Stosunek Srednic obu
wspomnianych két zebatych decyduje ot. z. przektadni,
t. j. dhugosci drogi, jakg cyklista odbywa za jednym obrotem
pedatow. Przy gtadkiej i poziomej drodze, oraz przy braku in-
nych przeszkéd (np. ze strony wiatru), otrzymuje sie najlepsze
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wyniki z do$¢ duza przektadnia. Pod gore jednak, a tak samo na
drodze wyboistej, lub pod wiatr, miesnie maja wtedy zbyt wiele
oporu do pokonania przy kazdym obrocie i korzystniejsza oka-
zuje sie przektadnia mata. Na szczeScie technika znalazia juz za-
dowalajgce rozwigzanie tej trudnosci. Dobre maszyny drogowe
majg dzi$ po dwie (lub trzy nawet) przekladnie na zmiang,
a zmiana ta odbywa sie tatwo i pewnie, jednym ruchem malej
dzwigni, umieszczonej przy kierownicy.

Na czemze polega pedatowanie kolarza? U poczatku-
jacych ta akcja jest bardzo prosta, a miesnie, na ktore spada caty
prawie ciezar pracy, to prostowniki stawow kolanowych i bio-
drowych. Ich to wysitkiem noga oparta o pedat znajdujgcy sie
w danej chwili u géry, przemieszcza go wprzod i wdoét, dzwiga-
jac zarazem ciezar drugiej nogi, ktora zupetnie biernie réwno-
czesnie odbywa tylng cze$¢ kota (z dotu tytem wzwyz), by zkolei
obja¢ role czynng. Wprawniejszy kolarz rozdziela juz prace o tyle
lepiej, ze (umiesciwszy wyzej siodetko) dodaje wyprost (Scislej:
zginanie podeszwowe) w stawie skokowym do analogicznych ru-
chow w dwdch pozostatych wielkich stawach nog. Nie na tern
koniec jednak. Przy uzyciu przytrzymywaczy (klipsow), przy-
twierdzajacych przdéd stopy do pedatu, kolarz moze powota¢ do
wspotpracy takze zginacze, oraz uczyni¢ aktywng role nogi za-
kreslajacej tylng czes$¢ kota. Wowcezas bowiem wysitkiem zgina-
czy grzbietnych stopy przyciskamy jej koniec do przytrzymywa-
cza, poczem dzwigamy, pracg zginaczy kolana i biodra, pedat
wtyt i wgbre. Przy braniu wzniesien, ztej drodze, wietrze i t. p.,
taki rozklad wysitku staje sie powazng ulgg dla czesto przecig-
zonych prostownikow.

Inng ulge znéw przyniosto ulepszenie techniczne zwane

biegiem: kolarz, nabrawszy rozpedu dosta-
tecznego, moze na krotszg lub diuzszg chwile wstrzymacé peda-
fowanie i oszczedzi¢ przez to sporo sit, niewiele tracgc na pred-
kosci. Przy zjazdach to urzadzenie staje sie dodatkowym ha-
mulcem (procz wiasciwego hamulca dziatajagcego zwykle na
przednie koto). Wtedy przeciwnacisk nogi znajdujgcej sie wtyle
(t. j. nacisk w kierunku przeciwnym zwykiemu pedatowaniu),
polegajacy na statycznej pracy prostownikow kolana i biodra,
czasem przy pomocy ciezaru ciala, wstrzymuje przy$pieszenie
bardzo skutecznie.

20~
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Tyle o sitach popedowych. Pozostaje kierowanie ru-
chem. Nadto, budowa roweru zniewala do innego jeszcze, trze-
ciego rodzaju pracy: balansowania. Jak wiadomo, ma-
szyna ta nie moze sta¢ bez oparcia i jest wyzyskaniem praw me-
chaniki, ktére w pewnych granicach predkosci udzielaja jej row-
nowagi znacznie stalszej, dajacej sie podtrzymac niewielkiemi
ruchami jezdZzca. Wprawny cyklista balansuje i kieruje nade-
wszystko nogami, przemieszczajac Srodek ciezkoSci w miare po-
trzeby np. ruchem odwodzacym uda, naciskajgc pedat prawy
lub lewy silniej it. p. W ruchach réwnowaznych i kierowniczych
bierze nadto udziat tutéw, oraz (u poczatkujacego prawie wy-
facznie) konczyny gorne. Te, oparte lekko na raczkach kierow-
nicy, zmieniajg drobnemi, ledwo dostrzegalnemi ruchami (nieco

Pozycja i oddech cyklisty. Na lewo prawidtowa, na prawo na maszynie
wyscigowej. Strzatki oznaczajg kierunek pradu powietrza (Ph. Tissie).

podobnemi do kierowania wodzami konia) potozenie ptaszczyzny
przedniego kota. Analogja z jazdg konng nie idzie wszakze da-
leko. Kolarz moze bardziej unika¢ statycznej pracy konczyn
goérnych. Ogranicza sie ona prawie tylko do bardzo tagodnego
skurczu zginaczy palcow. Poza tern za$ niemniej lekka gra dy-
namicznej pracy to zginaczy, to prostownikow tokcia i barku.

Nakoniec pozycja tutowiu. U kolarza, praktykujgcego ten
sport dla celéw komunikacyjnych lub turystycznychj tutéw przy-
biera potozenie pionowe, lub bardzo nieznacznie tylko opada ku
przodowi. Inaczej u wyscigowca. Ten zgory wybiera sobie typ
maszyny, ustalajacy raczki kierownicy bardzo nisko, tak, ze wy-
nika z tego nietylko mocno podany naprzdd, lecz kabtgkowato
zgiety grzbiet, ze znacznem zwiekszeniem kifozy piersiowej
i przemieszczeniem barkéw wprzod. Badania naukowe wykazaty,
ze ta stata tendencja wysScigowcdw, niedogodna i szkodliwa
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z wielu wzgledéw (o czem pézniej), jest u nich ztem koniecznem,
wywotanem niemoznos$cia, w bardzo szybkim pedzie, odbycia na-
silonego wydechu przeciw pradowi powietrza (brak tego objawu
u motocyklisty ttumaczy sie jego oddechem spokojnym). Do-
piero wiec ustawienie gornej czesci ciata takie, by kierunek wy-
dechu mogt krzyzowacé sie z pradem powietrza pod katem pro-
stym, umozliwia cykliscie tak szybkg jazde. Bierzemy tu za
podstawe wydech przez usta, jakim postuguje sie sportowiec
przy wiekszych wysitkach nawet wtedy, gdy wdech jeszcze moze
i umie odbywac¢ wyfacznie nosem. Kolarz-turysta znajduje sie
czasami w podobnej sytuacji, jadac przeciw silnemu wiatrowi.
U wysScigowca jednak jest to rzecz stafa.

PrzejdZzmy teraz do obliczenia pracy mechanicznej, dokony-
wanej przez cykliste, oraz wydatku energji, jakim organizm jego
ten wynik okupuje. Z danych, zebranych przez L. Zunt za wy-
nika, ze gdy piechur w chodzie z predkoscig 6 km w godzinie,
na metr drogi zuzywa 47,2 kak, kolarz, biorgc 15 km w godzinie,
czyni to kosztem tylko 20,84 kal. na metr drogi, za$ przy wciaz
umiarkowanej jeszcze predkosci 21,3 km/godz., koszt metra
drogi wzrasta zaledwie na 25,93 kal. Gdy wiec zestawimy oba
skrajne przyktady, kolarz uzyskuje okragto 3Y2 razy wiekszg
predkos¢ za cene blisko o potowe mniejsza na jednostke prze-
bytej drogi. Z tego wiec stanowiska mielibySmy tu lokomocje
blisko 6¥2 razy korzystniejsza od chodu. Wedtug badan docen-
tow Missiury i Szulca (Warszawa), zuzycie tlenu wy-
nosi przy biegach szybkich (sprintach) kolarskich $rednio 2,2 1
na min., maksymalnie za$ 2,8. Przy biegach trwatych kolarz
konsumuje $rednio 2,8 1 najwyzej za$ 3,7. Ostatnia liczba sta-
wia kolarstwo (a wihasciwie kolarskie wyscigi torowe) posrod
najciezszych doktadniej zbadanych rodzajéw pracy mieSniowe;j.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Pozostajac przy tern sa-
mem poréwnaniu, zmienimy obecnie punkt widzenia i rozpa-
trzymy chdd i jazde na rowerze jako ¢wiczenia fizyczne. Godzina
pracy cyklisty i piechura sg okupione wydatkiem energji 552,46
kal. i 283,23 kal., a zatem chdd jest blisko dwakro¢ fagodniej-
szem ¢éwiczeniem od kolarstwa przy wymienionych warunkach.
Tymczasem czucie natezenia (a przy wiekszej ilosci godzin i zme-
czenia) mowi co$ innego: kolarz zréwna sie pod tym wzgledem
w wielu przypadkach z piechurem. Przyczyny tego zjawiska nie
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znamy doktadnie. Moze trzeba jej szuka¢ w formie ruchu gtad-
kiej, kolistej, wymagajacej mniej wysitku nerwowego. W kazdym
razie musimy w tern widzie¢ wyjasnienie tak tatwo wiasnie
w tym rodzaju sportu powstajacych objawéw przemeczenia.
Klapa bezpieczenstwa w postaci czucia wysitku tu zbyt czesto
zawodzi.

Dziatanie sportu kotowego na mie$nie koriczyn dolnych jest,
jak to widzieliSmy, wydatne i wielostronne. Nadto sama forma
ruchu jest korzystna dla odnowy tych miesni: przewazajg ob-
szerne, rytmiczne skurcze i rozkurcze, pracy statycznej mato.
Miesnie tutowiu i konczyn gérnych pracujg minimalnie i z tego
stanowiska kolarstwo jest jeszcze bardziej jednostronne, niz
chdd lub bieg. Glowne wszakze korzysci odnoszg czynnosci we-
getatywne, przyczem nasza gatgZz sportu moze przybiera¢ cha-
rakter raz é.wiczeni«rszybkiego, ~Q” ~ow iwaie™  Pierwsza
z tych ewentualnosci jest zrealizowana w wysScigach kolarskich.
WidzieliSmy juz, jak one odbijajg sie na pozycji jezdzca. Mamy
tu do czynienia ze zbiegiem okoliczno$ci podobnym temu, jaki
rozpatrywaliSmy przy ciezkiej atletyce. Konieczno$¢ mecha-
niczna staje sie niedogodnoscia ze stanowiska zdrowotnego.
Zgiety w kabigk tutdw kolarza-wysScigowca daje bezwatpienia
bardzo niekorzystne warunki pracy”~dlg_p”c i serca™J*0re wszak
sg wiasnie powotane do wielokro¢ spotegowanej czynnosci. Ale
dla osobnikéw w okresie wzrostu, rzecz ta posiada inng jeszcze,
niemniej wazng strone. Sumuje sie z licznemi znanemi nam czyn-
nikami, podkopujac dobrg postawe miodziezy. Juz ten wzglad
wystarcza, zdaniem wszystkich bodaj powaznych znawcéw przed-
miotu, by zawody kolarskie wykluczyé z programéw wychowaw-
czych. Sa jednak i inne wzgledy, o ktérych pézniej.

Cojjk*uktadu oddechowego, przy prawidtowej pozycji tuto-
wiu i przy predkosciach nienadmiernych odnosi on niewatpliwe
korzysci. Wentylacja ptuc wzmaga sie juz przy tak tagodnem
tempie jak 15 km na godzine, do warto$ci przekraczajgcej 0 5 1
na min. to, co daje chéd z predkoscig 6 km/godz. Niedogodno$¢
wdychania pytu, ktéra w dzisiejszych czasach wcigz rosnacego
ruchu samochodowego staje sie prawdziwg plagg naszych drog
bitych, mozna w znacznej czesci oming¢ przez obieranie, gdzie
sie tylko da, drozyn bocznych, a nawet $ciezek, co i w innych
kierunkach odbije sie dodatnio (zdrowotnie przez zapobiezenie
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wielkim szybkos$ciom; psychicznie przez $cislejszy kontakt
z przyrodg). Oddziatywanie na uktad krazenia jest silne i wielo-
stronne. Nie mowigc o wyscigach, w jezdzie drogowej z umiar-
kowang predkoscia, notowano nierzadko liczby tetna przekracza-
jace znang nam norme 150 na min. Przy dluzszych etapach
bywa 200 i wyzej, co wazniejsza za$, powrot do normy nastepuje
dopiero po szeregu godzin, lub nawet dni. Nic tez dziwnego, ze
kolarstwo .wyscigowe jest zgodnie przez wszystkich autoréw za-
liczane do sportéw dajacych najwybitniejsze powiekszenie s.erca.
Wiemy juz, ze przerost serca u sportowca jesFzjawisktenrrfiizjo-
logicznem — przystosowaniem do wzmozonych wymagan, jakie
on stawia temu organowi. Lecz jest to zarazem miara wysitku,
jakiemu miesieri sercowy musi podofa¢, a roéwniez ostrzezenie,
ze obok udatych przystosowari nie moze obejs¢ sie bez zataman,
w postaci znanych nam juz objawéw podraznienia lub przeme-
czenia serca.

Jakie stad wynikajg wnioski dla wychowawcéw i lekarzy
szkolnych? Popiera¢ kolarstwo uczniéw i uczenie (od 12 r. zycia
mniej wiecej), lecz otoczy¢ je staranng opieka i kontrola. Tepic
wszelkie zakusy w Kierunku wyscigowym, jako bezwzglednie
szkodliwym. A zatem udziela¢ rad co do racjonalnego wyboru
maszyny, faworyzujac typy turystyczne. Dalej stworzyé najsku-
teczniejsza konkurencje dla uczniowskich pseudo-wyscigow,
odbywanych po ulicach, przez organizacje wycieczek kolarskich
pod kierownictwem wytrawnego nauczyciela-cyklisty.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Kolarstwo w tej dzie-
dzinie, narébwni z szeregiem innych éwiczen, oddziatywa na szyb-
kos¢ i cetowos¢ reakcji w licznych momentach, gdzie szybki
skret, zahamowanie, czy zeskok z maszyny decydujg o bezpie-
czenstwie wiasnem lub bliznich. Jest tez, w tychze i innych chwi-
lach, pozadanem ¢wiczeniem pewnych rodzajéow odwagi. O kon-
centracji woli nie bedziemy mowic¢, gdyz dajg jg tu tylko wyscigi,
ktore wylaczyliSmy z rachuby. Natomiast inne ¢wiczenie woli:
znana nam juz wola wytrwania, ma petne zastosowanie w wy-
cieczkach kolarskich.

Zastosowania zyciowe. Jakie one moga przybiera¢ rozmiary
z najwiekszym pozytkiem dla szerokiego og6tu, dowodem Ho-
landja i Danja. Ludzie réznego wieku i stanu, nadewszystko
jednak miodziez i lud, postugujg sie tam powszechnie rowerem



300

jako srodkiem komunikacji nablizsze dystanse czestokro¢
szybszym, a zawsze tanszym i zdrowszym, niz tramwaje i auto-
busy. W ten sposob ta maszyna staje sie prawdziwem dobro-
dziejstwem spotecznem. Szkolnictwu za$ ogromnie utatwia orga-
nizacje wychowania fizycznego. Znaczna odlegto$¢ i brak tram-
waju do boiska zamiejskiego, ptywalni czy przystani, nikogo tam
nie wprawi w kopot, bo pokonywa sie jg rowerami. Takze pro-
mien wycieczek juz nie garstki kolarzy-turystéw, jak u nas-,
lecz ogotu ucznidw, wzrasta ogromnie. Zasadniczy dystans bierze
sie z reguty na rowerach, poczem dopiero pieszo zwiedza sie np.
las, todkami jezioro, rozbija namioty i t. p. Wytrwata praca za-
pewne i nam stopniowo udostepni przynajmniej cze$¢ tych po-
waznych korzysci, ze w zachodniej Polsce nie jesteSmy bardzo
dalecy od takiego stanu rzeczy, mowiliSmy juz. Zastosowania
bojowe Kkolarstwa, zwlaszcza gdy wojna toczy sie w kraju
0 gestej sieci dobrych drég, majg znaczenie nieposlednie,
gtownie dla przewozenia wiesci czy rozkazéw, w stuzbie sani-
tarnej i t. p.

A teraz starajmy sie odpowiedzie¢ na pytanie, czy kolarstwo
wyscigowe, mimo swe wady juz omoéwione, nie posiada jakich$
zalet praktycznych. Moze ono przygotowuje ludzi potrzebnych
dla celow komunikacyjnych cywilnych, czy wojskowych? Otéz
odpowiedz nasza wypadnie i tu przeczaco. O kolarzu torowym,
tym wytworze sztucznej hodowli, nie bedziemy moéwic. Ale i wy-
$cigi drogowe mijajg sie z wszelkim celem praktycznym. Na
krotkich dystansach bowiem rozwijajg kosztem wielkiego wy-
sitku (a nieraz i zdrowia) predkoSci graniczace z zakresem dzia-
tania motocyklu, ktory i tak zostawi rower wtyle i wytrwa w ta-
kiem tempie na wiekszych etapach. Co za$ do zawodéw dtugo-
dystansowych, jak bezmyS$lnie u nas naSladowany wyscig
dokota kraju, tu juz ustaje wszelki zwigzek z zyciem i jego
potrzebami. Pozostaje tylko préba wytrzymatosci maszyn i lu-
dzi, przydatna chyba jako reklama dla fabryk rowerow, oraz jako
Zrodto sensacji dla niesumiennych i bezmys$inych dziennikarzy.
Imprezy takie za$ zrobity juz bardzo wiele zlego, paczac u sze-
rokich kot miodziezy wiasciwe pojecie o zadaniach kolarstwa,
naktaniajgc do nasladowania wyscigowcow wyborem maszyny,
tempem jazdy i postawg, odciggajgc od uzycia roweru w celach
komunikacyjnych i turystycznych.
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PLYWANIE. Jedyne w swoim rodzaju przejscie miedzy lo-
komocjg naturalng a sztuczng. Naturalna o tyle, ze ruch odbywa
samo ciato ludzkie, bez pomocy zwierzecia, przyboru, czy ma-
szyny. Sztuczna, bo cztowiek musiat jg wynalezé, a nie przyswoit
sobie we wczesnem dzieciectwie mocg instynktu, jak chéd i bieg.
Wohprawdzie na pierwszy rzut oka zachowanie sie dziatwy wysp
Oceanji przypomina troche zwierzeta ziemnowodne. Ale to po-
z6r, wywotany tradycjg wielu wiekéw i naSladowaniem dzieci
starszych przez mtodsze.

Uwagi fizjologiczne. Ciezar wiasciwy naszego ciata, obliczony
wraz z powietrzem, zawartem w ptucach, rézni sie bardzo nie-
znacznie od ciezaru wihasciwego wody. Wedlug obliczerr anato-
mow, przy miernym wydechu warto$¢ ta wynosi 1,05, przy sil-
nym wydechu wzrasta jeszcze. Przy maksymalnym wdechu
jednak spada do 0,967. Podobne stosunki dotyczg i czworonogéw.
Dozwala im to ptywac, po pierwszem wpadnieciu do wody, w spo-
sOb bardzo prosty. Ruchami konczyn, ktérych koordynacje po-
siadajg juz ze swej lokomocji ziemnej, uzyskujg progresje ciata
w wodzie, a zarazem, co najwazniejsze, utrzymanie nozdrzy nad
jej powierzchnig, ktére juz zapewnia ocalenie od utoniecia. Dla-
czego jednak cztowiek musi mozolnie uczy¢ sie ptywania? Prze-
szkodg dlan jest w danym razie jego pionowa postawa. Wynika
bowiem z niej, ze szyjna cze$¢ kregostupa posiada tylko nie-
wielka lordoze, za matg nato, by w poziomej pozycji w wodzie
state utrzymac¢ nozdrza na wierzchu. Trzeba mu zatem dopiero
przyswaja¢ diugotrwate statyczne skurcze miesni karkowych,
gdy u czworonoga lordoze podtrzymuje state ich napiecie
(tonus). | moze w tern witasnie lezy tajemnica dzieci polinezyj-
skich. One idg pierwszy raz do wody jeszcze w okresie swej
lokomocji poziomej (raczkowania), lub przynajmniej wkrétce
po nim, korzystajag przeto z tatwoscig z przywilejow fizjolo-
gicznych, jakie czworondg posiada w tern Srodowisku.

Jak przedstawia sie ptywanie cziowieka w charakterze za-
gadnienia czysto mechanicznego, tego nie mozemy tu szczeg6-
fowo analizowa¢, tern bardziej, ze w dobrych nowszych podrecz-
nikach (u nas Zaleski i Semadeni) rzecz jest w wy-
starczajacej mierze uwzgledniona. Zaznaczywszy tylko co naj-
wazniejsze, przejdziemy do fizjologicznej strony kwestji. Po-
zycje i ruchy plyw"aka w wodzie majg dwa cele. Po pierwsze,
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utrzymanie ciata w takim stosunku do powierzchni wody, by
umozliwié¢ prawidtowe i wydatne oddychanie, wazne tu podwdj-
nie, bo i dla zmniejszenia ciezaru wiasciwego ciata i dla dostar-
czenid._£mcujacym miesniom'tlenu. Po wtére, ruch we wodzie
wraz ze swemi w danym razie pozadanemi cechami (predkosc,
wytrwato$é, obrotnosc¢). By te cele osiggnaé, ciato ptywaka stara
sie jak najbardziej upodobni¢ do bryt, ktére w mys$l zasad me-
chaniki najtatwiej przezwyciezajg
opér wody (torpeda, tédka $lizgowca,
ciato ryb). Co wiecej, stara sie przy-
bra¢ potozenie poziome z lekkiem wy-
gieciem w ledzwiach i karku. Daje to
mozno$¢ wyzyskania t. z. zasady S$liz-
gowca, t. j. przeciwstawienie wodzie
zprzodu skosnej powierzchni oporu,
ktéra sprawia, ze cisnienie wody wy-
pycha ciato wgére. W tymze duchu
dziatajg i ruchy konczyn w natural-
nym stylu ptywackim, do czego zaraz
przyjdziemy.

Badania E. Mehla (Wieden)
nad ptywaniem w starozytno$ci wy-
kazaty tak w papirusach staroegip-
skich, jak w dzietach sztuki greckiej
i rzymskiej przewage stylu, ktéry od
niedawna $wieci najwieksze triumfy
w sporcie plywackim nowoczesnym
pod nazwg australijskiego, a potem
amerykanskiego crawlu (czyt. kro-
ol = petzanie). | znébw wracamy do
plemion polinezyjskich. Te staty sie
mistrzami $wiata cywilizowanego,
ktory puscit byt w niepamiec tradycje
naturalnego ptywania. U nich bo-
wiem podpatrzyli Anglosasi technike,
ktora nietylko w wysScigach okazata
sie zwyciesky tak na krotkie jak diu-
gie mety, lecz ostata sie¢ wobec ana-
lizy naukowej. Dlatego pozwolimy
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sobie w dalszych wywodach pozostawi¢ na boku ,klasyczny*
(czeSciowo bodaj u zab podpatrzony) styl ptywania m pier-
siach i inne sztuczne, trudne do wyuczenia a poS$ledniejsze
w swych wynikach sposoby. Znajdujg one wprawdzie jeszcze
obroncéw, ktérzy twierdza, ze nauczanie trzeba zaczynac od pty-
wania klasycznego; lecz to tylko stadjum przejsciowe, ktore nie-
bawem minie.

Ruchy ptywaka zaczniemy od konczyn dolnych, te
bowiem, jak juz wspomnieliSmy, przyczyniajg sie do podtrzymy-
wania ciata przy powierzchni wody, o ile bierzemy pod uwage
styl naturalny. Dzieje sie to zapomoca niewielkich wychylen
w plaszczyznie strzatkowej, polegajagcych gtéwnie na kolejno po
sobie nastepujacych skrajnych wyprostach w stawach biodro-
wych (az do wychylenia piety i tydki z wody), oraz powrotach
do wyprostu (poziome potozenie nogi). Mijajac sie naksztatt
nozyc, nogi wypychajg wtyt kliny wody i otrzymuja od nich

Praca konczyny gérnej w wodzie. Strzatki oznaczajg wielkos¢ i Kierunek
dziatania sity. Ostatni rysunek (na prawo) ukazuje pozycje nieprawidtiwg.
(Zaleski i Semadeni).

pchniecie wprzod. Dzieje sie wiec tu na mniejszg skale i w pta-
szczyznie strzatkowej to samo, co w stylu klasycznym w pia-
szczyznie czotowej. Kliny wypartej wody sa tu wezsze, lecz ruch
powtarza sie czesciej, dajac predko$¢ bardziej jednostajna.
Nadto mniejsza obszernoS¢ ruchu nie przeciwstawia wodzie tak
wielkich powierzchni oporu. Procz tego dziatania nozycowego,
ruch nég w stylu naturalnym dokonywa tez przesunie¢ wody ku
dotowi z reakcjg, podnoszaca ciato ku powierzchni wody. Ale
wroémy do akcji mesni. W stawach biodrowych oczywiscie dzia-
taja naprzemian prostowniki i zginacze. Kolano tylko nieznacz-
nie zgina sie przy skrajnym wyproscie biodra. Stale pracuja
statycznie zginacze podeszwowe stopy, ktéra swym grzbietem
powiegksza powierzchnie uderzajgcg nogi.

Akcja konczyn gornych jest réwniez asymetryczna (na-
przemianstronna), co daje te same korzysci w poréwnaniu ze
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stylem klasycznym. Zarazem znacznie powolniejsza od czynnosci
nog, tak, ze w dzisiejszym sporcie zawodniczym uwaza sie za
norme 2—4 uderzen ndég na jedno pociaggniecie reki. | tu ruch
dokonywa sie prawie doktadnie w ptaszczyznie strzatkowej. Jest
wszakze o wiele obszerniejszy, niz wychylenia nég. To tez redu-
kuje sie opor, przeciwstawiany wodzie, wykonywaniem mniej
wiecej potowy ruchu w powietrzu. Zacznijmy od chwili, gdy
jedna z koriczyn odzyskata, w potozeniu poziomem, kontakt
z wodg. Staw barkowy jest wowczas w stanie bliskim maksy-
malnego zgiecia, staw tokciowy, nadgarstek i palce w wyproscie,
reka w pronacji. Nastepuje najwazniejsza cze$¢ pracy: wy-
prost w stawie barkowym o mniej wiecej 900. W pierwszych
chwilach dziata tylko pionowa sktadowa wywigzanej sity, przy-
czyniajac sie do utrzymania ciata przy powierzchni wody. Po-
zioma skladowa, dajaca ciatu ruch wprzod, wzrasta wcigz, by
stac sie jedyng w potozeniu pionowem. Dotad lokujemy gtéwny
wysitek dynamiczny w miesniach, ktére (idgc za Hvor s le-
vem) poznaliSmy juz dawniej jako prostowniki stawu barko-
wego w tej pozycji, oraz w mm. przywodzacych topatki. Statycz-
nie pracuja nadto mm.: tréjgtowy, nawrotne, ustalajgce nad-
garstek i prostowniki palcéw. Ruchu tego nie wolno kontynuo-
wacé poza potozenie pionowe konczyny, gdyz odtad powstataby
pionowa sktadowa, dziatajaca na zanurzenie ciata. Ptywak po-
zostawia zatem reke i przedramie w pozycji pionowej i uginajac
tokie¢ oraz prostujac dalej staw barkowy, kontynuuje pozy-
teczng akcje dolnej czesci kohczyny, dziatanie zanurzajgce za$
ogranicza do powierzchni ramienia. Nastepuje wyjecie kon-
czyny z wody i ruch w powietrzu, ktérego nie analizujemy, ogra-
niczajac sie do wskazania na podobieristwo z mechanika rzutu,
ktéry nazwalismy ,,prostym gornym“. Tylko kierunek tu bar-
dziej zblizony do podtuznej osi ciata, a energja skurczéw
mniejsza.

Do tego, co juz moéwiliSmy o pozycji tutowiu, dodamy, ze
obok statycznej pracy miesni karku i grzbietu, nie brak tu i wy-
sitkbw dynamicznych. Sko$ne miesnie grzbietu i brzucha wspo-
magaja akcje koriczyn gérnych (podobniez jak przy ciosach, rzu-
tach it. p.), dajac skret tutowiu w strone przeciwng rece zanu-
rzonej. Dobry ptywak stale zanurza cze$¢ twarzy, oszczedzajac
przez to wysitku swym mm. karkowym i zmniejszajac opor,
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przeciwstawiany wodjzie. Dla wdechu korzysta z wychylenia nosa
i ust nad wode przy skrecie tutowiu, wydech za$§ wykonywa pod
woda.

Tyle o zasadniczych ruchach ptywackich. Nie mamy tu miej-
sca na omdwienie skokéw do wody, nurkowania, ¢wiczen ratow-
niczych i t. p. Analiza fizjologiczna tych elementdw nie bedzie
wszakze trudna w zestawieniu ze znanemi juz formami.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Pod wzgledem zblizenia
do ideatu ¢wiczenia wszechstronnego, ptywanie trzeba zaliczyé
do kilku najlepszych form, jakie znamy. Wydatna praca ryt-
miczna ogromnych mas mies$ni obu par konczyn i tutowiu, taczy
sie tu z hartujacem dziataniem kapieli, a w wiekszoSci przypad-
kow tez z wptywem wolnego powietrza i stofca. W szerokich
réwniez granicach dziata korzystnie ochtadzajacy wpltyw wody:
pomiary temperatury wykazaty najczesciej zupetne lub prawie
zupeine wyréwnanie nadwyzKi ciepta, wytworzonej przez prace
miesni. Statyczne wysitki mies$ni karku i grzbietu znéw stano-
wig pozadany czynnik pomocniczy w pracy wychowawcy nad
postawg ucznia. Zniewolenie do $cistego uregulowania rytmu od-
dechowego i do gtebokich wdechow, czyni z ptywania lepsze Cwi-
czenie oddechowe, nizby wynikato z samego charakteru tego
sportu jako ¢w. szybkiego lub trwatego (zaleznie od tempa i dy-
stansu). Doc. Reicherowna (Warsz.) wykazata u ptywakow
wentylacje ptuc wzmozona takze w spoczynku. Co do pracy serca
u ptywaka, doniedawna zdania uczonych byly sprzeczne. Serja
eksperymentow Liljestranda i Lindharda wszakze,
jak sie zdaje, dostarczyta ostatecznego dowodu na korzysc tezy,
ze ptywanie wymaga wiecej pracy serca, niz wynika z zapotrze-
bowania energji, mierzonego zuzyciem tlenu. Juz przedtem wy-
snuwano takie przypuszczenie z zatozen teoretycznych i pomia-
row ci$nienia krwi. Ptywamy prawie zawsze w wodzie chtodnej,
zwezajacej wybitnie naczynia skérne, co oczywiscie stanowi do-
datkowg (obok pracy miesni) przyczyne wzrostu cisnienia krwi
i wiekszego utrudnienia pracy serca. Bezwatpienia tez czesé
przypadkow utoniecia nawet dobrych ptywakow, trzeba odniesé
do wyczerpania mies$nia sercowego. Dlatego trudno nam sie zgo-
dzi¢ na zaliczenie wyscigow ptywackich do pozgdanych zabiegow
wychowawczych. Dobry nauczyciel znajdzie wszak i poza niemi
zawsze dos¢ pozytecznych i interesujgcych ¢éwiczen i prob spraw-
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nosci ptywackiej. Ale i gra w pitke wodng (water-polo) okazuje
sie ¢wiczeniem plywackiem, nadajagcem sie tylko dla osobnikéw
0 szczegblnie odpornym ukfadzie krazenia. Reicher6wna
znalazta u graczy po wysitku stan, ktéry charakteryzuje jako
zastoine o Wysokiem napieciu. Szczeg6lng uwage trzeba pos$wie-
ci¢ dzieciom, ktére przy zwyklem nawet ptywaniu, wedtug tejze
autorki, sktonne sg do zaburzen krgzenia. Nalezy zatem tu sta-
rannie okresli¢ warunki dopuszczalne dla danego dziecka, tak
co do cieptoty wody, jak trwania i natezenia pracy.

Procz oddechu i krazenia, takze nerki wykazujg u ply-
wakow do$¢ wybitne zmiany po wysitku. Sg to objawy podraz-
nienia tego organu, zalezne nietylko od pracy miesni, lecz i tem-
peratury wody — wystepujg bowiem z niewiele mniejszg sitg po
zwykiej kapieli zimnej.

Jak wiadomo, ze sportami wodnemi wogble, a najbardziej
z ptywaniem, tgczy sie ryzyko utoniecia, nawet w razie
dobrego opanowania sztuki ptywania. Lekarze sportowi bacznie
$ledzg przyczyny nagtej Smierci w wodzie i uwaga ich szczegol-
nie zwrdcita sie ku konstytucjonalnie stabej budowie serca (por.
rozdz. V1). M. Birger radzi przed zawodami ptywackiemi
badaé¢ kandydatéw prébag Valsalvy (por. wyzej przy atletyce
ciezkiej), w przypuszczeniu, ze to wiasnie wzmozenie cisnienia
Srodpiersiowego bywa u tych ludzi przyczyng $mierci. Doc. Rei -
cher6wna (Warszawa) czesciowo tylko zapatrywanie to
potwierdza.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Szybko$¢ i celowos¢ re-
akcji éwiczg sie tu nadewszystko przy probach ratowniczych.
Wysokie stopnie odwagi wobec niebezpieczenstw, jakie przed-
stawia $rodowisko wodne, wchodzg w gre, zwlaszcza gdy uczen
opusci ptywalnie i prébuje swych sit w rzece, jeziorze, morzu.
Dotacza sie nieraz i ¢wiczenie woli, zwikaszcza woli wytrwania,
mimo chtdd i zmeczenie.

Zastosowania zyciowe. Te zdawiendawna decydowaty o po-
wazaniu, jakiem to ¢éwiczenie cieszyto sie w opinji ogotu. Naj-
lepszy bowiem wyraz dato jej starogreckie okreslenie beznadziej-
nego nieuka: ,,Ani ptywaé, ani pisa¢“. Wystarczy tu sam wzglad
na ogromne straty, jakie ludzkos¢ ponosi przez liczne wypadki
utoniecia, spowodowane brakiem umiejetnosci ptywania u tona-
cego jako tez nieraz wsrdd catego ttumu widzéw, biernie przy-
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patrujgcych sie nieszczesciu. To tez postulat obowigzkowej nauki
ptywania, narbwni z gimnastyka, a nawet przy zuzytkowaniu na
ten cel czesci czasu, przeznaczonego na gimnastyke (w lecie),
jest dos¢ ogolnie przyjety i jesli w niektorych krajach — takze
u nas — daleko jeszcze do jego spetnienia, przeszkoda gtdwna
lezy w braku ptywalni. | tu zaczyna sie rozbieznos¢ wplywow
na czynniki decydujgce: panstwo, samorzady i t. p. Wycho-
wawcy zadajg jak najwiekszej ilosci prostych i tanich, matych
(chocby 3X10 m) ptywalni, ktoreby umozliwity masowe na-
uczanie elementéw tego sposobu lokomocji. Sportowcy wotaja
znbw o0 umieszczenie licznych miljonéw w urzadzeniach, ktére
pozwalajg na wyscigi i popisy. Jak dotad, zwyciestwo odnosza
raczej drudzy. Lecz nie traémy nadziei, ze i glos pierwszych do-
czeka sie uwzglednienia. Tern bardziej, ze w Polsce (jak o tern
juz méwilismy w Czesci ogélnej) do przytoczonych motywdw
przytgcza sie inny jeszcze, niezmiernej wagi. Problem morski,
jedno z podstawowych zagadnien bytu narodu i parnstwa, znie-
wala nas do traktowania tego c¢wiczenia jako koniecznego
wstepu do wioSlarstwa, zeglarstwa i innych czynnosci, zwigza-
nych z morzem. Na to nam jednak mato pomoga wyscigi phy-
wackie.

WIOSLARSTWO. Srodek to lokomocji bardzo stary; jego
poczatki gubig sie w zamierzchtej epoce prehistorycznej. Pézno
jednak stat sie tez sportem zawodniczym. U Grekéw, a wiec
w typowym narodzie morskim, ptywanie wcale nie, wioslarstwo
za$ wyjatkowo tylko wchodzito w program zawodow (igrzyska
istmijskie).

Uwagi fizjologiczne. WioS$larstwo rozpada sie na zbyt wiele
odrebnych form, by mozna bylo tu wszystkie uwzgledni¢. Ogra-
niczymy sie wiec do kilku takich, ktére najbardziej nadajg sie do
zastosowan wychowaczych. Zaczniemy od dwoch postaci, odzna-
czajacych sie rzadkim stopniem zblizenia do wszechstronnosci.
Pierwsza z nich i o wiele starsza, to rybackie zerdkowanie,
inaczej zwane pychoéwka. W Anglji posiada sporo amatoréw jako
sport rozrywkowy (a takze wysScigowy), oczywiscie w tédkach
Izejszych, niz rybackie. Sportowiec czy rybak zerdkuje w po-
zycji stojacej, a wielu wykonywa nawet dwa do trzech krokéw
wprzod podczas kazdego pchniecia. Juz to wystarcza do prze-
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Zerdkowanie, faza II11.

konania nas, ze praca nog i tutowiu musi tu by¢ wydatna i uroz-
maicona. Na ruchach tych czesci ciata polega nietatwe utrzy-
manie réwnowagi, a nadto wydatna pomoc dla gtéwnego zada-
nia, wykonywanego sitg koficzyn goérnych. Te za$, dosiegngwszy
dna rzeki widetkowatym koncem zerdzi, wykonywajg ruch o nie-
zwyktej obszernosci i sile. Przyktad podany na dofgczonych ry-
sunkach dozwoli czytelnikowi zanalizowa¢ dziatanie wszystkich
prawie wazniejszych grup miesni. Tu zreszta rozmaitos¢ duzo
wieksza, niz w innych postaciach naszego sportu.
Znaczniejszem wzieciem w Swiecie sportowym cieszy sie
wiostowanie w t. z. tédce klepkowej. Odbywa sie ono w po-
zycji siedzacej, z twarzg odwrdcong od kierunku jazdy, wiostami
osadzonemi na widetkach, przytwierdzonych do burtu tédki, i to
albo kazda reka ujmuje po jednem wio$le krotkiem, albo obie
jedno dtugie. Stopy wioslarza opierajg sie o podnozek, taweczka
za$ jest zaopatrzona w ruchome siodetko, dozwalajace na pota-
czenie bardzo wydatnej pracy nég z kazdem pociggnieciem wio-
sta. Zaczyna sie siedzac na samym przednim brzegu faweczki,
z nogami silnie zgietemi we wszystkich trzech wielkich stawach,
w opadzie tutowiu wprzdd, kohczyny gorne proste, pod katem
wiecej niz prostym do tutowiu, rece chwytajg rekojes¢ wiosta
(lub wiosel) wysunieta wprzdd. Wysitek dla zajecia tej pozycji

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 21
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maty (wiosta w powietrzu). W drugiej fazie zmienia sie tylko
tyle, ze wysitkiem prostownikow stawow biodrowych opad
wprzdd zamienia sie w lekki opad wtyt, z odpowiedniem przesu-
nieciem wiosta, do ktérego zresztg przyczynia sie i wyprost
w stawie barkowym do kata prostego wobec tutowiu. Trzecig

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

faze powodujg gtéwnie prostowniki stawéw kolanowych i zgi-
nacze podeszwowe skokowych. Korzystajac z ruchomego sio-
detka, przesuwaja wioslarza wraz z niem na tylny brzeg fa-
weczki, co daje przemieszczenie wiosta o drugie tyle w poréw-
naniu z fazg drugg. Précz koriczyn dolnych, ktére tu obejmuja
Iwig cze$¢ pracy, wysitek oczywiscie nie pomija miesni grzbietu
(skton wtyt), barkdw, ramion i przedramion. Obok wspomnia-
nych juz prostownikéw stawu barkowego, pracujg takze przy-
wodzace topatki, zginacze tokcia i (statycznie) zginacze pal-
céw, by wymieni¢ tylko najwazniejsze. Ale i praca statyczna
mm. grzbietnych i brzusznych jest niemata. W powrocie do
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pierwszej fazy dziatajg antagonisci ruchéw poprzednich, lecz
Z mniejsza energja, bo gdy w ciggu trzech faz opisanych wiosta
zanurzaly sie w wodzie i pokonywaly jej opo6r, teraz wracaja
w powietrzu. Ten racjonalny rozkiad pracy na ogromne masy
miesni dat dobre wyniki pod wzgledem szybkosci i wytrwatosci.
To tez ruchome siodetka (istniejace od lat 50-tych zesztego
wieku) rychto zapanowaty w todziach wyscigowych. Lecz i dla
celow turystycznych oddajg dobre ustugi.

Tyle o rodzajach wiostowania, zatrudniajgcych wybitnie
obie pary konczyn i tutdw. Z innych odmian, jako najbardziej
nadajgce sie do zastosowan wychowawczych, wymienimy dwa
jeszcze. Pierwszy z nich jest dawniejszg postacig dopiero co opi-
sanego. RoOzni sie oden tylko brakiem ruchomego siodetka. Wo-
bec tego muskulatura kohczyn dolnych da sie dla posuwania
todki naprzod zuzytkowa¢ w zakresie znacznie mniejszym. Do-
tyczy to wszakze jedynie ruchéw w stawach skokowych i kola-
nowych, ktore ograniczajg swoj obszar do niewielkich zgie¢ i wy-
prostow (wedtug obliczen dla kolan ta zmiana odbywa sie mie-
dzy 105 a 1120). Miesnie stawdw biodrowych i tu pracuja co
najmniej réwnie wydatnie. Co za$ do tutowiu, a zwlaszcza kon-
czyn gérnych, te sg powotane do wysitku tern wiekszego. Doty-
czy on przedewszystkiem prostownikéw stawéw barkowych
(wraz z przywodzacemi topatki) i zginaczy tokci.

Niemniej czesty jest kajak — todka, w ktorej wioSlarz
siedzi zwrdcony twarza w kierunku jazdy, wiosta za$ uzywa nie-
przytwierdzonego do todki, dwupidrego, zanurzajagc w wode to
prawy, to zndéw lewy jego koniec. Praca konczyn gérnych m. i.
o tyle tu odmienna, ze sg one stale obcigzone catg waga wiosta.
W potozeniu $redniem, miedzy dwoma zanurzeniami wiosta, po-
lega ona gtéwnie na zginaczach tokci. Przy zanurzeniu za$ np.
W prawo, po tejze stronie mamy ruch wtyt (skrajny wyprost)
w stawie barkowym i zgiecie w tokciu, gdy bark lewy ulega
zgieciu i przywodzeniu, a tokie¢ wyprostowi. Dodajmy, ze nie
obowigzuje tu tez staty stopien pronacji, jak przy wiostach przy-
twierdzonych. W danym przyktadzie reka prawa zbliza sie do po-
tozenia sredniego miedzy nawrotem a odwrotem, lewa za$ pra-
cuje w skrajnej pronacji.

Co do ruchow tutowiu, w plaszczyznie strzatkowej pozostajg
tylko wychylenia miedzy pionem (gdy wiosto cate w powietrzu)

m_*
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a opadami wprzod (podczas zanurzen prawego, czy lewego
piéra). Dotaczajg sie zato ruchy w obu pozostatych plaszczy-
znach. Prawe pidro np. pracuje przy pomocy nietylko opadu
wprzéd, lecz rowniez sktonu i skretu tutowiu w prawo. Stawy
kolanowe i skokowe jeszcze mniej podlegajg wychyleniom, niz
w todce z przytwierdzonemi wiostami bez ruchomego siodetka.
Natomiast o czeSciach wydatnie czynnych (az do stawu biodro-
wego wigcznie) trzeba powiedzie¢, ze majg tu wiekszg swobode
ruchéw, dzieki wolnemu wiostu. Mniejsza mechanizacja zbliza
nieco ten typ wioslarstwa do pierwszego z opisanych (zerdko-
wania).

Praca wioSlarza obejmuje ogromng skale szybkosci, dy-
stansOw i natezen, od spokojnej przejazdzki wdot rzeki do wy-
czerpujacych wyscigbw. Nauka zajmowata sie oczywiscie prze-
dewszystkiem wielkiemi wysitkami, bo te interesowaly ze
wzgledu na wybitniejsze zmiany funkcyj, oraz mozliwe zblizenie
do granic patologji. Anglja, ojczyzna regat wio$larzy-amatoréw
(w czem prym wiodg, jak wiadomo, od stu lat zgora, uniwer-
sytety w Oxford i Cambridge), ujawnita tez dos$¢ rychto ujemne
strony wiostarstwa wyscigowego, w postaci przypadkéw prze-
meczenia serca. Niedawna statystyka amerykanska wykazata
brak powazniejszych stron ujemnych tego zwyczaju (przejetego
tam zwiaszcza przez uniwersytety w Yale i Harvard), ujawnia-
jac m. i. dobry stan zdrowia u setki zg6rg bytych uczestnikow
regat studenckich z Harvardu, ticzacych przy badaniu 40—70
lat (M ey lan). Badacz jednak sam zaznacza, zZe jest to triumf
nietylko sportu, lecz jego bardzo starannej (a kosztownej) orga-
nizacji w Ameryce, nadewszystko za$ obowigzkowej kontroli
lekarskiej.

Lekarz niemiecki G. Kolb, ktéremu zawdzieczamy jedno
z najpierwszych doktadnych badan wioSlarzy, stwierdzit, ze przy
szybkiej jezdzie (2000 m. w 8 min.) osada zrazu przez Kkitka se-
kund wstrzymuje oddech. Potem nastepuje oddech z czestoscig
wzrastajgcg do 50—60, czasem nawet do 120—140, wraz z przy-
krem uczuciem dusznosci. To z reguty ustepuje po dwéch minu-
tach jazdy (second wind), a czestos¢ oddechu do korica nie prze-
kracza 60. Wentylacja ptuc wzmozona kilkunastokrotnie. Powrat
do normy szybki. Wedtug niektérych nowszych statystyk, wio-
$§larzy zalicza sie do ludzi o najwiekszej pojemnosci zyciowej phuc.
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Co do serca, Kolb notowat przy najszybszem wiostowaniu
czestosci tetna do 240 na min., wiec w tej mierze okazuje sie
podobienstwo do biegow szybkich. Z tg wszakze réznica, ze mety
wioslarskie zwane krétkiemi sg znacznie dluzsze i wymagaja
wiecej czasu. Jako wynik trwaty, wioslarz-wyscigowiec odnosi
znaczne powiekszenie serca, stawiajgce go tuz obok cyklistow
dtugodystansowych i biegaczy maratoiskich (Herxheimer
ii.). Jezeli przypadki przemeczenia serca nie sg czeste, moze
nalezy to poczesci przypisa¢ stosunkowo niewysokiemu cisnieniu
krwi, co znéw zalezy prawdopodobnie od bardzo wielkich mas
miesni czynnych i, co za tern idzie, wielkich obszaréw naczynio-
wych rozszerzonych.

Ze strony nerek, autorzy amerykanscy po wiekszych wysit-
kach znajdowali u wioSlarzy stale objawy podraznienia, kt6re
w licznych przypadkach dawato obraz zupetnie identyczny z tym,
jaki spotykamy w zapaleniu tych organdw, tylko znikajacy po6z-
niej bez $ladu.

Ostatnie lata przyniosty nam roéwniez badania nad wy-
datkiem energji u wioSlarzy. Przy spokojnych przejazdzkach
Kilkukilometrowych w todkach klepkowych lub kajakach (T.
Wohlfeil), zuzycie energji wzrosto 0 80—300% ponad norme
spoczynkowg, co odpowiada mniej wiecej danym, jakie posia-
damy co do tagodnych wycieczek pieszych i kolarskich. Przy re-
gatach wartosci te podniosty sie w skrajnych przypadkach w po-
blize 1000%.

Ortopedysta niemiecki H. H os k e skontrolowat dziatanie
wioSlarstwa na postawe. U uczestnikbw regat, uzywajacych
wioset dtugich, chwytanych oburgcz (jak wiadomo, jest to naj-
czestsza forma wioslarstwa wyscigowego) znalazt skoljoze pier-
siowej czesci kregostupa, zwrdcong wypuktoscig w strone prze-
ciwng pidéru wiosta. Radzi tedy wioslarzom zmieniaé miejsca
w todzi z sezonu na sezon. U wielu wio$larzy tez, lecz szczegol-
niej tych, ktorzy jezdzg na t. z. skulingach o wiostach krétkich,
obserwowat zwiekszenie lordozy ledZzwiowej. Rzecz pochodzi ze
sktonu wtyt przy koncowem stadjurn pociaggniecia wiosta; ruch
ten przy powolniejszem tempie skulingbw jest wydatniejszy.
Odradza wiec lordotykom wiostowania, lub kaze im uzywac¢ wio-
set dtugich i nie wykonywac sktonu wtyt. (Oczywiscie tez kajaki
beda tu odpowiednie).
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Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Bez zadnych zastrzezen
trzeba bardzo wysoki jej stopien przyznaé wioslarstwu wyciecz-
kowemu. Niewiele ¢wiczen fizycznych moze mierzy¢ sie z tg ga-
tezig sportu pod wzgledem giebi i wielostronnos$ci oddziatywan
na ustroj ludzki. Nawet to, co powiedzieliSmy niedawno o pty-
waniu, nabiera spotegowanej ceny dopiero w kombinacji z tury-
styka w todce, przy ktorej miodziez odrywa sie od miejskiej
ptywalni i obu ¢wiczen uzywa na fonie przyrody. Czyste, wolne
od pylu i wyziewOw powietrze i promienie stoneczne na rzece,
jeziorze czy morzu, zdata od wielkich skupien ludzkich, taczy sie
tu z wydatnem ¢wiczeniem ogromnej wiekszosci miesni i sta-
wow, ptuc, serca, przemiany materji.

Mimo cytowane powyzej wyniki badan amerykanskich,
trudno nam tak samo dodatnio wyrazi¢ sie o wioslarstwie jako
sporcie wyscigowym. Wszak dowiedziono tylko, ze w idealnych
warunkach urzadzen, zaprawy i nadzoru lekarskiego, zte strony
tych krancowych wysitkbw moga nie wystapi¢, a ujawnig sie
tylko ich zalety. Ale to za mato do naszego uspokojenia. Pozo-
staje pewnos¢, ze nie mozemy sie zdoby¢ w bliskiej przysziosci
na takie warunki bodaj dla czesci naszej mtodziezy, bez krzywdy
dla mas, ktdre raczej nalezatoby zapoznac z przystepniejszg po-
stacig tego sportu, a tg jest bezwatpienia wioSlarstwo tury-
styczne.

Wartos$¢ psychiczno-wychowawcza. Wszystko, co powiedzie-
liSmy w tej materji o ptywaniu, odnosi sie w spotegowanej mie-
rze do wioslarstwa. Spotegowanie pochodzi stad, ze promien
dziatania wio$larza (zwlaszcza jeSli obrat galagz turystyczng
tego sportu) jest bezporéwnania wiekszy, a zatem rosng tez
szanse czestych i roznorodnych sytuacyj, w ktérych musi oka-
zaé szybkosc¢ i celowos¢ reakcji, odwage, wole wytrwania. Osady
todzi kilkuosobowych (dwojek, a tern bardziej czwdrek i Ose-
mek) nadto muszg poddac sie Scistej dyscyplinie dla uzgodnienia
tempa, sity pociagnie¢ i t. p. Jest to zatem i ¢wiczenie karnosci.
Wreszcie wycieczki przynoszg cate ogromne bogactwo korzysci
intelektualnych i moralnych, o ktérem juz moéwiliSmy w Czesci
ogdlnej i wrocimy do tego tematu jeszcze ponizej. Duze udosko-
nalenie pod tym wzgledem uzyskano niedawno przez wprowa-
dzenie t. z. sktadakow (kajakow z nieprzemakalnej tkaniny, na-
suwanej na lekki szkielet drewniany), dajacych sie szybko ro-
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zebraé, ztozy¢€, przenies¢, wzig¢ do przedziatu kolejowego. Te
umozliwiajg wio$larzowi wedréwki nieograniczone w swej roz-
maitosci, z rzeki na rzeke czy jezioro, bez krepowania sie przy-
staniami. Uzyskuje swobode ruchéw cyklisty, przy znacznie
intymniejszem obcowaniu z przyroda.

Zastosowania zyciowe. Praca wioslarza, niegdy$ poruszajaca
wielkie nawet okrety, dzi$ narowni z wielu innemi staremi Srod-
kami lokomocji ustepuje coraz wiecej pola wynalazkom technicz-
nym, ktdre site ludzka zastepujg ujarzmionemi sitami przyrody.
W naszych oczach nawet stynne gondole weneckie nie moga sie
osta¢ wobec t6dek motorowych. W kazdym razie dlugo jeszcze
zapewne wio$larstwo utrzyma sie jako niezbedny Srodek komu-
nikacyjny dla ratownictwa naréwni z ptywaniem, przy kté-
rem juz oSwietlilismy doniostoSC tej akcji spotecznej. Dalej nie
moze oby¢ sie bez wioSlarstwa rybotowstwo, bardzo wazna
a u nas w zastoju pograzona gatgZz gospodarstwa. Wreszcie —
CO najwazniejsze — mamy tu nastepne (po ptywaniu) ogniwo
oswojenia mas ludnosci ze Srodowiskiem wodnem i utorowania
im drogi do przeksztatcenia na naréd mitujgcy morze i zegluge.
Doniosto$¢ narodowa i panstwowag tej strony problemu juz oce-
niliSmy wyzej. Pozostaje jeszcze nieco uwag praktycznych. Spo-
sob, w jaki szkolnictwo polskie wdrozyto te akcje, zaktadajgc
przystanie dla szkét srednich i seminarjéw nauczycielskich, ro-
kuje najlepsze nadzieje. Wielki i w catej peini pozyteczny ruch
w tej dziedzinie moze jednak powstac tylko przez rozpowszech-
nienie wyrobu todek sitami samych uczniéw i skierowanie ich
na tory wioslarstwa wycieczkowego.

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

Uwagi fizjologiczne. Narciarz ma przed soba, dla lokomocji
po nieubitym $niegu, dwa cele. Pierwszy — to ograniczenie za-
padania sie w $nieg do miary, jaka jest konieczna dla utrzy-
roania rownowagi (mniej wiecej po kostki). Uzyskuje go nada-
niem nartom powierzchni, rozktadajgcej ciezar ciata na znaczna
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przestrzeri. Drugim celem jest posuwanie sie naprzod z wyzy-
skaniem zmniejszonego (przez ugniecenie) tarcia miedzy nartg
a Sniegiem.

Oto krotka analiza ruchdéw narciarza przy chodzie i biegu
ptaskim (poziomym). Stangwszy w bardzo malym rozkroku
(tyle tylko, by narty sie nie stykaly) z ustawieniem stép zu-

petnie réwnolegtem, wysuwa

np. noge lewg do pozycji wy-

padnej wprzod, wznoszac

prawga piete. Po lewej zatem

pracujg zginacze, po prawej

prostowniki trzech wielkich

stawow  konczyn dolnych.

Krok narciarza (Bobkowski). Réwnoczesnie tutéw  wyko-

nywa opad wprzod, a kon-

czyna gorna prawa wznosi sie wprzod (zgiecie stawu barko-

wego) i whija kijek w $nieg. Teraz zgiecie stawu tokciowego

i wyprost barkowego wspomaga przesuniecie nogi prawej

wprzod i t. d. Bieg nie rézni sie tu zasadniczo od chodu. Tylko

tempo szybsze i po kazdym kroku chwila posuwania sie na-

przéd w niezmiennej pozycji. Zawodnicy dzisiejsi najczesciej

uzywajg specjalnej techniki biegu, zwanej dwu- lub trdjkro-

kiem. Polega on na rozbiegu dwoma lub trzema krokami i ode-

pchnieciu sie oboma kijkami podczas jazdy, nastepujacej po

rozbiegu. Czynno$¢é miesni jest tu prawie ta sama, co opisana
poprzednio, tylko kofAczyny gbérne pracujg symetrycznie.

Chod pod gore narciarza, podobniez jak piechura, naj-
czesciej kieruje sie prostopadle do warstwie mapy, lub przy
stromszych pochyto$ciach zakosami (przecinajgc warstwice pod
ostrym katem). Juz wtedy daje sie mu uczu¢ obcigzenie nogi
nartg. Wchodzi ono w rachube bardziej na najstromszych zbo-
czach, ktoére wymagajg odrywania narty od Sniegu przy kazdym
kroku (krok rozkroczny, schodkowanie). Do grup mieéni, ktére
dotad wymieniliSmy, przytaczajg sie wowczas odwodzace i przy-
wodzace stawu biodrowego, a przy rozkrocznjun tez skrecacze
nazewnatrz. Wysitek dochodzi tu do wysokich stopni, réwnych
nieraz do$¢ szybkiemu biegowi.

Zjazd dopiero nagradza narciarza, dajac najwiekszg
predkos$¢é przy minimum pracy. Zjezdzamy prosto wdoét najeze-
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Sciej w niewielkim wykroku, przyczem kolano nogi krocznej
prawie proste, drugie zgiete. Noga kroczna odcigzona, stuzy do
utrzymania réwnowagi (jak przy gimnastycznej pozycji spo-
czynkowej). Tutdw w niewielkim opadzie wprzéd. Mezna tez
zjezdza¢ prosto w poOtprzysiadzie lub nawet przysiadzie (od
gimnastycznych pozycyj tej nazwy réznig sie brakiem rozwar-
cia kolan i wspiecia, a nadto opadem, do$¢ znacznym w przysia-
dzie). Wreszcie i tu na stromszych zboczach uzywamy zakosow,
a raczej linji wezykowatej. Oczywiscie przewaga we wszyst-
kich tych i innych odmianach jest po stronie pracy statycznej,
skupionej gtéwnie w zginaczach i prostownikach trzech wielkich
stawOw ndg. Przy zmianach kierunku (np. w zjezdzie wezykiem)
i skretach w celu zatrzymania (t. z. telemark, kristjanja etc.)
dofacza sie praca odwodzacych uda, oraz skrety nawewnatrz
jednej z nég. Konczyny gérne mato naogdét majg do czynienia;
czasem przy zakretach, cze$ciej przy hamowaniu na stokach
stromych lub drodze ujezdzonej. Ujmujemy wdwczas oburgcz
oba kijki ztozone razem i zatrudniamy statycznie prostowniki
barkéw i tokci. Nie na tern jednak polega gtéwna praca przy
zjazdach. ZeSrodkowuje sie ona w ukfadzie nerwowym,
a W znacznej mierze i w duszy narciarza. Ale o tern pdzniej.

Skoki narciarza majag mato wspdlnego z wiasciwemi sko-
kami. Mechanika ich polega gtéwnie na kontynuowaniu (dzieki
bezwiadnosci i predkosci nabytej zjazdem) ruchu w powietrzu,
gdy podioza pod skoczkiem zabraknie.

Juz z powyzszego tatwo wywnioskowac, ze mamy przed sobg
galaZ sportu, odznaczajgcg sie (poza momentami zjazdoéw) ener-
giczng pracg bardzo znacznej wiekszosci grup miesniowych obu
par konczyn i tutowiu. Podobniez jak inne sporty lokomocyjne,
da sie i ten traktowac jako ¢wiczenie szybkie lub trwate, a nadto
jako sport zawodniczy lub turystyczny. | tu zainteresowania ba-
daczy skupity sie nadewszystko okoto zawoddw i wyscigéw nar-
ciarskich. Wytrawni znawcy tej sprawy, m. i. Szwajcar W.
Knoll, oraz Szwedzi Liljestrand i Stenstréom, po-
czynili ciekawe spostrzezenia nad oddechem u narciarzy. Przy
niektérych biegach (np. dwu- lub trojkrok) oddech reguluje sie
automatycznie wedtug ruchow konczyn goérnych: wdech ze
wznosem ragk, wydech z opustem. Objetosci poszczegélnych od-
dechéw wahajg sie miedzy 0,9—3,1 1 Wentylacja ptuc dochodzi
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do 82 1na min. Gdy rzecz obliczono na 100 m drogi i 1 kg po-
ruszanego ciezaru, zaprawni potrzebowali 0,07—0,11 ¢cm3 tlenu,
niezaprawni za$ 0,14—0,25. Knoll widziat tez fatalne skutki
przesad;™ w tej gatezi sportu, m. i. przypadki rozedmy piluc,
ktore stanowczo do niej odnosi (spostrzezenie odosobnione —
patrz rozdz. XII). Interesujace jest zestawienie biegu zwy-
ktego i narciarskiego. Wymienieni autorzy szwedzcy stwierdzaja
u biegaczy wieksze wzmozenie czestosci oddechéw podczas wy-
sitku, u narciarzy zas wieksza wentylacje ptuc i (nawet przy
réwnej wentylacji) wiekszg objeto$¢ kazdego oddechu. lloraz
oddechowy u biegacza wzrasta, u narciarza za$ (nawet przy
wiekszem og6lnem zuzyciu energji) pozostaje bez zmiany. Na-
suwa sie pytanie, ktéra forma ruchu jest ekonomiczniejsza (ten
sam wynik uzyskiwany mniejszym wydatkiem energji): chéd
lub bieg zwykly, czy posuwanie si¢ na nartach? Nie mamy na
nie dotad zgodnej odpowiedzi. Zaznaczymy tylko, ze Li1j e-
strand i Stenstrom, a unas doc. W. Dybowski, roz-
strzygaja sprawe raczej na korzy$¢ nart, wbrew wynikom A.
Loewy’ego (Szwajcarja).

Wptyw narciarstwa na uktad krgzenia jest niemniej
wydatny. Przy okazji ostatniej otimpjady zimowej (St. Moritz
1928), Szwajcar N. Messerle stwierdzit na doborowym ma-
terjale ludzkim zapomocg elektrokardjografu zmiany w pracy
serca znaczne i diugotrwate. Czestos¢ tetna (liczona coprawda
pozno, bo w kilka do kilkunastu minut po biegu) tak po bardzo
natezajagcym biegu patroli wojskowych (28 km), jak po biegu
cywilnym trwatym (50 km), wahata sie w szerokich granicach,
przyczem liczby do$¢ wysokie (powyzej 130) sg czeste nawet
u zwyciezcow. Ze szczegbdtowej analizy krzywych autor podnosi
miedzy innemi objawy t. z. dekstrokardjogramu u niektorych
uczestnikow, Swiadczace o przewadze prawej komory serca nad
lewa, doprowadzong do stanu wzglednego wyczerpania.
W 20—30 minut po pracy jeszcze wielu zawodnikéw wykazy-
wato ponad 100 uderzen tetna, obok innych objawéw braku po-
wrotu do normy. Z Kkilku przypadkéw zapadu na mecie, autor
jeden tylko przypisuje sercu (arytmja i drzenie przedsionkowe
przy dos¢ niskiej czestoSci tetna); reszte kladzie na karb wy-
czerpania innych organéw (miesnie oddechowe, ukiad ner-
wowy). Wymiary serca u narciarzy-zawodnikéw, okre$lone or-
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todiagrafjg, tak Deutsch i Kauf (Wieden) jak Herx-
heim er (Berlin) zaliczajg do najczesciej i najsilniej po-
wiekszonych, obok takich gatezi sportu, jak wioslarstwo, kolar-
stwo wyscigowe i t. p. Do oceny tych danych wr6cimy jeszcze
pozniej.

Warto$¢ zdrowotno-wychowawcza. Z analizy najwazniej-
szych ruchow narciarskich, jakg powyzej podalismy, wynika
jasno, ze znbw mamy do czynienia z ¢wiczeniem zblizajgcem
sie do ideatu wszechstronnosci. Miesnie i stawy catego prawie
ustroju odnosza tu wiec wybitne korzysci. Co do postawy, row-
nolegtos¢ osi obu stdp, do ktérej musi narciarz przywykac,
trzeba tez zaliczy¢ na jego dobro, w mysl tego, coSmy juz nieraz
w tej sprawie zaznaczyli. Gorzej bywa, zwlaszcza u wyscigow-
cow, z krzywiznami kregostupa. W. Kohlrausch (Berlin)
i inni opisali ,,garb narciarski*: zwiekszenie kifozy piersiowej,
usadowione do$¢ wysoko. WiniC tu trzeba, jak sie zdaje, prze-
sadng prace koriczyn gérnych przy dwu- lub trdjkroku, wspo-
magang sktonem tutowiu, a takze zjazdy w przesadnie skulonej
pozycji. Sg to narowy wyscigowcow, dajagce im wiekszg pred-
kos¢ chocby kosztem znieksztatcenia.

To co sie rzekto o oddechu narciarza, kaze nam wnosié, ze
ten sport, uprawiany w racjonalnych granicach, moze sie sta¢
znakomitem c¢wiczeniem oddechowem. Zarazem wszakze spo-
strzezenia Knolla co do rozedmy naktaniajg do ostroznosci
z maksymalnemi wysitkami. Niemniej i dos¢ ogdlna zgodno$¢
badaczy w przypisywaniu temu sportowi wywolywania
znacznych stopni powiekszenia serca, nie moze przyczynic¢
sie do korzystnej oceny narciarstwa jako sportu wysci-
gowego.

Wymienione watpliwosci znikajg, gdy chodzi o zasto-
sowanie wychowawcze wycieczek narciarskich. Nie znaczy to
wszakze, by ten kierunek nie wymagat starannego stopniowa-
nia, a w najtrudniejszej swej postaci — narciarstwa wysoko-
gorskiego — nawet dopuszczenia tylko wyjgtkowo dobrze przy-
gotowanych. Na nizszych szczeblach tej drabiny (tereny pfta-
skie, faliste, nizsze pasma gorskie) znajdzie sie zawsze mnéstwo
okazyj do zadowolenia wymagan nawet wybrednych bez obawy
0 przemeczenie uczniéw, dobrze przygotowanych na elementar-
nych kursach narciarskich. Koniecznym warunkiem oczywiscie
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i tu bedzie ujecie calej rzeczy w rece dobrze znajacych ten sport
pedagogdw i nadzor lekarzy szkolnych.

Ateraz kilka uwag, dotyczacych sportéw zimowych wogdle.
Mimo tu i owdzie wystepujace strony ujemne, ¢wiczenia te staty
sie prawdziwem dobrodziejstwem dla ludnosci strefy umiarko-
wanej, wywotujac powazng zmiane w jej trybie zycia podczas
miesiecy zimowych. Moéwilismy juz w CzeSci og6lnej o tern, jak
wielka niedogodnos$cia, a nawet kleska dla stanu zdrowia na-
rodéw o najwyzszej cywilizacji jest przebywanie znacznej cze-
§ci zycia w przestrzeniach zamknietych, a najcze$ciej nadto
przegrzanych i zZle wentylowanych. Spustoszenia, jakie szerzy
gruzlica ptuc, na pewno w wielkiej mierze sg w Scistym zwiazku
z wrazliwoscig na wszelkie zmiany temperatury, jaka stad wy-
nika. Sporty zimowe czynig pozadany wytom w tym niekorzyst-
nym zespole czynnikdw, wywabiajagc coraz wieksze masy
dziatwy i miodziezy z doméw i dajac im wysokie stopnie za-
hartowania. | tu kierunek wycieczkowy musimy wyzej ceni¢ od
zawodniczego, gdyz wyprowadza swych wykonawcow dalej od
miast.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Zjazdy narciarskie dajg
w tej mierze plon obfity, ¢wiczac w szybkiej i celowej reakciji,
oraz w odwadze nieraz wysokich stopni (zwifaszcza w terenie
gorskim). Wycieczki gorskie stajg sie tez dobrg okazjg do ¢wi-
czenia karnosci, gdyz tylko dobrze zdyscyplinowana druzyna
uniknie wielkich nieraz niebezpieczenstw, szczeg6lnie przy
dtuzszych zjazdach. Pod wzgledem estetycznym i intelektual-
nym suma korzysci z wypraw narciarskich bywa tez ogromna.
P.o nietylko jest to jedyny $rodek lokomocji, dozwalajgcy nam
obcowaé z przyrodg zimowa bez ograniczen. Nadto, otwierajg
sie przed narciarzem zakatki zupeinie lub prawie niedostepne
w lecie (pola uprawne, ztomiska tatrzanskie i t. d.). Co za$ do
wAartosci hedonicznych, te dadzg sie zestawié¢ tylko z nielicznemi
innemi dziedzinami naszego dziatu wychowania. Czar bowiem
przyrody zimowej, dostepny w swej petni jedynie dla narciarza,
da sie zestawi¢ chyba z najwiekszemi rozkoszami wio$larza-
turysty lub taternika. Do catoSci obrazu nalezy tez, oczywiscie,
ksztatcenie woli wytrwania, do ktérego nie brak sposobnosci
W natezajacych wyprawach narciarskich. Lwia cze$¢ tych zy-
skéw wychowawczych, jak tatwo sprawdzi¢, omija narciarza-
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zawodnika, bedac w catosci lub w przewaznej czesci udziatem
Kierunku turystycznego naszego sportu. Mys$l wysScigowca czy
skoczka narciarskiego jest zbyt zaabsorbowana spodziewanym
wynikiem, by w niej zostalo wiele miejsca na kontemplacje
przyrody. Goruje on wprawdzie zato nad turystg umiejet-
noscig koncentracji wysitku. Lecz te dyspozycje mamy dosc¢
okazji ¢wiczy¢ innemi sposobami.

Badania eksperymentalne nad psychologja tej gatezi sportu
zapoczatkowat swiezo B. Zawadzki (Warszawa). Dotyczyly
one szybkosci reakcji psychometrycznej na utrate réwnowagi
i obiecujg dojScie do ciekawych wynikow po ulepszeniu metody
i rozszerzeniu badan na wigkszg ilos¢ osobnikow.

Zastosowania zyciowe. Narty naleza do tych szcze$liwych
wyjatkéw posrod poruszanych miesniami ludzkiemi przyborow
lokomocji, ktére nie ulegajg szybkiemu wyparciu przez nowe
wynalazki techniczne. W swoim zakresie praktycznym, jako
$rodek komunikacji po nieubitym $niegu, nie majg konkurencji
i nierychto, jak sie zdaje, ja znajda. Oczywiscie warto$¢ to
wzgledna, u nas np. ograniczona do potaci kraju o wiekszych
opadach $nieznych, a wiec Karpat i kresow wschodnich. Gdzie
indziej tu i owdzie bedg czasem warunki do sporadycznego
uprawiania narciarstwa jako sportu, lecz charakteru praktycz-
nego $rodka komunikacji ono nie zyska. W wymienionych
obszarach jednak trzeba przewidzie¢ rozpowszechnienie nar-
ciarstwa jako dobrodziejstwo, ktére dozwoli w zimie uczniowi
dosta¢ sie do szkoty, robotnikowi za$ do warsztatu czy fabryki,
bez wzgledu na stan drég.

W catej peini oceniajg tez te walory komunikacyjne armje
wszystkich panstw, ktére posiadajg chocby niewielkie prze-
strzenie o $nieznej zimie. Oddzialy narciarskie, w czasie kam-
panji zimowej prowadzonej na terenie zasniezonym, zyskujg
ogromne znaczenie w trojakim kierunku: dla stuzby tgcznosci,
dla zwiadow i jako ruchliwa i obrotna sita uderzeniowa, dla
ktérej o tej porze niema trudnosci komunikacyjnych.

Dla wszystkich tych zastosowan, tak cywilnych jak woj-
skowych, narciarz-wycieczkownec bedzie zaréwno pozadany,
jako najlepiej obeznany z calg skalg trudnosci terenowych
w zimie. Z wys$cigowca juz mniej bedzie pozytku, a skoczek
wykaze calg sztuczno$¢ swojego treningu, ograniczonego do
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kunsztownie zbudowanej skoczni. Praktyka pedagogiczna stad
moze wysnu¢ wskazania nastepujgce. Dzieci od lat 12 przera-
biajg zasadniczg szkote narciarskg na upatrzonych terenach
(,,boiskach*). Od 14 roku zycia zaczyna sie, dla tak przygoto-
wanych, okres umiejetnie stopniowanych wycieczek. | tu, po-
dobniez jak przy wioSlarstwie, wyrdb nart przez samych ucz-
niow (zapoczatkowany juz tu i owdzie) usunie najwiekszg
trudno$é, jaka dotychczas jest zaopatrzenie w sprzet.

SANECZKARSTWO. Nad tg gatezig sportow wychowaw-
czych nie bedziemy sie dtugo rozwodzi¢. Uprawiana gdzieniegdzie
jako sport wyscigowy, dla mas dziatwy i miodziezy bywa jed-
nak przedewszystkiem zabawg ruchowg. Znajdzie wszakze tu
miejsce dla swego pokrewieAstwa z narciarstwem, tern bar-
dziej, ze nie brak jej pofaczen w strone turystyki.

Praca saneczkarza rozpada sie na dwie fazy. Pierwsza
z nich — chdd pod gore z saneczkami za sobg lub na barkach —
to dla miodocianego wykonawcy tylko malum necessarium (za-
stepowane tez przez zamoznych snobéw w Szwajcarji kolejg ze-
batg). Ze stanowiska zdrowotnego jednak to wiasnie faza gtdéwna,
dajgca wszystkie korzysci higjeniczne turystyki goérskiej na
niewielkiem nieraz zboczu, ktéreby bez saneczek nie necito.
Druga faza — zjazd — to przyneta dla saneczkarza; daje bo-
wiem na dobrze ujezdzonym torze predko$ci zawrotne, pozo-
stawiajgce za sobg daleko wtyle to, do czego narty sg zdolne.
Tu lezy podstawa hedonicznych waloréw tego sportu. Ale za-
razem wartosci psychiczno-wychowawczych, ktére na torach
dtuzszych z licznemi zakretami moga w niejednem doréwnac
narciarstwu. Nadto — jak sie juz rzeklo — rzecz da sie trak-
towac turystycznie i wéweczas zblizenie do poziomu narciarstwa
bywa wieksze. Wiec marsz do okolicy posiadajacej piekne
zjazdy, ¢éwiczenia na kazdym z nich pokolei i powrdt piechota.

Saneczki maja wychowawczg racje bytu obok narciarstwa
z kilku wazkich powoddéw. Najpierw rozpieto$¢ granic wieku,
w ktorym mogg znalez¢ zastosowanie, od 3 lat do poOznej sta-
rosci. Po wtore, minimalna zalezno$¢ od warunkow sniegowych,
ktéra sprawia, ze niema okolicy w Polsce i niema zimy, w kto-
rejby nie daty sie uzy¢. Wreszcie, tanio$¢ sprzetu i zupetnie
fatwe jego sporzadzanie przez samg miodziez. Wszystko to



323

razem wziete sprawia, ze gdzie i kiedy inne sporty zimowe sg
niedostepne, tam najczeSciej mozna przynajmniej te gataZ
zaszczepi¢. Dodajmy, ze kwestja przemeczenia nie istnieje tu
zgota. Natomiast w bardziej skomplikowanych formach tego
sportu, a zwlaszcza przy stabym nadzorze lub brakach w przy-
gotowaniu, niebezpieczenstwo uszkodzen zewnetrznych (chirur-
gicznych) moze powaznie wejs¢ w rachube.

LYZWIARSTWO. Znéw gataZz sportu, traktowana najcze-
Sciej jako zabawa ruchowa, rzadziej we formie zawodniczej,
N wyjatkowo w charakterze $rodka komunikacji i turystyki.

tyzwiarz ¢éwiczy miesnie n6g wydatnie. Natomiast tutow
i kofczyny gorne obejmuja role podrzedng, rzadko wychodzac
poza zadanie utrzymania réwnowagi. W zwyktym chodzie czy
biegu tyzwiarskim pracujg nadewszystko miesnie poruszajace
trzema wielkiemi stawami konczyn dolnych w plaszczyznie
strzatkowej. Wobec tego jednak, ze stopa opiera sie¢ o podioze
za posrednictwem waskiego ostrza tyzwy, nabierajg szczegol-
nego znaczenia ruchy boczne w stawie skokowym ( a wiasciwie
w do$¢ ztozonym stawie ,torsyjnym* ponizej kosci skokowej,
odpowiadajace zgrubsza pronacji i supinacji w koncz, gérnej).
Pierwsza z nich wywotuja gtéwnie mm. strzatkowe, drugg troj-
gtowy tydki i piszczelowy tylny. Réwniez ruchy stawu biodro-
wego w plaszczyznie czotowej muszg wchodzi¢ w gre dla ba-
lansu. Role znacznie wieksza zaczynajg one odgrywaé, wraz
z miesniami tutowiu dla tejze plaszczyzny, przy tukach wszel-
kiego rodzaju, gdzie, aby nie by¢ obalonym przez site od$rod-
kowa, tyzwiarz (podobniez jak cyklista, narciarz, czy sanecz-
karz na zakrecie) pochyla sie ku $rodkowi tuku. Jak mate
znaczenie majg ruchy koriczyn gérnych, najlepszym dowodem
fakt, ze we wszystkich rodzajach jazdy na tyzwach, z wyjat-
kiem tylko wyscigébw na krotkie mety, znaczna cze$¢ czotowych
sportowcdw rozmyslinie ich nie zatrudnia, trzymajac opuszczone
wddt, lub zatozone ztytu. (Inna rzecz, ze tego badz co badZ
sztucznego unieruchomienia nie mozemy pochwali¢ ze stano-
wiska zdrowotnego, ani estetycznego).

Lyzwiarstwo jest niewatpliwem ¢éwiczeniem czynnosci we-
getatywnych, o charakterze raczej jednostronnym na korzys$¢
~og, podobnie jak np. kolarstwo. Lezy ono wszakze na granicy
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ku c¢wiczeniom uktadu nerwowego, jako wybitne ¢éwiczenie
rébwnowazne. | fizycznie i psychicznie daje naog6t daleko mniej,
niz narciarstwo. Przewyzsza je tylko pod wzgledem estetyki ru-
chow w t. zw. jeZzdzie figurowe;j.

WspominaliSmy juz o trzech postaciach, jakie ten sport
przybiera. Z tych bez zadnych zastrzezen korzystamy dla celéw
wychowawczych z tyzwiarstwa jako zabawy ruchowej: proste
chody i biegi z dodatkiem niewielu mato skomplikowanych
kombinacyj i upiekszen. Rzecz przystepna juz dla dzieci od lat
7—38; lecz u miodziezy moze nie wzbudza¢ zainteresowania.
Pocigga ja zato jazda wysScigowa lub figurowa. Wyscigow tyz-
wiarskich nie mozemy popiera¢ z powodow analogicznych do
tych, jakie wytuszczyliSmy co do kolarstwa. tyzwiarz-wysci-
gowiec, rozwijajac bardzo znaczne predkosci, podobniez jak
jego kolega kolarz, przybiera pozycje tutowiu beznadziejnie
zgarbiong. Natomiast raczej mozemy zacheca¢ miodych adep-
téw tyzwiarstwa do podtrzymania swych zainteresowan dla
tego sportu jazdg figurowa. Praktycznie bowiem ta odmiana
tyzwiarstwa jest tak samo bezuzyteczna, jak wyscigi. Lecz na
pewno nie deformuje ciata miodziezy, nie przemecza, a jej wy-
sokie walory estetyczne nie ulegajg watpliwoSci. Wprawny
tyzwiarz ma zresztg jeszcze do wyboru bardzo piekng gre —
hokeja na lodzie. Coprawda, gra to nietylko trudna, lecz nate-
zajagca. Pomiary, wykonane na wspomnianej juz olimpjadzie
w St. Moritz wykazaly, ze dane antropometryczne hokeistow
przewyzszaja typ narciarski, od ktérego juz, jak wiadomo, takie
zawody miedzynarodowe bardzo wiele wymagaja.

Komunikacyjno-turystyczna odmiana zastugiwataby i tu
na najwieksze poparcie. Na kanatach holenderskich i na wiel-
kich jeziorach skandynawskich przybiera tyzwiarstwo ten cha-
rakter. W polskim obszarze etnograficznym, jeziora Mazowsza
pruskiego stanowiag teren znakomity, ktory polska turystyka
tyzwiarska winna zuzytkowaé, gdy sie rozwinie na wodach
wiasnego obszaru panstwowego. Bytby wiec wszelki powdd do
prob tego rodzaju tam, gdzie jako tako sprzyjajg warunki
lokalne. Najwiekszg trudno$¢ tego kierunku stanowi niebez-
pieczenstwo zatamania lodu. Tury$ci idg wiec gesiego, a pro-
wadzacy zabezpiecza sie diugg tyczkag trzcinowg, trzymang
poziomo w rekach.
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ROZDZIAL XL

Cwiczenia rozrywkowe: zabawy i gry ruchowe, tance.

Przypominamy, ze treScig czterech poprzednich rozdziatow
byto omoéwienie krytyczne elementdw C¢wiczen fizycznych,
przyczem postugiwalismy sie fizjologicznym podziatem éwiczen.
Natomiast rozdziat niniejszy i oba nastepne majg za zadanie
przeglad zespotow, w ktére te elementy tgczg sie przy swo-
ich praktycznych zastosowaniach wychowawczych. Tu znéw
najodpowiedniejszym wydaje sie ham podziat genetyczny. Jego
tez bedziemy sie trzymaé w dalszych wywodach.

CWICZENIA ROZRYWKOWE. Czytelnik odnajdzie w roz-
dziale VII (str. 186) graficzne przedstawienie genetycznego po-
dziatu ¢wiczen, z ktérego wynika, ze do omawianego teraz dziatu
nalezg bez zastrzezen: zabawy i gry ruchowe oraz tanhce.
Nadto uwidoczniono tam dwie grupy graniczne: formy za-
bawowe gimnastyki jako przejscie do ¢wiczen rozumowa-
nych, oraz sporty jako teren wspolny z ¢wiczeniami uzyt-
kowemi. W obecnych wywodach ograniczymy sie do grup czysto
rozrywkowych, gdzie charakter hedoniczny jest zupetlnie wy-
razny i nie doznaje wiekszej konkurencji ze strony innych
czynnikdéw genetycznych. Tak w zabawach, jak grach czy tan-
cach, decydujacym momentem, ktéry wywotat te zjawiska bez-
posrednio, jest szereg instynktéw. Ich to zadowolenie i pocho-
dzaca z niego przyjemnos$¢ sg przynetami dla miodocianych
adeptéw tych ¢wiczen. W Dziejach wychowania fizycznego
podaliSmy juz najwazniejsze szczegoty, dotyczace genezy Cwi-
czen ciata (str. 2—=8), uzupetniajgc je wynikami wiasnych
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badan. DotykaliSmy tez juz kilkakrotnie tego tematu i w dziele
niniejszem (patrz Cze$¢ ogdlna, str. 54, 60, 130, 140, 142—3).
Obecnie staramy sie utatwi¢ przeglad tych zjawisk, dotgczajgc
tabelke, ktéra stuzy do unaocznienia stosunku éwiczen rozryw-
kowycli do réznych instynktow ludzkich.

Za wspOlng podstawe wszystkich rodzajéw tych Cwiczen i

3n3lyn¥ igraszki
manipula-
cyjny
Zabauy
olramat.
a
2.\ (Jalki
| |
2ab.igry
] Sporty 2al:ri N
Jance  Kbrocjooty. zauodn. pocisiCoue

uwazamy instynkt manipulacyjny (zwany tez ekspery-
mentatorskim). Jak juz wiemy, jest to poped bardzo doniosty,
ktéremu niemowle zawdziecza swoje samowychowanie droga
nieustannych prob sit wiasnych i wiasciwosci otoczenia,
a uczony swa zadze poznania praw przyrody. Bez silniejszej
przymieszki innych instynktéw daje on nam najprostsze po-
stacie zabaw ruchowych, ktore nazwaliSmy igraszkami.
Niemowle w kotysce trzepie obiema parami konczyn. Uczy sie

~ Ale nie za podstawe innych instynktéw, jak btednie interpreto-
wano te wywody i towarzyszacy im wykres.

22~
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pbzniej petza¢, raczkowaé, sta¢, chodzié, .biega¢. Wspina sie,
stacza z pochytosci, husta, koziotkuje i t. p. bez widocznego celu,
tylko dla rozkoszy, jakg mu sprawia samo wyprobowanie swych
sit i zrecznosci.

Instynkt manipulacyjny w potaczeniu z i. nasladow-
czym jest zrodiem wielkiej grupy zabaw nasladowczych czyli
dramatycznych. Wiek przedszkolny i wczesny szkolny
zwlaszcza obfitujg w tego rodzaju zabawy, ktérych posta¢ wcigz
sie zmienia, zaleznie od chwilowych wzoréw, zwracajacych
uwage dziecka i sklaniajgcych do nasladowania. Tenze instynkt
zarazem zasila tez cztery grupy nastepne, o czem jeszcze bedzie
mowa.

Gdy instynkt manipulacyjny potaczy sie z i. bojowym,
powstajg walki, zrazu jako zabawa dziecieca, pdzniej w po-
staci sportu. Najczesciej dziata tu réwniez pewna przymieszka
i. nasladowczego: dzieci swoje walki zabawowe wzorujg chetnie
na tern, co widziaty u starszych, badZ jako powazng bdjke czy
potyczke, badz we formie $wiadomych c¢wiczen bojowych.

Instynkt towiecki wraz z manipulacyjnym, oraz czesto
ze wspotdziataniem nasladowczego i bojowego, stwarza podtoze
do dwoch grup zabaw i gier: poScigowej i pocisko-
wej. W pierwszej z nich dziecko $ciga (i chwyta, lub uderza)
swych rowiesnikow, jakby to byla zywa zdobycz w towach, lub
przeciwnik w walce. W drugiej znéw wprawia w ruch przed-
miot martwy (najchetniej kulisty, bo ten najlepiej sie toczy —
stad predylekcja do p itk i), by go potem Scigaé, zatrzymywacé
i chwytaé, jak zywa zdobycz. Albo tez trafia nim w réwiesnika,
jak w towach, czy w walce.

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

Instynkt manipulacyjny wraz z towarzyskim skia-
dajg sie na kor ow ody dzieciece czy miodziericze. W drugim
z wymienionych stopni wieku dotgcza sie tez dziatanie instynktu
ptciowego, naogdt wyrazniejsze w innej grupie: tan-
cach. Instynkt towarzyski poza tem wystepuje w domieszce
roznej sity we wszystkich innych grupach tu omawianych.

Rola instynktu bojowego, dos$¢ rozgateziona juz w mysl
tego, co sie powiedziato, w rzeczywisto$ci jest jeszcze szersza.
Nasze zestawienie graficzne np. nie mogto obja¢, dla przejrzy-
stosci rysunku, granicy miedzy zabawami a grami,
w ktdrej, jak sie zdaje, dziatanie tego instynktu jest decydu-
jace. Jak juz moéwiliSmy w Czesci og6lnej, zabawa jest forma
prostsza, wiasciwg rowniez i wyzszym zwierzetom. Che¢ uzy-
skania nad rowie$nikiem przewagi, dyktowana tym wiasnie
instynktem, stwarza u cztowieka przejScie z zabaw do gier,
gdzie w mysl pewnych prawidet, przyjetych przez obie strony,
ustala sie wygrang tej lub owej z nich. Z kategoryj omdéwio-
nych, proces ten wykazujg nadewszystko poscigowe i pociskowe.
Ale tez w walkach i sportach zawodniczych sankcja zwyciestwa
okresla sie podobnie.

Nie uwidoczniliSmy tez w naszej tabelce innego jeszcze
czynnika, o ktérym juz byta mowa w Czesci ogblnej:tradycj i.
Ta dziata, jak juz wiemy, w kierunku ustalenia form zabawo-
wych i przenoszenia ich na pokolenia nastepne. Teraz wypada
nam rozpatrze¢, jak ona zachowuje sie wobec wiasnie wyréz-
nionych kategoryj. Otéz pierwsze dwie grupy (igraszki i za-
bawy dramatyczne) najmniej ulegajag wptywowi tradycji, po-
zostajac przewaznie w obrebie postaci spontanicznych, nieusta-
lonych, kazdym razem zaleznych od chwilowego nastroju, czy
Wozoru zewnetrznego. W innych grupach, przeciwnie, biorg gore
formy ustalone i podawane mtodszym dzieciom przez starsze,
lub wyuczane w przedszkolach czy szkole.

Groos iinni dodajg do tego dziatania instynktéw naste-
pujace wazniejsze motywy psychiczne. Dziata tu najpierw ra-
dos¢ z bodZzca, wywolujacego pewne wrazenie. Dziecko po-
szukuje wrazehn przyjemnych przedewszystkiem. Ale i wrazen
silnych, nawet takich, ktére wzbudzaja w niem strach. Mamy
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tu zatem poczatek poszukiwania niebezpieczenstwa, tak waz-
nego w naszym dziale wychowania. Dalej rado$¢ z wywota-
nia jakiegokolwiek zjawiska i w zwigzku z nig pozostajaca
radoS¢ z wiasnej mocy. Wreszcie przyjemno$¢ z odczucia
samoztudzenia (przybrania roli), oraz potagczona z tern
Swiadomos$¢ swobody. Szkicujemy te rzecz z koniecznosci
pobieznie.

ZABAWY RUCHOWE. O tej grupie ¢wiczen musieliSmy
z natury rzeczy juz dos¢ duzo méwi¢ w Czesci ogoblnej, przy roz-
wazaniu wiasciwosci wieku dzieciecego, w ktérym zabawy sg
zrazu jedyna, a poOzniej wcigz jeszcze gtébwng postacig Cwiczen
fizycznych. Pozostaje nam teraz jedynie rozpatrzenie rzeczy na
tle wiadomosci, jakie czytelnik zaczerpnat z poprzednich roz-
dziatow Czesci szczegdbtowe;.

Najczystszg postacig zabaw ruchowych — moznaby rzec,
zabawami ruchowemi par excellence — sg igraszki. Jak
widzieliSmy, w nich dziecko znajduje upodobanie dla samych
wrazen, dostarczanych przez czucie miesniowe, dla samego zdo-
bywania nowych koordynacyj. Dlatego tez niektorzy autorowie
tylko te grupe (albo jeszcze nieco Sciesniong, jak u K. Gr o-
Osa) nazywaja zabawami ruchowemi. Lecz i zabawy dra-
matyczne, cho¢ dominuje w nich cheé zblizenia sie do na-
$ladowanego oryginatu, poza tern sg jeszcze w swych motywach
duchowych identyczne z igraszkami. To samo da sie powiedziec,
z odpowiedniemi zmianami, o zabawach po$cigowych
1 pociskowych, t. j. otych czionach grup wymienionych,
ktére nie ulegty ewolucji na gry. Co do reszty grup, kazda z nich
posiada postacie wstepne, prostsze, posiadajace wyrazny cha-
rakter zabaw ruchowych. Wsréd walk jest nig przygodne
i beztadne borykanie sie chtopcow. Gdy chodzi o sporty,
samorzutne opanowywanie zasadniczych ruchéw kazdego z nich.
Korowody dzieciece, a rowniez kroki taneczne, z wia-
snego popedu i bez zadnego wzoru nieraz wynajdowane przez
dzieci, to dalsze przykfady. Stowem, zabawy ruchowe sg sta-
djum przygotowawczem dla wszystkich innych ¢wiczen
fizycznych.

Uwagi fizjologiczne. Abstrahujac od wczesnych stadjow
niemowlecych i od niektérych wstepnych zabaw sportowych.
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zasadniczemi ruchami w naszej grupie sg chdéd i bieg. Do
nich dotgczajg sie w wielu przypadkach: ci os77Z'uTTcTiw yt,
rzadziej za$ skok, wspinanie (zwilaszcza po drzewach)
i t. p. Mamy wiec znane juz z poprzednich rozdziatéw elementy
¢wiczen czynnosci wegetatywnych. Gdy je powiekszymy jeszcze
0 pozostawione zrazu na boku przygotowawcze ¢wiczenia spor-
towe (poczatki jazdy konnej, kolarstwa, tyzwiarstwa, sanecz-
kowania, a np. u dziatwy polinezyjskiej tez wybitnie zabawowe
poczatki ptywania), wcigz pozostajemy w obrebie tego samego
dziatu fizjologicznego. Co wiecej, na niskich stopniach wieku,
o ktére tu prawie zawsze chodzi, niema mowy o ¢wiczeniach
trwatych, lecz raczej przybierajg one charakter ¢w. szyb-
kich, gesto poprzegradzanych przerwami dla odnowy i dale-
kich od granicy miedzy zmeczeniem normalnem a przemecze-
niem. Jak juz wspominaliSmy, u dziecka naogot czucie zmecze-
nia tatwo odnosi zwyciestwo nad przedwczesng ambicjg spor-
towa i bywa do$¢ pewng klapg bezpieczenstwa.

Warto$¢ zdrowotno - wychowawcza. Skurcze i rozkurcze
wielkich mas mie$niowych, szybkie lecz niezbyt silne (z powodu
nie istniejacej lub stabo zaznaczonej emulacji), poprzegradzane
czestemi wypoczynkami, sg najlepszem dostosowaniem do bu-
dowy i funkcyj organizmu dzieciecego. Najpierw gdy chodzi
0 dziatanie na uktad ruchowy, kosciec jeszcze w znacznej mierze
ztozony z tkanki chrzestnej, stabe wigzadta i miesnie, éwiczg
sie najbezpieczniej, gdy wysitek rozktada sie na jak najwieksza
ilos¢ tych organdéw i zadnego z nich nie przecigza. Dalej, serce
dziecka posiada wigkszy cigzar wzgledny, jego widkna miesne
posiadajg duzg rozciggliwos¢, a skurcze wypychajg tatwiej krew
do stosunkowo szerszych tetnic. Te szczegdty dobrze je uspo-
sabiajg do doraznego zwiekszenia pracy przy krotkich biegach
zabawowych. Natomiast nie jest ono zgota przygotowane do
ciggtego, a tern bardziej diugotrwatego wysitku. Juz bowiem
w spoczynku dos$¢ obcigzony silnem wypetnieniem i duzag cze-
stoscig uderzen, staby (podobniez jak miesnie szkieletowe) mie-
sien sercowy nie moze mu podotaé. O szybkiej przemianie
niaterji u dziecka i czestszej potrzebie odnowy juz nieraz wspo-
minaliSmy. Przypominamy tez, co méwito sie o niedoskonatosci
uktadu nerwowego u dziecka, sprawiajgcej, ze w tym okresie
ani koncentracja wysitku, ani wytrwato$¢, ani wieksza precyzja
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ruchéw nie sg mozliwe. | to $wiadczy na korzy$¢ zabaw rucho-
wych, jako zrazu jedynej, a potem dtugo jeszcze gtdwnej po-
staci ¢wiczen ciata. Trudno to bezpos$rednio stwierdzi¢ ekspe-
rymentalnie, lecz z danych, jakie posiadamy, mozna wnosi¢, ze
jest to zarazem naturalny bodziec dla ustroju dzieciecego do
prawidtowego wzrostu.

Warto$¢ psychiczno - wychowawcza. Nie bedziemy tu po-
wtarza¢ motywow psychologicznych, jakie przemawiajg za zaba-
wami ruchowemi w latach dzieciecych. Rekapitulujac rzecz
w krotkosci, przypomnimy najpierw, ze w duzej mierze tu wazg
na szali argumenty hedoniczne, wysnute z obserwacji samo-
rzutnego zachowania sie dziatwy. Réwniez posiada niemate
znaczenie okoliczno$¢, ze sposob dziatania tych ¢wiczen na roz-
woj szybkiej i celowej reakcji, na odwage, na towarzyskosc,
karno$¢ i t. p., posiadajg z natury wszystkie potrzebne odcienie
i stopniowania, by je moc z tatwos$cig dostosowa¢ do poszcze-
golnych szczebli wieku. Jako w przewazajgcej mierze dzieto
tworczosci dzieciecej, zabawy same przez sie zawierajg do-
ktadne odbicie psychiki dziecka w poszczegblnych okresach.

Znaczenie ich silnie maleje dla pdzniejszych stopni wieku.
Ale nie znika bynajmniej. Jeszcze ludzie dorosli, gdy chca daé
swemu umystowi gruntowny odpoczynek, bardzo czesto i z naj-
najlepszym wynikiem szukaja go w jak najprostszych zabawach
ruchowych, nieraz nawet identycznych lub bardzo podobnych
dzieciecym. Réwniez wychowaweca fizyczny miodziezy dorasta-
jacej uczyni z tych zabaw chetnie uzytek, ilekro¢ uczniowie sg
psychicznie zmeczeni ¢wiczeniami wymagajgcemi wiekszego na-
piecia uwagi i precyzji w wykonaniu. Niemniej ucieknie sie
czesto do tego rodzaju wstawek instruktor stowarzyszeniowy
lub wojskowy. Nie zawadzi tez przypomnieé, ze tak psychologja
nowoczesna, jak praktyka pedagogiczna doprowadzity do usta-
lenia swobodnych, niezorganizowanych zabaw ruchowych na
wolnem powietrzu jako najodpowiedniejszego sposobu spedza-
nia przerw miedzy lekcjami szkolnemi dla wszystkich stopni
wieku. Dajg bowiem pozadane kontrasty wobec szeregu ujem-
nych stron lekcji: zamknietego powietrza, siedzacej pozycji,
przymusu, a czasami i przecigzenia umystu.

Zastosowania zyciowe. Niektére z nich sg bardzo bezpo-
Srednie i widoczne. Tak np. kilkakro¢ juz wspominana samo-
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rzutna nauka naturalnej lokomocji (petzanie, raczkowanie,
chdd, bieg, wspinanie etc.) w zabawie. Niemniej spontaniczne
proby zapoznania sie ze sztucznemi (sportowemi) rodzajami
lokomocji, lub prymitywne walki zabawowe. Takze zabawy dra-
matyczne, kopjuja¢ powazne czynnosci ludzi dorostych, przy-
swajajg zawczasu mnostwo koordynacyj dla zycia bardzo przy-
datnych, a nadto oswajajg dziecko ze zjawiskami, wsrod ktd-
rych mu wypadnie zyé. Mniej jasno przedstawiajg sie na
pierwszy rzut oka niekt6re postacie z posrdd zabaw poscigo-
wych i pociskowych, korowodéw, czy plaséw tanecznych. Przy
blizszem przyjrzeniu wszakze i w tych razach widzimy przygo-
towanie do wielu sytuacyj zyciowych; towow, walk, pozycia
towarzyskiego, zalotow.

GRY RUCHOWE. Tak nauka musi nazywaé zjawiska,
ktére nas teraz zajma, w odrdznieniu od gier tego rodzaju, jak
karty, szachy i t. p. Rzecz osobliwa, ze $wiat sportowy ma
awersje do tej nazwy i gdy czes¢ przynajmniej tych éwiczen
(palanta, koszykowa, siatkowg i t. p.) usitowano tak okresli¢,
rzecz niedtugo sie utrzymata, ustepujac zgota juz biednie przy-
jetej nazwie gier ,,sportowych®, z ktérej wynikatoby, ze inne
gry, jak nozna, tennis, golf i t. p. nie sg sportowemi. Zresztg
nawet niezaleznie od nazw, podziat na takie dwie grupy jest
zupetnie nienaturalny i niecelowy. W gruncie rzeczy ma on
tylko pewng racje bytu historyczng. W ostatnio wymienionej
kategorji mieszcza sie bowiem gry o dawno juz wyrobionej
niarce w organizacji sportowej. Pierwsze za$ (i w tern moze
lezy motyw predylekcji dla nazwy ,sportowej*) — to przy-
bysze w $wiecie sportu zorganizowanego. Jedne z nich, jak pa-
lant, sg staremi grami narodowemi, ktére wszakze doniedawna
trzymaty sie zdata od sportu. Inne, jak koszykdéwka, siatkéwka —
to do$¢ Swiezo skonstruowane, przewaznie amerykanskie gry
wychowawcze. taczy je wszystkie, jak sie rzeklo, tylko nie-
dawno zdobyte prawo obywatelstwa w Swiecie sportowym.

W poszukiwaniu racjonalnych zasad podziatu gier rucho-
wych, natrafiamy na trzy, ktére bodaj najlepiej odpowiedza
wazniejszym wymaganiom teorji i praktyki wychowawczej.
Najpierw wedtug iloSci uczestnikbw. Jednostkowemi
nazwiemy gry, w ktérych walcza o lepsze jednostki lub bardzo
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nieliczne zespoty (np. pary, jak przy tennisie). Gry druzy-
nowe, przeciwnie, odznaczajg sie wystepowaniem po obu
stronach wigkszej liczby uczestnikow. Ta zasada podziatu ma
na oku nadewszystko dziatanie gier psychiczne. Gry druzynowe
bowiem, jak zobaczymy, musza zyska¢ wybitny wptyw na dys-
pozycje spoteczne (towarzysko$¢, solidarnos¢, karnosé i t. p.),
ktorego oczywiscie zabraknie grom jednostkowym. Druga za-
sada idzie po linji réznicowania fizjologicznego, wedtug inten-
sywnos$ci wysitku. Dzieli ona gry na nasilone, odpowiednie
dla chtodniejszej pory, oraz tagodne (stosowane w fecie lub
dla wzglednego wypoczynku po ¢wiczeniach o wiekszem nate-
zeniu). Trzeci wreszcie podziat trzyma sie granic pici i wieku.
Wedtug niego mozemy materjal nasz podzieli¢ na gry dzie-
ciece, oraz meskie i zerniskie. Wreszcie wedtug celu,
dla ktérego gry uprawiamy, rozréznimy gry rozrywkowe,
g wychowawcze i g zawojin.icze (sportowe).

Uwagi fizjologiczne. Badania fizjologiczne nad tg tak wazng
grupa ¢wiczen fizycznych sa niestety dotad zaledwie w za-
wigzku. Nauka uporata sie dopiero zgrubsza z najwazniejszemi
zmianami fizjotogicznemi, jakie spostrzegamy przy ruchach
o wiele prostszych i bardziej jednorodnych. To tez do dzi$s dnia
mozemy tu korzysta¢ zaledwie z odsobnionych préb analizy nie-
ktérych mniej ztozonych momentéw gier, po wtbére za$ z row-
niez nielicznych badain nad og6lnym wplywem tych éwiczen na
organizm. Wreszcie, znajac dziatanie elementéw, z ktérych po-
szczegOlnie gry sie sktadajg, mozemy do pewnego stopnia stad
wnioskowac¢ o dziataniu catosci. Niedoktadnie jednak, bo dotad
nie jest ilosciowm okre$lony udziat odrebnych elementéw rucho-
wych w kazdej grze, ich natezenie w réznych momentach i t. p.

To, co da sie powiedzie¢ ogdlnie o naszej grupie ze stano-
wiska fizjologji, bedzie polega¢ na stwierdzeniu, ze nie rdzni
sie ona zasadniczo od grupy poprzedniej — zabaw ruchowych.
Réznice mozemy tu i owdzie stwierdzi¢ nawet bardzo znaczne.
Lecz sg to dywergencje ilosciowe tylko. Podstawowy moment,
ktory je stwarza, moznaby upatrywa¢ w charakterze dziecie-
cym, beztroskim, czysto rozrywkowym, zabaw jako catosci, gdy
gry — nawet dzieciece — majg raczej ceche miodziericza: da-
zenie do zwyciestwa. Stad natezenie naog6t wieksze w grach,
stad tez znacznie wyzsze wymagania, jakie one stawiajg co do
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roznorodnosci ruchow i co do ich precyzji. Miejsce jednak
w znanej czytelnikowi klasyfikacji fizjologicznej ¢wiczen be-
dzie to samo. | tu bowiem mamy do czynienia z przewaga
chodu i biegu jako ruchow zasadniczych, do ktorych dotgczajg
sie ruchy tutowiu i konczyn gérnych, zwigzane z takiemi ele-
mentami, jak cios, rzut, podbicie, chwyt i t. p. | tu réwniez te
elementy sg polgczone w serje szybko po sobie nastepujgcych
skurczow i rozkurczOw, poprzegradzane czestemi przerwami.
Znow wiec zaliczymy je do ¢wiczeh czynnosci wegetatywnych,
a w nich do éwiczen szybkich. Trzeba jednak dodaé, ze wspo-
mniana przy zabawach klapa bezpieczenstwa w postaci przerw,
zapewniajgcych czesta odnowe, dziata w grach znacznie mniej
pewnie. Cheé zwyciestwa bowiem stwarza zapat, podniecany
tez przez réwiesnikow tej samej druzyny, a nieraz skianiajacy
do dalszych wysitkdw, bez wzgledu na zmeczenie. Obawa wiec
przemeczenia bywa zupetnie realna, cho¢ naogét mniej ono tu
grozi, niz w sportach wyscigowych.

Wedtug niewielu danych, jakie zebrano co do intensywnosci
wysitku w grach, wypadatoby pomiesci¢ je miedzy dos¢ tagod-
nemi ¢wiczeniami fizycznemi. | tak, Boigey, na podstawie
okreslen ilosci wydzielanego dwutlenku wegla, zaliczyt np. pitke
nozng i koszykowg do przedostatniej z czterech grup (przed
regulaminowa lekcja gimnastyki i pitka siatkowa, ktére przy-
dzielit do grupy 1V), Deutsch i Kauf (Wieden), na pod-
stawie pomiarow serca, umiescili pitke nozng na konhcu swej
skali. Dodajmy wszakze, ze pierwszy z nich czynit swe ekspe-
rymenty na zotnierzach, a drudzy na dorostych sportowcach-
zawodnikach, przyczem u autoréw austrjackich gimnastyka lub
Izejsze gry nie wchodzity w rachube.

Wartos$¢ zdrowotno - wychowawcza. Teraz zaczniemy od
podgrupy gier o wiekszem nasileniu, dla ktérych w naszym Kkli-
macie jest odpowiednig porg wczesna wiosna i pozna jesien.
(Dla krétkosci musimy opusci¢ gry dzieciece). Nalezg tu: pitka
nozna z formami pokrewnemi, hokej i pitka koszykowa.

Pitka nozna z reguty oznacza gre, ktéra w krajach
anglosaskich jest znana pod nazwg association football, czesto
skracang na soccer (czyt. sokker). U nas wsréd mitodziezy me-
skiej popularna nad wszelka rozumnag miare. Jest to pozosta-
fo$¢ po stanie jeszcze bardziej jednostronnym, w ktérym caty
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nasz ruch sportowy byt pod znakiem tej gry, z niewieloma sta-
bemi dodatkami. Sfery pedagogiczne natomiast zachowujg sie
naogdt odpornie. Stojg w tej mierze w jaskrawem przeciwien-
stwie do opinji wychowawczej w krajach anglosaskich, gdzie
szkoty Sredniej meskiej bez obowigzkowego footballu w charak-
terze gtdwnej (nieraz codziennej) gry zimowej tak fatwo nie
znajdziemy. Warto tez rozpatrze¢, kto ma racje.

Pitka nozna jest grg wymagajacg duzego wydatku energji.
Pod tym wzgledem nie dajmy sie w bitagd wprowadzi¢ przyto-
czonym skalom, ktéreby na pewno wypadty inaczej, gdyby pod-
stawg ich byty éwiczenia uprawiane przez miodziez szkolna.
Nie ulega watpliwosci, ze dla zdrowych i silnych miodzieAcow
jest to pierwszorzedny zabieg hartujgcy i niemniej wydatne
¢wiczenie pluc, serca i przemiany materji, jedno z najlepszych,
jakie mozna uprawia¢ w warunkach Kklimatycznych, odpowia-
dajacych mniej wiecej angielskiej zimie. Dodajmy do tego war-
tos¢ hedoniczng niezwykty (o ktorej pdzniej), gwarantujaca
nietylko chetne poddanie sie uczniéw anglosaskich przymusowi
jej uprawiania, lecz szerzenie sie zywiotowe po catej kuli ziem-
skiej, a mamy pewnos$¢, ze korzysci te beda udziatem szero-
kich mas.

Lecz obok tych wazkich stron dodatnich sg niemniej wy-
bitne ujemne. Najwazniejsze z nich wynikajg ze zbyt bezwzgled-
nego zakazu uzywania ragk do chwytu czy odbicia pitki (z wy-
jatkiem jedynie w tej mierze uprzywilejowanego bramkarza).
Zakaz ten jest nastepstwem chwalebnej tendencji zmniejszenia
brutalnosci gry i nieszcze$liwych wypadkoéw. Poszedt jednak
za daleko: pozniej przekonamy sie, ze mozna ten cel uzyskaé
bez skazania konczyn gérnych na bezczynnos$¢. Tak jak jest,
gra omawiana zaniedbuje konczyny gdrne, a przecigza dolne.
Te bowiem majg i tak bardzo wiele do czynienia z biegami po
obszernem boisku, a nadto muszg stuzy¢ za wylgczny Srodek
do wprawiania w ruch pitki. Wynikajg stad dalsze niedogod-
nosci, dotyczace postawy gracza. Konsekwencja faktu, ze pitke
sie wyltgcznie kopie, jest jedynie w tych warunkach wskazana
technika trzymania jej jak najnizej. A poniewaz oko gracza
musi $ledzi¢ wcigz ruchy pitki, powstaje niekorzystne dziatanie
na pozycje gtowy, szyi i tutowiu. Nadto zauwazono u adeptow
tej gry zwiekszenie lordozy ledzwiowej kregostupa,
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spowodowane, jak sie zdaje, zbyt czestym wysitkiem zginaczy
stawu biodrowego podczas kopania, przyczem ledZzwiowa glowa
miesnia ledZzwio-biodrowego pociaga kregi ku przodowi (Kohl-
rausch). Takze wséréd zmian w stawach i kosciach (Baet z-
ner) adepci tej gry wykazujg duzy udziat.

Kraje anglosaskie posiadaja, coprawda, oddawna postac
pitki noznej, wolng od wymienionych brakéw. Jest nig rugby
(czyt. ragbi), w Anglji zwana tez rugger, a w Ameryce popro-
stu football. Tam konhAczyny gérne nie prdéznuja: gracz moze
chwyci¢ pitke i biec z nig, a przeciwnicy wowczas majg prawo
obali¢ go poderwaniem nog i pitke wyrwaé. Jak wida¢ wszakze
z przytoczonych szczegotdw, wieksze zblizenie do wszechstron-
nosci okupiono tu brutalnym charakterem gry i znacznem po-
wiekszeniem ryzyka nieszczesliwych wypadkow. Juz ta okolicz-
no$¢ sprawia, ze nasze szkoty, zupetnie stusznie, jeszcze oporniej
zachowujg sie wobec rugby, niz w stosunku do wiasciwej pitki
noznej. Tern bardziej, ze nie brak w niej momentéw dajacych
sie skrytykowac ze stanowiska postawy. Sg to skupienia graczy
obu stron, przepychajace sie nawzajem nieraz przez czas diuz-
szy w pozycji nie lepszej od kolarza lub tyzwiarza-wyscigowca.

Autor niniejszej ksigzki prébowat juz przed ¢wieréwieczem
innego rozwigzania, ktére nazwat nozng polskg. Rzecz
p6zniej udoskonalona i wyprébowana na terenie Studjurn W. F.
Uniw. Pozn., Centr. Szkoty Wojsk. Gimn. i Sp. i Zjednoczenia
Miodz. Pol., wychodzi z tegoz zatozenia co rugby, t. j. nie chce
manipulowania pitka odda¢ wytgcznie nogom lub rekom. Nato-
miast pragnie wykluczy¢ brutalno$¢ i niepotrzebne ryzyko, przy
zachowaniu meskiego, bojowego charakteru gry.

Rozgraniczenie zakresu dziatania obu par konczyn uzyskato
sie w ten sposob, ze pitke wolno chwyta¢ w rece, rzuca¢ i pod-
bija¢, gdy znajduje sie w poziomie kolan lub wyzej. Nizsze po-
tozenia pitki pozostajg domeng koriczyn dolnych. Oczywiscie
Wobec tego pitka idzie przewaznie z ragk do rgk i przewaznie
gora, co wplywa korzystnie na postawe graczy, Cwiczy rece
a nie przecigza ndég. Lecz od czasu do czasu, gdy pitka nie
schwytana potoczy sie po ziemi, bywajg krétkie epizody ko-
pania (poki pitka nie podskoczy wyzej i kto$ jej nie chwyci).
Znow wiec duze zblizenie do wszechstronnos$ci. Wszelkie objawy
brutalnosci, jak obalanie, wyrywanie pitki etc, sg wykluczone.
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W kilkanascie lat pdzniej zajeto sie tym problemem
w Niemczech. Rozwigzanie (pod nazwg Handball) znaleziono
proste: wylaczono catkowicie popychanie pitki noga, zresztg zo-
stawiajgc prawidta pitki noznej. Czy jednak to rozwiagzanie jest
zarazem lepsze od naszego, to bardzo watpliwe. Epizody kopa-
nia pitki sa nietylko urozmaiceniem gry, lecz dobrem ¢wicze-
niem réwnowaznem, oraz ¢wiczeniem zrecznego i obrotnego
biegu. Niemcy byli jednak szczeSliwsi nietylko u siebie, lecz
i U nas, gdzie nasladowanie obcych (chocby gorszych) wzoréw
jest reguta, Swiezo zatozono zwigzek miedzynarodowy tej gry,
w ktéorym wsrdd kilku tylko narodéw nieniemieckich figuruje
Polska. Dla ratowania pozoréw, gre niemieckg nazwano szczy-
piérniakiem, nawigzujac do nieco podobnej gry, uprawia-
nej przez naszych legjonistow w Szczypidrnie.

By juz skonhczy¢ z grami, osnutemi na angielskiej pitce
noznej, wspomnimy jeszcze o0 hazenie (od czesk. hazeti =
rzucaé), grze zenskiej, importowanej niedawno z Czech. Kto
sie zasadniczo godzi na typ gry bojowej jako odpowiedni dla
niewiast, musi przyzna¢, ze poczyniono tu nalezyte starania, by
zkagodzi¢ wysitek, przedewszystkiem przez znaczne zmniejsze-
nie boiska. Operuje sie tylko rzutami pitki. Nic dziwnego, ze
tez na polu organizacyj miedzynarodowych niewiescich hazena
bierze nieraz g6re nad tak meskiemi fizycznie i duchowo grami,
jak hokej lub niemiecki Handball, grany na boisku pitki noznej,
t. j. 100X60 m. $wiezo nadano hazenie u nas nazwe ,,jordanki“,
na pamiatke podobnej (cho¢ tez nie polskiej) gry, niegdy$
uprawianej w parku Jordana.

Amerykanska pitka koszykowa jest jedng z pierw-
szych udatych préb konstruowania nowych gier dla celéw wy-
chowawczych. Jej cechg najbardziej uderzajgca jest skupienie
graczy na niezwykle matem boisku. Wymiary minimalne wyno-
sza bowiem 20X10 m, t. j. na jednego gracza przypada zaledwie
12—20 m2 przestrzeni, wobec blisko 300 w pitce noznej i 70
w palancie. Ten szczeg6t bezwatpienia mocno zawazyt na szali
szybko zdobytej popularnosci koszykéwki w przeludnionych
miastach Ameryki i Europy. Obok stron dodatnich, widzimy
w tern dla naszych stosunkéw niestety takze wybitng ceche
ujemna. Pitka koszykowa (wraz z siatkowg) w naszym stabo
dotad rozwinietym ruchu sportowym szkolnym zaczyna zajmo-
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wac pozycje dominujacg, pod przewodem szkot, ktdére Kieruja
sie snobizmem, lub nie umieja postara¢ sie o wieksze boiska.
W ten sposdb redukuje sie postulaty co do przestrzeni wyma-
ganej dla ¢wiczen miodziezy pod gotem niebem, bo¢ te dwie gry
amerykanskie mozna uprawia¢ na najciasniejszem podworku,
a nawet w sali. Nie potrzebujemy dodawac, ile w ten sposéb
tracimy na walorach zdrowotnych. Jak najusilniej zatem nalezy
przestrzec przed udzielaniem takim matym grom poczesniej-
$zego miejsca, niz posiadajg we wiasnej ojczyznie, t. j. Srodkdw
pomocniczych, pozytecznych woéwczas, gdy nie mozemy uzy¢
wielkiego boiska. Wiec po ulewnym deszczu, gdy z boiska tra-
wiastego musimy sie schroni¢ na mate, zwirowane; wiec w obo-
zie ,na zbyt ciasnej polance; wreszcie w czasie stoty, gdy mu-
simy schronié sie do sali.

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

Tyle o grach odpowiednich dla chtodniejszej pory. Na czele
gier letnich idzie nasz palant.' Gra w swych zasadniczych
i*ysach wspolna znacznym potaciom Europy i Azji, w kazdym
kraju jednak posiada wyrazne odrebnosci narodowe. Palant
polski taki, jakim go zdotaliSmy odtworzy¢ z zywej tradycji,
W niczem nie pozostaje wtyle poza innemi. Przeciwnie, szere-
giem szczegOtow przewyzsza zwiaszcza niemiecki Schlagball.
Trzeba to podnie$¢ tern bardziej, ze i w tej dziedzinie najniepo-
trzebniej nasi sportowcy $wiezo dali sie zaprzac do rydwanu
naszych zachodnich sasiadéw, wstepujac do miedzynarodowego
zwigzku utworzonego dla pielegnowania juz drugiej zrzedu gry
niemieckiej. Przypominamy, coSmy méwili o pierwiastku naro-
dowym w naszym dziale wychowania w Czesci og6lnej. Zreszta
w Dziejach wych. fiz. (str. 110 do 112) omowiliSmy tez zalety
i wady miedzynarodowos$ci w sporcie.

Palant kwalifikujemy dlatego jako gre letnig, ze suma wy-
sitku w jednostce czasu jest tu znacznie mniejsza, niz w grach
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poprzednich. Ruchy sg jednak poza tem wielostronne i wydatne.
Wiec przedewszystkiem biegi, odbywane przez kazdego gracza
w pewnych odstepach czasu do mety i zpowrotem, z najwieksza
predkoscia; poza tem krotkie biegi za pitka, przy zmianach usta-
wien, dla osaczenia biegacza i t. p. Konczyny goérne i tutdw
pracujg wydatnie przy podbijaniu pitki, chwytach, skuciach etc.
Jedyny zarzut powazniejszy, jaki mozna podnies¢, to pewna
jednostronnos¢ polegajaca na czestem uzywaniu tylko prawej
reki do niektérych czynnosci (zwiaszcza podbi¢ i chwytow).
Ale i te niedogodno$¢ mozna bardzo znacznie zmniejszy¢ przez
wprowadzenie dotgd za wzorem niemieckim niestusznie zanied-
bywanej doskonalszej postaci tej gry: palanta ,z galeniem*
(t. j. z podawaniem pitki do podbicia przez gracza strony prze-
ciwnej), jak go nazywali nasi przodkowie. Taki palant nadaje
sie dla miodziezy starszej lepiej, jako bardziej precyzyjny i in-
teresujacy. Nadto za$ reka lewa podbijacza, uwolniona od pod-
rzucania sobie pitki, moze sie potaczy¢ z prawa. Podbijanie
obureczne znow jest silniejsze, celniejsze i zrywa z zaniedba-
niem reki lewej. Niemalg zaletg palanta jest tez tatwosS¢ do-
stosowania do potrzeb dzieci i kobiet, przez zmniejszenie boiska,
oraz przez podbijanie topatka lub rakietka.

Z posrdd pomniejszych gier letnich wspominamy o pilce
siatkowej, narowni z koszykowag obecnie zbyt wylgcznie
popieranej przez szkoty i whadze szkolne. Jest to jeszcze Swiez-
sza inwencja amerykanska, zrodzona z checi zatrudnienia na
zbyt szczuptych boiskach wielkomiejskich jak najwiekszych
mas dziatwy. O zaletach i wadach jej minimalnych wymagan
co do obszaru trzebaby powtérzy¢ to, co powiedzieliSmy o ko-
szykéwece. Pozostaje jej intensywno$¢, znacznie mniejsza i od
palanta, gdy sie zwazy, ze biegi odbywa sie tu zaledwie na kilka
krokéw, by podbiec do pitki od czasu do czasu. Czynno$¢ kon-
czyn gornych bardziej jednostajna, niz w noznej polskiej czy
koszykdwce, bo tylko odbicia dionig. W stosunku do dzieci i nie-
wiast rzecz tu bardzo uproszczona, bo gra nadaje sie dla nich
bez zastrzezen. Ogdlnie za$ musimy zaznaczyé¢, podobniez jak
to uczyniliSmy przy koszykdéwce, ze bledem nie do darowania
byloby da¢ tej matej grze pomocniczej miejsce nalezne palan-
towi, a chocby stanowisko dominujgce ws$réd dobrych matych
gier polskich, ktérych mamy poddostatkiem, a o ktérych brak
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miejsca nie pozwala nam szczegdtowo sie rozwodzi¢. Wymienmy
tylko dla przyktadu: plinie, ekstre, zbijanego, kwadranta.

Paru uwag wymaga tenis. Jest to gra jednostkowa, po-
siadajgca pewne zastugi okoto higjeny domowej i letniskowej
$rednio zamoznych warstw spoteczenstwa. W szkolnictwie na-
szem jednak kort tenisowy musimy uwaza¢ za zbytek, zabie-
rajgcy wiele bardzo kosztownie niwelowanej i utrzymywanej
przestrzeni dla gartki uprzywilejowanych.

Warto$¢ psychiczno - wychowawcza. Tu rozréznimy dwie
podgrupy gier, jako wykazujgce wyrazng odrebnos¢ co do wielu
oddziatSwan psychicznych. Gry jednostkowe mato odbi-
jaja swym charakterem psychicznym od tego, cosSmy poznali
w zabawach ruchowych. Sa tez w swej wiekszosci éwiczeniami
przygotowawczemi do gier druzynowych, uprawianemi przez
graczy miodszych, lub w razie mniejszej ilosci uczestnikdw
(nozna w jedng bramke, palant bez matek i t. p.). Jeden gra
tam zazwyczaj przeciw wszystkim. Przy zywszym naogot prze-
biegu, dziatajg one silniej od zabaw w kierunku przyswojenia
dyspozycji do szybkiej i celowej reakcji, jak rowniez w cha-
rakterze c¢wiczen odwagi w pewnych sytuacjach (zderzenie
z przeciwnikiem, pitka lecgca prosto w twarz i t. p.).

Gry druzynowe, nadto, majg swoj odrebny Swiat od-
dziatywan spotecznych. Pielegnujg one juz nietylko towa-
rzyskos¢, jak gromadne zabawy ruchowe (korowody i t. p.).
Druzyna musi wytworzy¢ duzy stopien solidarnos$ci, jesli
ma liczy¢ na powodzenie w grach. Kazdy czionek druzyny uczy
sie podporzadkowywac swoje zachcianki dobru zespotu, do kto-
i'cgo nalezy. JeSliby go zatem nawet z ktdrym$ z towarzyszy
dzielita nieche¢ osobista, pomoze mu w grze, a nawet da spo-
sobno$¢ do odznaczenia sie, jesli tego wymaga wzglad na wy-
grang druzyny. Wbrew wiasnej przyjemnosci, ktéraby mu ka-
zata podbi¢ lub kopna¢ pitke jak najwyzej i zaimponowaé na-
iwniejszym z widzéw, albo trzymac ja jak najdtuzej w swojej
mocy, uczyni kazdjmi razem to, co nakazuje technika i taktyka
gry, prowadzaca do zwyciestwa druzyny. Jest to oczywiscie
zarazem ¢wiczenie woli. Gwarancjami za$ zewnetrznemi ta-
kiego postepowania sg dziatania sugestywne na gracza (o kto-
rych byka juz mowa w Czesci ogdlnej). Wiec sugestja ze strony
nauczyciela i (czesto skuteczniejsza) sugestja przewddcy dru-

[ayecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 23
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zyny (matki, kapitana), oraz opinji, jaka w druzynie sie wy-
twarza.

A teraz karnos$¢. Jak réwniez juz zaznaczyliSmy przy
rozwazaniu celéw wychowania fizycznego, karno$¢ nie woj-
skowa, lecz obywatelska, rozumowana. Najpierw polega ona
na postuchu dla przywdédcy druzyny. Poniewaz jest nim réwie-
$nik, czestokro¢ w dodatku wybrany przez samg druzyne, po-
stuch ten traci odrazu charakter rzeczy narzuconej z zewnatrz
i przez to mniej sympatycznej. Jakby przedsmak subordynaciji,
jakiej pozniej bedzie wymagac prezes zrzeszenia, przewodca
polityczny i t. p.

Gry druzynowe stajg sie w ten sposb terenem wyrabiania
sie nietylko postuchu u cztonkéw druzyny, lecz i szkolg ksztat-
cagcg przewoddcow. Jak sie juz rzekto w Czesci ogdlnej, tak
postuch, jak przewodzenie polegaja na instynktach (submisji
i dominacji). By jednak spetnity swoje zadanie, trzeba czesto-
kro¢ trudnego opanowania innych sklonnosci. Do$¢ zaznaczyc,
ze chiopiec majacy sie podda¢ rozkazom przewddcy, sam moze
posiadaé silny instynkt panowania, ktéry w kombinacji z in-
stynktem. bojowym sprawia, iz pokusa przeciwstawienia sie
tym rozkazom bierze nieraz gére. Z drugiej strony znéw prze-
wodca miodociany, w swych represjach wobec niepostusznych,
fatwo daje sie ponies¢ afektowi i przekracza miare, wywotujac
tern wiekszy opdr. Oczywiscie w takich razach interwencja wy-
chowawcy winna przywroci¢ rownowage.

Drugim przedmiotem postuchu sg prawidta gry. Znow
przedsmak ustaw, przepiséw, rozporzadzen, regulaminow i t. p.
w poOzZniejszem zyciu obywatelskiem. Tak wobec przewddcy, jak
i regut gry, karnos¢ nawet najkrnabrniejszego z natury chiopca
ma duze szanse rozwiniecia sie — o wiele wieksze, niz karnos¢
wobec nauczycieli i przepisbw szkolnych. Nietylko bowiem
tamta jest narzucona zgory, ta za$ przyjeta dobrowolnie. Nadto,
jedynie karno$¢ w grze moze zapewnic¢ jej prawidtowe dojscie
do konca i jasny wynik, bez czego gra nie moze przynies¢ za-
dowolenia. Stad wynika, ze nawet wychowanek o temperamen-
cie bujnym, oraz w latach dzieciecych lub wczesnych miodzien-
czych, kiedy umyst jego jeszcze nie dojrzat do uznania potrzeby
karnosci, zorjentuje sie tatwo, iz autonomicznej dyscyplinie,
panujacej w grach, trzeba sie podda¢ ze wzgledu na rozkosz.
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jaka mu te rozrywki przynosza. Bedzie to w wielu przypadkach
pierwsze dobrowolne poddanie sie karno$ci spotecznej.

Podobniez jak czynniki, dziatajagce wewnatrz druzyny, wy-
rabiajg nietylko postuch u og6tu jej cztonkéw, lecz wychowujg
dzielnych przewodcow, tak znow zjawiska, o ktérych dopiero
co mowiliSmy, potrzebuja kontroli wychodzacej poza obreb
druzyny, z czego wynika konieczno$¢ doboru i ksztatcenia ludzi
odpowiednich do wykonywania tej kontroli. Przewddca dru-
zyny bowiem naogo6t spetni dobrze swe zadanie, jesli nalezycie
przypilnuje, by technika i taktyka danej gry byly dobrze opa-
nowane przez jego podwiladnych. W wiekszosci przypadkdw
jednak nie potrafi on wznie$¢ sie tak wysoko, by samorzutnie
powsciggat i karcit mniej widoczne pogwaitcenia prawidet gry,
mogace przyczyni¢ sie do zwyciestwa jego druzyny. Tu juz
trzeba sedziego z poza danej druzyny, czestokroé z pomocni-
kami. Bezstronno$¢ zatem zjawia sie jako dalsza wia-
$ciwos$¢ duchowa, ktorg mozemy ksztatci¢ na boisku gier przez
powierzanie tych funkcyj uczniom.

Oczywiscie tak przywddcéw, jak sedziow miodocianych
musimy wybieraé (lub pozwoli¢ miodziezy samej wybrac) wsréd
osobnikéw, okazujacych w tdj mierze najlepsze dyspozycie.
Moze stad wynikngé btad, ktorym bytoby wyrobienie tylko ta-
kiej ilosci tych natur kierowniczych, jaka nam jest niezbedna
00 technicznego przeprowadzenia organizacji gier w szkole.
Przeciwnie, musimy zatem wytawia¢ i ksztatci¢ wszystkie ta-
lenty tego rodzaju, przez czeste zmiany ugrupowan, ich prze-
wodcow i sedzidw.

Z jak najwiekszym naciskiem nalezy tu podnie$¢ koniecz-
nos¢ rozumnego i energicznego kierownictwa gier ze
strony wychowawcy, jako warunek sine qua non spetnie-
nia wymienionych zadan. Bez niego, a wiec w grach uprawia-
nych ,,na dziko“ poza kontrolg szkoty, lub pod kierownictwem
wychowawczem nieumiejetnem czy niedbatem, zamiast zalet
upragnionych otrzymujemy fatwo ich przeciwienstwa. Jak bo-
wiem uczg obserwacje psychologow (zwiaszcza angielskich
i amerykanskich), nad takiemi niekontrolowanemi (lub stabo
kontrolowanemi) zespotami zapanowuje rychto niepodzielnie
jakas natura dyktatorska, brutalizujac rowie$nikéw i prowadzac
rzecz calg tak, by dogodzi¢ swoim osobistym zachciankom. Oczy-

23*
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wiscie nie bez czestych buntéw podwiadnych, sporéw, bitek.
Takie Srodowisko nie moze wiec da¢ u ogotu chtopcow karnosci
rozumowanej, lecz chwilowy postuch wymuszony piescig i zry-
wany przy lada okazji. U przewodcow za$ spotegowanie wro-
dzonej brutalnosci. Sedziéw tu brak, lub sg dalecy od bezstron-
nosci, doreszty zatracajgc poczucie sprawiedliwosci wiasne
i graczy. Psycholog angielski G. H. Green tak podaje swoje
spostrzezenia co do ,dzikiej* gry w krykieta na ulicy lub
w parku: ,O ile cata grupa znajduje sie pod wpltywem jakiego$
jednego chitopca, wiekszego od innych, wdwczas zasady gry
zmieniajg sie, zaleznie od woli tego przewddcy. Jezeli jego
bramka ulegnie zburzeniu w czasie biegu, to orzeka, ze gracz
wychodzi z gry tylko wdwczas, gdy podawacz zburzy mu
bramke. Jezeli jednak to nastgpi, okazuje sie zndéw, ze poda-
wacz musi az trzy razy zburzy¢ bramke gracza, azeby ten wy-
szedt z gry i t. p. Jezeli przypadkiem nie jest dobrym biegaczem,
woweczas odbicia majg sie liczy¢ jak biegi. Z chwilg jednak, gdy
taki tyran wyjdzie z gry, przepisy stosuje sie odrazu z wielkg
skrupulatnoscig. W innych przypadkach przepisy gry ulegajg
rozluznieniu na korzy$¢ posiadacza bijaka, pitki lub bramki“.
Atmosfera klubéw sportowych pozaszkolnych,
(i niedoteznie prowadzonych kdétek sportowych na terenie
szkoty) nie jest o wiele lepsza pod tym wzgledem. Nie docho-
dzi wprawdzie do bdjek, lecz nierozumny patrjotyzm klubowy
czy druzynowy opanowuje catkowicie sposéb myslenia, aprobu-
jac wszystko, co chocby per nefas przyniesie zwyciestwo.
Wreszcie przypomnijmy, co sie powiedziato w Czesci ogol-
nej o wartosci formalnej zdobytych tg drogg dodatnich
wiasciwosci duchowych. Czy i pod jakiemi warunkami prze-
niosg sie one na inne pola, wazniejsze stokro¢ od boiska szkol-
nego? Czy karno$é, ktorg tu w przenosni nazwalismy obywa-
telska, istotnie stanie sie podstawg dobrowolnego poddania sie
racjonalnej hierarchji spotecznej w pozniejszem zyciu, a dobry
przewodca druzyny bedzie nastepnie niemniej pozyteczny jako
inicjator i kierownik dziet donio$lejszych? PodniesliSmy juz
wtedy zastrzezenia, ktore tu blizej sprecyzujemy. Badania eks-
perymentalne dowiodly, ze jednym z najmniej zawodnych $rod-
kéw, zapewniajagcych przeniesienie wjmikow naszych zabiegow
wychowawczych na inny teren pokrewny, jest wytworzenie
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pewnych ideatdw, Kkierujacych postepowaniem ucznia na
jednem i drugiem polu. W jednej z amerykanskich seryj ekspe-
rymentéw, przytoczonych przez Freeman a, przyzwyczajenie
do porzadku i czystosci, przyswojone i>ewnej klasie szkolnej
w zakresie kajetow matematycznych, nie przeszto do prac tychze
uczniéw nad innemi przedmiotami, bo nie bylo poparte na-
byciem przekonania o og6lnej w tej mierze potrzebie i obo-
wigzku.

Znamy coprawda przyktad doswiadczenia, przeprowadzo-
nego z wynikiem bardzo dodatnim na wielkg skale, gdzie gry
ruchowe, wcielone od stu lat zgorg w program szkolny, wywarty,
jak sie zdaje, najlepszy wptyw na urabianie charakterow. Jest
to historja szeregu bardzo zasobnych szkét internatowych an-
gielskich, zwanych ,szkotami publicznemi*“ (Public Schools).
Dzieje to jednak zbyt czesto wadliwie interpretowane; nie za-
wadzi wiec nad niemi chwile sie zatrzymac¢. W pierwszych dzie-
siecioleciach X1X w. synowie szlachty i zamoznego mieszczan-
stwa, umieszczani w szkotach wymienionego typu, tradycyjnie
uprawiali gry i sporty w czasie wolnym od nauki. Tomasz A r-

01d, przetozony szkoty w Rugby i reformator angielskich
metod wychowawczych, w poszukiwaniu $rodkéw pomocniczych
dla wychowania moralnego, zwrécit uwage na gry i wskazat
droge do nalezjd;ego zuzytkowania ich dla tego celu. Musimy
jednak zauwazy¢, ze nie byt to Srodek gtéwny ani oderwany,
lecz przeciwnie organiczny czton catego zespotu Srodkéw. A r-
nold byt nadewszystko znakomitym kaznodzieja. Poza tern
rozporzadzat, w szkole internatowej, bogatym arsenatem $rod-
kow wptywania na charaktery chtopcow, arsenatem gromadzo-
nym przez ciagte i bystre obserwacje. Ten to caty system reli-
gijno-moralnego wychowania miodziezy, wraz z grami rucho-
wemi jako jednym ze szczegOtow, zostat przyjety niebawem
w innych Public Schools. Stworzyt on typ ,chrzescijainskiego
gentlemana“, jak go nazwat tworca — jakby chrystjanizacje
starogreckiej kalokagatji. Do tego typu potem juz dostrajaty
sie w miare sit i moznosci i warstwy nizsze i szkolty mniej za-
sobne, dla nich zakadane.

Mamy tu zatem do czynienia ze zjawiskiem historycznem
bardzo pouczajagcem. Ale strzezmy sie wysnuwania zei wnio-
skow pospiesznych i uproszczonych, w rodzaju jakiej$ poteznej
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wartos$ci moralno-wychowawczej gier ruchowych samych przez
sie. Juz pedagog amerykanski H. J. Savage, na podstawie
gruntownego studjurn nad dzisiejszem zyciem sportowem szkot
i uniwersytetow brytyjskich, stwierdza, ze 6w system angielski,
przeszczepiony na grunt amerykanski, nie dziatat w tej mierze
réwnie sprawnie w swej nowej ojczyznie, mimo ogromne fo-
zone nan sumy. Co6z tedy dziwnego, ze my czestokroé jeszcze
znacznie gorzej zawodzimy sie na wynikach moralno-wycho-
wawczych tego stabego odblasku systemu angielskiego, jaki zdo-
faliSmy u siebie zaprowadzi¢. Wyrywajac z catosci tylko gry
ruchowe i stosujac je w dawkach homeopatycznych lub w spo-
sob wykoszlawiony przez zwyrodniaty sport pozaszkolny, nie
mozemy niczego lepszego oczekiwac. Natomiast gry druzynowe
prowadzone umiejetnie i wydatnie, oraz wigczone w cato$¢ do-
brze obmys$lanego zespotu czynnikéw moralno-wychowawczych
(niekoniecznie kopjowanych na Anglji), zapewne i w tej dzie-
dzinie spetnig swe zadanie, tak, jak juz niejedno im zawdzie-
czamy w zakresie rozwoju fizycznego miodziezy.

Walory hedoniczne gier ruchowych sg, dla ogromnej
wiekszosci dziatwy i mtodziezy, bardzo wysokie. Znaczng czes¢
powodzenia w naszych zamiarach wychowawczych, osigganego
przy pomocy gier, musimy przypisa¢ wiasnie chetnemu garnie-
niu sie miodziezy do tych éwiczen. Od czaséw Arnolda jed-
nak obnizyt sie znacznie 6w czar nieprzeparty, jaki grom na-
dawat ich 6wczesny charakter rekreacyjny. Ujete w karby za-
mwodow, organizowanych wedtug skomplikowanego planu, pod-
niecajgcych nadmiernie ambicje klas, dziatdw szkoty, a wreszcie
danej uczelni jako catosci, walczacej o lepsze z innemi zakia-
dami i z klubami pozaszkolnemi, stajg sie ciezkg praca, do kto-
rej trzeba sie przygotowaé niemniej ucigzliwym treningiem.
Widzg to wychowawcy anglosascy i trgbig juz obecnie do od-
wrotu. Hastem dnia zwlaszcza szkot i uniwersytetéw amerykan-
skich staje sie coraz bardziej ograniczenie sie do zawoddéw we-
wnetrznych (intramural athletics).

Energiczne, bojowe postacie gier (zwiaszcza pitka nozna
i pokrewne) posiadajg tez wielkie znaczenie oczyszcza-
jace (katartyczne). O istocie tego dziatania mowilismy juz
w CzeSci ogdlnej (str. 21). Zaznaczymy tylko jeszcze, ze dla
tego celu szczeg6lnie waznem okaze sie umiejetne i energiczne
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prowadzenie gier. Jesli bowiem instynkt bojowy ma tu znalez¢
zadowolenie, nie dajagc jednak objawdéw brutalnosci, trzeba
chcie¢ i umie¢ kazda jej oznake sttumi¢ w zarodku.

Estetyka postaw i ruchow zalezy tu nadewszystko od
wyczucia przez widza ich celowosci. Dobry adept kazdej prawie
gry przedstawia sie z reguty dodatnio pod tym wzgledem.. Je-
dyny bodaj wyjatek stanowi wiele momentéw pitki noznej an-
gielskiej. Niecelowo$é, powiedzmy nawet groteskowos$¢ podbi-
jania pitki w wysokich potozeniach nogag lub glowg, gdy rece
bezczynnie balansujg, jest zbyt razaca, by dopuszcza¢ dodatnie
wrazenie estetyczne. | to jest dalszym argumentem za reformg
tej gry.

Tradycja i twdrczos$é narodowa maja, jak o tern
juz byta mowa w Czesci ogdlnej, wiasnie w grach (i tancach)
najwieksze pole do rozwoju. Bogactwo form bowiem nie jest tu
krepowane ani bezposredniemi wynikami uzytkowemi (jak
w sportach), ani tez Scistemi wskazaniami nauki (jak w gim-
nastyce). Dotychczas jednak, ws$réd narodéw cywilizowanych,
jedynie Anglosasi zdofali nietylko zachowaC i rozwing¢ swoje
tradycje w tym zakresie, lecz ostatnio (zwlaszcza w Ameryce)
wykazaé sie twdlrczoscig, a znaczng czes¢ tego bogactwa naro-
dowego narzuci¢ innym. Ci inni, jak dotad, w wiekszosci przy-
padkéw zachowuja sie biernie, zaniedbujac wiasng tradycje
i nie zdobywajgc sie na oryginalne przyczynki. Lecz zdrowa re-
akcja budzi sie coraz powszechniej i silniej, miedzy innemi takze
wséréd narodow stowianskich. Obok dawnych juz a bogatych
zbiorow zabaw i gier jugostowianskich, rosyjskich i czeskich,
mamy juz zestawienie polskie (autora tej ksigzki), Swiezo przy-
byto ogo6lno-stowianskie (S. P. Ortéw, Praga). Usitowania te
u nas walczg ze zmiennem szczesciem przeciw bezmys$inosci
i snobizmowi og6hu, ktéry, jak widzieliSmy, ostatnio zaczat chwy-
ta¢ sie, obok anglosaskich, nawet nowosSci niemieckich, wcigz
nadal ignorujac tradycje i dorobek rodzimy. Nadzieje korzyst-
nego zwrotu w tej mierze opieramy na ankiecie, jaka ogtosita
Rada Naukowa W. F. (1933), zmierzajgc do publikacji wiek-
szej monografji gier polskich, na szerokiem tle poréwnan z ma-
terjatem obcym.

Zastosowania zyciowe. Z natury rzeczy sg one tu mniej bez-
posrednie, niz w sportach lub stosowanych ¢wiczeniach gimna-
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stycznych. Lecz we wszystkich tradycyjnych grach ludowych
wystepujg zupetnie wyraznie. Nieinaczej byto zrazu i z pitkg
nozng angielska, ktéra dzi$ tak bardzo oddalita sie od natury.
W dawnych stuleciach polegata ona na walce o pitke, ktorg cza-
sami i kopano, lecz gtéwnie noszono i rzucano lub podbijano
reka (takze i u nas, wedlug Reja: ,nadeta pita... ktora... re-
kami i nogami bijagc popychajg“). Nasza nozna polska wraca
do ruchdéw naturalnych, zadajac pitce ciosy stopa, gdy toczy sie
po ziemi, a biorac ja w posiadanie rgk, gdy podskoczy wyzej.
Z wyjatkiem niektérych podbi¢ (zwilaszcza kunsztownemi ra-
kietami), zreszta wszystkie ruchy przy grach ¢wiczg dla zycia:
biegi, rzuty, ciosy, chwyty, trafianie pociskiem przeciwnika,
uchylanie sie od schwytania czy ciosu i t. p.

TANCE. W zestawieniu graficznem, ktérem staralismy sie
uzmystowi¢ niektore szczegoty genezy réznych grup cwiczen fi-
zycznych rozrywkowych, tafice przedstawiono jako wynik wspét-
dziatania instynktu manipulacyjnego z piciowym. Jest to tylko
uproszczenie rzeczywistosci bardziej ztozonej. Odpowiada ono
coprawda niezle og6towi taricow dzi§ powszechnie uzywanych.
Lecz juz gdy siegniemy do skarbnicy tradycyj ludowych wia-
snych, spotykamy taniec zbojnicki naszych gorali, wykonywany
wylkacznie przez mezczyzn i nawigzujacy wyraznie do dawnych
tancow bojowych. Te za$ zachowano jeszcze w catej petni u wielu
plemion barbarzynskich i pierwotnych. Co wiecej, etnologja zna
mndstwo przyktadow tancéw religijnych i magicznych, wyko-
nywanych z celem zyskania task bostwa, lub bezposredniego
spowodowania jakiej$ pozadanej zmiany w przyrodzie (np. de-
szczu). Ogolnie wiec mozna powiedzie¢, ze u zrodia tego zjawi-
ska, obok instynktu manipulacyjnego, dziatat afekt, powstaty
na tle instynktu piciowego lub bojowego, a nierzadko tez zro-
dzony z motywoéw religijnych lub magicznych.

Uwagi fizjologiczne. Tance dotad zbyt mato interesowaty
kogokolwiek jako problem fizjologiczny. Nawet profesor fizjo-
logji Uniwersytetu w Upsali F. Holmgren, ktéremu za-
wdzieczamy w latach 70-tych ub. stul. przedsiebrang pierwsza
propagande za tancami narodowemi jako éwiczeniem fizycznem,
o ile nam wiadomo, nie pozostawit badan eksperymentalnych
z tego zakresu. W stynnem laboratorjum E. Mareya widzie-
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lismy z poczatkiem biezacego stulecia zdjecia chronofotogra-
ficzne tancow hiszpanskich, ktorych jednak potem nikt nie opra-
cowat. Z analizy r6znych ruchéw tanecznych i zestawienia ich
z prostszemi a doktadnie zbadanemi elementami mozna wszakze
wywnioskowac to, co najkonieczniejsze dla naszych celéw. Na-
dewszystko zatem stwierdzamy zasadniczg podstawe ruchéw ta-
necznych w trzech znanych nam formach: chodzie, biegu i skoku.
Elementy te kojarzag sie ze sobg w kombinacjach nie zdazajg-
cych do celéw lokomocyjnych, lecz do wyrazenia uczu¢ (z re-
guty radosnych) oraz do zlania sie w jedng cato$¢ z rytmem mu-
zyki. W tancach salonowych dzisiejszych narodéw cywilizowa-
nych udziat w ruchu tutowiu i konczyn gérnych jest bardzo nie-
znaczny. Inaczej bylo choéby w klasycznej starozytnosci, gdzie
miekkie ruchy ramion byly gldwnym warunkiem piekna
w tancu (si bracchia mollia, salta, méwi Owidj usz). Takze
niektére z naszych tancéow ludowych zatrudniajg w petni kon-
czyny gorne (tak np. wspomniany juz taniec zbojnicki). Co do
natezenia wysitku, mamy tu bardzo szerokg skale: od chodzo-
nego poloneza do zawrotnych rytmow oberka, czy niektérych
goralskich. Zgodnie wszakze z naszym temperamentem narodo-
wym, przewaga stanowcza jest po stronie rytmow i ruchow
energicznych. Ogélna klasyfikacja fizjologiczna i tu nie sprawi
nam trudnoSci: zaliczymy tance do dziatu ¢wiczen czynnosci
wegetatywnych, a energiczniejsze z nich do poddziatu ¢w. szyb-
kich. Nadto jednak sg tarice wybitnemi ¢wiczeniami zrecznosci.
Badania (G. Grénholm i i.), przeprowadzone niedawno
w Helsinkach, wykazaty, na 70 kg i godzine, przy réznych rodza-
jach tainca od 280 do 761 kaloryj.

Warto$¢ zdrowotno - wychowawcza. Starogrecka choreja,
plas ze Spiewami na cze$¢ bogdw, wykonywany na wolnem po-
wietrzu i w stoncu, jak rowniez nasze dawne plasy i korowody
ludowe, miaty tej wartosci nieréwnie wiecej, niz tafnce dzisiej-
sze. Nie chronity sie bowiem do przestrzeni zamknigetych i Zle
przewietrzanych i najczesciej nie stawaty w kolizji z potrzeba
snu. Ale zmiana na lepsze w tej mierze juz sie znow dokonywa.
Wchodzg w uzycie zebrania dzienne dla tafica, coraz czesciej na
wolnem powietrzu. Wiadze takich miast jak Londyn oddajg mu-
rawe swych parkéw na ten cel i dostarczajg orkiestr. Zarazem
tez powoli przechodzi moda tancow murz3ansko-amerykanskich.
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ktérej nasi snobi oczywiscie pilniej hotdowali niz ktokolwiek,
niedoteznem wytrzgsaniem cztonkdéw zastepujac dziarskie i ener-
giczne plasy naszych przodkéw. Miodziez nasza coraz chetniegj
garnie sie do ruchu na rzecz tancow narodowych, zapoczatko-
wanego przez Studjum W. F. Uniwersytetu Poznanskiego. Ruch
ten ma niebawem otrzyma¢ podstawe naukowg w postaci ba-
dan nad polskiemi tancami ludowemi.

Wartos$¢ psychiczno-wychowawcza. Charakter naszych tan-
cow narodowych jest wesoty i beztroski, a zarazem rycerski
i peten umiaru i szacunku wobec drugiej pici. Te zalety, row-
niez jak wysokie walory estetyczne sprawily, Zze szereg na-
szych tancow byt popularny zagranicg, a upodobanie to wraca
jeszcze okresowo, mimo zupeiny brak propagandy z naszej
strony.

Trzeba tez byto istnej psychozy zbiorowej, by takie bogac-
two kulturalne zarzuca¢ na rzecz lubieznych i wybitnie brzyd-
kich podrygébw murzyniskich. Dla autora tej ksigzki charakter
tych tancéw stat sie zrozumiatym dopiero na tle wiadomosci
z zakresu folkloru plemion $rodkowo-afrykarskich. Sg tam
w powszechnym zwyczaju obrzedy wtajemniczenia (inicjacji).
UsSwietnia sie niemi wprowadzenie chiopca lub dziewczyny
w szeregi miodziezy zdolnej do zawarcia zwigzkdw matzenskich.
Integralng czedcig takiej uroczystoSci sg tance, symbolizujgce
w sposob zgota jaskrawy akt kopulacji. Tylko tego rodzaju tra-
dycje, powierzchownie ztagodzone przez cienkg powitoke cywili-
zacji amerykanskiej, mogty da¢ formy taneczne, narzucane dzi$
zblazowanej Europie.

Tance jako element cywilizacji narodowej sg szczytem tego,
co nasz dziat wychowania moze daC ze skarbca tradycji rodzi-
mej. Gdy bowiem w innych grupach ¢wiczebnych operujemy
samym ruchem tylko, tu on zespala sie w jednolitg cato$¢ z mu-
zyka i dajg wspdlnie jeden z najlepszych wyrazéw duszy naro-
dowej. Trzeba dodaé, ze bogactwo naszej tradycji w tej mierze
nie jest nam dokladnie znane w tej chwili, gdyz i niezapo-
mniany O. K o1lber g nie umiat opisa¢ choreograficznej strony
i jego nastepcy te rzecz zaniedbali. Sporo dzi$ nieznanych mo-
tywow czeka jeszcze na odkrycie i upowszechnienie. Nadto nie-
ktére szczegbty wymagajg pewnego uszlachetnienia (np. ruchy
konczyn gornych w wiekszosci tancow gdralskich). W kazdym
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razie mamy tu pole rokujgce wielkie plony, brak tylko, jak do-
tad, rak do jego uprawy.

Stéw pare nalezy tez poswieci¢ r .y tmi-Ce i pJa*tyce.
Sa to grupy posrednie miedzy tahicami a gimnastyka z jednej,
oraz ogniwa tgczace muzyke z ¢wiczeniami fizycznemi z drugiej
strony. MowiliSmy tez dlatego o nich juz przy rozwazaniu stycz-
nych miedzy estetyka a nasza czeScig wychowania. Tam juz sie
rzekto, ze szczeg6lnie w wychowaniu dziewczat te elementy mu-
simy ceni¢ jako uzupetnienie brakdéw zasobu éwiczebnego i, co
wazniejsza, jako sposobno$¢ dQ_rozwoju walorow i upodoban
~tetycznych znacznie z natury silniejszych, niz u chtopcow. Nie-
stety rzecz, jak dotad, nie byta poddana badaniom eksperymen-
talnym. Obserwacje wszakze lekarzy (Tissie i i.) kazg nam
by¢ ostroznymi z dawka tego srodka, a to ze wzgledu na wrazli-
wos¢ uktadu nerwowego dziewczat, a zwiaszcza na sktonno$c¢
znacznej ich czesSci do histerji i stanow pokrewnych. Rytmika
wymaga dlugotrwatego skupienia uwagi, rzecz niepozadana
zwlaszcza na lekcji ¢wiczen fizycznych, wstawionej miedzy go-
dziny pracy intelektualnej. MowiliSmy juz o tern przy okazji
¢wiczen w reagowaniu. Co do plastyki, zwrdcenie uwagi na sie-
bie samg, wmawianie w siebie réznych uczuc¢ i wyrazanie ich
gestem, stanowi wilasnie rzecz zblizong bardzo do typowego za-
chowania historyczki. Stad nieche¢ lekarzy, jak sie zdaje uspra-
wiedliwiona, do tych grup ¢wiczebnych udzielanych jako osobny
przedmiot. Natomiast nie mozna nic mie¢ przeciw epizodom ryt-
micznym czy plastycznym w ciggu lekcji gimnastyki niewiesciej.

Literatura. Baetzner, p. lit. rozdz. IV. — Boigey, p. lit.
rozdz. 1. — Tom Brown’s schooldays. London 1902. — F. Deutsch und
E. Kauf. Herz und Sport. Wien 1924, — Mc. Dougall, Drever,
Freeman, Groos, p. lit. rozdz. I. — G H. Green. Psychoanaliza
w szkole (przel. Z. Ziembinski). Warszawa 1928. — W, Jaroszewski.

Pitka nozna polska. Poznan 1928. — S. P. Or low. Hry a pisne deti slo-
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ROZDZIAL XII.

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

CWICZENIA UZYTKOWE. Wracamy do wykresu na
str. 327. Przedstawia on tylko cze$¢ genezy psychologicznej nie-
ktoérych ¢wiczen, na jakie obecnie przyjdzie kolej, gdyz jego za-
daniem bylo wykazanie powigzan dziatu sasiedniego — c¢wiczen
rozrywkowych. Znajdujemy tam wszakze dwie grupy graniczne:
walki i sporty zawodnicze. Postaramy sie teraz uzu-
petni¢ ~zwazania nad ich geneza z innej strony, lezacej catko-
wicie poza sferg psychologji rozrywek. Obie te galezie bowiem
majg, poza instynktami takiemi jak manipulacyjny, bojowy
i wspotzawodniczy, za pierwotng podstawe nastepujace potezne
motywy: g4+6d, potrzebe bezpieczenstwa i wygody,
oraz zgdze posiadania. One to sprawity i sprawiajg nadal,
ze plemiona czy narody napadajg na siebie wzajemnie, by zagar-
na¢ zapasy i skarby, by opanowac tereny towow, pastwiska, role
urodzajne, wody rybne, a pézniej i tereny eksploatacji kruszcow,
wegla, nafty, by ujarzmié cudze sity robocze. Tyle co do walk
tupieskich i zaborczych. Zmagania obronne i rewindykacyjne
miewajg motywy wyzsze i bardziej ztozone: poczucie solidar-
nosci plemiennej czy narodowej, poczucie krzywdy doznanej
(wiasnej lub sprzymierzenca) i t. p.

Gdy teraz przejdziemy ku sportom lokomocyjnym, odnajdu-
jemy i tam tez same pobudki. Nie inne bowiem motywy sg
gtébwna przyczyna doskonalenia sie cztowieka pierwotnego w wy-
trwatym chodzie i szybkim biegu, pobudka do wynalazku ptywa-
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nia i wiostowania lub ujarzmienia konia, jak che¢ zdobycia ob-
fitszego i lepszego pozywienia, oraz zagarniecia terenéw, zapa-
sow, bogactw, bez walk lub przy ich pomocy. Przy tych rozwa-
zaniach zarazem schodzimy z obszaru psychologji dzieciecej, na
ktorym znajdowalismy sie naog6t w rozdziale poprzednim. Oczy-
wiscie bowiem wszystko to, o czem teraz mowiliSmy, nalezy prze-
waznie do mysli i dziatan cztlowieka dojrzatego. Ale tez byla
mowa dopiero o wojnach i wedréwkach towieckich czy osadni-
czych, nie za$ o ¢wiczeniach fizycznych, powstatych na ich tle.
By do nich przej$¢, musimy wrdci¢ na teren psychologji mtodo-
cianej za posrednictwem instynktu nasladowczego. On to spra-
wia, ze dziecko, czy miodzieniec niedopuszczany jeszcze do walk
i towdw, podpatruje i stara sie kopjowaé czynnosci starszych dla
rozrywki. £agodzi przytem wyniki walki (umiejg to juz czynic¢
walczace w zabawie zwierzeta), zmniejszajac site ciosow, uzywa-
jac tepej i lekkiej broni, godzac w martwy symbol przeciwnika
(tarcze, slup i t. p.). Zacie$nia tez teren imitowanych wedro-
wek. Gdy do tego zespotu dotaczy sie instynkt emulacyjny, po-
wstajg zawody w biegu, skokach, rzutach, ptywaniu, wiostowa-
niu, jezdzie konnej i t. p. Jak widzimy z tego pobieznego szkicu,
sporty wychowawcze majg dwa oblicza: uzytkowe i rozrywkowe.
Juz w rozdziale VII wytuszczyliSmy przyczyne, dla ktorej wo-
limy patrze¢ nadewszystko na pierwsze z nich. Tuszymy, ze po
przejsciu nastepnych rozdziatow czytelnik doszedt wraz z nami
do przekonania, iz ta zasada da nam nietylko lepsze wyniki
w zakresie zastosowan zyciowych, lecz zabezpieczy wychowanka
od wielu zboczen fizycznych i duchowych. W rozdziale niniej-
szym dorzucimy jeszcze w tej mierze niejedno na szale.
Praca reczna wychowawcza juz nie wzbudza watpli-
wosci co do swego miejsca w podziale. Gdy sie przyjrzymy bli-
zej, odnajdziemy bez trudu te same motywy, ktére widzielismy
u zrédta sportow. Wszak zndéw nie co innego, jak gtdd, potrzeba
bezpieczenstwa i wygody, oraz zadza posiadania, zmuszajg czilo-
wieka pierwotnego do sporzadzania pierwszej broni i pierw-
szych narzedzi. One tez sprawiajg, ze przy pomocy tych narzedzi
dokonywa coraz to trudniejszych i bardziej ztozonych prac.
Przyktad ten wywotuje liczne zabawy dzieciece, imitujace prace
starszych. Dotad wiec bylaby zupetna analogja ze sportami.
Pvoznica gtéwna polega na braku, w rozpatrywanem obecnie zja-
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wisku, wiekszej domieszki instynktu emulacyjnego. Niema na-
ogot rekordéw w pracy, a wyroby popisowe sg raczej dzietem ini-
cjatywy organizacji cechowej lub przetozonego warsztatu Cry
szkoty, niz samejze miodziezy.

Stosowane ¢wiczeniagimnastyczne stanowig przejscie
w inng strone: ku ¢éwiczeniom rozumowanym, ktéremi zajmiemy
sie w rozdziale nastepnym. Nie beda one jednak tu wymagaty
blizszego omowienia, gdyz elementy te poznaliSmy juz wyzej,
jako marsze, biegi, zwisy, wspinania, skoki i t. p. Sposéb za$ po-
wigzania ich wraz z ¢wiczeniami innego pochodzenia (rzedowemi
i ksztaltujacemi) w cato$¢ zwang gimnastyka, rowniez nie tu
nalezy.

SPORT ZAWODNICZY. Juz na wstepie naszej ksigzki, przy
rozgraniczaniu teorji wychowania fizycznego od higjeny sportu
(str. 10), podkreslilismy niedogodnosci i batamuctwa, powsta-
jace stad, ze stowa ,sport“ najczesciej uzywamy bez przy-
miotnika. PowiedzieliSmy woéwczas, ze kategorje sportu, rozroz-
nione wedlug motywéw, dla ktérych ludzie oddajg sie im (lub
polecajg innym), sg nastepujace: 1) Sport wychowawczy,
obejmujacy te postacie sportu, ktére dadzag sie zuzytkowac dla
celow wychowania. 2) Sport rozrywkowy stuzy do przy-
jemnego spedzenia wolnego czasu. Niekiedy, zwlaszcza w wieku
dojrzatym, dofacza sie tu, a nawet wystepuje na plan pierwszy,
Swiadomos¢ korzysci zdrowotnej — bytby zatem sport zdro-
wotny. 3) Trzecig kategorja, zarazem za$ tg, ktdra najwiecej
narzuca sie uwadze spoteczenstwa i najczesciej podsuwa sie pod
pojecie sportu wogole, jest sport zawodniczy czyli wido-
wi sk owy. Instynkt emulacyjny i zadza uznania sprawiajg, ze
wykonawca sportowy nie zadowala sie Swiadomoscig swej spraw-
nosci. Trzeba mu triumfow nad wspdtzawodnikami, poklasku
thumu widzéw. 4) Tu dodajemy jeszcze czwarty rodzaj, bedacy
zwyrodnialg postacig poprzedniego: sport zarobkowy czyli
profesj onalizm sportowy.

Zdawatoby sie moze, iz po takiem rozgraniczeniu wypadnie
nam zajaé sie jedynie sportem wychowawczym, gdyz, jak juz
zaznaczyliSmy w CzeSci ogdlnej, tylko on jest bezsprzeczng i inte-
gralna czescig wychowania fizycznego. Nie uczynimy tak z dwoch
powodéw. Najpierw, sport zawodniczy, a nawet widowiskowy,
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miesza sie czesto z wychowawczym na terenie szkoty. Po wtore”
takze na obszarze stowarzyszen, gdzie sport widowiskowy za-
zwyczaj dominuje (a i jego zwyrodnienie w profesjonalizm nie
jest rzadkoscig), wiek wiekszosci uczestnikow domaga sie jeszcze
dziatan wychowawczych, a zatem trzeba sie stara¢, by przepro-
wadzi¢ tam w jak najwiekszej mierze wskazania podobne tym,
jakie ustalamy dla szkoty. Dodajmy jeszcze, ze w obecnych na-
szych rozwazaniach bedziemy wyraz ,,sport“ pojmowac szerzej,
niz dotad. Wliczymy tu wszystkie elementy, nazwane przez nas
¢wiczeniami rozrywkowemi, o ile one sg traktowane w sposéb
dla sportu charakterystyczny.

Uwagi fizjologiczne i patologiczne. Nie bedziemy tu powta-
rza¢ tego, co w szeregu rozdziatbw poprzednich powiedziano
0 dziataniu korzystnem na organizm réznych c¢wiczerh sporto-
wych. Zadaniem naszem w tej chwili jest raczej uzupelnienie
oraz zebranie i krytyczne o$wietlenie tego pogranicza fizjologji
1patologji, jakie sie przed nami otwiera przy krancowych wysit-
kach sportu zawodniczego.

Sporty traktowane w ten sposéb podlegajg prastarej- zasa-
dzie emulacji: nagradzania najlepszego wyniku. Te metode sto-
sowata juz starozytno$c; rozpatrzymy jeszcze pdzniej, jakie stad
wynikly konsekwencje. Dzi$§ ta metoda prowadzi do rekor-
dow czyli najlepszych wynikéw w jakiems$ Srodowisku o r6znem
znaczeniu (od szkoty czy klubu do miasta, prowincji, kraju, kuli
ziemskiej), o ile w danej gatezi sportu te wyniki dadzg sie zmie-
rzy¢ jednostkami czasu czy przestrzeni. W rodzajach sportu na-
tomiast, gdzie to niemozliwe (gry, walki i t. p.), rozstrzygaja
dane bardziej ztozone o zdobyciu mistrzostwa. Przyjrzyj-
myz sie dziataniu tego urzadzenia na organizmy ludzkie. Pod
tym wzgledem jest ono rownoznaczne z mozliwie najsilniejszym
bodZzcem psychicznym, zniewalajagcym sportowca do wydobycia
ze siebie wysitku maksymalnego co do sity, szybkosci tub
wytrwatosci. Jako objekt studjum dla fizjologa i patologa, za-
wodnik stajacy do pobicia rekordu jest bardzo pouczajacy. Do-
konywa bowiem pracy, ktdéra wyczerpuje jego moznos¢ zupetnie
lub prawie zupetnie, a zatem daje nam niezty poglad na zapas
sit, jakim machina ludzka rozporzadza.

Mniej powodu do zadowolenia ma higjenista i wychowawca.
Zwlaszcza, ze przyktad garstki wyjatkowo przez nature uposazo-
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nych specjalistdw sportowych zagrzewa do nasladownictwa wy-
sitkbw maksymalnych ttumy miodziezy o stabej nieraz konsty-
tucji. Chec jak najrychlejszego otrzymania wynikéw, podobnych
do widzianych z trybuny lub stawionych w gazetach, prowadzi
owych miodzieniaszkow przedewszystkiem dospecjalizacji
sportowej — oddawania sie pewnej ciasno zakre$lonej grupie
¢wiczen, lub nawet pewnemu jedynemu ¢wiczeniu (np. bieg tylko
na pewng okre$long mete, tylko pchniecie kuli okres$lonej wagi
i t. p.), w ktérem spodziewajg sie zabtysngé. Taki kandydat na
rekordowca wigcza w swdj program inne ¢wiczenia o tyle jedy-
nie, o ile im przypisuje bezposrednio korzystne dziatanie na po-
prawe swoich szans zdobycia rekordu. Mamy wiec i jedno-
stronno$¢, prowadzaca czesto do znieksztatcen.

Z tych znieksztatcen sportowych wymienimy kilka najlepiej
znanych, a dotyczacych kregostupa. Wiec zwiekszenie krzywizny
piersiowej czesci tego organu u gimnastykéw przyrzadowych
niemieckich (zwiaszcza u specjalistow do poreczy i konia z te-
kami), u bokserdw, kolarzy-wyscigowcow i takichze narciarzy.
Zwigkszenie lordozy ledzwiowej u futbalistow, skoljoza u szer-
mierzy, dwie ostatnie deformacje tez w pewnych postaciach
wioSlarstwa regatowego.

Od tych niewatpliwie patologicznych objawdw trzeba odrdz-
ni¢ kwestje typéw sportowych. Sa to w zasadzie pewne
zespoty cech konstytucji cielesnej, kwalifikujgce danego osob-
nika korzystnie jako wykonawce tych lub innych c¢wiczen. Te
typy drogg doboru (selekcji) Swiadomego lub nieSwiadomego
daza, znalaztszy sie w Srodowisku sportowem, do gatezi, w ktérej
ich szanse beda najwieksze. Gdy za$ sie jej wytacznie lub prze-
waznie oddadza, z latami do cech wrodzonych przybywajg na-
byte przez jednostronny trening, potegujac odrebno$¢ typu.
W latach ostatnich m. i. po$wiecit tej sprawie wiecej uwagi W.
Kohlrausch (Berlin), poddajgc doktadnym pomiarom 500
pierwszorzednych sportowcow. Co do wzrostu, miotacze, skocz-
kowie i wielob6jowcy okazali sie wysokimi; gimnastycy (nie-
mieccy), zapasnicy i dZzwigacze ciezarow maja wzrost niski. Pet-
nos¢ ciata wielka u miotaczy i ciezkich atletow, mata u biegaczy,
gdy wielobdjowcy, ptywacy, bokserzy i futbaliSci trzymaja sie
posrodku. Biegacze majg dtugie nogi, szczeg6lnie za$ uda, spor-
towcy pracujacy konczynami gérnemi odznaczajg sie szerokiemi
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barkami. Ciezcy atleci przytem majg tez szerokg miednice, gdy
niemiecka gimnastyka daje szerokie barki przy waskiej mie-
dnicy. Pitka nozna, przeciwnie, przy $rednio szerokich barkach
wykazuje szerokg miednice u swych adeptéw. U nas te kwestje
studjowat dr. Z. Szydtowski, dochodzac do podobnych wy-
nikow.

Selekcja specjalistow sportowych wedtug tych typéw kon-
tytucji cielesnej, obok stron ujemnych (o ktérych ponizej bedzie
mowa), ma tez i dodatnig. Jest nig pewne zmniejszenie szans
przemeczenia — dalszej i najwazniejszej konsekwencji
wad naszego systemu emulacji sportowej. Lecz i ten czynnik
czesto zawodzi. Widzimy to bodaj najjaskrawiej na serji zdje¢
rentgenowskich Baetznera, do ktérej obecnie wracamy.
Jak juz wiemy, wykazuje ona zmiany chorobowe w stawach,
kosciach, miesniach i S$ciegnach, wywotane krancowemi wysit-
kami. Znaczna ich cze$¢ pochodzi od wybitnych sportowcow-
specjalistow, nawet olimpijczykéw. Selekcja rzeczona zatem im
niedo$¢ pomogta. Reszta rozdziela sie miedzy sportowcéw upra-
wiajacych kilka roznych gatezi ¢wiczen fizycznych (nieraz prawie
wszechstronnych), a nawet studentéw wychowania fizycznego
pici obojej i 16-letnich uczniéw kurséw sportowych. Wida¢ stad,
ze specjalizacja nie jest koniecznym warunkiem powstawania
tych zmian. Decydujagcym momentem, jak sie zdaje, jest nade-
wszystko natezenie cwiczen (trzeba dodac, ze niemieccy studenci
wychowania fizycznego przechodzg bardzo intensywny trening
sportowy). Co do specjalistow roznych gatezi sportu, widzimy
tu reprezentowane: pitke nozng (zmiany w stawach stopy,
w kolanie, w kosciach miednicy), biegi na rdzne mety (stopa,
kolano), skoki (miesnie uda, kosci stopy), oszczep (st.
fokciowy), zapasy (kosci podudzia), boks (stawy i kosci
reki, st. fokciowy), a nawet tenis (kosci reki). Narciarzy
badat K n o 11, z wynikiem ujemnym. Z teoretycznych wywodow
Baetznera dodamy teraz teze zasadniczg. Uczony ten na
podstawie rentgenograméw i badan histologicznych nad usu-
nietemi operacyjnie tkankami, odnajduje dwa stadja zmian:
1) podraznienie i bujanie tkanek, oraz w nastepstwie 2) wyczer-
panie i zanik. To drugie stadjum uwaza za identyczne ze zmia-
nami starczemi: sport nadmierny wywotuje przedwczesne
starzenie sie tkanek.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 24
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Przejdzmy do uktadu oddechowego. Dziatanie nanh réz-
nych rodzajéw sportu zebrat Worringen, na podstawie po-
jemnos$ci zyciowej ptuc, w nastepujacy szereg: Nieéwiczacy
3350 cm3, ciezcy atleci 3950, pitka nozna 4200, gimn. przyrz.
niem. 4300, atletyka lekka 4750, boks 4800, ptywanie 4900, wio-
§larstwo 5450. Niektérzy uczeni stusznie przestrzegajg przed
wycigganiem stad daleko idgcych wnioskow co do wartosci po-
szczegllnych gatezi sportu. W réznicach tu podanych na pewno
zaznaczaja sie mocno m. i. dane konstytucji. To tez dobrzy
znawcy (m. i. Knoll) radza wiecej polega¢ na pomiarach wen-
tylacji ptuc, dotad niestusznie zaniedbjrwanych. Lecz $pieszno
nam do dziatan krancowych wysitkow. Tu znajdujemy sie wobec
kwestyj niedostatecznie wyjasnionych. Nie wiemy, gdzie po-
tozy¢ granice miedzy normg a stanem patologicznym co do cze-
stosci oddechéw. A jednak oddechy bardzo ptytkie po 120—140
na min., jak je opisaliSmy juz wyzej przy wysScigu wio$larskim,
trudno uwazacé za fizjologiczne, mimo niemoznos$ci wykazania, jak
dotad, trwatych nastepstw ujemnych. Nie wiemy, jakie znacze-
nie przypisywac przemijajagcemu rozdeciu ptuc (p. str. 101—02).
Czekamy na potwierdzenie spostrzezed K no 1la co do rozedmy
ptuc u sportowcow. Zanotowat on ogotem 3 przypadki: dwa u mio-
dych chtopcéw, przedwczesnie wcigganych do wyscigdw narciar-
skich, trzeci za$ u nurka-zawodnika. To pewna wszakze, iz te
dane winny zaostrzy¢ nasza czujno$¢ i nie pozwoli¢ na zbycie
sprawy frazesem, jakoby zdrowy uktad oddechowy nie mégt ulec
przemeczeniu pracg miesniowa.

Uklad krgzenia jest przedmiotem najzywszych dysku-
syj w gronach badaczy przemeczenia. | tu, jak wiemy, jest
u czesci autorow tendencja do uznania wysokich liczb tetna (po-
wyzej 150) za nienormalne. Martinet i inni zndw zwracajg
uwage na opdznienie powrotu tetna do normy po wysitku. We-
dlug obu tych danych, skombinowanych z danemi ci$nienia
krwi, Boigey przestrzega nadewszystko przed wysitkami
szybkosci, gdy inni przewaznie zwracajg sie przeciw przesadzie
w pracy diugotrwatej. Rautmann uwaza artymje za wazng
wskazdéwke: skurcze dodatkowe, ktérych nie byto w spoczynku,
sg dla niego po wysitku objawem patologicznym. W takim razie
mielibySmy przemijajgce objawy przemeczenia serca bardzo
czesto, tak po wysitkach szybkosci, jak diugotrwatych (H oo-
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gerwerf), a réwniez w ciezkiej atletyce i c¢wiczeniach po-
krewnych (Binet i Vaschide, Piasecki). Inni kfada
nacisk na stosunki cisnienia krwi, zwilaszcza za$ na obnizenie
ci$nienia skurczowego w czasie (dtuzszej) pracy lub po niej; nie
brak tez nadziei (J. Bramw e 11) na uzycie wysokiego cisnie-
nia rozkurczowego jako waznego objawu. U nas E. Reiche-
rowna i wspOtpracownicy (Warszawa) starali sie okresli¢
granice normalnego wysitku serca zapomocg sfigmobolometru
Sahli’ego w szeregu sportéw. Obecnie z ich wynikéw pod-
niesiemy stwierdzenie u kolarzy - wyscigowcoéw i u pitkarzy
noznych juz w spoczynku nadmiernego krgzenia (jak u star-
cow; por. analogiczne spostrzezenia Baetznera co do
organdw ruchu). Po ciezszym za$ treningu specjaliSci obu
tych gatezi sportu wykazali zmniejszenie sity zapasowej serca,
objawiajace sie mniejsza objetoscig fali tetna i obnizeniem
pracy tetna.

Uwaga skupia sie u znacznej czesci badaczy przewaznie na
wymiarach serca. Stwierdzono dos¢ zgodnie, ze sport rozryw-
kowy nie powieksza serca. Najobszerniejsze zestawienia, doty-
czace réznych rodzajéw sportu zawodniczego i ich wplywu na
wielkos¢ tego organu (na ortodiagramach) zawdzieczamy wie-
denskiej ,stacji sercowej“ DeutschaiKaufa, oraz Herx-
heimerow i (Berlin). Pierwsi utozyli r6zne rodzaje sportu za-
wodniczego w szereg wedtug procentu powiekszen znalezionych:
wioslarstwo (27,3%), narty (18,2%), kolarstwo (15,3%), ply-
wanie (14,9%), zapasy (11%), turystyka wysokog. (9,4%),
dzwiganie ciezarow (9,3%), atletyka lekka (8,8%), szermierka
(4,4%), boks (3,1%), pitka nozna (2,7%). Uczony berlinski
znow ustalit wzér, na podstawie ktorego oblicza z danych
ortodiagraficznych przyblizong objetos¢ serca i dzieli je przez
ciezar ciata. Tak otrzymany iloraz wynosi u maratonczykéw

u kolarzy diugodyst. wioslarzy 517 bokserow 5217

kolarzy-sprint. 5;5]'1-, biegaczy Sredniodyst. 55,1, ciezkich atletow
0,0, ptywakdéw diugodyst. 60,8, biegaczy-sprint. 62.3, wielobo-

jowcéw 3 (olimpjada amsterdamska 1928). Nadto, co do spor-

63,
24=
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tow zimowych, Herxheimer znajduje u narciarzy 5018 zas

u hokeistéw okoto (przeliczone z danych Huga).

Jak widzimy, wyniki te dalekie jeszcze od og6lnej zgodnosci.
Dos¢ wskazaé na bardzo odmienne miejsca, jakie w obu tabelach
zajmuja: boks, atletyka ciezka, ptywanie. Ale i zgodne rezultaty
tych i innych badaczy nie stanowia dla nas w danym razie wska-
zO6wki bezposredniej. Chociaz bowiem Deutsch i Kauf skia-
niajg sie do uwazania znalezionych powiekszen za objawy pato-
logicznego rozszerzenia serca, og6t znawcéw przedmiotu nie
idzie tak daleko, upatrujagc w nich raczej objawy fizjologicznego
przerostu. Prawda jest, jak sie zdaje, posrodku: wsrdéd serc
0 wymiarach zwiekszonych mamy zapewne do czynienia
z oboma wymienionemi stanami, ktérych rozgraniczenie do-
ktadne jest zbyt trudne w dzisiejszym stanie nauki. Takze
zmniejszenie wymiardw serca bezposrednio po wysitku za
mato nam moéwi. Do$¢ zgodnie uwaza sie je za objaw dodatni;
lecz brak tej reakcji niekoniecznie oznacza stan patologiczny
(Deutsch).

Badania Jundella i Friesa nad 163 zawodnikami
skandynawskimi wykazatly, ze wybitniejsze zmiany czynnosci
nerek wystepuja przedewszystkiem po krétkotrwatych a inten-
sywnych wysitkach. Wowczas stale stwierdzali biatkomocz,
w osadzie za$ znajdowali wateczki szkliste i ziarniste, a czasem
1 czerwone ciatka krwi. Lecz wyniki wielu innych autoréw, prze-
ciwnie, wskazujg na wysitki ditugotrwate. M. i. Swieze badania
Krestownikowa i wspdtpracownikédw (Leningrad) nad
biegami 25 do 30 km.

Trudno jeszcze dzi§ o synteze tych zja-
wisk (por. dane z Cz ogélnej rodz. Ill, IV), zgodng
choéby z wiekszos$cig autorow. Wolno nam
jednak wysnué¢ twierdzenie, ze maksymalne
natezenie wysitkdow miesSniowych wywotuje
nierzadko w narzgdach najbardziej ekspo-
nowanych zmiany patologiczne, czeSciej za$
zblizone do patologicznych, lecz szybko prze-
mijajace. Jest kwestja otwartg, czy powta-
rzajagce sie takie krotkotrwate stany grani-
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czagce z chorobowemi, pozostajg istotnie
w ciggu lat bez szkodliwych nastepstw.

Psychologja sportu zawodniczego. U wstepu do tych roz-
wazan musimy podjaé nietatwe zadanie definicji sportu.
Mamy juz sporo usitowan w tej mierze, lecz przewaznie pocho-
dza one od dyletantéw i niewiele nam mogg pomdéc. Sport w ob-
szerniejszem znaczeniu stowa obejmie te elementy, ktore wyzej
(patrz wykres na str. 186) nazwaliSmy ¢wiczeniami rozrywko-
wemi. Nie wynika stad, by je wszystkie i zawsze mozna byto
nazwac sportem. Lecz kazda z tych grup ¢wiczebnych albo w ca-
tosci, albo w czesci moze by¢ traktowana sportowo.

Poniewaz za$ nasz obszar ¢wiczen rozrywkowych zgadza sie
dos¢ doktadnie z ruchowg czeScig tego, co K. Gr oos nazywa
zabawami, sprobujmy zastosowi¢ jego definicje. Tworca teorji
zabawy widzi réznice miedzy zabawg a sportem w powaznem,
systematycznem traktowaniu rzeczy, jakie charakteryzuje sport.
Idac za nim a zarazem nawigzujgc do naszych potrzeb, powiemy,
ze sport zawodniczy polega na umiejetnem traktowaniu ktérejs$
z gatezi ¢wiczen fizycznych, celem doprowadzenia w niej do wy-
nikdw maksymalnych.

Omawiajac powyzej rézne rodzaje ¢wiczen fizycznych skia-
dajacych sie na sport, przyznaliSmy kazdemu z nich oddziaty-
wanie psychiczno-wychowawcze, nieraz do$¢ bogate. Nie my-
Slimy negowad, ze miodzieniec, uprawiajacy dang gatgZ sportu
zawodniczo, w wielu przypadkach (zwiaszcza jeSli wiasciwosci
Srodowiska psychicznego sprzyjaja) odniesie te korzysci w calej
petni 1, nieraz za$ w stopniu wyzszym, niz jego rowiesnik,
traktujacy rzecz lzej, jako sport rozrywkowy. Mozna tez w zu-
petnosci wierzy¢ wynikom niektérych ankiet szkét Srednich
i kolegjow amerykanskich, ktére doszty do wnioskéw bardzo
przychylnych intensS'wnemu zyciu sportowemu, jakie tam pa-
nuje. Jedng z nich juz cytowaliSmy (przy wioslarstwie). Ale oto
referat pogladowy, obejmujacy wyniki 41 ankiet tego rodzaju,
przeprowadzonych w latach 1903 do 1932. Plusy i minusy row-
nowazg sie w tern sumiennem opracowaniu (E. C. Davis i J.

~U nas badania dra T. Drabczyka daly wyniki mniej zadowa-
lajgce. Moze to cho¢ czesciowo skutek nieracjonalnie (poza szkotg) upra-
wianego sportu.
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A Cooper). Gorzej wypadio badanie bodaj najdokiadniej-
sze — H. J. Sa Vage’a. Badacz amerykanski nie zadowolit sie
(jak to uczynito przed nim wielu Europejczykéw) zarejestro-
waniem istotnie imponujacej ilosci rekordéw, postawionych
przez studentéw, ani wspaniatych urzadzen sportowych. Zacie-
kawit sie tez np. pytaniem, czy to sg prawdziwi studenci, owi
rekordowcy uniwersyteccy? Okazato sie, ze znaczna cze$¢ ich
nie studjuje wcale, zapisuje sie tylko dla pozoru, czasami nie
majac nawet warunkéw przyjecia do wyzszej uczelni. Mimo to,
niektérzy z tych ludzi otrzymujag nadto stopnie akademickie!

Ale to wszystko nie dzieje sie bezinteresownie. Asy sg po-
trzebne uczelni, bo zapewniajg petne trybuny sportowe i przy-
sparzajg w ten sposob funduszéw nietylko na jeszcze wspanial-
sze stadjony, przystanie i t. p., lecz i na potrzeby naukowe
Almae Matris. Dlatego protesty skrupulatniejszych profesoréw
przeciw tym praktykom nie odnosza skutku. Nie trzeba dodawag,
ze w tych warunkach owe filary sportu akademickiego dalekie
sg od amatorstwa. Rewelacje te muszg nas interesowac bardziej
bezposrednio, nizby sie mogto zdawa¢ na pierwszy rzut oka.
Wystarczy przypusci¢, ze w naszym systemie wychowawczym
zwyciezy zasada przymierza szkoty ze sportem widowiskowym.
Niedtugo trzeba bedzie wowczas czeka¢ na wtargniecie wiekszej
iloSci pseudoamatorow w szeregi studenckie, a niebawem znajda
oni adherentéw i wsréd miodszych profesorow. Zarobki tak
asow jak uczelni nie zapowiadaja sie wprawdzie w dalszym roz-
woju tak imponujaco, jak w Ameryce. Ale poziom moralny
bytby zasadniczo ten sam.

Juz powyzej, omawiajgc dziatanie moralno-wychowawcze
gier ruchowych, przestrzegliSmy przed fatalng omytka, jaka po-
petniajg ci, co oczekujg wielkich korzysci z tego $rodka w dzie-
dzinie urabiania charakteréw, na podstawie analogji ze szkotami
angielskiemi internatowemi. Te bowiem doszty do swych wyni-
kéw, stosujac bogaty zespot sSrodkdw, w ktorym gry byty jednem
z ogniw tylko. Tern wigksze nas oczywiscie spotykajg rozczaro-
wania, gdy podobnych rezultatéw oczekujemy od klubéw spor-
towych. Prawda, ze w Wielkiej Brytanji (a w znacznej mierze
i w innych krajach anglosaskich) panuje w szerokim zakresie
zasada ,rzetelnej gry* (fair play), wyraznie, jak nazwa wska-
zuje, wzieta z zycia sportowego. Lecz, jakeSmy widzieli, przed
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niri i ponad nig stat naczelny ideat wychowawczy brytyjski,
Christian gentleman. | wobec tego twierdzenie, ze owa gra rze-
telna powstata na boisku wylgcznie, bytoby to rozumowanie
zgota plytkie. W Anglji do poziomu chrzescijarskiego dzentel-
mana stara sie dostroi¢ (przez snobizm chocby) ostatni cztonek
klubu sportowego robotniczego. | to jest zrodiem owego fair
play, co najmniej réwnorzednem dziataniu samychze gier
i sportow.

A tymczasem w Klubie nurtujg tez sity ujemne. Solidarno$¢
grupowa, nie hamowana zabiegami wychowawczemi, rozrasta sie
z reguty do rozmiar6éw chorobliwych. Dobro klubu (w znaczeniu
sukcesOw na boisku, petnej kasy i hucznej reklamy w prasie)
staje sie czesto celem, ktory uswieca Srodki. Zwabienie dobrych
sportowcow z innych klubéw do swojego, fortele niedozwolone,
uprawiane przy grze tak, aby sedzia nie widziat, to tylko drobne
przyktady, przytoczone z bardzo dtugiego rejestru. O tych i tym
podobnych podtosciach méwi sie oczywiscie w takim Kklubie
z uznaniem, gdy tylko sg zrecznie uprawiane przez swoich. Wota
sie zaS nazewnatrz o pomste do nieba, gdy inni to czynia.

Tak niestety wyradza sie w wielu przypadkach etyka zbio-
rowosci klubowej. Nie o wiele lepiej przedstawiajg sie szanse
moralno$ci indywidualnej. Prdzno$¢ osobista i zagdza wywyzsze-
nia, podniecane wcigz przez kolegéw klubowych, oklaski z trybun
i pochwaty w prasie, staja sie gtdbwnym czestokro¢ motywem psy-
chicznym. Tern mniej dodatnim, ze skierowanym wylgcznie ku
triumfom miesni, ze szkoda nieraz dla szlachetniejszych i wyz-
szych ambicyj i dazen.

A teraz trybuny. Jaka psychike one wytwarzaja, jak wy-
chowuja, to nas musi obchodzié, bo idzie tu o0 masy znacznie licz-
niejsze, niz te, ktére zapeiniajg boiska. A odpowiedZ wypada
smutno. W zakresie pitki noznej jest juz u nas tak Zle, ze ze
strony przyjaciot mtodziezy stycha¢ gtosy (Satamanczuk,
Lwow) zadajgce dla dobra uczniéw zakazu uczeszczania na te
widowiska, jako demoralizujgce niemniej niz pornografja w Ki-
nie czy teatrze. Gra ta i podobne, a rdwniez boks, zapasy i t. p.,
jako widowiska dziatajg na widzow, zwtaszcza mtodocianych, roz-
namietniajgco i podniecajg brutalne instynkty. Ekscesy, a nawet
béjki, sg zjawiskiem czestem. Inne widowiska sportowe przebie-
gaja spokojniej, choc i tu psychika jest w znacznej mierze da-
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leka od tego, czegoby$Smy sobie mogli zyczy¢é. Dominujacym mo-
mentem jest cze$¢ batwochwalcza wobec pseudo-bohateréw spor-
towych, réwnie nierozumna i szkodliwa dla czczonych i dla czci-
cieli. Jak dziata na tamtych, juz méwilismy. Tym znéw stawia
w wielu przypadkach wzér dla nich niedoScigty. Nie zacheca
wowczas do ¢wiczen, lecz raczej do wytacznej roli widza.

Ale jest jeszcze znacznie gorzej. Jak zatrute owoce wydat
nasz sport w tej najwazniejszej dziedzinie — wychowania mo-
ralnego, — niech powie dostownie przytoczony ustep artykutu
wstepnego w czotowem czasopi$mie sportowem, ktory daje...
»stwierdzenie rozpaczliwie niskiego poziomu etycznego naszego
sportu, czynigcego, iz wszystkie wychwalane walory istniejg je-
dynie w teorji, w praktyce za$ sport nasz jest raczej zrodiem
deprawacji i demoralizacji, zonglujemy zrecznie, dla celéw pro-
pagandy sportowej, pojeciami ,solidarnos¢, fair play, szlachetna
rywalizacja, wspétzawodnictwo lojalne, kult wysitkéw i kultura
walki“. A z ,terenu” przychodzg stale wiesci, dowodzace zupetnie
Czego innego*“...

Wypada sie zastanowi¢ nad przyczynami tak giebokiego
upadku. Znalez¢ je nietrudno, jesli nie zawahamy sie przystgpic
do nowotworu zto$liwego na ciele sportu: profesjona-
lizmu. W Dziejach wychowania fizycznego opisaliSmy geneze
i rozwdj tego zjawiska, ktore kilkakrotnie juz w historji $wiata
doprowadzito do upadku sport i wychowanie fizyczne, z tym
sportem zwigzane. Tak stato sie w wielkich cywilizacjach sta-
rozytnego Wschodu, potem w Grecji, Rzymie, nareszcie w ry-
cerstwie chrze$cijanskiem wiekow S$rednich. Proces ten tam,
gdzie go lepiej znamy, przebiegat tak, ze cenne nagrody, udzie-
lane zwyciezcom w igrzyskach, wytworzyty zczasem klase ludzi,
utrzymujacych sie z tego zrédta. Ci wyparli nastepnie amatoréw,
nie mogacych z nimi konkurowac. U og6tu za$ przypatrywanie
sie popisom ptatnych sztukmistrzow zajeto miejsce wiasnych
¢wiczen fizycznych.

Nowoczesny sport, trzeba przyznaé, liczyt sie z tern do$wiad-
czeniem dziejowem i nagréd cennych indywidualnych nie uznaje.
Ale wprowadzit inng rzecz, rownie zgubna: kase wstepu, ktéra
rychto stata sie jego wiadczynig. Klub, by robi¢ kase, zwabia
najlepsze sity ,,amatorskie, nie zatujac sutych kosztéw podrézy,
odszkodowan za stracony zarobek, za materjat sportowy, wyra-
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biania posad-synekur i t. p. form ukrytych honorarjow za wy-
stepy. Otdz i profesjonalizm tajny, i u nas bardzo rozpowszech-
niony. Roi sie od takich pseudoamatoréw nadewszystko w klu-
bach czotowych. Przyczynia sie do tego i poparcie z kas pan-
stwowych, ktore sportowcédw, reprezentujacych dany kraj za-
granicg, czyni jakby niestatymi funkcjonarjuszami rzgdowymi.
Ten tajny profesjonalizm jest niemoralny, bo jego Chlebem co-
dziennym musi by¢ ktamstwo i obtuda. Dotyczy to nietylko sa-
mego pseudoamatora. Gorszg jeszcze trzeba nazwac role tych
cztonkéw Klubu, co go popierajg, co wiedza, ze on bierze hono-
rarja maskowane za wykonywanie sportu, a nietylko nie wyklu-
czaja go z szeregbw amatorskich, lecz obmyslaja $rodki skutecz-
nego ukrycia prawdy przed wiadzami sportowemi i przed spo-
teczenstwem.

Lecz czy profesjonalizm jawny stoi moralnie wyzej, poza
jedynym szczeg6tem odkrycia swego zawodowego charakteru?
Bynajmniej. Z pos$r6d mnostwa przyktadow, poprzestaniemy na
dwaoch, zaczerpnietych z naszego, jeszcze niebogatego doswiad-
czenia. Popatrzmy na to, co nasi zawodowi zapasnicy nazywajg
turniejem o mistrzostwo. Prowadzi sie je wbrew wszelkim
mozliwym, gdziekolwiek uznawanym zasadom mistrzostw spor-
towych. A nie trzeba wiele sprytu, by dostrzec, ze prowadzi sie
je tak wylacznie dlatego, zeby interes szedt, zeby podniecaé sen-
sacjami, niespodziankami, zatargami nawet, naiwne tlumy
i przewleka¢ w nieskoriczono$¢ turniej, a z nim i wyprdznianie
kieszeni ludzkich. Trudno dziwi¢ sie podejrzliwym, ktérzy idg
dalej i twierdzg, ze wszystkie kolejne zwyciestwa i kleski sg tu
zgo6ry utozone z tegoz punktu widzenia: dobra kasy. Rzadko
zdarza sie bezposredni na to dowod; lecz tylko to przypuszczenie
dobrze ttumaczy fakty. A z drugiej strony wezmy sport bokser-
ski w postaci, jaka mu nadajg zawodowcy, walczagc w cienkich
czterouncjowych rekawicach. To prosta droga do pobudzania
najgorszych, brutalnych instynktéw u widza. | tu mozemy by¢
pewni, ze jak alkoholik musi pragna¢ coraz wiekszych dawek
swej ulubionej trucizny, tak ci widzowie beda pozadaC coraz
krwawszych walk — gladjatorstwo zatem, czy walki bykow, nie
sg juz tak dalekie.

Lecz sedno rzeczy nie w tern lezy, czy profesjonat sportowy
jest jawny, czy tajny, lecz raczej w tern, czy ma styczno$¢ z arna-
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torami, ktdrych musi — nawet bez swej wiedzy i woli — demo-
ralizowaé. Gtéwna tez warto$¢ ujawnienia profesjonalizmu po-
lega na jego najsciSlejszej izolacji od szeregébw amatorskich.
W Anglji tgczy sie z tern ujawnieniem degradacja spoteczna.
,Graczy“ przeciwstawia sie nawet publicznie (na afiszach
i w prasie) amatorom jako ,,dzentelmanom®.

Ale moze profesjonalizm sportowy jest tylko przemijajaco
szkodliwy? Rozpatrzmy jego miejsce wsrdd innych zawoddw,
by rozstrzygnaé, czy go wypadnie zaliczy¢ do zawoddw zdrowych,
czy chorych, biorgc za jedyne kryterjum korzys¢ lub szkode,
jaka z natury rzeczy przynosi spoteczenstwu. Pomijajac analogje
dalsze, pozwolimy sobie zestawi¢ sport zawodowy z trzema przy-
ktadami nastepujacemi. ,,Artysta“ kabaretowy, bawigcy publicz-
nos$¢ nietyle humorem, ile pornografjg. Bookmaker, czyto jawny,
z placu wyscigbéw konnych, czy tajny, z boisk sportowych. Wre-
szcie szynkarz, lub restaurator, czerpigcy swe dochody wiecej ze
sprzedazy napojow alkoholowych, niz potraw. Wszystkie te trzy
zawody wraz z czwartym — profesjonalizmem sportowym, po-
siadajg naszem zdaniem wspdélne podtoze psychiczne swej spo-
tecznej szkodliwos$ci. Jest niem sprowadzenie na manowce na-
szych zdrowych instynktow i zaspokojenie ich drogg nienor-
malng, chorobliwa.

Przypomnijmy sobie, coSmy powiedzieli na wstepie poprzed-
niego rozdziatu o instynktach i ich roli w genezie ¢wiczen
rozrywkowych, z ktérych m. i. rozwinat sie sport dzisiejszy. Ot6z
nie ulega watpliwosci, ze profesjonat krzywdzi przedewszystkiem
samego siebie, oszukujgc wiasne instynkty (z bojowym i emula-
cyjnym na czele), ktére mu dawniej, jako amatorowi, dawaty
radosny wysitek. Ale mniejsza o to, co odnosi sie do nielicznej
garstki. Gorsze jest spaczenie instynktow u tysiecy widzow.
Mowilismy wyzej, ze juz specjalista sportowy-amator dziata
w tej mierze szkodliwie, zniechecajgc do czynnego uprawiania
sportu cze$¢ oklaskujgcych go widzow, ktérzy czujg sie zbyt
dalekimi od tego wzoru. Zawodowiec wywotuje tenze skutek
w daleko wiekszej mierze, stojgc czestokro¢ na poziomie tech-
nicznym, z ktérym amator wogdle nie moze sie mierzyé. Tern
fatwiej zatem tu widz zadowoli sie tym surogatem czynnego
sportu, jaki mu daje podziwianie wyczynéw zawodowca. Psycho-
logja zna juz oddawna to podstawienie, nazywajac je ,,naslado-
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waniem wewnetrznem*. Stanowi ono jedng z gtdwnych podstaw
zadowolenia estetycznego np. na przedstawieniu teatralnem,
gdzie widz przezywa wewnetrznie to, co sie dzieje na scenie.
Gdy jednak w zakresie sztuki musimy uznaé jako stan nietylko
normalny, lecz jako wyraz postepu cywilizacyjnego, ze garstka
artystow daje rozkosze estetycz,ne ogdtowi, w zakresie éwiczen
fizycznych jest to degeneracjg. Gdyz w interesie spotecznym
lezy, by kazdy obywatel tych ¢wiczen uzywal, a nie, by je trak-
towat jako widowisko.

Nawet zresztg jedyna bezsprzeczna zaleta zawodowcow spor-
towych; wydoskonalenie techniczne samychze éwiczen i najwyz-
sze w nich wyniki, stajg sie bardzo powazng wadg, gdy na nie
spojrzymy ze stanowiska uzytecznosci spotecznej. Nietylko bo-
wiem, jak juz widzieliSmy, profesjonat wypiera amatoréw
z boiska, gdzie mu nie moga sprostac. Nietylko rozgrzesza wi-
dzow z trybun z ich wiasnej nieczynnosci sportowej. Nadto,
w wiekszym jeszcze stopniu, niz to czynig specjalisci-amatorzy,
nadaje rozwojowi sportu Kierunek, dogadzajacy jeszcze jaskraw-
szym jego triumfom. Coraz bardziej oddala go od zycia i czyni
bezptodng akrobatyka.

Ale czas nam zatatwic sie z argumentem, ktory najczesciej
przytacza sie w obronie widowiskowego kierunku w sporcie i po-
parcia dlan ze strony czynnikéw panstwowych, samorzgdowych
i t. p. Ma on rzekomo racje bytu jako propaganda sportu, a na-
wet wychowania fizycznego. | byt nig bezwatpienia w poczat-
kach. Te chlubng role odegrat w swym okresie mtodzienczym,
okresie czystosci swych celéw i Srodkow. Teraz, wsrdd licznych
objawéw zwyrodnienia, propaguje raczej batwochwalstwo dla
gwiazd sportowych, niz che¢ osobistego uprawiania c¢wiczen.
Tyle co do propagandy wewnetrznej. Ale mowi sie i o dodawa-
niu blasku imieniu polskiemu zagranica, przez wystepy olimpij-
skie i inne naszych aséw sportowych. | tu trzeba zauwazy¢, ze
to, co w tej mierze mogto by¢ potrzebne, juz zrobiliSmy. Jesli
byli na Swiecie ludzie tak naiwni, ze przypuszczali, iz panstwo
przeszto trzydziestomiljonowe o starej kulturze nie potrafi sie
zdoby¢ w potrzebie na wyhodowanie garstki sportowcéw o po-
ziomie nie przynoszacym mu ujmy, wystep nasz cho¢by na olim-
Pjadzie amsterdamskiej chyba ich przekonat, ze nie.mieli racji.
Ale czego to dowodzi w zakresie istotnej kultury fizycznej mas
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narodu? Ta stoi u nas nadal nisko i nic jej nie pomogg krocie
wydawane na hodowle i wysytke fenomendw sportowych. Nawet
zaszkodza, bo wsrdod zgietku ztudnych triumféw pozwolg za-
pomnie¢ o rzeczywistosci. Pora juz mie¢ odwage na zerwanie
z tym systemem, tak jak w starozytnosci Sparta to uczynita,
przekonawszy sie o zgubnem dziataniu zwyciestw olimpijskich
na swych obywateli.

Zastosowania zyciowe. Juz wielokrotnie poprzednio wskazy-
walisSmy na razace braki dzisiejszego sportu zawodniczego ze
stanowiska zastosowan zyciowych, zwiaszcza zas bojowych. Nic
bowiem nie poczniemy na tern polu z takiemi umiejetnosciami,
jak kopanie pitki w wysokosciach zgota nienaturalnych dla kon-
czyny dolnej, rzut oszczepem czy dyskiem, skok o tyczce lub na
skoczni narciarskiej i tyle innych. Takie dalekie odstepstwa od
natury i zycia spotykamy tu na kazdym kroku i nie mozemy
dopatrzeé sie zadnych wazkich powoddw, dla ktérych rzeczy mu-
siatyby zatrzymac ten sztuczny charakter. Précz sity przyzwy-
czajenia dziataja bowiem w tym duchu chyba jeszcze dwa czyn-
niki. O pierwszym z nich méwiliSmy juz niedawno: to interes
zawodowcow i pseudoamatoréw w sprowadzeniu sportu na tory
zgota akrobatyczne, gdzie prawdziwy amator nie dotrzyma im
pola. Drugi, przynajmniej w odniesieniu do elementéw, moga-
cych mie¢ zastosowanie bojowe, widzimy w daznosSciach pacy-
fistbw, wbrew zasadom, jakie nakre$liliSmy wyzej (str. 16).
Jeden z najszlachetniejszych przedstawicieli tego kierunku,
psycholog szwajcarski P. B ovet, cieszy sig, ze dzisiejszy
sport operuje pociskami, ktére oddawna juz nie majg zasto-
sowania w boju, a nawet, ze instynkt bojowy tatwo ulega zbo-
czeniu (np. zamianie na emulacyjny) lub ,,objektywizacji“, t. j.
zaspokojeniu przez przypatrywanie sie walkom sportowym z try-
buny. Niestety jego radosci nie mozemy podzielaé, z powodu
granic naturalnych znacznie gorszych, niz szwajcarskie.

Ale pora rozpatrze¢ czesto spotykane twierdzenie, ze wia-
$nie widowiskowa posta¢ sportu, podniecajgca wykonawcow do
krancowego wysitku, daje drogg posrednig, przez dziatanie for-
malno-wychowawcze, zamitowanie i umiejetno$¢ natezenia
wszystkich sit w potrzebie, a zatem takze na polu bitwy. Wiemy
juz, jak czesto widoki na dziatania posrednie tego rodzaju za-
wodzg. Tu za$ zawdd tern bardziej prawdopodobny, ze zawodnik-



369

sportowiec jest wcigz karmiony zapewnieniami o niebotycznej
doniostosci sportu, o przetlomowem znaczeniu swych przewag na
boisku, ba nawet czesto o niczem niezastapionej wartosci swego
talentu jako skoczka czy biegacza. W$rod takich nastrojow rodzi
sie czesto nieche¢ do studjow, czy zajecia zawodowego: to tylko
Zte konieczne. Lecz i do poswiecenia zycia dla ojczyzny dajg one
przygotowanie nie najlepsze: wszak szkoda rekordow, ktoremi
jeszcze moze zastynag...

Rekordy sportowe majg niezaprzeczong zastuge historyczna
okoto powotania do zycia innych, nowoczesnych i nieraz istotnie
pierwszorzednej wartosci wyczynéw. Méwimy o prébach spraw-
nosci ludziej w opanowaniu przestrzeni przy pomocy nowych
zdobyczy techniki. Nieraz sie te rzecz przedstawia batamutnie.
Powtarzamy: jest to zastuga historyczna i nic wiecej. Nie do-
wodzi ona zgofa trwatej racji bytu rekordéw np. w biegu z ptot-
kami obok czynéw Lindbergha, Orlinskiego, Skarzynskiego i in-
nych. A tern mniej jeszcze stusznosci widzimy w zestawianiu
nieszcze$liwych wypadkéw na boisku z takiemi ofiarami dla
postepu ludzkosci, jak Andree, Scott, czy Idzikowski. Ci dajg swe
zycie w ofierze dla dobra przysztych pokolen. Tamci za$ padaja
na chwate fetysza dawno zdetronizowanego przez postep kultury:
maksymalnej sprawnosci miesniowej. A szkoda wielka, bo w nie-
jednym miodzienicu, zuzywajacym sie jako as sportowy, wyczer-
puja sie z bardzo stabym dla ogétu pozytkiem talenty najlepszego
zolnierza, zeglarza, lotnika, czy kolonizatora.

SPORT WYCHOWAWCZY. Wywody powyzsze, tuszymy,
sg wystarczajacg podstawg do wniosku, Ze stary system emulacji
sportowej przynosi wiecej szkody, niz pozytku. Naraza bowiem
na szwank zdrowie ludzkie, ktéremu wszak powinienby stuzyé.
Wypacza charaktery, ktore powinienby krzepi¢. Sprowadza na
manowce pojecia ogdtu o celach i wynikach ¢wiczen fizycznych.
Co za$ najgorsza, zagraza sportowi, a moze i wychowaniu fi-
zycznemu, zanikiem na korzy$¢ popiséw ptatnych atletéw i akro-
batow.

Jak ztemu zaradzi¢? Proponowano i w pewnej mierze z po-
zytkiem przeprowadzono tu i owdzie trzy zasady. Najpierw za-
sada emulacji wytgcznie druzynowej (nawet w sportach jed-
nostkowych, jak atletyka lekka etc.). Daje ona pewne ztagodze-



370

nie, a zarazem uszlachetnienie walki o lepsze, zmniejszajac mo-
tyw osobisty i zastepujac go solidarnoscig grupy. Ze to jeszcze
nie uzdrowi catkowicie stosunkéw, to jasne z przytoczonych po-
wyzej faktow krancowego rozwydrzenia wiasnie w obrebie jed-
nej z gier druzynowych (pitki noznej). Po wtére, zasada wy-
tacznej emulacji w zakresie wielobojow, a nie oderwanych ¢éwi-
czenh poszczegOlnych. Ta,.zndw tagodzi specjalizacje i jednostron-
nos$¢. Lecz nadal, przy obu tych zasadach, niezmiennym pozostaje
ped do wysitkéw krancowych, jedynie rokujacych zwyciestwo.
Po trzecie, ograniczenie zawoddéw do pewnego S$rodowiska
(np. szkoty, klubu), czyli t. zw. zawody wewnetrzne (intra-
mural athletics) — zasada tez rozumna, choé¢ niedo$¢ sku-
teczna.

To tez dopiero czwarta zasada, znana pod nazwg systemu
0dzn aki sportowej, powotana jest raczej, jak sie zdaje,
do radykalnej walki ze zwyrodnieniem sportu. Ona bowiem nie
operuje potsrodkami. Uznajac szkodliwosé wysitkow maksymal-
nych, pozostawia je tam, gdzie ich wiasciwe miejsce, t. j. chwi-
lom potrzeb wyzszych (np. na polu bitwy), kiedy dobry zotnierz-
obywatel da z siebie wszystko, do czego jest zdolny. A bedzie
miat wiecej do dania, je$li sit nie wyczerpat nadmiernym spor-
tem. Chlebem codziennym jednak ogdtu miodziezy i sprawdzia-
nem jej tezyzny czyni sie nie wysitki maksymalne, lecz prze-
ciwnie osiggniecie ;*e*ych minimdéw, odpowiadajgcych pici
1 wiekowi ¢wiczacego, a tak obliczonych, by byly dostepne dla
kazdego zdrowego cztowieka przy umiejetnej zaprawie. Wszech-
stronno$¢ znoéw uzyskuje sie w ten sposob, ze kandydat do od-
znaki jest obowigzany udowodni¢ rzeczong sprawno$¢ minimalng
w zakresie ¢wiczen, z ktérych kazde nalezy do innej z posrdd
pieciu lub szeSciu grup, dajacych razem catos¢ dobrze za-
okraglong. StatoSC wycCwiczenia wreszcie sprawdza sie perjo-
dycznie, odbierajac odznake tym, ktérzy sprawnosci nie utrzy-
mali na poziomie odpowiednim swemu wiekowi. System ten do-
puszcza tez emulacje zbiorowg (ilo$¢ odznak w stosunku do ogétu
uczniéw danej szkoty, cztonkéw stowarzyszenia, zotnierzy putku
czy dywizji, mieszkancow miasta czy prowincji), dajaca, przy
dobrej organizacji i kontroli, bodziec silny i dziatajagcy w naj-
bardziej pozadanym kierunku. Trzeba tez uwaza¢ za zjawisko
bardzo dodatnie, ze Polska od lat kilku weszia juz w grono
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narofléw posiadajacych te innowacje i to w postaci mozliwie
powaznej, bo urzadzenia panstwowego.

Bardzo pozadane uzupeinienie dziatania odznaki sportowej
dajg harcerskie odznaki sprawnos$ci. Gdy jednak tamta
apeluje do szerokiego ogdtu ucznidw i sportowcow, te zadowalajg
mniejszosc, posiadajgca wyzsze zainteresowania, zdolnosci i am-
bicje w zakresie tej, czy owej gatezi ¢wiczen fizycznych. Wyma-
gania sg tu oczywiscie wyzsze, niz przy odznace sportowej, oraz
ograniczone do danej gatezi. Lecz dwa szczeg6ty sg w obu razach
identyczne. Najpierw i tu i tam nie chodzi o rekord czy mi-
strzostwo, lecz o poziom, jakiego w danym zakresie wolno ocze-
kiwa¢ od miodzienca, ktéry nad sobg rzetelnie popracuje. Po
drugie, wymaga sie jak najwiekszej wielostronnosci: tam ogo6l-
nej, tu za$ w obrebie danego sportu. Trzeba doda¢, ze to urza-
dzenie przyjety juz od dtuzszego czasu niektére zwigzki sportowe
polskie.

Nie tudZzmy sie jednak, by takie ulepszenia same przez sie
potrafity stoczyé walke zwycieskag ze starym systemem. Tak
préznos¢ kandydatow na gwiazdy sportowe, jak batwochwalcze
popedy gawiedzi — to fundamenty zbyt pewne, bySmy mogli
dzi$ rokowaé rychty kres ich przewagi nad nowemi punktami
widzenia. Jakkolwiekbadz, walka czeka nas dtuga, a zwyciestwo
w niej na pewno nie bedzie jeszcze udziatem najblizszej gene-
racji. Tern bardziej juz dzi$ pora wymieni¢ punkt nastepnego
wytomu, o ile nam wiadomo, po raz pierwszy wskazany niedawno
przez autora tej ksigzki. Sport bez trybun jest nie-
odzowna konsekwencjg zerwania z zasadg mistrzostw i rekordow
i przyjecia w jej miejsce zasady odznaki sportowej. Jak uczynie-
nie ze sportu widowiska zwichneto go tylokrotnie, tak odebranie
mu tego charakteru uzdrowi go radykalnie. Ze stanowiska prak-
tyki zyciowej zrzeszen sportowych rzecz ta wyglada rownie
racjonalnie, jak ze wzgledéw naukowych i spotecznych. Trybuny
stuzg klubowi do dwdch celéw: dla kasy i propagandy. Gdy za-
miast tozy¢ na trybuny, wysili sie raczej na urzadzenia do jak
najbardziej masowych ¢wiczen, niedzielne popotudnie, w miejsce
z duzem ryzykiem potgczonych dochodéw z widowiska sporto-
wego, moze mu da¢ wptywy ze wstepéw na boiska, otwarte wow-
czas dla istotnej propagandy. A takag propagandg bedzie préba
udziatu w éwiczeniach, do ktorej sie zacheci kazdego przybytego.
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Czlonkowie zrzeszenia, wyszkoleni na kursach instruktorskich,
posegreguja materjat ludzki wedtug pici, wieku i sprawnosci
(wspierani w razie potrzeby pomoca lekarza) i zajma go odpo-
wiednio dobranemi ¢wiczeniami. Za kilka niedziel, przy jako tako
umiejetnem postepowaniu, wiele zastepéw doraznych w ten spo-
sob sformowanych zamieni sie¢ w zespoly state, a ich uczestnicy
zasilg szeregi cztonkéw zrzeszenia.

I znéw dalecy badzmy od ztudzenia, jakoby sport bez try-
bun mégt liczy¢ na ré6zami ustang droge rozwoju. Przeciwnie —
udziatem jego bedzie z poczatku az nazbyt czesto niezrozumienie,
a nawet $miech uragliwy. Snobizm jest na catym Swiecie wielkg
sita, w Polsce za$, niestety, mocarstwem, z ktérem trudno sie
mierzy¢, nie mogac powotaé sie na wzor zagraniczny. Bedg wiec
kwitty i nadal mistrzostwa i rekordy, poéki nie utong w fali
profesjonalizmu. Bedg zwabiaC nadal thtumy. Ale rzecz, ktorg da
sie uzyskaC na pewno wkrotce, to udzielanie poparcia ze strony
czynnikéw panstwowych i samorzadowych tylko sportowi ra-
cjonalnemu, wspotpracujacemu z wychowaniem fizycznem. A za
taki mozemy uwazac sport, orgamzujacy emulacje systemem od-
znaki sportowej, sport bez trybun. Na tej drodze w ciggu nie-
diugich lat da sie uczyni¢ bardzo wiele w kierunku racjonali-
zacji sportu, ze tern bardziej takiej reformy musimy zada¢ od
sportu szkolnego, to zaledwie trzeba zaznaczyé.

Ale nasz arsenat walki ze zwyrodnieniem sportu nie bedzie
zupetny, jesli don nie dorzucimy broni bardzo skutecznej, kt6ra-
$Smy od szeregu lat lekkomysinie pozostawili odtogiem. Mowa tu
oruchu jordanowskim. Obok dobrze zorganizowanego
wychowania fizycznego w szkofach, tylko liczne i umiejetnie pro-
wadzone ogrody jordanowskie moga w ciagu lat da¢ ogotowi spo-
teczenstwa ped nie na trybuny, lecz na boiska. Dokazali tego
Amerykanie swym poteznym ruchem boiskowym (patrz Dzieje
wychowania fizycznego), tak, ze i na swéj wybujaty profesjona-
lizm moga patrze¢ spokojniej, niz my na poczatki tego zwyrod-
nienia u nas.

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

A. W obrebie szkolnictwa:
1. Zerwanie ze sportem jako widowiskiem.
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2. Ograniczenie emulacji w wynikach maksymalnych do
atletyki lekkiej, gier i walk. Traktowanie turystyczne wiekszo-
§ci pozostatych gatezi sportu. Akcentowanie wartosci utylitar-
nych i bojowych.

3. Zawody tylko wewnetrzne (intra muros), z reguty dru-
zynowe i wielobojowe.

4. Stworzenie jak najsilniejszej konkurencji dla tych za-
wodéw w wynikach maksymalnych, w postaci Panstwowej Od-
znaki Sportowej dla ogotu, oraz odznak sprawnosci dla bardziej
zaawansowanych w poszczeg6lnych gateziach Cwiczen cie-
lesnych.

5. Traktowanie sportu wychowawczego w mysl jak naj-
szerzej pojetej metody harcerskiej.

B. W zrzeszeniach i instytucjach pozaszkolnych:

6. Przeprowadzenie w jak najszerszej mierze zasad wymie-
nionych wyzej, a to drogg propagandy, oraz zmiany systemu
oceny pracy tych zrzeszen i jej poparcia przez czynniki rzadowe,
samorzgdowe i spoteczne. Popieranie sportu bez trybun.

7. Ozywienie ruchu jordanowskiego.

C. W dziedzinie stosunkéw miedzynarodowych:

8. Zastgpienie emulacji olimpijskiej emulacjg narodéw
$wiata na polu udoskonalenia metod i istotnych wynikéw wycho-
wania fizycznego.

ATLETYKA LEKKA. Gatgz sportu bardzo stara, nawigzu-
jaca bodaj najsilniej do tradycyj starogreckich. Poza chodem
wyscigowym, ktory niezbyt wielkg — i stusznie, jakeSmy wi-
dzieli — cieszy sie popularno$cia, do tego zespotu liczymy ¢wi-
czeniaw biegach, skokach i rzutach. Poniewaz wy-
Niki tu dadzg sie zmierzy¢ jednostkami czasu i przestrzeni, atle-
tyka lekka jest typowem polem sportu rekordowego i ma do
zapisania na swoje dobro niewatpliwg zastuge, takze wobec
nauki, ze wykazata najwiekszg sprawno$¢, do jakiej jest zdolny
organizm ludzki w zakresie tak zasadniczych ruchéw natu-
ralnych.

Cena wszakze, jakg stan zdrowia wielu sportowcow okupuje
to wzbogacenie wiedzy, jest, jak widzielisSmy, do$¢ droga. Przy-

Fiasecki, Zarys teorji wychowania fizycznegfo. 25
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pomnijmy zmiany, znalezione w miesniach, stawach i ko$ciach
biegaczy na rézne mety, skoczkéw, oszczepnikdéw. Przypomnijmy
dziatanie krancowych wysitkow biegaczy na najwazniejsze or-
gana wewnetrzne. Rowniez uwagi, jakieSmy podali wyzej co do
psychicznego wptywu sportu zawodniczego na wykonawce i wi-
dza, majg w znacznej mierze oparcie na spostrzezeniach z dzie-
dziny atletyki lekkiej. Godzi sie wreszcie wskaza¢ na zbyt da-
lekie odchylenia od zastosowan zyciowych, na ktore zwrocilisSmy
uwage dawniej, przy oinawianiu poszczegblnych elementéw.
Sport wychowawczy winien umiec¢ uwolni¢ sie w jak najwiekszej
mierze od tych stron ujemnych sportu zawodniczego.

A zatem zawody S$ciSle wewnetrzne, i to w wielobojach,
z ktorych dla ucznidéw najlepiej nadaja sie trojboje, zawierajgce
po jednym skoku, rzucie i biegu. Wyzsze stopnie ambicji spor-
towej i sprawnosci znajdag ujscie we formie dopiero co wska-
zanej : w sprawowaniu funkcyj pomocniczych przy nauczaniu
lekkiej atletyki i w ubieganiu sie o odznake lekkoatlety. Dla
ogotu zas odznaka sportowa, ktora gros ¢wiczen czerpie z tej
dziedziny. Zblizenie samychze ¢wiczen do wskazan zyciowych
uzyska sie przez zastosowanie toru przeszkodowego o jak naj-
wiekszem urozmaiceniu, dla wyboru za$ najsprawniejszych
i biegbw naprzetaj. Przypominamy tez rzuty granatem. Co do
pici i wieku, jesteSmy w zgodzie z danemi naukowemi, rezerwu-
jac te gataz sportu dla miodziezy meskiej od 16 roku zycia, tak
z powodow anatomo-fizjologicznych jak psychologicznych i so-
cjologicznych, ktére wynikajg z tego, coSmy powiedzieli o tych
zagadnieniach w Czesci ogoélnej. Jesli wszakze bedziemy zmu-
szeni uczyni¢ narazie w tej mierze koncesje na rzecz dziewczat
ze wzgledu na mato rozwiniety program ¢éwiczenn kobiecych,
wolwczas dobor i stopniowanie, jak réwniez system emulacji
trzeba poddaé szczegblnie starannej opiece. Zwiaszcza wysitki
maksymalne tu juz zupetnie musimy wykluczyc.

TURYSTYKA. Na wykresie, obrazujgcym role instynktow
w genezie ¢wiczen fizycznych (str. 327), nie znajdujemy tury-
styki. Stato sie tak dlatego, ze instynkty tu nie ttumaczg tak ja-
sno znacznej czesci zjawiska. Gdyby wszakze kto chciat pomie-
§ci¢ tam i grupe teraz omawiang, miejsce jej bytoby u gory,
miedzy igraszkami a zabawami dramatycznemi, a z instynktéw,
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précz manipulacyjnego jako wspolnego Zrodta wszystkich form,
uwidoczni¢by nalezato odgatezienie od i, nasladowczego. Ale
nazwa ,,manipulacyjny*, ktérg woleliSmy od innych na oznacze-
nie instynktu podstawowego dla genezy tych zjawisk, jak dotad
stuzyta nam dobrze, gdyz akcentowata element wyprébowywania
nowych ruchdw, tak teraz w znacznej mierze zawodzi. | tu bo-
wiem nabywanie nowych koordynacyj ruchowych odgrywa nie-
raz powazng role: do$¢ wskazaé na technike taternika, lub tu-
rysty postugujagcego sie jakimkolwiek rodzajem lokomocji
sztucznej. Gldéwne dziatanie tego instynktu polega tu wszakze
na czems innem i wymagatoby innej nazwy, dla unikniecia nie-
porozumien. Juz najstarsza nazwa (J. J. Rousseau: i. ekspe-
rymentatorskiego) tlumaczy rzecz lepiej. Catkowicie jednak
odpowiada jej tylko nazwa instynktu badawczego. Chodzi
bowiem w danym razie nietyle o poszukiwanie nowych wrazen
wewnetrznych (droga czucia miesniowego), ile zewnetrznych
(drogg innych zmystéw, ze wzrokiem na czele). Zwiedza sie
okolice nieznane, mniej znane, lub wsrdéd nowych okolicznosci
ubocznych (pogoda, pora roku, droga, towarzystwo etc.). Laknie
sie przygod, ktdre jako bodzce nieoczekiwane dziatajag silniej.
I tu juz, zwlaszcza w wyprawach egzotycznych, turystyce mor-
skiej lub wysokogorskiej, dotgcza sie instynkt bojowy, do
ktérego jeszcze wrdcimy.

Co do instynktu nasladowczego, jego znaczenie dla
genezy omawianych zjawisk poznat juz czytelnik na wstepie
uiniejszego rozdziatu. Zabawowe (dramatyzujgce) nasladowanie
wojennych, towieckich czy przesiedlenczych wedrowek dorostych
cztonkéw plemienia, bylo niewatpliwie pierwsza postacig zabawy
turystycznej, ktéra o wiele pozniej rozwineta sie w sport.

Stosunek turystyki do innych gatezi
sportu dawat juz wielokrotnie powdd do zywych i zawzietych
polemik. Entuzjasci sportow widowiskowych odmawiajg tury-
styce miana sportu i szukajg dla niej z upodobaniem zrodet ni-
skich, zwierzecych, rezerwujgc dla wyczynéw boiskowych cha-
rakter cztowieczenstwa lub nawet nadcztowieczenstwa. Jedno-
stronni zwolennicy turystyki, ze swej strony, zgadzajg sie
ztamtymi tylko w tej mierze, ze rowniez nie chcg swej dziedziny
nazywac sportem. Lecz komentarze dodajg wprost przeciwne
tamtym: to sport jest zwierzecy i dziki, a turystyka — kwinte-

25*
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sencja najszlachetniejszych dazen ludzkosci. Jak czytelnik juz
widziat z dotychczasowych wywoddéw, uwazamy (zgodnie zreszta
z catym szeregiem powaznych dziel, traktujacych o jednym, czy
drugim z omawianych odfaméw déwiczen fizycznych) turystyke
jako gatgZ sportu. Nie widowiskowego coprawda — tu bowiem
odpada catkowicie ta najmniej sympatyczna cecha. | stad moze
ptynie nieprzejednana nieche¢ wzajemna przesadnych zwolenni-
kéw obu dziatow. Ale juz emulacja znajduje i w turystyce
rézne formy ujscia. Wiec liczenie kilometrow przebytych w réz-
nych postaciach turystyki ptaskiej. W taternictwie za$, nowe
drogi stajg obok rekordéw i mistrzostw, a drugie (lub inne jakie$
bliskie jednoSci) wejscia, obok drugich, czy trzecich miejsc na
biezni czy rzece. Postaé tego wspo6izawodnictwa oczywiscie
0 wiele mniej bezpoSrednia i znacznie ztagodzona. Lecz roznica
nie ma stanowczo charakteru zasadniczego. | skutki ujemne za-
wodniczego traktowania sportu wysokogoérskiego sg w wielu
szczegbtach podobne tym, jakie poznalisSmy niedawno w odnie-
sieniu do widowiskowych odtaméw sportu. Brak najgorszego:
profesjonalizmu (bo przewodnik nie bierze optaty za wyczyn,
lecz za pomoc, udzielong amatorowi) i innych, zwigzanych z od-
dziatywaniem wzajemnem trybuny i boiska. Ale jest w stopniu
nieraz wybitnym nadmierne igranie zdrowiem i zyciem ludz-
kiem 1L Bywa tez zatracanie najpiekniejszych stron sportu dla
jednostronnie pojetego celu. W oczach wielu mtodocianych adep-
tow taternictwa, tancuch gorski degraduje sie z cudu natury na
spietrzenie przyrzadow do cyrkowej akrobatyki.

Wrécimy teraz do wspomnianego juz instynktu bojo-
wego. Mowilismy o nim, jako o motywie, ostadzajagcym poko-
nywanie przygod. W turystyce wysokogoérskiej, morskiej i w po-
dr6zach do krajéw pierwotnych lub barbarzynskich, pustynnych,
0 klimacie odrebnym, dolgczy sie moment niebezpieczenstwa
1rozkosz z jego pokonania. Lecz przy wszelkich trudniejszych
zadaniach turystycznych, nawet niezaleznie od niebezpieczenstw,
instynkt bojowy znajduje zadowolenie w pokonaniu np. gory,
jeziora, czy nawet poprostu wielkiej przestrzeni, jaka dzieli tury-
ste od celu podrézy.

N Zwraca na to uwage m. i. taki znawca Tatr i taternictwa, jak
doc. M. SokotoWsKi.
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Stow pare jeszcze na temat pdznego pojawienia
sie turystyki. Wobec sportu widowiskowego stanowi ten szcze-
got istotnie réznice uderzajaca. O igrzyskach czytamy juz u Ho-
mera, a nawet widzimy je na pomnikach staroegipskich; tury-
styka, przeciwnie, pojawia sie na dobre dopiero w XV1II stuleciu.
Przyczyny nie sg proste i nie tu miejsce na poszukiwanie ich
wszystkich. Zwr6cimy tylko uwage na nowoczesne prady inte-
lektualne, obce dawnym stuleciom — choc¢by hasto Lockea
i Rousseau’a powrotu do natury. Bylo ono na pewno silnym
motywem wskrzeszenia i rozwoju sportu w najszerszem rozu-
mieniu stowa. Ale pola, lasy, géry, morza obiecywaty w tej mie-
rze wiecej, niz sztuczne i w miastach potozone boiska i stadjony.
Postepujgca wcigz urbanizacja jest oczywiscie statym bodzcem
tej reakciji.

Zastosowania wychowawcze. By je wyczerpaé, a zwlaszcza
by siegng¢ w dziedzine dydaktyki, musielibySmy przekroczy¢
znacznie ramy naszego najblizszego zadania. Zaznaczamy wiec
tylko, Ze zakres tych zastosowan jest ogromny i ciggle wzrasta
w miare ulepszania metod wychowawczych i dydaktycznych.
Caly szereg przedmiotéw nauczania nie da sie dzi$ traktowaé
bez wycieczek, ktore obok lekcyj zyskuja role srodka réwnorzed-
nego, cho¢ stosowanego rzadziej. Wszystkie dziaty wychowania,
tern bardziej, zyskujg tu tez konieczne oparcie. W dalszych uwa-
gach musimy z konieczno$ci ograniczy¢ sie do najwazniejszych
wskazan, dotyczacych fizycznej strony zagadnienia.

Juz wielokrotnie powyzej, omawiajgc rézne rodzaje czynnej
lokomocji ludzkiej, zwracaliSmy uwage na konieczno$¢ pchniecia
w kierunku turystycznym wszystkich tych gatezi sportu wycho-
wawczego, ktére sie do tego nadajg. UzasadniliSmy ten postulat
dwojakiem! argumentami. Najpierw, wysokiemi walorami wy-
chowawczemi i dydaktycznemi wycieczek. Po wtdre, licznemi
stronami ujemnemi sportu zawodniczego, ktérych unikniemy
najpewniej, skierowujgc rzecz catg na tono natury, zdata od try-
bun i reporteréw.

Dla og6tu miodziezy znajdujg zastosowanie nadewszystko
wycieczki piesze ptaskie ite tez sgjuz traktowane, przy-
najmniej w teorji, jako integralna czes¢ zajeC szkolnych. Juz
wycieczki gorskie potrzebujg wiecej specjalnego przygoto-
wania. Za§ wysokogdrskie wymagaja doboru miodziezy.
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zaprawianej metodycznie w Kierunku i Kklimatu i wysitku
w ciggu lat. Wycieczki konne znajda szersze zastosowanie wy-
chowawcze tylko w bardzo skromnym zakresie (przejazdzki
w zwigzku z kursem jazdy konnej). Natomiast kolarstwo
turystyczne ma wielkg role do odegrania, gdyz zaraz po wy-
cieczkach pieszych ma najwieksze szanse upowszechnienia sie
wséréd miodziezy. Bardzo szerokie kregi moze zatoczy¢ turystyka
wioslarska prawie wszedzie, za§ wyprawy narciar-
skie i tyzwiarskie w niektérych potaciach kraju.

Wszystkie te sposoby wycieczkowania uzyskujg szczyt
swego dziatania zdrowotno-wychowawczego dopiero wtedy, gdy
sie skojarza z obozowaniem. Zwigzek ten uzyskuje sie
albo w postaci obozéw ruchomych, biorgc namioty na wycieczke
i rozbijajac je w miejscach noclegow, albo, przy obozach statych,
czynigc z nich wycieczki w rézne strony. | w jednym i drugim
przypadku nalezycie zatozony i prowadzony ob6z daje jedna
z niewielu najwyzszych miar dziatania wszystkich Srodkéw wy-
chowania fizycznego. Ze stanowiska zdrowotnego cenimy w nim
najgruntowniejszg szkote higjenicznego zycia, oraz znakomity
bodziec prawidtowego rozwoju. Pod wzgledem psychicznym
znéw, robinsonada obozowa jest niezastgpiona, gdy chodzi
0 przyswojenie wychowankowi zaradno$ci i poprzestawania na
matem.

Do obozéw nadaje sie pewien wybdér miodziezy. Dziatwa
1 miodziez watlejsza korzysta z koloni j letnich, z budyn-
kami statemi, lub przynajmniej z potkolonij (wywozenie
dzieci na znaczng cze$¢ dnia za miasto). Oczywiscie tak w obo-
zach jak kolonjach i potkolonjach, jednym z najwazniejszych
warunkdw sukcesu jest dobrze utozony i wykonany program
zaje¢. Badania antropometryczne i fizjologiczne nad wynikami
tych urzadzen, stwierdzajgce bardzo powazne dziatanie ko-
rzystne na miodociane organizmy, zawdzieczamy m. i. prof.
Ciechanowskiemu i doc. Dybowskiemu.

WALKI. Juz starozytno$é klasyczna przekazata nam szereg
éwiczen tej grupy (zapasy, boks, kombinacja obu tych form zw.
pankratjonem, walki na miecze i dzidy). Zapasy starogreckie,
jedyna z walk, zaszczycona wiaczeniem do piecioboju, prowa-
dzono tylko stojaco, a trzykrotne obalenie decydowato o zwy-
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ciestwie. W poréwnaniu z dzi$ stosowang forma walki, byto to
éwiczenie, wymagajace duzej zrecznosci i ruchliwosci. Dzisiejsze
zapasy (t. z. francuskie) dajg pierwszenstwo typowym ciezkim
atletom: ludziom krepym, o nadmiernie przerostej muskulaturze,
operujgcym przewaznie ciagtemi wysitkami, potgczonemi z aktem
parcia (p. wyzej str. 216 in.). PowiedzieliSmy juz, ze wysnuta
z przestanek zdrowotnych tendencja unikania w zabiegach wy-
chowawczych tego aktu, niekorzystnie odbijajgcego sie na od-
dechu i krazeniu zwiaszcza osobnikdw miodocianych, sprawita,
iz to ¢wiczenie, podobniez jak reszta ciezkiej atletyki, mato ma
poparcia w sferach pedagogicznych i lekarskich. Tern bardziej,
ze i ze stanowiska zastosowan zyciowych zapasy nie spetniajg
dobrze swej roli. Powalenie chwilowe na obie topatki jest sankcja
zwyciestwa bardzo sztuczng, zbyt oddalong od warunkéw walki
naturalnej. ROwniez sztuczny jest zakaz podstawiania nég.

Pod kazdym z przytoczonych wzgledbw musimy przyznac
wyzszos¢ japonskiej formie zapaséw, zwanej dziu-dzicu
(w angielskiej transkrypcji jiu-jitsu). O zwyciestwie roz-
strzyga nie sita, lecz ruchliwo$¢ i zrecznos¢, tern bardziej, ze
i podstawianie ndg jest na porzadku dziennym. Dazy sie do unie-
i*uchomienia przeciwnika, do chwytu za gardto, lub do takiego
rzutu jego ciatem, iz na twardem podtozu nastgpitaby niechybnie
$mier¢ lub ciezkie kalectwo. Od nieszcze$¢ chronig grube maty,
sztuka padania (przy pomocy ¢wiczeh zwinnosci, p. wyzej) i po-
wsciagliwo$¢ walczacych, ktorzy np. chwyt za gardio tylko za-
znaczajg. Fizjologiczna charakterystyka tego sportu zupehnie
odrebna od naszych zapaséw. Jest to typowe ¢wiczenie szybkie,
operujace skurczami rzutowemi miesni obu par konczyn i tu-
fowiu, dajgcemi obraz bardzo znacznego zblizenia do wszech-
stronnosci. Nadto wybitne C¢wiczenie zrecznosci. Psychicznie
mozemy od niego oczekiwa¢ bardzo dodatniego dziatania na szyb-
kos$¢ reakcji i na odwage, oraz na wole (opanowanie popeddéw).
Nalezy zatowac, ze ta gataz walk u nas jeszcze nie zapuscita ko-
rzeni. Tern bardziej, ze prostsze elementy z tego zakresu mozna
przecwiczaé bezpiecznie juz z dziemi 12-letniemi pici obojej.
Mowilismy za$ wyzej, ze jako obrona stabych przed brutalna
sitg, dziu-dzicu znakomicie nadaje sie dla kobiety.

Boks jest, jako widowisko, rywalem zapaséw w popular-
nosci u thuméw. Mniej ma szczescia u sfer pedagogicznych kon-
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tynentu europejskiego. Zarzucajg mu — i stusznie — razgcg
brutalnos¢. Wszak, mimo grube rekawice, uderzenia tu zmie-
rzaja (i czesto ze skutkiem) do uszkodzen ciata, lub przynaj-
mniej do wstrzasu nerwowego, ktéry czyni przeciwnika w ciggu
wiecej niz 10 sekund niezdolnym do walki (knock out, czyt. nok
aut). Ulubionemi ciosami, prowadzacemi najczesciej do tego wy-
niku, sg: w okolice serca, w dotek podsercowy, w kat szczeki,
w podbrodek. Wcigz jeszcze zdarzajg sie na tern tle przypadki
$mierci, badZz wskutek uderzenia gtowg o twarde podioze, badz
w nastepstwie nie wykrytych przed walkg wad, np. serca skion-
nego do zapadu (M. Biirgnr). Procz jak najstaranniejszego
nadzoru lekarskiego (B. Popielowski), oczywiscie bytaby
tu pozadana reforma regut obowigzujacych, tak ze wzgledéw hi-
gjenicznych, jak moralno-wychowawczych. Bezpieczenstwo walk
¢wiczebnych moznaby tu zréwnaé z szermierka i liczyé zwycie-
stwo, jak tam, na dotyki (touche). Tak jak jest, boks ma na
razie te zalete, ze nietrudno juz u nas o dobrych instruktoréw.
Mozna go zatem wprowadzi¢, narébwni z szermierka, jako zajecie
nieobowigzkowe. Nasze skruputy w tej mierze zmniejsza przy-
puszczenie, ze chiopcy, ktérzy sie zgtoszg, beda to w wiekszosci
natury o wybujatym temperamencie, ktérym tego rodzaju walka
daje pozadane dziatanie katartyczne (p. wyzej str. 21). Z drugiej
strony jednak dziu-dzicu uczyni to lepiej, bo bez brutalnosci.
Trzeba wiec stara¢ sie wyprze¢ niem boks (o ile si¢ go nie uda
zreformowac).

Poza tern, fizjologicznie boks zaliczymy do ¢wiczen szybkich
i to dos¢ zblizonych do wszechstronnosci. WspomnieliSmy juz
o garbie bokserskim. Pochodzi on stad, ze pieSciarz stara sie za-
stoni¢ najwrazliwsze czesci, wymienione wyzej, schowaniem
gtowy miedzy barki i zgieciem tutowiu. | ten szczegdt oczywiscie
nie zaleca tego sportu.

Palcaty uprawiali nasi praojcowie jako przygotowanie
do szermierki i jej surogat szkolny (wobec zakazu noszenia
broni w murach kolegjow). U nas majg wiekszg jeszcze racje
bytu jako samodzielny rodzaj obrony osobistej, praktycznie wy-
konalny zapomocg laski spacerowej. | zndw dotad ani $ladu nie
wida¢ wprowadzenia tego pozytecznego C¢wiczenia w szkofach
naszych, mimo wzory zachodnie (Francja, Anglja). Malo tez
dotad szermierki, moze miedzy innemi dlatego, ze (jak juz
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mowiliSmy) uczyniono z niej kunszt zbyt rafinowany i trudny,
a zarazem zbyt oddalony od zastosowan zyciowych. Tu wiec tez
widac potrzebe reformy. Tak palcaty, jak szermierka tatwo po-
padaja w wade jednostronnosci, wywotujagc nawet skoljoze, jesli
sie nie pamieta przy c¢wiczeniach czesto zatrudniaé na zmiane
reke lewg. Druga wada, to ciezkie maski. Pod tym wzgledem
jednak postep techniczny juz zaznaczyt sie dodatnio.

PRACA RECZNA. Lekarz i filozof John Locke juz
w XVII w. glosit koniecznos¢ wyuczenia sie jakiego$ rzemiosta
dla celéw wychowawczych. Lecz wiekszy ruch w tym zakresie
wywotali dopiero Szwedzi w 70-tych latach zesztego stulecia.
Dzi$ jest on powszechny, cho¢ w wielu krajach (miedzy innemi
i U nas) wiecej teoretyczny, niz przeprowadzony w praktyce
szkolnej.

Rodzaje pracy recznej, stosowane w wychowaniu, moznaby
przedewszystkiem podzieli¢ na dwie kategorje. Pierwsza z nich,
to praca lekka, o malem natezeniu, zatrudniajgca tylko nie-
wielkie grupy miesni (znaczna cze$¢ prac ogrodniczych, karto-
niarstwo, wyplatanie, snycerstwo i t. p.). Te zabiegi zaledwie
w czesci mozna zaliczyé do wychowania fizycznego, dzieki po-
bytowi, przy niektérych z nich, na wolnem powietrzu i tagodnej
dawce pracy mie$niowej (ktorg juz wyzej okreslilismy jako ¢wi-
czenie uktadu ruchowego, gdyz dziatanie na inne organy tu nie-
znaczne). Jest to zarazem domena dzieci i kobiet.

Druga kategorja — praca ciezka, miesci w sobie (obok
bardziej nasilonych zaje¢ ogrodniczych) roboty niwelacyjne,
pionierskie, ciesielskie, stolarskie, obrobke metali i t. p. Nadaje
sie dla miodziezy meskiej. W podziale fizjologicznym miejsce
dla niej bedzie wsrdd ¢w. czynnosci wegetatywnych i to w pod-
dziale ¢w. trwatych. WeZmy jako przyktad prace ucznia, niwe -
lujgcego twardy i falisty teren pod przyszte boisko dla swej
szkoty. Ujmuje oburacz czekan i stangwszy w rozkroku, wznosi
go nad glowe (zgiecie st. barkowych i obr6t topatek, analizo-
wane juz nieraz powyzej), zginajac tez lekko tokcie. Jest to
dobrze nam znany zamach. Druga faza, czyli wiasciwy cios, po-
lega na wyproscie stawéw barkowych (idgcym roznie daleko,
zaleznie od konfiguracji terenu) i tokciowych, zgieciu st. biodro-
wych i zmianie krzywizn kregostupa (nadewszystko wyréwna-
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niu lordozy ledzwiowej). Najczesciej przylacza sie tez zgiecie
w stawach kolanowych i skokowych. Jak widzimy, praca to za-
trudniajgca bardzo rozleglte grupy miesniowe w postaci skur-
cz6w dynamicznych obszernych, powtarzajacych sie rytmicznie
przez czas dluzszy, z mozliwoscia przerw wypoczynkowych
w miare potrzeby. Zblizenie do ideatu ¢wiczenia wszechstron-
nego znaczne. Zewnetrzne warunki zdrowotne mogg tez w wielu
wypadkach, przy korzystnem potozeniu terenu, by¢ bliskie ideatu.
0 ile uczen po pewnej zaprawie odnajdzie swoj rytm indywi-
dualny, produkty zmeczenia nie nagromadzaja sie zbytnio i praca
moze trwaé godzinami, dajac efekt fizjologiczny podobny
raznemu marszowi naprzetaj w terenie falistym i t. p. Troska
wychowawcy, procz dostosowania do warunkéw indywidualnych
rytmu pracy i czestosci oraz trwania odpoczynkéw, dotyczy po-
stawy ucznia. | tu bowiem, podobniez jak u narciarza przy od-
pychaniu sie kijkami w szybkim biegu, bliska jest pokusa otrzy-
mania wiekszej sity ciosu przez zwiekszenie kifozy piersiowej
kregostupa. Bardzo podobnie wypadnie analiza pracy np. ciesli
przy obrobce toporem pnia lezacego na ziemi. Wyobrazmy sobie
natomiast te samg prace niwelacyjng jak powyzej, przedsie-
wzietg w ziemi miekkiej, dajacej sie z tatwosScig obrabiac topa-
tami, a bedziemy mieli robote $redniego lub lekkiego natezenia
1 mozemy przy niej zatrudni¢ chlopcow 10—12-letnich.
Znacznie mniej nasilone, lecz obszerne i wielostronne beda
ruchy przy stolarce. Tak z pitka, jak ze strugiem w reku,
uczen nasz zatrudnia miesnie konczyn gdérnych wydatnemi skur-
czami dynamicznemi w rytmie indywidualnym. W obrebie tu-
towiu i koniczyn dolnych przy pitce panuje praca statyczna, strug
jednak i tu jeszcze wymaga wysitkow dynamicznych. Gorzej
z postawg, a zwlaszcza z symetrjg ruchow. W pracy zawodowej
nie da sie unikng¢ znaczny stopien jednostronnosci. Jest wielka
zastuga dunskiego reformatora sléjdu, A. Mikkelsena, ze
obmyslit bardzo szcze$liwie najwazniejsze S$rodki, zmierzajgce
ku racjonalizacji tego zabiegu wychowawczego. Wiec wymiary
i ksztatt warsztatu i narzedzi, dajgce sie dostosowac¢ do wzrostu
i sit ucznia, oraz walczace z asymetrja przez umozliwienie pracy
prawag i lewg rekg naprzemian. Okreslenie postaw prawidtowych
a zarazem celowych ze wzgledu na wynik pracy. Wreszcie zmniej-
szenie do minimum szkodliwo$ci, grozacych ze strony pyhu



383

drzewnego. Oczywiscie przewietrzanie pracowni musi by¢ bardzo
dobrze obmyslane i przeprowadzone, jesli mamy otrzymac efekt
zdrowotny dodatni.

Mniej juz pociechy bedzie dla higjenisty zobrdbki me-
tali. Natezenie wysitkow tu dochodzi czesto do stopni wyso-
kich. Lecz twardo$¢ materjatu sprawia, iz i ruchy tracg wiele
na obszernosci i pozycje ucznia, najkorzystniejsze ze wzgledu
na mozno$¢ wydobycia najwiekszej sity, czestokro¢ nie zadowolg
naszych wymagan co do swego wptywu na postawe. Nadto pyt
i dym staja sie tu powazng niedogodnoscig zdrowotna. Przy usil-
nych staraniach i dobrych urzadzeniach (magnesy, ekshaustory
it. p.) te strony ujemne mozna znacznie ograniczyc.

Fizjologja i higjena pracy recznej moga sie juz poszczycic¢
w chwili obecnej zadowalajgcem wyjasnieniem wielu waznych
zagadnien. DoSC spojrze¢ na nowsze monografje w rodzaju
Amara we Francji, Atzlera w Niemczech, a u nas prof.
Karaffy-Korbutta (Wilno). Coprawda, chodzi w tych
badaniach przedewszystkiem o podniesienie wydajnosci i zmniej-
szenie ryzyka zdrowotnego u zawodowego robotnika, nie za$
ucznia w pracowni szkolnej. Ale i te dane pozwolg nam niejedno
wywnioskowaé. Dzieki badaniom Amara jesteSmy dotad naj-
lepiej zorjentowani co do fizjologji obrobki metali (praca pilni-
karza). Przy 70 ruchach pilnika na minute, wprawny robotnik
wywierat prawg reka nacisk 7,27 kg, lewg 8,14. Wydatek energji
wynosit w godzinie 204,60 kal. Ilo$¢ oddechéw na min. wzrosta
0 26,4%, tetno za$ o0 20,9%. Przy obrdbce drzewa strugiem, na-
cisk rgk wynosit 22 kg, przy pracy ziemnej (topata) 15—20 Kkg.

Wobec dzisiejszego bogactwa $rodkéw wychowania fizycz-
nego, nie mozna twierdzié, by praca reczna posiadata takie wa-
lory zdrowotne, ktére nie dadzg sie zastgpi¢ z pomocg innych
¢wiczen. To tez gtdéwne powody stosowania tej grupy éwiczebnej
znajdujg sie gdzie indziej : w jej zaletach psychiczno-wychowaw-
czych, a bardziej jeszcze w zastosowaniach zyciowych. Niemniej
wszakze wyposazenie naszego wychowanka w zamitowanie
1umiejetnosSC w tym zakresie moze sie sta¢ dlan nabytkiem
pierwszorzednym dla podtrzymania zdrowia w pdzniejszych la-
tach zycia. Musimy sobie zdawac sprawe z faktu, ze zaintereso-
wania sportowe sg wprawdzie najczestsze i w okresie mtodzien-
czym dominujg, nie mozna ich wszakze nazwa¢ powszechnemi.
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Juz w latach szkolnych w zamitowaniach niejednego chitopca
ogrod czy warsztat wezmie gére nad boiskiem. Tern bardziej we
wieku dojrzatym, kiedy te zajecia, wesp6t z przechadzkami i gim-
nastyka domowa, dadza nieraz cato$¢ decydujacg o krzepkiem
zdrowiu do pOznej starosci.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Nie bedziemy sie tu
stara¢ o wyczerpanie tematu, gdyz omawiana grupa nie nalezy
wylacznie do wychowania fizycznego, a nawet kierownictwo tej
dziedziny w matej czesci tylko dostaje sie w rece specjalistow
naszego dziatu (najczesciej roboty ziemne i pionierka przy bu*
dowie boisk, zaktadaniu obozéw i t. p.). Zaznaczymy jedynie
szczegOly, posiadajace wybitniejszy zwiazek z catoscig wycho-
wania, a zwilaszcza nawigzujgce do innych grup ¢wiczen fizycz-
nych. Stwierdzimy wiec, ze trudno o zabieg wychowawczy, kto-
ryby pouczat skuteczniej o koniecznosSci precyzji w robocie,
jak niektdére odtamy pracy recznej. Brak doktadnosci w obrobce
drzewa czy metali méci sie bezposrednio bezuzytecznoscig wy-
twarzanego przedmiotu i zmarnowaniem materjatu. To sie nie
da zestawi¢ z nagang nauczyciela przy ¢wiczeniach ksztattujg-
cych lub plastycznych, ani przy oddawaniu réznych prac z za-
kresu dydaktyki intelektualnej.

Zaznajomienie ucznia z pracg reczng daje mu tez korzysci
na polu wychowania spotecznego. Gdy zapozna sie ze zme-
czeniem, jakie praca ta powoduje, z sumg zrecznosci, doswiad-
czenia (np. co do wiasciwosci materjatow etc.), sumiennosci
i rzetelnosci, ktore rozstrzygaja o wynikach, potrafi oceni¢ spra-
wiedliwie warto$¢ pracy i bedzie mniej sktonny do lekcewaze-
nia ludzi, ktérzy sie nig trudnig. Pod wzgledem przyswajania
wytrwato$ci omawiana obecnie grupa (w swych ciezszych
postaciach zwilaszcza) dotrzyma pola najlepszym innym zabie-
gom, dostepnym wychowawcy fizycznemu. Nie trzeba dodawaé,
ze mlwigc tu o korzysciach formalno-wychowawczych, musimy
przyja¢ te same zastrzezenia, o jakich juz nieraz byla mowa
przy podobnych okazjach. Mozemy spodziewac sie, ze przenie-
sienie nabytkow tu uzyskanych na inne dziedziny nastapi, jesli
mu umiejetnie pomozemy réwnoczes$nie zastosowanemi srodkami
wychowawczemi natury intelektualnej i moralnej.

Zastosowania zyciowe. Nie mamy zamiaru traci¢ stow dla
uzasadniania tezy, ze w zyciu kazdego cztowieka moga zajs¢ oko-
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licznosci, wérdd ktorych nabyta kiedy$ sprawnos$¢ rzemiesinicza
rozstrzygnie o moznosci utrzymania siebie i swoich (utrata ma-
jatku, wykolejenie z powodu wojny, rewolucji i t. p.). Przej-
dziemy do korzysci, jakie ona obiecuje w warunkach zwyktych.
Wystarczy moze podkres$li¢ dwa szczegoty pierwszorzednej wagi.
Pierwszy z nich byt podstawg inicjatywy nauczania stojdu, jaka
wyszta niegdy$ ze Szwecji. Chodzito o rozwdj drzemigcych
w szerokich warstwach narodu talentéw wytwor-
czych, z wszystkiemi stad wynikajacemi nastepstwami gospo-
darczemi i spotecznemi. Ogbtowi spoteczehnstw (ze skandynaw-
skiemi na czele), przechodzacemu przez szkoty powszechne, dato
to zadziwiajgcy rozkwit szeregu gatezi przemystu. Znacznej
czesci inicjatoréw i organizatoréw dostarczyta wszakze praca
reczna w szkole $redniej. Tam ona nietylko odkrywa i rozwija
talenty. Synéw Kklasy intelektualnej nadto uczy mysle¢ kate-
gorjami ekonomicznemi i u niejednego z nich zawazy na szali
wyboru zawodu, skierowujagc go ku przemystowi. Taka
byta mysl przewodnia takze naszego Henryka J or dana, gdy
zapoczatkowat warsztaty (pdzniej nazwane jego imieniem) dla
szk6t Srednich. Wobec powszechnego objawu (por. tez Czes$é
0g0lna, str. 179) lekcewazenia inteligenta polskiego dla spraw
gospodarczych, odziedziczonego po beztroskiej, bo uprzywilejo-
wanej szlachcie, staje sie rzeczg jasng, ze mato gdzie te urza-
dzenia sg tak niezbedne, jak w naszych szkotach $rednich. Nie-
stety po wojnie i ta gatgZz ruchu jordanowskiego okazuje zastoj,
podobniez jak ogrody gier ruchowych.
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ROZDZIAL Xl

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Harce (skau-

ting). Dawka tygodniowa i dzienna ¢wiczen fizycznych.

Udzial w niej poszczegolnych grup ¢wiczebnych. Uwagi
koncowe.

CWICZENIA ROZUMOWANE (GIMNASTYKA). P. H.
Ling ustalit, przed stu laty zg6ra, pojecie gimnastyki takie, jak
je dzi$ posiadamy. Starozytna Hellada, z kt6rej nazwa pochodzi,
rozumiata przez nig og6t éwiczen fizycznych i to pojecie utrzy-
mywato sie nadal, obejmujac zresztg tylko ¢wiczenia naturalne
(rozrywkowe i utylitarne), gdyz rozumowane stworzyli dopiero
Pestalozzi i Ling.

Czesci sktadowe gimnastyki. Znamy je juz z poprzednich
rozdziatbw, a wykres na str. 186 ukazuje nam rzecz graficznie.
Widzimy tam najpierw, w tej czeSci figury owalnej, obrazuja-
cej ¢wiczenia rozumowane, ktéra nie zachodzi na pola sasiednie,
¢w. rzedowe. Jak wiemy, dyscyplinuja one ucznia i pozwa-
lajg szybko i sprawnie uzyska¢ ustawienia do innych ¢wiczen.
W tejze czeSci owalu mamy dalej éw. ksztattujgce. Te
przewiczajg systematycznie wszystkie wazniejsze migsnie
i stawy zapomoca pozycyj i ruchéw elementarnych, stanowigcych
przygotowanie do innych, bardziej nasilonych lub ztozonych. Na
czesci figury, pokrytej przez sasiedni owal éwiczen rozrywko-
wych, znajdujemy gimnastyczne formy zabawowe, ma-
jace dwa gtowne zadania. U dzieci stanowig one konieczny wstep
do wiasciwej gimnastyki, przejscie od swobodnych zabaw, do
ktérych przedtem ograniczaty sie ich ¢wiczenia fizyczne. Za-
rowno za$ u dzieci i u miodziezy te formy daja sposobno$¢ do
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pozadanego odprezenia po dtuzszem skupianiu uwagi przy ¢wi-
czeniach o formie Scistej. Trzeba tez zaznaczy¢, ze w cieplejszej
porze roku, na boisku, ta czes¢ zabawowa lekcji gimnastycznej
rozrasta sie znacznie, obejmujgc diuzsze epizody gier, lekkiej
atletyki i t. p. i zastepujac niemi w znacznej mierze ¢wiczenia
nastepnej grupy. Wreszcie, dolna partja owalu, zachodzaca na
elipse ¢éwiczen uzytkowych — to ¢éwiczenia gimnastyczne sto-
sowane, uzytkowe, czy utylitarne: marsze, biegi, ¢w. rowno-
wazne, zwisy, wspinania, skoki.

Tu, podobniez jak w formach zabawowych, jesteSmy na te-
renie éwiczen naturalnych, wspolnych mniej wiecej i naszej i sta-
rogreckiej gimnastyce. Prawie wszystkie te ¢wiczenia odnajdu-
jemy, w postaciach odpowiednio zmienionych, w réznych gale-
ziach sportéw. Wiec marsze, éw. rownowazne, wspinania w tu-
rystyce. Biegi i skoki w atletyce lekkiej, éwiczenia zwinnosci
w walkach (dziu-dzicu).

Stosunek gimnastyki do innych ¢wiczen. Wzglednie p6zne
pojawienie sie ¢wiczen fizycznych rozumowanych, jak réwniez
stosunkowo stabe zadowolenie, jakie one dajg instynktom ludz-
kim, nasuwaty i dotad jeszcze nieraz nasuwajg pytanie, czy bez
nich nie mogtoby sie oby¢ wychowanie fizyczne? Poza Wielka
Brytanja, ktora przez pare dziesigtkéw lat ignorowata gimna-
styke kontynentalng i poprzestawata na swoim systemie spor-
towym, mamy zresztg i dzi§ jeszcze proby ograniczenia sie do
¢wiczen utylitarnych (Hebert we Francji, Gaulhofer
w Austrji; patrz Dzieje wych. fiz.). Postarajmyz sie wiec o ze-
branie i rozwazenie danych za i przeciw.

Codo sSrodowiska, w ktorem odbywajg sie ¢wiczenia,
gimnastyka, naréwni z walkami, oraz z pracg reczng warszta-
towa, posiada zalete niezaleznosci od pory roku i pogody. Prze-
nosi sie tylko do sali lub na boisko, zaleznie od warunkéw atmo-
sferycznych. A nawet, w swej formie uproszczonej, zwanej gi-
mnastykg domowa, zadowala sie zupetnie ciasng przestrzenig
w mieszkaniu wykonawcy, stajac sie dobrodziejstwem dla ludzi
nie majacych czasu czy okazji do uczeszczania na gimnastyke
zbiorowa, a czestokro¢ takze do uprawiania sportéw. Najtatwiej
tez tu o dziatanie codzienne. Ta zaleta jednak w pewnych
warunkach staje sie wadg. DosSwiadczenie uczy, ze wsrdd wy-
chowawcow fizycznych nieraz zresztg bardzo dzielnych, dbatos¢
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0 wiasng wygode, czy tez zie przyzwyczajenie sprawia, iz
znaczng cze$é lekeyj, ktdreby mogli odby¢ na boisku, przenosza
do sali pod lada pozorem.

W takich warunkach oczywiscie wiekszo$¢ gier i sportow
uzyskuje nad gimnastyka, pod wzgledem wykorzystania wptywu
powietrza i stofica, bardzo znaczng przewage. Jest ona najja-
skrawsza, gdy chodzi o wycieczki, obozowanie i t. p. Ale i gry
oraz sporty boiskowe, wymagajace wiekszych przestrzeni, znaj-
<iujg je tylko za miastem, nieraz w bardzo korzystnem otocze-
niu pol i laséw. Nie moze sie wiec z niemi w tej mierze réwnaé
gimnastyka, ktéra (wraz z matemi grami) nawet w dni ciepte
1 pogodne miesci sie na boisku podrecznem, przy budynku
szkolnym, nieraz w $rodku miasta.

Gdy teraz przejdziemy do samejze pracy miesniowej, znéw
najwieksze nasilenia, najwieksze szybkos$ci inajdtuz-
sze okresy tej pracy odbywajg sie poza obrebem lekcji
gimnastyki, w grach i sportach. Wynika to z krétkosci tej lekciji,
zjej (z wielu wzgledéw bardzo korzystnego) umieszczenia mie-
dzy lekcjami przedmiotéw naukowych (na co duze stopnie zme-
czenia nie pozwolityby), z matej przestrzeni sali, czy boiska,
wreszcie z jej istoty i charakteru, jako zaprawy elementarnej,
zasadniczej.

Natomiast gimnastyka rozwija inng zalete, jej tylko do-
stepng w catej petni: wszechstronnos$¢. Przy rdznych
grach, sportach i pracy recznej zawsze staraliSmy sie uwzgled-
ni¢ ten szczegot, o ile dadzg one zblizenie do ideatu wszechstron-
nosci. Gdy teraz spojrzymy wstecz, okaze sie, ze takich ¢éwiczen
nie byto wiele. Ptywanie, niektére postacie wiostowania, nar-
ciarstwo, pewne momenty taternictwa, boks, dziu-dzicu, skok
o0 tyczce, nozna polska, koszykowa, pionierka i niwelacja. | nie
bytoby bynajmniej racji zarzuca¢ niektére ¢wiczenia, skadinad
wartosciowe, tylko na tej podstawie, ze nie sg tak wielostronne.
Wszak mozemy ich niedobory w tej mierze wyrdéwnac innemi
¢wiczeniami. Wielostronno$¢ moze by¢ zato argumentem roz-
strzygajacym, gdy chodzi o wybér jedynej gatezi sportu, ktérg
mozemy uprawiac, nie majac na inne czasu. W takim razie przy-
pomnimy sobie, co powiedziano wyzej o niedoéwiczaniu konczyn
gornych przy pitce noznej angielskiej, kolarstwie, turystyce pta-
skiej, biegach trwatych na torze, tyzwiarstwie, tancach. Nog za$

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 26
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przy wioslarstwie na statej taweczce, atletyce ciezkiej, gimna-
styce przyrzadowej niemieckiej. O asymetrji przy szermierce,
palcatach, palancie, pracy recznej warsztatowej. Niewymie-
nione tu gatezie zajmujg stanowisko posrednie: tak np. rzuty
nie zaniedbujg noég, cho¢ dajg znaczng przewage konczynom
gérnym. Odwrotnie bedzie przy biegach szybkich, biegach na-
przetaj, skokach, turystyce gorskiej a poczesci tez wysokogor-
skiej (z wyjatkiem partyj skalnych, branych z wybitng pomocg
konczyn gdérnych). Odrebne stanowisko zajmie jazda konna,
ktérej zarzucimy jednostronno$é innego rodzaju: matg ohszer-
no$¢ ruchéw i znaczny udziat pracy statycznej.

Ale to wszystko jeszcze nie wyczerpuje kwestji. Sporto-
wiec, tancerz, czy pracownik warsztatowy wykonywa prace spo-
sobem odrebnym od innych i w wielu przypadkach najpewnigj
prowadzacym go do dobrych wynikéw przy mozliwie najmniej-
szym wysitku. Ta okoliczno$¢ znacznie poteguje istniejacg juz
jednostronnos$¢ pewnych rodzajow ¢wiczen ciata, lub zmniejsza,
przy innych, szanse zblizenia sie do wszechstronnosci. Na czem
rzecz polega? Bezwatpienia przedewszystkiem na danych ana-
tomicznych i fizjologicznych wrodzonych (konstytucji cielesnej),
oraz nabytych przez dotychczasowe warunki zyciowe.

Cwiczenia sportowe, znajac zasadniczo jeden tylko spraw-
dzian dobrego wykonania w postaci wyniku liczbowego, dozwa-
lajg na nieograniczong rozmaito$¢ styléw, roznigcych sie
czesto od siebie bardzo znacznie pod wzgledem formy ruchu,
miesni pracujacych it. d. Do$¢ wskaza¢ na style ptywackie, na
rozbieg naprost lub naukos przy skoku wzwyz i t. p. Poczesci
zwycieza tu ogolnie lepszy styl, bedacy nieSwiadomym wyrazem
jakiego$ prawa fizycznego lub fizjologicznego, obowigzujgcego
wszystkich. Lecz w wielu przypadkach te innowacje sa dobre
tylko dla ograniczonych grup osobnikéw, posiadajgcych podobne
wiasciwosci cielesne czy duchowe, jak inicjator stylu.

Inaczej rzecz przedstawia sie w gimnastyce. Z wyjgtkiem
form zabawowych, posta¢ kazdego ¢wiczenia jest tak SciSle okre-
$lona, ze mato pozostaje pola do rozwoju stylu indywidualnego.
0 kazdej z form bowiem mozemy powiedzie¢ z duzym stopniem
doktadnosci, ktére miesnie i stawy majg w niej wzigé udziat
1w jaki sposob. Dzigki tej okolicznosci mozemy sie pokusi¢
o0 takie zestawienie tych ¢wiczen, ze poszczegoblna lekcja gimna-
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styki bardzo znacznie zbliza sie¢ do wszechstronnos$ci, za$ nie-
wielka serja nastepujgcych po sobie lekcyj daje w tej mierze
maximum, na jakie dzis mozemy sie zdobyc.

Nadto, jak juz widzieliSmy powyzej, éwiczenia ksztattujgce
gimnastyki posiadaja w znacznej mierze mozno$é dziatania w y-
rownawczego (korektywnego). To dziatanie idzie o krok
dalej w poréwnaniu z wszechstronnosScig. Tamta nie rozwija
jednostronnosci i dysharmonij, to za$ istniejagce juz braki tego
rodzaju w pewnych granicach usuwa. Nie bedziemy tu powta-
rza¢ szczegOtow, ktére podaliSmy wyzej przy omawianiu ¢wi-
czen uktadu ruchowego. Przypomnimy tylko, ze idzie tu najcze-
$ciej o mniejsze stopnie wad postawy, oraz o staby rozwdj klatki
piersiowej (typ asteniczny) i potgczong z nim czesto wade ptyt-
kich oddechow.

Co do strony psychologicznej, ta wykazuje jeszcze
znaczne luki w opracowaniu naukowem. Niedawno B. Z a-
wadzki (Warszawa) naszkicowat taki plan badan z tego za-
kresu : Wzrok (bystros¢ wzroku, rozréznianie jakosci i jasnosci
barw, ocena odlegtosci, wysokosci, gtebi, ocena szybkosci ru-
chu). Stuch (ostro$¢ stuchu, lokalizacja stuchowa). Zmyst mie-
$niowo-stawowy (ocena szybkosci, wielkosci i sity wiasnych ru-
chéw). Zmyst rownowagi (tyzwiarstwo, narciarstwo, kolar-
stwo). Ocena czasu (zdolno$¢ rozrdzniania i zachowania rytmu).
Zdolnosci ruchowe (szybkos$é reakcji prostej i wyborczej na
bodZce r6znego rodzaju, zdolno$¢ hamowania odruchéw, koor-
dynacja ruchdw, szybkosé, pewnos¢, zrecznosé ruchow). Uwaga
(zakres, szybko$¢ spostrzegania, trwato$¢, skupienie, podziel-
nos$é). Pamie¢ (ruchdéw, terenu). Wyobraznia (przestrzenna).
Inteligencja (t. z. praktyczna, talent organizatorski, przytom-
no$¢ umystu). Matg cze$¢ zaledwie tych wiasciwosci zaczeto
bada¢ eksperymentalnie (R. W. Schulte i inni). Bogactwo
najwieksze znajdujemy poza obrebem gimnastyki.

Wszystko, co teraz powiedzieliSmy, upowaznia do uwazania
gimnastyki za niezbedny — poza wczesnemi latami dziecie-
cemi — czion racjonalnego wychowania fizycznego i to w roli
podstawy i regulatora reszty ¢éwiczen fizycznych.

Toki lekcyjne i osnowy. Jedng z najwiekszych zdobyczy,
jakg moze sie poszczyci¢ gimnastyka od czasow P. H. Linga,
jest ustalenie racjonalnego nastepstwa ¢wiczen po sobie w ciggu

26~
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lekcji. Porzadek ten, znacznie udoskonalony przez Hjalmara
Linga, rozumie¢ mozna dwojako. Najpierw sg to ogoblne
ramy, zwane tokami lekcy jnem i, zawierajace szereg
grup ¢wiczebnych, ktére nawzajem winny po sobie nastepowac
w racjonalnej lekcji dla pewnych warunkow pici, wieku, stopnia
wycéwiczenia, pory roku. W te ramy wstawia sie pewne okre-
$lone ¢wiczenia na jaka$ dang lekcje, tworzac osnowe lek-
cyjna. Tak toki jak osnowy ustalano wedtug ogdélnych danych
anatomo-fizjologicznych, bioragc pod uwage przedewszystkiem
nastepujace zasady. Najpierw, og6lne nasilenie ¢wiczen wzmaga
sie od poczatku ku srodkowi lekcji. Jak bowiem juz wiemy, naj-
wieksze wysitki wymagajg optimum cieptoty miesnia i jego za-
opatrzenia w tlen i substancje odzywcze, a te uzyskuje sie przez
wstepne ¢wiczenia 0 mniejszem natezeniu. Po drugie, ku kon-
cowi lekcji znéw natezenie ogdlne spada, by odnowa mogta sie
odby¢ w jak najwiekszej mierze, a uczen przystapit do lekcji
nastepujacej po gimnastyce z jak najmniejszem zmeczeniem
(przypominamy badania Sippela, ktére dowiodly, ze dzi$
juz ten rezultat umiemy osiggnac). Po trzecie, na tle tej ogdinej
krzywej natezenia w postaci tuku zwrdconego wypuktoscig ku
gorze, powstajg liczne zazebienia, pochodzace stad, ze po ¢wi-
czeniu o wiekszem nasileniu nastepuje mniej intensywne, dajac
spoczynek wzgledny. Wreszcie, czwarta zasada lolega na takiem
przeplataniu ¢wiczen, by nietylko og6lne ich nasilenie, lecz takze
umiejscowienie wysitku zmieniaty sie kolejno: wiec rézne grupy
miesni i stawOw, dziatanie na uktad nerwowy, na czynnosci we-
getatywne.

Oczywiscie szczegolty musiaty zczasem ulegaé dos¢ znacz-
nym zmianom, zaleznym od postepu nauki. Wspomnimy tylko,
miedzy innemi, o innem ujeciu ¢wiczeh wstepnych, niz ustalone
przez Hj. Linga hasto ¢w. ,,odwodzacych” (miesnie nog), ktd-
rych zadaniem gtéwnem miato by¢é odciazenie przekrwionego
praca szkolng mézgu. O uksztattowaniu ¢éwiczen koncowych jako
uspokajajacych, a nie wyltgcznie oddechowych, w mys$l badan
Lindharda. Wreszcie o nowym (tez lindhardowskim) po-
dziale éwiczen tutowiu wedtug rodzaju pracy miesni, ptaszczyzn,
w ktérych ruch sie odbywa i grup miesniowych czynnych, z od-
powiedniemi zmianami w toku lekcyjnym. Starano sie juz od-
dawna przedstawi¢ te stosunki graficzne, sporzadzajac krzywe
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przypuszczalnego przebiegu natezenia ¢wiczen w ciggu lekcji.
W polskiej literaturze znane sg dwie takie krzywe. Jedna o zna-
czeniu historycznem, przedstawia tok lekcyjny wedtug Hj.
Linga (patrz Dzieje wych. fiz.), druga (a raczej drugi szereg
krzywych) nakreSlona przez Sikorskiego (p. jego pod-
recznik gimn.) wedlug wskazan najnowszych.

Usitowaniom tym brakto jednak bezposredniej podstawy
eksperymentalnej. Pomiary czestosci tetna, dokonane w Belgji
przez Grad e’a, za§ u nas przez Sktadkowskiego, zga-
dzaly sie wprawdzie zgrubsza z krzywemi empirycznemi, lecz
to niecatkiem uspokajato wobec znanego braku réwnolegtosci
miedzy tethem a nasileniem pracy. Dopiero $wieza serja eks-
perymentow Belgijezyka Govaertsa stoi zupelnie na wy-
sokosci dzisiejszych metod badania. Bierze bowiem za miernik
nasilenia zuzycie tlenu. Przeprowadzono tez osobno badanie
kazdej grupy c¢wiczebnej dla siebie, uwzgledniajac i czas po-
trzebny do powrotu do normy (odnowy), osobno za$ dziatanie
tych wszystkich sktadnikéw w ciggu lekcji. Oczywiscie w dru-
gim przypadku rzecz wypadta o tyle inaczej, ze niektore Ccwi-
czenia pozostawiaty po sobie dtug tlenowy, przypadajacy na ra-
chunek nastepnej grupy. Ogotem trzeba stwierdzié, ze krzywa
eksperymentalna potwierdzita w grubych zarysach dawniejsze
wykresy empiryczne. W szczegdlnosci data ona sprawdzenie
wspomnianych juz nieraz wynikéw psychologa Sippela,
konstatujgc, ze w trzy minuty po lekcji odnowa byta prawie zu-
petna, po uptywie za$ dalszej pottorej godziny nastgpit catko-
wity powro6t do poziomu spoczynkowej przemiany materji (jak
przed lekcjg). Rowniez ogblna posta¢ tukowatej krzywej odpo-
wiedziata oczekiwaniom, a takze wiekszo$¢ jej zazebien wtor-
nych. Blizsze szczegdty zawiera wykres. Bedg one oczywiscie
ulega¢ duzym wahaniom w réznych lekcjach i przy réznym ma-
terjale ludzkim. Warto tez wspomnie¢, ze Govaerts uzyt do
swych pomiarow dobrze zaprawnego zotnierza, a lekcja byta
prowadzona wedtug typowej osnowy szwedzkiej. Bardzo pou-
czajace bytoby sprawdzenie na miodziezy réznej pici i wieku
i przy réznych odcieniach dzisiejszych metod gimnastycznych.
W kazdym razie milte jest to eksperymentalne potwierdzenie za-
sad przyjetych takze u nas, cho¢ w nieco odmiennej postaci

(zob. nvykres na str. nast.).
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HARCE (SKAUTING). Nie jest to grupa ¢wiczebna, lecz
nowa metoda wychowawcza, ktérej najwiekszg zaletg jest szcze-
$liwsze, niz inne dotad znane zwigzanie w jednolitg cato$¢ réznych
dziatbw wychowania. Mozemy w szczegdlnosci bez obawy o za-
rzut przesady nazwa¢ pomyst gen. R. Baden - Powella
syntezg wychowania fizycznego i moralnego.
Mowimy tak wbrew skromnosci samego twdrcy metody, ktory
obstaje przy traktowaniu jej jako ,,zabawy chlopiecej“. Oma-
wiajac powyzej dawniejsza metode wychowawczg angielska,
stwierdzilismy taki Scisty zesp6t tych dziatdéw wychowania, stwo-
rzony przez Arnolda przed stu laty. Skauting stat sie no-
woczesnem ujeciem tej samej zasady, bardziej demokratycznem
i lepiej wnikajagcem w psychologje dziecka i mtodzienca.

Nie jest nasza rzecza podawaé tu zasady organizacji ani
metody harcerskiej. Zaznaczymy tylko te momenty, ktére nam
sg potrzebne dla rozwigzania pewnych kwestyj niezmiernej do-
niostosci. Chodzi o zabezpieczenie naszego dziatu wychowania
od zboczen na manowce jednostronno$ci i przesady, co naraza
na chybienie celéow zakre$lonych tak pod wzgledem fizycznym,
jak moralnym.

Organizacja, zwabiajgca chtopca w swe zastepy szeregiem
zrecznie obmyslonych przynet (str6j, odznaki, zycie obozowe,
zabawy i Cwiczenia dajace peine zadowolenie instynktom jak:
manipulacyjny, bojowy, fowiecki, towarzyski, nasladowczy
i t. p.), stawia mu wzamian pewne zadania. Przcdewszystkiem
wpaja wen kodeks moralny (prawo harcerskie wzoro-
wane na prawie rycerstwa chrzescijaiskiego sredniowiecznego)
i dopilnowuje codziennego wykonania go w zyciu. W tenze ko-
<ieks wstawia tez obowigzek utrzymania zdrowia i rozwijania
sit dla dobra ojczyzny. Takim sposobem czysto$¢ ciata, harto-
wanie, codzienna gimnastyka i t. p. zyskuja niebywale szanse
pozostania trwatemi przyzwyczajeniami.

Na tern tle rozwija sie program harcerski z zakresu wycho-
wania fizycznego. Nie przynosi on nie zasadniczo nowego w za-
kresie form éwiczebnych. Mimo to, traktuje metodycznie szereg
fych form w sposéb nowy, obiecujacy znacznie pewniejsze osia-
gniecie i udoskonalenie wynikéw. Tu nalezy juz wspomniane do-
piero co wiaczenie gimnastyki do obowigzkdw, wynika-
jacych z prawa harcerskiego. Co do wycieczek, nietylko
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majg one miejsce w programie tak poczesne, jak nigdzie indziej.
Nadto druzyna harcerska wypeinia je tak bogata tre$cig zabaw
i éwiczen o duzej wartosci hedonicznej, ze dozwala podtrzymac
zainteresowanie nawet woweczas, gdy okolica juz dobrze znana
dawno przestata neci¢ sama przez sie. £gczac je za$ stale z obo-
zowaniem, umozliwia znaczne rozszerzenie promienia wy-
cieczek minimalnym kosztem. Obozowanie zresztg samo daje
korzySci ogromne, oméwione powyzej. | tu trzeba zaznaczy¢, ze
obozy harcerskie sg stusznie uwazane za wzér dla innych pod
AYzgledem wynikdéw wychowawczych, jakie zapewniajg. Oczy-
wiscie w obozie dopiero dochodzi do szczytu mozno$¢ rozwinie-
cia catego bogactwa dziatan na ciato i dusze ucznia, a Sciste ze-
spolenie zabiegéw fizycznych i moralnych teraz $wieci naj-
wieksze triumfy.

Co do reszty sportow, harcerz z tatwoscig unika stron
ujemnych, przywigzanych do niewlasciwego ich traktowania,
a przedewszystkiem do zawoddw i widowisk sportowych. Jedne
z nich (jak kolarstwo, wioSlarstwo, narty i t. p.) uczy sie zu-
zytkowywac turystycznie przy swych wycieczkach, inne (jak
gry, atletyka lekka) sa dlan rozrywka obozowa, a nie popisem,
czy widowiskiem. Praca reczna zajmuje powazne miej-
sce w programie. Zloty harcerskie znajg zawody. Lecz jest to
walka o lepsze poszczegélnych druzyn, Srodowisk czy krajéw,
nie naktaniajgca do maksymalnych wysitkoéw fizycznych; ona
daje miare umiejetno$ci harcerskich, posiadajacych tez wybitne
znaczenie dla zycia, szczego6lnie za$ dla obrony kraju. Oto np.
sprawnosci, w ktorych wspotzawodniczyto (1924) 33 narodéw
Swiata w Kopenhadze, przyczem Polska otrzymata pigte miej-
sce: pierwsza pomoc, orjentacja w terenie, obserwacja i wnio-
skowanie, mierzenie i ocena odlegtoSci, gotowanie, pieczenie
Chleba, biegi i rzuty (stosowane do potrzeb bojowych), wspi-
nanie na drzewa, ¢wiczenia arkanem, obozowanie, $piewy i tance
narodowe, zabawy przy ognisku, wyrobienie ogolne.

Lecz, jak juz powiedziano powyzej, Baden - Powell
i poza tern okazat bardzo szcze$liwg reke jako reformator emu-
lacji wychowawczej. Jego odznaki sprawnos$ci sg roz-
szerzeniem na rézne dziedziny fizyczne i intelektualne zasady
odznaki sportowej. Jak wiadomo psychologom, zainteresowania
miodziezy zwracajg si¢ kolejno ku réznym przedmiotom, wy-
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czerpujac sie (lub przynajmniej stabngc znacznie) z chwilg, gdy
nastgpit juz pewien stopien ich opanowania. W dydaktyce szkol-
nej ta kolejnos¢ zostata uwzgledniona dopiero $wiezo przez tak
gtosny dzi$ system daltonski (Parkhurst). Baden - Po-
well ten objaw podpatrzyt i zuzytkowat juz przed éwieréwie-
czem. Jak juz rzekto sie wyzej, odznaka gimnastyka, lekko-
atlety, wioSlarza, cyklisty i t. p. stanowi pozadane uzupetnienie
dziatania og6lnej odznaki sportowej, apelujagc do jednostek sil-
niej zainteresowanych poszczegolnemi gateziami ¢wiczen fizycz-
nych i dajgc rekompensate, ktéra wielu z nich odciggnie od zbo-
czen i niebezpieczenstw sportu widowiskowego.

Naukowych badan nad dziataniem tej metody niestety je-
szcze dotad nie zapoczatkowano. Chodzi tu o dos¢ ztozone zja-
wiska psychiczne, nietatwo poddajgce sie metodom eksperymen-
talnym. Lecz mozna sie spodziewaé, iz ta luka przynajmniej
w czesci rychto sie zapetni, w miare jak metoda sama zacznie
przenika¢ do szkolnictwa. A czas juz zerwaé z uprzedzeniem,
jakoby rzecz nalezata wylgcznie do zrzeszeh harcerskich i poza
ich obrebem nie data sie zastosowaé. Przeciwnie, jak kazda inna
dobra metoda pedagogiczna, i ta domaga sie wprowadzenia do
zycia szkolnego, nadewszystko za$ do wychowania fizycznego.
Tak wycieczki i obozy, jak wszelkie ¢wiczenia w grach i spor-
tach, pracy recznej, a nawet gimnastyce, zyskajg na tern bar-
dzo, jesli je ujmiemy w ramy metody harcerskiej. Wiasciwym
druzynom harcerzy wéwczas pozostawimy calg petnie korzysci,
znaczng ich cze$¢ jednak oddamy na uzytek ogdtu miodziezy.

DAWKA TYGODNIOWA | DZIENNA CWICZEN FI-
ZYCZNYCH. UDZIAL W NIEJ POSZCZEGOLNYCH GRUP
CWICZEBNYCH. | w tej niezmiernie waznej kwestji nie po-
siadamy dotad podstawy naukowej, ktéraby zadowolita dzisiej-
sze w tej mierze nvymagania. Trzebaby przeprowadzi¢ bardzo
zmudne badania, ktoreby okreSlaty forme, nasilenie i trwanie
réznych zespotow éwiczen i dziatanie ich w ciggu miesiecy i fat.

Narazie musimy sie zadowoli¢ danemi raczej empirycznej
natury. Jedno z najwiekszych do$wiadczen tego rodzaju — to
stuletnie zgéra zycie sportowe w szkofach internatowych an-
gielskich. Obejmuje ono mniej wiecej dwie godziny dziennie na-
silonych c¢wiczen fizycznych (pitka nozna w zimie, atletyka
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lekka, ptywanie, wio$larstwo, etc. w cieplejszej porze roku)
Szkoty przychodnie i w Anglji majg wymiar czasu mniejszy,
z powodu trudnosci terenowych oraz czasu potrzebnego na droge
do i ze szkoty, do i z boiska. Nie mamy tez pewnosci, czy wo-
gole tak wielki wymiar datby sie gdziekolwiek przeprowadzié
w innych warunkach. Précz bowiem internatowego ustroju
szkot, w Anglji utatwia te rzecz takze mniejsze obcigzenie pro-
gramOw nauczania. Maty wymiar czasu na gimnastyke w Anglji
mozna poming¢ w tej catosci. Natomiast Szwecja daje nam do-
Swiadczenie masowe i dtugoletnie, dotyczace wihasnie codziennej
gimnastyki (przewaznie po 30 min. dziennie, do ktérych dodano
pOzZniej gry i sporty — obecnie jeden dzien w tyg.) Niemcy po-
wojenne ida dalej i w szeregu szkdét zaprowadzity juz codzienng
lekcje gimnastyki 45-minutowa, dajgc poza tern dwa popotudnia
gier i sportow i jedng peit- lub catodniowg wycieczke na tydzien.
Juz wspomnieliSmy wyzej o badaniach, ktére przemawiajg na
korzys¢ szkot niemieckich, majacych codzienng lekcje gimna-
styki. Nasze doswiadczenie z wigkszym wymiarem czasu (3 g.
gimn. na tydzien, nadto okoto 4 g. gier i nieustalona ilos¢ wy-
cieczek) trwato zbyt krétko (p. Cze$¢ og., wych. fiz. narodowe).
Lecz badania poréwnawcze miedzy szkotami lepiej uposazonemi,
a temi, ktorym brak personalu i urzadzen stoi na przeszkodzie
w tej mierze, bytyby bardzo pozadane.

Jak widzimy, rozmaito$¢ tu duza i trudno dzi$ jeszcze wy-
rokowac, jakg dawke ¢wiczen fizycznych wypadnie nam uznac
za najbardziej racjonalng. Wiele wszakze przemawia za tern, Ze
z wyjatkiem lepiej uposazonych szkét angielskich i amerykan-
skich, szkolnictwo znajduje sie naogo6t ponizej optimum w tej dzie-
dzinie, oraz ze czasy najblizsze bedg przynosic¢ dalsze ulepszenia.
By¢ moze, iz to, co dzi§ majg niektore szkoly skandynawskie
i niemieckie, bedzie na czas dluzszy stanowi¢ maximum osig-
galne dla szkdt przychodnich o programie nauczania przecigzo-
nym. Dopiero jakie$ radykalne zmiany w metodach nauczania
i w ilosci godzin sedenterji szkolnej i domowej, pozwolg kiedy$
rozwigza¢ to zagadnienie zadowalajgco.

Tymczasem zgdamy od nauki wskazan co do ilosciowej
oceny naszych zabiegow wychowawczych. Stad akcja Rady Na-
ukowej W. F. (z inicjatywy jej prezesa, marsz. J. Pitsud -
skiego) w sprawie miernika wychowania fizycznego.
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Uzyskano (prof. Ciechanowski, doc. Mydlarski) ma-
terjat dotyczacy sprawnosci (w biegu, skoku i rzucie) blisko
20.000 miodziezy szkolnej ptci obojej, w zwigzku z jej danemi
antropometrycznemi. Obliczono stad normy oceny wynikow,
ktore dla rozumnego nauczyciela bedg stanowi¢ niematg pomoc.

Jak teraz rozitozy¢ czas miedzy poszczegblne gatezie Cwi-
czen ciata? Dos$¢ ogolna zgoda panuje dzi$ wsrdd teoretykow
i praktykow co do tego szczeg6tu, by dziatanie ¢wiczen uczynié
codziennem. Witedy tylko bowiem bedziemy pewni, ze ko-
rzysci osiggane stad beda state. Dotyczy to tak dziatan pobu-
dzajagcych funkcje réznych narzadéw, bodZzcow do prawidio-
wego wzrostu, do normalnej postawy, jak niektorych wplywow
psychicznych (dyscyplinujacych, hedonicznych i t. p.). Ktéra
grupa ¢wiczebna nadaje sie najlepiej do codziennego zastoso-
wania? Dla matych dzieci, jak juz wiemy, zabawy i gry ruchowe,
ktére i tak wypetniajg w tym okresie cato$¢ lub znaczng wiek-
szo$¢ programu. Przypomnijmy tu t. z. ,,system Gary“ w Ame-
ryce, dajacy w latach przedszkolnych i wczesnych szkolnych
10 godzin tygodniowo tych zajeé. P&zZniej jednak, z réznych
powodéw, gimnastyka zajmie miejsce codziennych ¢wi-
czen. Przedewszystkiem dla swej wszechstronno$ci. Ona bowiem
tylko, jak przekonaliSmy sie juz, moze da¢ gwarancje zupetng
w tej mierze. Po drugie, dla swego dziatania wyréwnawczego
(korektywnego), ktére potrzebuje koniecznie statego wfiywu.
Wreszcie i dlatego, ze tylko lekcje gimnastyki mozna (jak wi-
dzieliSmy niedawno) uksztattowaé w ten sposéb co do nateze-
nia, trwania i wzajemnego nastepstwa ¢wiczen, iz nadaje sie do
wstawienia miedzy lekcje przedmiotow intelektualnych, nie po-
tegujac prawie zupetnie ogélnego zmeczenia. Racjonalnie zatem
zarzadzono u nas, by (w nizszych stopniach wieku przynaj-
mniej) czas poSwiecony na gimnastyke roztozy¢ na lekcje co-
dzienne po 30 min. Oczywiscie jednak w klasach wyzszych, gdzie
nie mamy jeszcze codziennej gimnastyki, wazne bedzie roztoze-
nie tych lekcyj w réwnych odstepach w,ciggu tygodnia. W cie-
plejszej porze roku czes$¢ tego czasu, jak juz wiemy, obejmie
tez gry.

Obowigzkowe gry ruchowe (a w wyzszych klasach
meskich i atletyka lekka) majg u nas dotad te wade, ze odby-
'"“ajg sie tylko w cieplejszej porze roku. Rozszerzenie na caty
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rok ze zuzytkowaniem miesiecy zimowych dla sportéw na lodzie
lub Sniegu nasuwa sie jako konieczno$¢ najblizsza. Tak samo
wyzyskanie najcieplejszych popotudni na nauke ptywania. Obo-
wigzkowe juz w zasadzie wycieczki musza staC sie czescig
programu ustalong, po jednej na tydzien. Nadto, jako nieobo-
wigzkowe, wioSlarstwo, jazda konna, szermierka, dziu-dzicu,
praca reczna w polu i warsztacie, ¢wiczenia harcerskie w dru-
zynie szkolnej. Te zajecia nieobowigzkowe majg bardzo doniostg
role m. i. tez dlatego, ze zajmujg pozytecznie czas wolny uczniom
zdolniejszym, lub mniej pilnym, kt6érzy tego czasu mogliby uzy-
wac niewtfasciwie.

Tyle o roku szkolnym. Wyzyskanie feryj $wigtecznych dla
dtuzszych wycieczek nasuwa sie samo przez sie. Okresem naj-
intensywniejszych zabiegdw wychowania fizycznego moga sie
sta¢ wakacje letnie, oczywiscie spedzone w dobrze zorganizo-
wanych i prowadzonych kolonjach, podétkolonjach
i obozach. Niedawna ankieta (Fidzinski) stwierdzita,
ze zaledwie potowa ucznidéw kl. IV—V 111 jednego z naszych gim-
nazjoéw spedzita wakacje na wsi. U dziatwy ze szk6t powszech-
nych rzecz przedstawia sie na pewno znacznie gorzej. Walesa-
jac sie po ulicach, demoralizuje sie i dziczeje, na zdrowiu nie
zyskujac nic lub niewiele. Tu narzuca sie konieczno$¢ rozszerze-
nia akcji potkolonijnej tak, by objeta catg dziatwe nie mogaca
wyjecha¢ na wie$ wiasnym kosztem.

UWAGI KONCOWE. Zwracamy sie teraz do miodych le-
karzy i wychowawcow fizycznych, chcac im da¢ kilka wskazan
na droge zycia. Pierwszym warunkiem istotnego powodzenia
w pracy wychowawczej nazwiemy zgdze wiedzy i do-
skonalenia sie. W zadnym dziale nauki nie wolno powie-
dzie¢ sobie, chocby po wielu latach pracy, ze mozemy spoczac,
bosSmy wiedze posiedli — gdyz ona wcigz idzie naprz6d i wzywa
nas do podazania za sobg. W obrebie za$ naszej, tak jeszcze
miodej galezi, ta prawda jest daleko bardziej oczywista, niz
w dziedzinach, rozwijajacych sie juz od wiekéw. Tylko wiec
pilne Sledzenie literatury polskiej i obcych, utrzymywanie kon-
taktu ze zrédtami wiedzy u nas i zagranicg i ciggte wihasne ob-
serwacje i rozwazania zdotajg nas utrzymac¢ na poziomie wy-
magan nowoczesnych.
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Ale ta zgdza wiedzy nie powinna nas nigdy sprowadza¢ na
manowce bezkrytycznego chwytania nowinek. Nie
wszystko co nowe (a czesto i zrecznie reklamowane), zastuguje
juz przez to samo na zastosowanie, z pominieciem rzeczy zdawna
wyprébowanych i poddanych kontroli naukowej wielu badaczy.
Zastuguje bowiem zrazu tylko na ostrozne préby. | tu znéw
trzeba ostrzega¢ przed zbyt fatwem uleganiem modom wycho-
wawczym w naszym dziale bodaj bardziej, niz w innych. Przy-
czyna lezy w fakcie, na ktdry zwracaliSmy uwage juz w pierw-
szym rozdziale tej ksigzki — ze dopiero niedawno ustalono typ
wyksztatcenia, ktdrego musimy wymagaé od specjalistow na-
szego dziatu. W$rod ludzi zatem tworczych lub naukowo czyn-
nych w tej dziedzinie nieraz jeszcze zauwazymy jednostronno$é
przygotowania, a stad wynikajg niedociggniecia w wynikach,
lub nazbyt poSpiesznie z nich wysnute wnioski, jak juz w roz-
dziatach poprzednich nieraz widzielismy.

Trzecia i ostatnia uwaga dotyczy strony moralnej pra-
cownika naszej dziedziny. | w tej mierze obowigzuje obowigzek
cigglego doskonalenia sie. Wszak wychowanie fizyczne winno
by¢ nierozerwalnie zwigzane z moralnem, ma bowiem wybitne
cele etyczne na oku. Wychowawca fizyczny zatem spetni swe
zadania w catosci tylko wtedy, gdy sam bedzie zy¢ i miodziez
naktania¢ do zycia w my$l zasad chrzescijaiskich, ujetych dla
potrzeb wychowawczych bodaj najlepiej w prawie har-
cerskiem. To i tu trzeba powiedzieé, cho¢ to podrecznik teo-
retyczny. Brak zgody bowiem miedzy teorjg i praktyka moze
nam bardziej zaszkodzi¢ w osiggnieciu pozadanych wynikéw, niz
nawet niedostatek wiedzy. Ale zwigzek teorji z praktykag jest
jeszcze Scislejszy, gdy idzie o site przekonan i od-
wage cywilng w ich gloszeniu oraz zastosowaniu w pracy
codziennej, zadne wzgledy uboczne, jak karjera, popularnosc,
osobista wygoda — nie sprowadzg prawdziwego wychowawcy
z drogi, wytyczonej przez wiedze i sumienie.

Tyle do ogdtu miodych czytelnikow. A teraz stow pare je-
szcze do garstki z posrod nich, zamierzajgcej poswiecic¢ sie wy-
tacznie tej gatezi wiedzy, dla ktorej ksigzka niniejsza stanowi
wstep: teorji wychowania fizycznego. Pracujcie pilnie w labo-
ratorjum i w bibljotece. Lecz dla nich nie zaniedbujcie ani oso-
bistych ¢wiczen ciata, ani obserwacyj na boisku, ani wreszcie
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ciggtego kontaktu z pracownikami praktycznymi naszej dzie-
dziny. Utrzymajcie tez nalezytg rbwnowage miedzy gromadze-
niem faktéw i wiadomosci, a refleksjg i ujmowaniem ich we
whnioski. Lecz gdy na tej drodze dojdziecie do powaznej wiedzy
i doSwiadczenia, nie poprzestawajcie na roli placowek, chronig-
cych wykonawcow sportowych od niedyspozycyj. zadajcie dla
siebie miejsca w sztabie generalnym. A w radzie wojennej po-
trzebna wam bedzie nieraz i ta odwaga cywilna, ktérg dopiero
co zalecilismy wszystkim adeptom naszego dziatlu wychowania.
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Liljestrand i Lindhard, 305, 325.

Liljestrand i Stenstrom, 317, 318,
325, 385.

Limfatyzm, 165.

Lindhard J., 13, 14, 29, 65, 78, 110,
113, 188, 204, 214, 215, 220, 233,
276, 277, 278, 392.

Ling Hjalmar, 203, 279, 392, 393.

Ling P. H., 10, 72, 203, 278, 387, 391.

Lingowie 213.

Lipawski M., 325.

Locke J., 377, 381

Loewy A., 318.
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Lokomocja, poczatki, 136.
Lélhoffel E., 122, 151.
Lud, 175.

Lundsgaard i Moeller, 261.
Lusk, 42, 63.

topatka, wychylenie przy odwodzeniu
ramienia, 2zoo0—o 1.
tyzwiarstwo 323—24.

Mac Kenzie R. T., 23, 29.

Madeyska i Wisniewski, 147, 152.

Magne H. G., 245, 289.

Maksymalne wysitki, 355.

Mallwitz A., 29, 152.

Mandl F., 386.

Manouvrier, 159, 160.

Marey E., 9, 235, 237, 242, 244, 253,
254, 258, 260, 266, 267, 268, 289,
348.

Marro A., 152.

Martinet A., 104, 166, 182, 358.

Matth-as E., 129, 130, 152.

Materji zapotrzebowanie, p. zywienie.

Mc Collum i Simmonds, 63.

Mc Curdy J. H., 264, 289.

Mc Dougall W., 30, 172, 182, 351.

Meakins i Gunson, 104—~05.

Means i Newburgh, 82.

Mehl E., 302, 325.

Merkel, 117.

Merklen L., 325.

Messerle N., 318.

Metody wych. fiz., 59.

Meumann, 25, 30.

Meyer, 192,

Meylan, 312.

Michat Aniot, 164.

Michel!, 110.

Miernik wych. fiz., 398.

Miegénie: Zrodia energji 65; wydajnosc
pracy m., 67—38; produkcja cie-
pta, 68—70; dynamiczna praca
m., 70; statyczna praca m., 70—
71, 191; napiecie m. 191; hamu-

27’
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jaca praca m., 72—3; chronaksja,
73—4; zuzycie tlenu przez tkan-
ke m., 87—8; zmeczenie uktadu
ruchowego, 92—8; roznice picio-
we (sita miesniowa), 119—20;
wzrost ciezaru wzglednego, 132;
wzrost sity, 133; typ konstyt.
morfol. mie$niowy, 159.

Mikkelsen A., 382, 386.

Minkowski M., 233.

Miron, 285.

Miklaszewski W., 116—17, 151.

Missiuro W., 81, 104, 110, 111, 114.

Missiuro i Szulc, 297, 386.

Mistrzostwa sportowe, 355.

Mleko, 51.

Monteilh A., 325.

Montessori, 142.

Morfologja, zob. Typy konstyt morf.

Morzkowska M., 52, 63.

Mosso A., 9, 92—3, 99, 100, 114, 249.

Mdézg, zob.: Uklad nerwowy.

Muller P., 59.

Muzyka, 24, 123.

Mydlarski J., 116, 151.

Naczynia wosowate, zob. Uktad kra-
zenia.

Narod, jego dobro jako cel wycho-
wania, 175; rozwoj zalet i zwal-
czanie wad narodowych, 179; zob.
tez: wych. fiz. narodowe.

Narciarstwo, 315—322; fizjol., 315—
19; wart. zdrow.-wych. 319—20;
wart. psych.-wych. 320; zast.
zyc. 321—22; chdéd pod gore,
316; zjazd, 316—17; skok, 317.

Narkotyki, 46—S8.

Nawroczynski B., 29.

Nehring E., 325.

Nerki, zmeczenie, ss—9.

Nerwy, zob.: Uklad nerwowy.

Neurastenja, 165.

Niedokrwistosé, 165.

Niedorozwoj naczyniowy, 164.

Nomogramy, 40, 41.

Objektywizacja, 368.

Obozowanie, 251, 378, 396, 400.

Obwdéd klatki piersiowej, zob.: Uktad
oddechowy.

Oczyszczajace (katartyczne) dziata-
nie, 21, 346.

Odbicie, 286.

Oddech zob.: Uktad oddechowy.

Odrebnosci grup i jednostek: plec,
wiek, 115—152; typy rasowe,
wiek fizyczny, konstytucja cie-
lesna, stopienn wycwiczenia, stan
zdrowia, temperament, charak-
ter, wych. fiz. narodowe, 153—82.

Odwaga, 19, 122, 227, 231, p. tez ¢wi-
czenia odw.

Odznaka sportowa, 370; 0. sprawno-
Sci, 371, 396.

Okres dzieciecy pbzny, 144—47.

Okres dzieciecy $redni (przedszkolny),
141—44,

Okres dzieciecy wczesny, 135—41.

Okres miodzienczy, 150—51.

Okres przejsciowy (pokwitania),
147—50.

Okresy wieku miodocianego, 134.

Opanowanie instynktéw, 21—2.

Organizacja samorzutna, 149.

Ortéw S. P., 347, 351.

Oscylometr, 134.

O’Shea, 48, 63.

Osipow L., 27, 30.

Osmolski W., 386.

Osnowa lekcyjna, 392.

Otylos¢, 166.

Owidjusz, 349, 351.

Pachon, 134.

Panstwo, jego dobro jako cel wycho-
wania, 175, 179.

Paralelizm, 25.

Parcie, 217.

Parkhurst H., 397.

Parnas J. K., 63.

Paterson D. G, 25, 30.

Patologja wrych. fiz., 9; p. jako punkt



wyjscia typdw konstytucji ciel.,
163—67.

Paulsen, :, 3.

Pear T. H., 30.

Pearl, 13.

Pearson K., 11, 29.

Pedagogika, s—7; polska tworczosé
pedagog., 174—75.

Petzanie, 137.

Pembrey i Cook, 113.

Penzold i Stinzing, 49.

Pestalozzi H., 387.

Piasecki E., 29, 58, 93, 114, 152,
217—20, 266, 278, 337, 339, 347,
351, 359, 360, 364, 371, 386, 402.

Pitsudski J., 398.

Piekno, 22—4, 26, 27, 29, 228.

Pignet, 162.

Pirquet, 161.

Plastyka, 233, 351.

Ple¢, 115—127.

Ptuca, zob.: Ukiad oddechowy.

Ptywanie, 301—07; fizjologja, 301—
05; wart. zdrow.-wych., 305—06;
psych.-wych., 306; zastos. zycio-
we, 306—17.

Podbicie, 286.

Podeszwa dynamograficzna, 237.

Podpor, 198, 275.

Podraznienie serca, 104—05.

Podstawa przy réznych pozycjach.
197.

Podziat éw. fiz., p. éwiczenia fiz.

Pokwitanie, p. okres przejsciowy.

Pojemnos¢, zyciowa, zob.: Uktad od-
dechowy.

Popielowski B., 380, 386.

Popis, 61.

Postawa, 23, 28, 72; ¢wiczenia p., patrz
¢wiczenia; p. a sfera psychiczna.
210; P. @ sprawnos¢ ciel.,, 210
typy p., 206—7; p. a zdrowie.
207—210.

Powietrze, 31—5; dziatanie fizyczne.
31—3; dziatanie chemiczne.
33—5; pyt i zarazki, 35; potaczo-
ne dziatanie powietrza i stonca.
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37; p. tez: klimat wysokogorski;
p. wolne jako zasada w. f., 60.

Pozycje, 190; p. baczna, 194—96; p.
izolujgce, 197; p. spoczynkowa.
197; p. szermiercza, 197; p. wyj-
Sciowa, 194.

Pétkolonje, 378, 385.

Praca miesniowa, 53; energetyka p.
m., 64—8; rodzaje p. m., 70—74;
dziatanie na uktad oddechowy.
74— ; dziatanie na uktad kraze-
nia, 78—87; dzial, na inne orga-
na, 88—90; zuzycie tlenu przez
tkanke miesniowa, 87—S8.

Praca reczna, 187, 232, 353, 381—85;
lekka, 381; ciezka, 381—83; ni-
welacja, 381; stolarka, 382—83;
obrobka metali, 383; fizjol. i hi-
gjena, 383; wart. psych.-wych.,
384; zast. zyc., 384—=85; p. w har-
cerstwie, 396.

Prawidta gier, ich dziatanie wych.,
342.

Prawo harcerskie, 395, 401.

Prehistorja wych., s.

Profesjonalizm sportowy, p. sport.

Proporcje ciata, 118; p. c. miodocia-
nego, 131—32.

Przecieplenie, 96.

Przemeczenie zob.: Zmeczenie.

Przemiana podstawowa, 40.

Przerost serca zob.: Uklad krazenia.

Przetrenowanie, 100, 104.

Przewietrzanie ptuc, 77—s.

Przyjemski F., 182.

Przyroda ojczysta, 175; piekno w p.,
24,

Przewodcy w grach, 342.

Psychologja wych fiz., «.

Public Schools, 345.

Purynowe ciata, 46.

Quetelet, 161.
Quincke i Stein, 74, 90.

Racjonalizm szwedzki, 61.
Raczkowanie, 137—8.



410

Rados¢, jej dziatanie na organizm, 25.

Rasa, zob.: Typy rasowe.

Raszke M., 386.

Rautmann H., 29, 152, 358, 386.

Reaney M. J., 30, 351.

Regnault et Raoul, 236, 239, 289.

Reicheréwna E., 52, 63, 90, 306, 325,
359, 386.

Rej M., 348.

Rekordy, 355,

Richer P., 70, 90.

Rogalski T., 120, 151, 207, 220.

Rohrer, 161.

Rollier, 36.

Romer E., 182.

Rose M. S., 40.

Rouget, ss.

Rouppert i i., 325.

Rousseau J. J., 375, 377.

Rozdecie ptuc, 101.

Rozedma ptuc, 102.

Rozkrok, 197.

Ro6znice pici zob;: Pieé.

Rusk R. R., 29. 30.

Rytmika, 233, 351.

Rzuty, 233, 283—86; rz. proste gor-
ne, 283; proste dolne, 284; okrez-
ne, 285.

Sabatowski A., 37, 63.

Satamarnczuk, 363, 386.

Samoregulacja, zob.: Ukiad oddech.;
Uktad krazenia.

Sandiford P., 351.

Saneczkarstwo, 322—23.

Sargent D. A., 23, 181.

Savage, 261, 263.

Savage H. J., 346, 351, 362, 386.

Schiefferdecker P., 325.

Schiotz C., 156—57, 180.

Schmidt F. A, 29, 114, 218, 259, 289,
325.

Schulte R. W., 30, 391.

Schwann, 81, 268, 283.

Secher K., 29, 114, 386.

Sedlaczek S., 402.

Serce, zob.: Uklad krazenia.

Sherrington C. S., 233.

Siad, 198.

Sienkiewicz, 218.

Sigaud, 160.

Sikorski W. 174, 188, 199, 220, 224,
233, 393.

Sita woli, 18—19.

Sitactwo, 216.

Simonson, 215, 220.

Sippel H., 100, 114, 392, 393.

Skauting, p. harce.

Skaza wysiekowa, 165.

Sk¥adkowski, 393, 402.

Skion napiety, 211—12;
dot, 202—03.

Skoki, 234, 266—73; mechanika ru-
chu, 266—70; s. wzwyz, 267—69;
s. wdat, 269—70; s. mieszane,
270, 275; biegi z przeszkodami,
272; warto$¢ zdrow.-wychowaw-
cza, 270—71; wart. psych.-wych.,
271; zastosowania zyciowe, 271—
273.

Skurcz ramion wbok i wyprost, 200—
201.

Slonaker, 13.

Stonice, 35—s ; promienie, 35—7; po-
taczone dziatanie powietrza i ston-
ca, 37; zob. tez: klimat wysoko-
gorski.

Smith E., 291.

Smirnow’ 1., 216, 220.

Sochaczewski, 293, 325.

Socjologja, s.

Sokotowski M., 376, 386.

Sole mineralne, 45.

Solidarnoé¢ celéw, 24—8.

Solidarno$¢ jako cnota
341—42.

Specjalizacja sportowa, 356.

Spehl, 162—63.

Spitzy H., 72, 135, 136, 152, 220, 289.

Sport, geneza, 326, 328; definicja, 361;
sp. wychowawczy, 10, 369—73;
sp. bez trybun, 371; sp. zdrowot-
no-rozrywkowy, 1o ; sp. zarobko-
wy (profesjonalizm), 364—68;

s. wprzod-

spoteczna,



sp. zawodniczy (widowiskowy),
10, 328, 354—69; higjena sportu.
1o ; lekarz sportowy, 10 ; rekordo-
manja, 14; typy sportowe (kon-
stytucji cielesnej), 160—61; sp.
tradycyjny, 173—74; sp. tury-
styczny, 374—78; sp. w harcer-
stwie, 396.

Sprawnos¢, 14—18; sprawnosé a zdro-
wie, 27; s. a dzielnos¢ i piekno.
27.

Stanie, 138, 191; podstawa przy sta-
niu, 193; st. jednondz, 197.

Stawy, zmiany z przemeczenia, 97.

Steinhausen, zo0.

Steinitzer H., 386.

Stojanowski K., 154, 157, 160, 182.

Stratz C. H., 116, 118, 129, 152.

Strawnos¢, 49, 52.

Studencki, 155, 182.

Style sportowe, 390.

Swift E. J., 149, 152.

Sympatykotonja, 166.

Syntezy w wych. fiz. 62—3.

Systemy wych. fiz. 58—9.

Szczepanowski S., 182.

Szkielet, zob.: Ukfad ruchowy.

Szulc G. 215, 220.

Szuman S., 19, 30, 139, 152.

Szybko$¢ reakcji, 18, 122, 171, 222,
224, 229.

Szydtowski Z., 357, 386.

Sniadecki Jedrz., 2.

Srodek ciezkosci, 192.

Srodki wych. fiz., 31—55; powietrze.
31—5; promienie stoneczne, 35—
38; woda, 38/40; zywienie, 40—
53; praca miesniowa, 53; Sr. psy-
chiczne, 53—5; ¢éw. fizyczne jako
zesp6t Srodkow, 55; kleska urba-
nizacji i jej zwalczanie, 56—S8.

Tabenska Z., 35, 63.

Tandler, 164.

Tance, 123, 173, 186, 326, 348—51.
Temperament, 170—72.
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Terapja, 10.

Terytorjum narodowe, 173.

Tetnice, zob.; Ukiad krazenia.

Tetno, zob.: Uklad krazenia.

Tissie Ph., 100, 114, 296, 351.

Tlen, 33—4, s, 71, 74—5, 76, 78,
87—8.

Thuszcze, 43.

Tok lekcyjny, 392.

Tradycja, 173—74, 329, 347.

Tradycja w zabawach dzieciecych.
143.

Treves Z., 93, 114.

Turystyka, 374—78.

Twdrczo$¢ narodawa, 347.

Tyton, 48.

Tylor E. B., 117.

Tymieniecki K., 182.

Typy konstytucyjne
159—63.

Typy rasowe, 153—6.

Typy sportowe, 160—61, 356—57.

morfologiczne.

Uklad krazenia, wspotdziatanie z pra-
cg miesniowa, 78—87; serce, 78—
83; tetnice, 83—6; naczynia wio-
sowate, s¢—7; zmeczenie (cze-
sto$¢ tetna, niemiarowos¢, dykro-
tyzm, w”rmiary serca), 102—03;
przemeczenie serca (podraznie-
nie, rozszerzenie, ostre przeme-
czenie, wplyw choréb zakaznych.
zatrucia, brak zaprawy, pierwsze
zwiastuny przemeczenia), 103—
107; zmiany wskutek zaprawy
(tetno, przerost serca), 110—13;
ciezar wzgl. serca, i111—i2 ; hie-
dorozwdj naczyniowy, 164.

Uktad nerwowy, zmeczenie, 98—100;
przemeczenie, 100 ; réznice picio-
we, 121—22; ciezar wzgledny
mozgu, 123—24; typ konstyt.
morfol. moézgowy, 159—60; neu-
rastenja, histerja, konstytucja
neuropatyczna, 165; koordynacja
ruchéw, 167; zob. tez: éwiczenia
ukt. n.
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Ukfad oddechowy, wspotdziatanie
z praca miesniowa, 71—8; nasi-
lony oddech, 80; zmeczenie, 10 1—
102 ; zmiany wskutek zaprawy.
110 ; roznice piciowe, 120 ; ciezar
wzgl. ptuc, 133; czestos¢ odde-
chéw, 133; rozdecie ptuc, 218; ro-
zedma ptuc, 218; typ konstytu-
cyjny oddechowy, 159; wplyw
zwisow 277.

Uktad ruchowy (zob. takze migsnie)
zmeczenie, 92—6; przemeczenie.
97—s ; zmiany wskutek zaprawy.
108—10; rdznice piciowe, 117—
120; konstytucja 159.

Uktad trawienia, réznice plcio™e.
121; ciezar wzgl. watroby, 132;
typ konst, morf. trawienny, 159.

Umiejetno$¢ przewodzenia, 20.

Uniwersalizm niemiecki, 61.

Urbanizacja, jako kleska i jej zwal-
czanie, 56—8.

Utylitaryzm, 60.

Uyenishi S. K., 386.

Uzebienia higjena, 49.

Uzywki, 46.

Valsalva, 217.
Vemon, 119—20.
Vierordt H., 151.
Vimtrup, ss.
Viola, 159, 160.

Wagner J., 29.

Wagotonja, 166.

Walki, 233, 378—81; zapasy, 378;
dziu-dzicu, 379; boks, 379; palca-
ty, 380; szermierka, 380.

Wasilewski Z., 182.

Watroba, zob.: Ukfad trawienia.

Wegetatywne czynnosci, 234; patrz
tez ¢wiczenia czyn. weget.

Weglowodany, 43—A4.

Weichardt, 96.

Weidenreich, 159.

Wentylacja, 34; w. ptuc, p. ukiad od-
dechowy.

Wiek, 128—51; w. fizyczny (fizjolo-

giczny), 156—7; w. zawodniczy.
157.

Wioslarstwo, 307—15; fizjoL, 307—
313; wart. zdrow.-wych., 314;
psych.-wych., 314—15; zast. zyc..
315; zerdkowanie, 307—09; t6dka
klepkowa, 309—11; kajak, 311—
312.

Witaminy, 44—5.

Witwicki W., 29, 123, 172, 182.

Woda, 38—40; fizyczne dziatanie.
38—9; chemiczne dziatanie, 39—
40,45.

Wohlfeil T., 313, 325.

Wola, jej koncentracja, 231.

Wolszinskij i i., 200, 220.

Worringen, 358.

Wspiegcie, 197.

Wspinania, 274.

Wspdtzawodnictwo, 60.

Wstydliwos$¢é u kobiet, 123.

Wychowanie fizyczne, cele, 11—29;
w. f. dziewczat i kobiet, 124—27;
eklektyzm, 59; istota, 1—5; me-
tody, 59; w. f. narodowe, 173—79;
panstwowe, 179; praktyka, 7—s ;
syntezy, 62—3; systemy, 58—9;

$rodki, 31—55; teorja, 5—11;
uktad catosci, 58—63; zasady,
60—62.

Wycieczki, 253, 374—78; p. tez Tury-
styka; zywienie na w., 50.

Wyéwiczenie, stopien, 167—S8.

Woyczerpanie, zob.: Zmeczenie.

Wykrok, 197.

Wyman, 262.

Wyrobek Z., 174, 351, 402.

Wzrost, zob.: Dhugos¢ ciata.

Zabawy ruchowe, 173, 186, 330—33;
igraszki, 330; dramatyczne, 328,
330, poscigowe i pociskowe, 328,
330; roznica od gier, 329; moty-
wy psychiczne, 329; fizjologja,
330—31; warto$¢ zdrow.-wych.,
331; psych.-wych., 332; zast. zy-
ciowe, 332—33.



Zaleski i Semadeni, 301, 302, 303,
325,
Zapasy, 216.

Zaprawa, 107—114.

Zaradno$¢ i poprzestawanie na ma-
tem, 19.

Zarysy ciata, 117.

Zarzecki L., 182.

Zatrucia, jako czynnik szkodliwy dla
serca, 107.

Zawadzki B., 321, 325, 391, 402.

Zbyszewski L., 277.

Zdrowie, 12—14; zdrowie a etyka
i estetyka, 26; sprawnos$¢ a zdro-
wie, 27; stan zdrowia, 168—70.

Zeki, 220.

Zienkowski W. W., 123, 152.

Zietkiewicz W., 325.

Zmeczenie, istota i umiejscowienie
(przemeczenie, wyczerpanie),
94— ; zmeczenie ukiadu rucho-
wego, 92—6; przemeczenie ukt.
ruch., 97—, 357; zm. ukiadu
nerwowego, 98—100; przemecze-
nie ukk nerw. (przetrenowanie),
100 ; zmeczenie ukt. oddechowego
(rozdecie ptuc, rozedma ptuc).

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.
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101—2 , ukt. kra,zenia, 102—3 ,
przemeczenie serca, 103—07;
zmeczenie nerek, ss—s.
Zmyst migéniowy, 325; réwnowagi,
225; wzroku, 225.
Znaniecki F., 29.
Znieksztatcenia sportowe, 356.
Zolzy, 165.
Zuntz L., 297.
Zuntz N., 243, 248; Zuntz,
Muller i Caspari, 289.
Zwarcie, 197.
Zwis, 198, 273—74.

Loewy,

Zywienie, 40—53; zapotrzebowanie
energji, 40—42; zap. materji,
42—5 (zob. tez; biatka, thuszcze,
weglowodany, witaminy, woda,
sole mineralne); kwaso- i zasa-
dorodno$¢  pokarméw, 45— ;
uzywki, 46; narkotyki, 46—48;
przyswajalnos¢, sytnosc, apetycz-
no$¢ pokarméw i t. p., 48—9;
ilos¢ i rozklad positkéw, 50; do-
bor pokarméw, 51; jadlospisy,
52—3.
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