





WYCHOWANIE FIZYCZNE MLODZIEZY
JAKO ZADANIE SPOLECZNE.









SPIS RZECZY.

Wstep-

1 Zamiast przedmowy—wychowanle flzyczne jako podstawa ksztal-
cenia umystowego . . . . .

2. Historyczny rzut

3. Wiek XIX w historji Wychowanla flzycznego i stuIeC|e blezqce

4. Krytyczne zestawienie systemoéw gimnastycznych, rzut oka na no-
woczeshe metody i ostatnie zdobycze naukowe

5. Zabawy, gry i sporty .

6. Chadd, bieg, skok, rzut, oraz inne rodzaje sportu

Str.

17
36

51
80
90






"W zamecie poczynah doby dzisiejszej duzo sie styszy i dru-
kuje o wychowaniu miodziezy wogble, a kazda niemal praca
lub referat nvysuwa na plan blizszy lub dalszy fizyczne mvycho-
wanie mtodziezy, jako sprawe podsta.wowg w programie naszego
odrodzenia.

Ze wychowanie to jest wadlhve i v domu i w szkole «—
z tein wszyscy sie zgadzamy, nie umiemy sie jednak odwazy¢ na
zajecie odpowiedniego stanoAviska. Nie moze sie pomiesci¢ w na-
szych umystach, ze zdobycie pewnych wiadomosci naukowych
kosztem S$leczenia nad ksigzka i wpojenie gtadkich form towa-
rzyskich kosztem tepienia, a co najmniej ograniczenia wrodzonego
popedu dziecka do czynnosci i' ruchu, njg wiele sie nie przyda, je-
zeli im nie towarzyszy wychowanie, t. j. wyrobienie fizycznej
tezyzny, zdrowego sadu, czujnego sumienia, meznej woli i hartu
duszy.

AVstydzimy sie snué¢ cenng ni¢ tradycji, Avedtug ktérej za-
daniem wychonvania czlowieka wogble jest indywidualne zdo-
bycie najwiekszej sumy zdroma fizycznego i duchowego w celu
wytworzenia harmonijnego zespotu pomiedzy wszystkiemi czyn-
nosciami nie dajacego sie podzieli¢ na dure wartosci ustroju
naszego.

Punktem nvyjscia dla ponvyzszego zatozenia jest dzi$ n¥praw-
dzie rozpowszechniona, ale przez niepowotanych aspirantow
fizycznego wychowania lekkomyslnie lub nieswiadomie naduzy-
wana i paczona zasadg Juvenalisa: ,Zdrowa dusza w zdrowem
ciele". W deT\dzie tej tkwi psychofizjologieze™ fundament nau-
kowy, na ktorym opiera sie wychowanie hrid-dziezy, mianowicie,
ze istota ludzka stanowi .jedng calos<s. Z jedqoéci ustroju nie-
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rozdzielnej istoty ludzkiej wynika jedno$¢ metodyki wychowaw-
czej, a wychowanie fizyczne jest tylko jednym z najelementarniej-
szych dziatbnv wychowania wogdle.

Po mrowczej pracy osob pojedynczych, a u nas w o'statnich
latach nawet ciat zbiorowych," oceniono Kkrytycznie sprawe wy-
chowania fizycznego, sprawe dzi$ pierwszorzedng dla naszego
bytu narodowego; -posuwa sie ona naprzdd, zaczyna przyoblekac
sie w ksztatt jasny o sile przekonywajacej. Chodzi jednak o to,
by poszta wszechstronnie, wysitkiem zbiorowym, od dzieciristwa.
Musi naréd sie przekonac i uwierzy¢ ze mtodos¢ i pieknos¢ ciata
ludzkiego da sie utrzymacé wylgcznie nieustanng celowg praca
wszystkich narzadOAv, stanowiacych o zyciu fizycznem i umy-
stowem.



ZAMIAST PRZEDMOWY.

Wychowanie fizyczne jako podstawa ksztalcenia
umystowego.

JV calej przyrodzie, tak na ziemi, jak i, w jej tonie, na
szczytach gor, w. gtebinach mérz, wsrdd puszcz i borOnv, nvszedzie,
dokad siegnie wzrok ducha naszego, tetni jedna najpotezniejsza
ze znanych nam sit — zycie. Potega zycia tkm wprawdzie
JV/ $wiecie roslinnym i zwierzecym, ale w jednym tylko cztowieku
moze sie ukaza¢ w catym blasku i w formie najdoskonalej wy-
konczonej. ,,Moze sie ukaza¢“ — ale niezawsze tak jest. Funda-
mentem i jedyng podporg petni zycia fizycznego i duchonvego
jest zdrowie. Kazdy chce zy¢, ale n\nekszos¢ lekcewazy zdrowie,
a przeciez tylko zdrowie poteguje, rozmnaza i roz%vija zycie,
Oderwane pojecia ,,zdrowie“ i ,zycie” majg swéj wyraz w ma-
terialnej postaci naszego ciata. Jezeli jeduem z naszych za-
dan jest pielegnowanie i pomnazanie zdrowia /v celu zachowania
i potegowania zycia, to czy da sie pomysle¢ osiagniecie tego
celu bez troski o ¢wiczenie i rozwdj materialnej czesci naszej —
naszego ciata? Musimy dazy¢ do tego, by we krwi naszej kra-
zyla ta odmeczna prawda, ze tylko ¢wiczenie jest Zrodiem i moca
postepu jakiejkolwiek dziedziny dotkniemy lub narret o jaka-
kolwiek cze$¢ istoty naszej zahaczymy. Potwierdza, to znane
prawo hiologiczne, wedtug ktdrego tkanka gtonvna zanika lub
przeobraza e na poboczng drugorzedng z chwilg bezczynnosci
lub zmiany warunkéw czynnosci*). Przez ¢wiczenie ksztatcimy

*) w ustrojach zywych rozlegta réznorodno$¢ przemian, zwigzanych
z funkcjg, naturalnie‘zalezna jest od hardzo licznych, niejednokrotnie roz-
bieznych i sprzecznych przyczyn. W obchodzacej nas sprawie hiologja usta-
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.sig i wychowujemy, zdobywajac wiekszy zaséb zdroma fizyczne-
go i ducho\vego. Od sumy tej, ktorej sktadnikami sa jednostki
danego sj)oteczenstwa, zalezg dochody narodowe; dochody te
najbardziej pondeksza¢ sie dajg przez racjonalne nvycitonvanie fi-
zyczne, utysionve i moralne. Zadaniem wychowania jest uro-
bienie sprawnie i samodzielnie funkcjonujgcego organizmu, kté-
ryby szedt przez zycie zgodnie z wymaganiami indynddualnego
rozwoju, a jednoczesnie i spotecznego instynktu zachowanvczego.
Zadaniem wychonvania fizycznego, stanon\*agcogo zasadnicza i pod-
stawowa cze$¢ catosci wychowanvczej, jest utatmanie, dopetnia-
nie i potegowanie 4vrodzonych czynnosci ustroju, zmekszanie sity
mieSniowej, wytrzymatosci i pdpornosci,, wzmacnianie energjh
zapasowej, nanczanie, jak stosowac sity do zamierzonego celu —
stowem wytwarzania harmonijnego, zespotu wszystkich czynnosci
naszego ustrjou.

Azeby ten cel osiggnaé, postaram sie na podstawie danych
naukowych i doswiadczalnych uzasadni¢ oraz historycznie po-
prze¢ te bezwzgledng prawde, ze wychowanie nalezy mczytm¢ od
fizycznego urabiania., fizyczna bowiem strona cztowieka (corpus
sanum) jest podstawce jego umyslowoéci i moralnosci. (Snia-
decki). Prawde poivyzsza, znano juz w odleglej starozytnosci
(Persja), pbzniej o niej zapomniano (Rzym), przez cale stulecia
traktowano, jako zbedna hipoteze, a dzi$ jeszcze sg tacy, ktorzy
w niej widzg co najmniej przesade. Tymczasem biologja potwier-
dza te prawde. Rozwdj niauk biologicznych 3iainonvi dzis pod-
stawe naukowg nietylko wychowania fizycznego, ale i pedagogji
wspotczesnej. XK dazeniu do stworzenia ideatu wycho\vawczego
biologja nvrar z psychologjag doswigdczalng “itorowaty droge no-
wej mysli pedagogicznej, ktora w sposéb zupetnie okres$lony
i zdecydowany fizyczne wychowanie uwaza nietylko za niezbedne,
ale stwierdza, ze /v penvnyT okresie rozwoju dziecka musi ono

lila trzy zasadnicze prawa, jako ceche ogdlng nr catoksztatcie zycia: 1)
Avzrost (rozrost) poszczegolnych narzadéw zalezy od weAvnetrznej energji
kazdego z nich. 2) rozrost ten nie przebiega réwnolegle z ich rozwojem.
3) nstréj JV¥ okresie wzmozonego rozrostu jest najbardziej wrazliwy na
zewnetrzne niebezpieczenstwa.
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poprzedza¢ umystowe i mie¢ pierwsze miejsce*), poézniej zas iS¢
rownorzednie z umystowem, wykluczajac wszelkie przywileje
kosztem, jednego na rzecz drugiego.

Obie te naukii, biologja i psycliologja doswiadczalna udo-
wodnity, ze najelementarniejsze, nieSwiadome i jeszcze niesko-
ordynowane r%ichy dowolne dziecka umozliwiajg i rodzg zdolnos¢
odbierania, wyodrebniania i przyswajania wrazen zmystowych,
jako najelementarinejszych przejanOAV czynnosci psychicznej**).

Ta wspotzaleznos¢ jest w scistym zwiagzku z budowa ana-
tomiczng systemu nerwowego. OS$rodki psychiczne w mozgu
sg potaczone przewodnijmmi nerwoweini z urzgdzeniami odbie-
rajgcemi wrazenia i z niarzadarni ruchu**¥*), i

Ten stosunek morfologiczny i fizjologiczny umozliwia od-
bieranie, poro®vnywanie i wyrdznianie otrzymywanych wrazen
i wykonywanych ruchdw; sprawdzana czynno$¢ ruchowa daje
wyobrazenie $Srodo™dska materialnego, czasu i przestrzeni. Owe

*) w Danji i Finlanlji przez pierwsze dwa—trzy lata systematycz-
nej nauki roboty reczne se, gtdwnym przedmiotem-

Psychologia doswiadczalna poucza, ze dzieci mato ruchliwe
i $lamazarne wykazujg znaczne op6znienie w rozwoju inteligencji.

-**) Nauka stwierdza dwa rodzaje przewodnikéw: jedne z nich, t. zw.
dosrodkowe czyli czuciowe, doprowadzajg wrazenia do mozgu czyli prze-
nosza podraznienia z powierzchni ciata i od gruczotéw, drugie, odsrodkowe
czyli ruchowe odprowadzajg je z mozgu czyli przenosza stany pobudzenia
mozgu ku powierzchni ciala 1 gruczotom, co; uzewnetrznia sie w postaci skur-
cz6w miesniowych czyli przeistaczajg sie na ruch. X dzisiejszym stanie
wiedzy nic pewmego nie. da sie jeszcze powiedzieé, o tem, co sie dzieje W pro-
toplazmie (zarodzi) komérki nerwmwmj przy przeistaczaniu czynnosci den-
trylu (t. j. ner. czuciowego odbierajgcego wu’azenle) xia czynnosci neury-
tu {t.j. ner. ruchow'eg”®, sprow"adzajacego okreslony i S$wiadonw ruch).
Niewratpliwie proces ten, zwigzany z ruchem czasteczek zarodzi, powo-
duje przemiane jednej energji na druga, ale to trzeba zwigzaé jeszcze ze
Swiadomoscig ruchu. Trzecig odmiang przewmdnictwm jest t. zw. tuk
odruchowy (reflektorycznji: gdy podraznienie przeniesione zostaje od
powierzchni ciata, gruczotéw lub narzadow™ do mdézgu, a stad bezpoSrednie
znow' do powierzchni, miesni lub gruczotéow'. Czesto do tego tuku wigcza
sie naraz kilka czutych miejsc, wtedy mamy zjawisko zlozonych odru-
chow' (reflekséw); te ostatnie zadajg nam wiele zagadek, a wsrdd nich
bardzo trudng do rozw'igzania, mianow'ieie, gdzie sie konczy refleks zio-
zony, a zaczyna S$wiadoma czynno$¢ duchow'a.
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wyobrazenia powstajg nietylko z wrazenn wzrokowych, Biocito-
nrycii, dotykowych, ale i z wrazenia miesniowego, tonrarzyszdceg6
mchom, a bez niego nie mogtyby sie wytworzyé w naszym umy-
$le. Dowodzi tego obserwacja zycia codziennego. Anidzimy, ze
dziecko od samego poczatku swego zycia rozwdja sie fizycznie
i umystowo nie Arskutek nauczania, lecz dzieki wlasnemu do-
$%viadczeniu, ktére zdobywa rucliami. To tez nic dziwnego, ze
nienasycone pragnienie, nieposkromiony poped do czynnosci sta-
nowig wwodzong ceche dziecka. ,,Dziecko nie chodzi, lecz biega®;
$laniazarno$¢ jest cechg chorego dziecka. Gdyby cziowdek do-
rosty zechciat lub byt zmuszony wy“komy\wad tyle ruciionv, ile
ich w'ykonywa dziecko, czutby sie co najmniej nieszczesliwym,
dziecko za$, odwrotnie, czuje sie pokrzynvdzonem, gdy hamuja
te jego wrodzong potrzebe. Przytem im jest mtodsze, tem ta po-
trzeba uzewnetrznia sie jaskrandej- W tej naturalnej potrzebie
ruchu dziecko nie jest odosobnionem w naturze: to samo swi-
dzimy w $ndecie zwierzecera. Przypomnijmy sobie igraszki
miodych kociat, szczeniat, zrebiat, cielgt i t. d.

Ruchliwo$¢ dziecka i zdobyte tg drogg doswiadczenie de-
cyduje o okresie tworzenia sie pierwszych pojec i pierwszych sa-
déw, a réwniez! i pierwszych wnd, poniewaz-w imie t. zw. ,,dobre-
go nvychowania® nieostroznie i nieumiejetnie hamujgc te natu-
ralng potrzebe dziecka, znakomicie przyspieszamy roznvéj ztych
sktonnosci:  niezadowolenia, niecierpliwnsci, grymaséw” uporu,
robienia naprzekér, psot zioSliwych, niepostuszenstwa, kiotli-
wosci, nieszczerosci, ktamstwa j t- d.*).

Zarzucamy miodziezy naszej niedotestwo, niezaradnos¢, jedno-
stronno$¢, lenistwo, zadze uzycia, brak samodzietnosci, bezkrytyczne na-
$ladownictwo i t. d, a kto zawinit? Ci, co wyreczaja dziecko w pracy,
ktérg samo powinno wykonaé, ci co mu ustuguja, zamiast wdraza¢ do
ustug. Fakt jest, ze pr™ez- niezdrowa, a przesadng troskliwosé, czu-
fostkowos¢, paczj™ sie najnaturalniejsze zasady wychowania fizycznego,
wskutek czego dzieci stajg sie coraz mniej rnchliwemi, stajg sie tepsze
i gorsze, bo w dodatku zmusza sie je do pracy, nie dajacej zadowolenia
i ograniczajgcej ich ruchliwosc.
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w najwczesniejszym okresie na tle jeszcze nieSwiadomego,
nastepnie juz pétsmadomego, a wreszcie snviadomego kojarzenia
ruchéw dowolnych, gdy Avytworzyly sie pierwsze wyobrazenia
i ]30jecia, jako czynnosci psychiczne, nagromadzony przez do-
Swiadczenie ruchoAve materjat tworzy¢ zaczyna luh tivorzy ruchy
juz zorganizoAAume, jako najelementarniejsze przejawy nvoii. Zdo-
hyAvana przez dziecko rOAATDANTGR a budowde ksztattuje i rozwija
rOMUQM e W czynno$ciach jego ustroju. *)  Wysoko rozAAunie-
ty instynkt samoobrony nie przeraza dziecko mniemanem niebez-
pieczehstAvem; na tle fizycznej tezyzny samodzieine zdobycze
natury duchow'ej, rozszerzajac zakres myslenia, AwtrAXale pieleg-
nujg nieposkromiong che¢ do ruchu i czynnoSci**).

Cale zycie dziecka jDOucza nas, ze nie AAXvedza, AAdlaczana
A modzgi dziecigce, ksztattuje 1 rozAAuja te mobzgi., lecz ruchy
same przez sig, oddzialyAAUijac na osrodki mizgOAAM  nadajg
czynnosciom mySloAA™I inicjatyAA-e, zapat i caty rozped rozwojo-
wy. Scista AAspolzaleznosé czynnosci psychicznych od elemen-
téw ruchu i samego ruchu, jako pierAvszorzedncgo czynnika af po-
AA'stawaniu pierAAQastkow naszej umystoAAMSCi i a tAAMIZEniu ANV
szych form zycia umystoAAgo zastana.Avia kazdego myslgcego
cAoAAueka. Dla przyktadu AAmamy t. z ,markutOAA™. 11 nor-
malnego czoAAueka osrodek noAAy (gyrus Drocka) znajduje sie
w dolnej czesci ptata skronioAcego lewej potkuli mézgowej, u man-
kuta za$ znajduje siewA' praAvej.***). Albo gtuchoniemi. Ci przed
otrzymaniem jakiegokolAAdek AA-yksztatcenia przez e ruchy

*)  Rozdzwigk w ustroju nietylk6 wstrzymuje rozwdj umystowy
i moralny, ale powoduje trwonienie sit. Przyktadem tej upoSledzonej
rownowagi sg t. zw. ,,kowale“, 50% tych nagrodzistdw i medalistdAT nie
konczy mvyzszych zakladéw' naukowych.

Na tle konfliktéw z otoczeniem wychowuijg sie t. zw. ,,dzieci
uparte“, o tych samodzielnjmh, a samorzutnych jednostkach moéwia; ,,Zacigt
sie“, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze taki*rozdzwiek staje sie czest#
bodzcem do pracy tworczej.

***) Dlatego w szkotach amerykanskich programy nakazujg 6wiezyg
symetrycznie obie gorne konczyny, zeby rozwija¢ - dwustronnie osrodek

mowy.
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i gre miesni, np. twarzy, sg dowodem, jak dos$¢ licznie powsta-
jace w icli umysle pojecia bez pomocy wyrazéw tacza sie ze sobg
w mysl dzieki jedynie poprzedzajagcym $Swiadomym ruchom.
Wreszcie obserwujmy racjonalne wychowanie fiz. dzieci gwal-
townych. Takim porywczym, nieopanowanym dzieciom dajg
w zaktadach wychowawczych, wymagajacg cierpliwosci prace
reczng. Okazato sie bowiem, ze nvykonywanie czynnosci spokoj-
nych i nalezycie uporzadkowanych wplywa organizujgce na
zycie duchowe. Rzeczy’yiscie, do$wiadczenie uczy, ze zapra-
wianie do systematycznej pracy rocznej wzmachiaj site kontroli
mézgowej nad obwodowym ukladem nerwowym. Gzy zycie
nas nie poucza, ze wykonywanie czynnosci spokojnych wytwarza
porzadek nvewnetrzny i wptywa organizujagce na zycie duchowe?
Dzi$ jesteSmy w przededniu wiasciwego wysSwietlenia zawitych
zjaAvisk psychofizjologicznych, w ktérych odznderciedla sie wza-
jemny stosunek umystu i ciata*). Nie mogac sie tu wdawaé
w szczegGty tych gruntownych badan psychofizjologicznych, ktdre,
jako mater.jat naukowy, o$wietlaja wptyw ruchu na twdrcze
czynnosci psychiczne, — poprzestaje na analizie psychologicz-
nej fatktow z ZTcia codziennego', dowodzacych istnienia takiego
zwigzku. Jeden z pedagogéw amerykanskich, podajac rezultaty
badan, pisze o nczniach-indjanach, wychoAvujacych sie w szko-
tach angielskich. Chociaz miodziez angielska ma stosunkowo
bardzo dobre warunki rozwoju fizycznego, dzieki doskonatej or-
ganizacji wychowania fizycznego, nie jest jednak w stanie do-
ronviiab pod wzgledem sorawnosci fizycznej i zrecznosci mtodym
indjanom, ktorzy spedzili pierwsze lata swego zycia w stanie na-

4 Na poastas/Tie catego szeregu doswiadczen (Darwin, Spencer, He-
gel, Ribot, Bain 1t d. utrwalit sie wniosek: réwnorzedno$¢ pracy fizycz-
nej z umystowa; kazdy skurcz miesnia produkuje planowa energje mdzgo-
wag i odnvrotnie; pewien uklad miesnioAvy jest wyrazem okre$lonego uczu-
cia, nastroju lub stanu. Jezeli np., osobnikowi zahipnotyzowanemu na-
damy postawe kleczaca, z glowa podniesiong do gory, rekami, zlozonemi
do modlitwy, wkrotce spostrzezemy, jak przez gre mieSniowa twarz na-
biera wyrazu naboznego.
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tury i stale éwiczyli sie od kolebki w biegaiiiiu, tazeniu po drzewach,
konnej jezdzie, rzucaniu kamieniem, kijem, oszczepem. Ci sami
indjanie, wywotujg podzinv wsrdd nauczycieli swemi zdolnoSciami
matematycznemi, jasnoscig i wyrazistoScia swych poje¢, oraz lot-
noscig filozoficznej mysli. ,,Jest co$§ wspdlnego — mdwi on
miedzy nadzwyczajng doktadnoscia, logika i $Smiatoscig i mysle-
niu ucznia-iiidjanina, a bajeczng celnoscig rzutu oszczepem Inl)
pitka, co doprowadza do entuzjazmu jego angielskich kolegow
i wzbudza w nich zachwyt i uwielbienie®. Zapewne, ze powyzszie
tnderdzenie moze wzbudzi¢ pevrie watpliwosci, ale zapytujemy,
czy obserwacja bierna przedmiotéw i rzeczy, ruchow i medzy
jest w stanie dostarczy¢ tyle materjatii wrazeniowego, do wy-
tnarzania poje¢, obrazéw i sadu, ile fizycznie czynny ustréj zdo-
bedzie i skontroluje sam? ,Miody indjanin—mowi tenze peda-
gog — ma doskonate warunki do zatozenia dobrego fundamentu
psychiki: ostry nvrrok, stuch i wczesnie zdobyty bogaiy repertuar
ruchowy, pozaralajgcy na dobrg kontrole odbieranych wrazen
za pomocg czynnosci fizycznej“. Ten sam uczen-indjanin, prze-
niesiony do snvego $rodowiska, pozostaje na lyiuze pozioime, tj
jakgdyhy zatrzymuje sie w 8nvyT rozwoju umystoAvym; przenie-
siony za$ w Srodowisko cymlizowane, nv dalszym rozwoju wy-
réznia sie cechami wyzszego umystu. Czyz to moze by¢ zalezne
od lepszego stanu zdrowia?... A czyZ nic spostrzegamy czegos$
analogicznego w dzieciach z uhcy, a nawet Avérod dzieci ludu
vl/iejskiego? Tu wchodzi i gre nic tyle zdrowie, ile ruchliwos$é
catego organizmu, i te ruchy wiasnie nadajg procesowi myslenia
kierunek normujacy, rozwojowy- Ruch — to do$wiadczenie, zm
pomocg ktorego kontrolujemy, stwierdzamy i utwierdzamy rze-
czywisto$¢ naszych wyobrazeri i sadOA.  Tm bogatszy repertuar
ruchowy, im lepiej, tj. ceionvo zorganizowane czynnosci fizyczne,
im wmgdle ruchliwsze jest dziecko, tom wiecej zdobywm doswiad-
czen, tern doktadniej i samodzielniej sprawdzi wszelka pyace
umystoAra. Dajmy zatem dziecku jak ngjnvezesnihT-*gmry i-zabtrwfA
na wminem powietrzu, W stoiicu i W szariigeii*taiajray roboty
reczire, bo z nich wytryska tworczy duch i inl¢jatywa. dajmy ra-
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cjonalng gimnastyke, bo ona nvrinacnia energje zapasonva, utatwia
i roz2n\itia czynno$ci ustroju, zwieksza site mieSniowg, wytrzyma-
tos¢ i odporno$¢, ksztalci charakter, wzmacnia pewno$¢ siebie,
dajmy miodziezy racjonalne sporty, — bo one pronvadzg do wy-
trwatosci, meshva i bohaterstwa.



HISTORYCZNY RZUT.

Bezwiedny poped do ruchu niewatpliwie byt najpierwszii
potrzebg ¢“aczen cielesnych, ktére powstaty w czasach zamierz-
chiej starozytnosci. Najprawdopodobniej uprawiat je cztowiek pier-
wotny, przedhistoryczny, w postaci tancow i zabaw przy obrze-
dach religijnych lub podczas uroczystosci plemiennych lub rodo-
wych.  Osobnik wyrdzniajacy sie znajdowat nasladowc™nv. Stad
emulacja. Kiedy osiaggnieto pewng sprarvno$¢, wyrazajacg sie
przenvagg osobnika w wypadkach poszczegblnych badZ zapasow
(zawoddw), badZ rozrywek i zaban®% wtedy zjawdta sie ponvarecb-
na potrzeba ¢wiczen systematycznych, gdyz okazato sie, ze ci
ludzie zaczynaja mie¢ postuch i zdobywaC znaczenie spoteczne
i polityczne. Egipt, cywilizacje wschodnie (Indje, C.hiny, Persja)
T,fZostawity liczne pamiatlu (grobowce, ksiegi S$wiete, rysunki
i t. d.),i z ktdrych wnosi¢ nalezy, ze chviczenia cielesne, gimnasty-*
ka byly uprawiane $nviadolie.

Dziato sie to na 20, a moze 30 Tekonv przed erg ebrzeshi-
janska. Do takich ksigzek nalezy dzieto chinskie p. t. Cong-Eoii,
ktére podaje Aviadomosci o gimnastyce i sposobach ¢wiczenia sie.
Wiadomosci doktadniejszych co do poczatkbw systematycznych
CAficzen szukaé nalezy sv epoce Homera; dane historyczne czer-
piemy z Homera (p. XXTTI), Eneidy (p. Y) i Odysei (p. JIHTT),
gdzie mamy dokfadnie opisane pravine wszystkie npranHarne
przez nas ¢wiczenia cielesne; bieg i skok (Achilles) znpasy
(Ajaks, Odyseusz), boksowanie (Pollnks, Epeus), rzucanie krgzka
i dzidy (Hektor), strzelanie z tuku i szermierke (Agamemnon,
Diomedes), taniec, gry mchowe, szczegdlnie w pitke, w ktérych

brati udziat zarébwno mezczyzni, jak i kobiety. AYszystkim nie-
2
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mal zdarzeniom, zaréwno radosnym, jak i niepomysinym towa-
rzyszyty w strozytnej Helladzie c¢wiczenia ruchowe, jako naj-
ulubiensze zajecia. Kiedy na drodze ijraktycznej stwierdzono
fakt, ze gry i ¢wiczenia te majg zbawienny wptyw na rozwoj sit
cielesnych i charakter miodziezy, zaczety one wchodzi¢ w zwy-
czaj powszechny w drodze prawodawczej. Likurgowi (880 r.
przed nar. Chrystusa) chodzito o dzielnych wojownikéw, Solon
za$ (59d r. przed n. Chr*sHisa) chce mie¢ w obywntelu doskona-
fego czorvieka. Kalokaeatia stata sie trescig
i najwyzszym celem wychowania miodziezy atenskiej, wy"chowa-
nia, w ktérem tak wielki nacisk kladziono na jej wyksztatcenie
muzyczno-gimnastyczne. Pow”staly gmachy publiczne t.  zw
»gimnazja“, w ktoérych zaprowadzono gimnastyke i muzyke, jako
¢wiczenia racjonalne i obowigzujace wszystkich. Qd tej chwili
starozytni Grecy z niezwyklem zamitowaniem i starannoscia
Wychowywali swag miodziez, dgzac do mozliwde zupetnej har-
monji w roznvoju sit fizycznych i duchowych. Znaczenie i war-
tos¢ tych zabiegéw streszcza sie w igrzyskach olimpijskich.
Gzem byly olimjady, ta. narodowa, instytucja grecka, wystarcza
przypomnieé, ze od pierwszych igrzysk (775 r. przed nar. Chry-
stusa) zaczeto liczyé czas na t- zw. ,,Olimpjady*, obejmujgce
czteroletnie okresy. Pomijam regulanin i ciekawe szczegGhy,
obowigzujace wdadze hierarchiczne, znwmdnikow, sedzionc i wi-
ozOAc, przed, podczas i po skonczonych igrzyskach. NioAcatpliwie
nie sg to rzecz3‘\bez znaczenia, chocby tylko dlatego, ze staty dlig
w duzej mierze podstawg dzisiejszych organizacji sportowych
oraz igrzysk miedzynarodowych, ale historycznie schodzg na'
plan drugi.

Powaga Platona, i Arystotelesa upowaznia do przytocze-
nia pogladow” tych filozofow na fizyczne wychowanie wogole, a na
gimnastyke w szczeg6lnosci. Juz za czasow Sokratesa (469—399)
istnieje JV Grecji giranazjarchat, t. j. specjalnym urzad, ktéremu
powierzono sprawe rrychow. fiz.; jego oboudazkiem byfa, kontro-
la prowadzenia gimnastyki oraz innych ¢wiczen i zabiegéw ru-
chowych; zostaty uchwalone prawm, Sci$le okreslajace dziatalnos¢
yrtadz i instytucyj, ktérym powierzono sprawe wychowania fi-
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zycznego; nclnvalono programy, wedtug ktorych ksztatcono na-
uczycieli gimnastyki fechtunku i t. d., oraz regulaminy igrzysk.
Platon (427 — 348), chociaz specjalnego dzieta z dziedziny
gimnastyki nie zostaArit. w kazdej niemal z prac swoich daje
racjonalne os$wietlenie snrawy kuUury cielesnej*).
Przedewszystkiom Platon sam wytrwale i systematycznie od-
dn.wat sie éwiczeniom dzyezoym, czynem stwierdza.jac potrzebe
wigziinia badan teopmpm"™P z nraktyka i doswiadczeniem*
Gimnastyke 7mzywa stersz”. siostrzyca* wychowania duchowego:
ksztatcenie ciata winno poprzedza¢ kvSztalcenle umystu, a od
pewnego okresu winno i$¢ wspolnie, jezeli za$ tak sie nie dzieje
,.nie warto mowic ani o ciele, ani o duszy“'(Pranva Y, 13). Osta-
tecznym celem wychowania, fizycznego jest zdrowie, z\vinnosc.
liarmonja w budowie poszczeg6lnych czesci ciata, oraz piekno
czyli gimnastyka pedagogiczna i estetyczna, ,,one bonvier naj-
wiasciwiej rozwijaja, ciato, ktére ma by¢. najdoskonalszem narze-
dziem dla. ducha®“. Protagor;?s XY). Za najlepszy $Srodek uwa,-
Za Cwiczenia snwvoire, zrecznosciowe, nie meczace, stopniowane
od mniej ztozonych do trudniejszych, ale zawsze wiasciwych, t. j.
obejmujacych roéwjiomiernio caty ukitad miesniowy (zupetne
skurcze i rozkurcze — Prawa Yll, 3—6), a jednoczes$nie potepia
¢wiczenia przesadne, jednostronne, atletyczne. ,Celem gimna-
styki jest uczynienie ciata powmlnym stugg woli“. Zadamy éwi-

*)  Protagoras XV; Politeia V, XIJT, XVUI; Prawa V, vi, YII, VIII
O Rzeczypospolitej. W' ,,Protagorasie* czytamy: ,,Wyprawujg dzieci do
przewodnika szermierki, azeby uksztalciwszy ciala, wzmagali niemi pozy-
teczne mysli. Nauczycielom zalecajg w chtopcach pilnowa¢ wdecej nadob-
iiosci obyczajow, niz pisma i grania na cytrze. JV ,Alcybjadesie za$:
,,Chtopie niema byé rvychowywane przez piastunke, ale ludzi takich, kto-
rym powierzone zostaje, azeby jaknajurodziwszem uczyni¢ je usitowali,
a ludzie owi, dopetniajacy tego, cvielkiej czci zazywmjg. Kiedy chiopcy
dorosng do lat siedmiu, udajg sie do masztami i do nauczycieli konnej
Jazdy, a takoz piynvania i na towy wyprawia¢ zaczynajg, gdzie w bieganiu,
rzucaniu i JVtuku ¢wiczenie czyni¢ maja. Po skonczonym 14-ym r. oddaja
czterem ochmistrzom: najmadrzejszemu, najsprawiedliwszemu, najroz-
tropniejszemu i najmezniejszemu*.
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czen cielesnych dla dzieci naszych bez réznicy pici, gdyz szczy-
tem glupoty jest zaniedbywaé i lekcewazy¢ nvycbonvanie cieliesne
kobiety* (Politeia ~ 6).. Po 20 roku zycia Platon kaze miodzie-
zy wylacznie oddawac sie gimnastyce, gdyz przecietnie ten okres
zycia dopiero uwaza zat czas, w ktérym ujawnia sie zgodno$¢ po-
imedzy zdolnosSciami ciata i ducha;; od tego okresu unAmeza mio-
dziez za dojrzalg i przygotowang do pobierania wyzszych nauk*)"

Najwyzszy stopieri rozwoju daje sie osiggna¢ przez zgo-
dne wzmacnianie ciata i potegowanie inteligencji. Zupetnego,
doskonatego i wszechstronnie rozwinietego cziowieka, zdatne-
go do celow w panstwie; daje tylko réwnolegle ksztatcenie cia-
fa i duszy; wreszcie Platon zada. by nauczyciele gimn. byli
utrzymywani na koszt panstwa.

Oto stanowisko Platona w sprawie fizycznego wychowania.

Arystoteles**) (384 — 322) w pewnej nnerze uzupet-
nia Platona. Gimnastyke Arystoteles uwaza juz za wie-
dze i umiejetnosé, nie za$ za sztuke tylko, dazy do sPvorzenia sy-
stemu wychowania fizycznego; nie znamy pracy .jego***), vspe-
cjalnie poSA\deconej gimnastyce, wiemy jednak, ze zaczat od ba-
dania wartosci rozmaitych ¢wiczen. ,,Najlepsza gimnastykg —

*)  Co$ w tym rodzaju mamy dzi$ w Japonji, gdzie dziecko przed
skoniczeniem 12 lat nie moze wstapi¢ do szkoty sredniej, a za$, by uzyskaé
wstep do tej szkoly, trzeba by¢ dobrze zbudowanym, zdrowym i silnym fi-
zycznie, a umystowe kwalifikacje zajmujg drugie miejsce. Czy nie war-
toby pod tym wzgledem nasladowaé Japoriczykéw?

**)  Politica XIV, XX; Obyczaje A VI; O duszy 1, 4
Pragmenta 45; iRetorica |. W ,,Obyczajach,” moéwi: ,Juz przed
5tym rokiem zycia dziecko moze i powinno przs'zwyczaja¢ sip
do zmian temperatury, do pewnego ruchu i do pracy. Praca ta z uwagi
na nierozwinigty organizm powinna by¢ raczej zabawa. Co do znaczenia
i rodzaju zabawy praca ta ma nasladowa¢ to, co kiedy$ w przysztosci dziec-
ko, gdy wyrodnie na meza, bedzie robito powaznie i ze Swiadomoscig celu.
Po skoriczonym 5-ym r. dziecko przez 2 lata przypatrywa¢ sie ma cwicze-
niom ciata i ducha, aby zawczasu sie oswajato z trescig przysztej edukaciji.
Rok 8 9 i 10-ty poswiecone sg lekkim cwiczeniom ciata; nastepne 6 lat
naukom i literaturze, a ostatnie 4 lata trudniejszym ¢éwiczeniom gimnast,-
ktore majag ksztalci¢ ciato bez uszczerbku dla duszy. Gimnastyka wielkie
przynosi korzysci, wyrabiajac zdrowie i piekno$¢, hartujagc i wdrazajac
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moéwi — jest ta, ktérg rvszyscy moga uprawiac”. Na podstawie
Bvycb badan wykazkil, czem powinna by¢ gimnastyka wycho-
wawcza; uwaza jg za znakomity $rodek, wiodacy do uszlachet-
nienia serca i umystu: podnosi koniecznos¢ énviczen od samego
dziecinstwa, by droga przyznvyczajenia (jak i do cnoty) weszly
w krew, co \vyraZine oddziatywa na obyczaje i charakter. 1b-
niewaz gimnastyka ma by¢ $rodkiem wychowawczym, nie za$
celem, nie dla popisOAy, ale dla wyksztatcenia, dzielnych obywateli,
zada odpowiedniego doboru déwiczen, by zgodnie, harmonijnie
i pieknie usprawni¢ nvarysikie czesci ciata, a to dopiero dodatnio
wpltywac bedzie na dusze C¢wiczacego, poniewaz ,,zgodnos¢ po-
miedzy przejawami zycia cztowieka unaoczni warto$¢ duchowag”.
Arystoteles potepia naduzycia w éwiczbie i ciezka atletyke (aga-
nistyke) i zada, aby rnvychowanie cielesne wszystkich obywateli
mogto byé stosowane zgodnie z wolg prawodawcy. Ze nvzgledonv
higienicznych i realistycznego kierunku filozofji Arystotelesa
wynika, ze gimnastyki nie nalezy udziela¢ réwnocze$nie z praca
umy”stowg™)-

Trzecim z kolei mezem, zastuzonym na polu wychowania
fizycznego byt Galemis (141—201 po ™ Chr.). Galenus Klau-
diusz, maz niezmiernie rozlegtej wiedzy, znany byt v starozyt-
nosci, jako lekarz, a przedewszystkiem chirurg; przez pewien
czas byt lekarzem szkoty gladjatoré\v. Jako uczony teoretyk
i praktyk, sceptycznie zapatrynvat sie na wszystko, co przekra-
czato granice doSwiadczenia. Jako pisarz, pozostanr™dt bogaty
dorobek literacki, stanowiacy pokazny ksiegozbior**). Pracami

cialo w trudy zolnierskie. Ale ze w niczem nie nalezy przesadzac, weZcie
przyktad ze Spartandw, ktdrzj> wytacznie oddani ¢wiczeniom gimn., mimo
dobrych i szlachetnych zamiaréw popadli nr dziko$¢ i gburowatos¢. W mo-
jem rozumieniu obywatel nie ma by¢ atletg lub zaktocajgcym spokoj sa-
siadéw zotdakiem, lecz ponad zycie praktyczne ma'przynosi¢ cnoty 1 roz-
myslanie filozoficzne.

-) Dzielo Arystotelesa ,,Politica® na polski jezyk przettumaczyt
w 1605 r. Sebastian Petrici: tytut ,Aristotelesa dawnego y przedniego
swego we wszelakich rzadach praeceptora sv polskiej szacie nie widanego
goscia na wieczng rzadkiej cnoty pamigtke wystawit*.

**) Doszto do nas 146 prac.
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jego z dziedziny anatomji i fizjologii posiikonvaia si¢ iiiedycyna
do XVI nviekr™®).

Uczony ten, w Jednem 2z dziet swoich, zatytutowanem
»Higjena“, skreslit grnnto\vny, doktadny i jasny system \vj-
chowania fizycznego, stworzyt teorje ginmastyki nvogole i usta-
lit zasady gimnastyki leczniczej. To, czein sie dzi§ positkuje-
my, usystematyzowat Galen; nic dziwnego, ze nowocze$ni uczeni
niewiele do tego doda¢ mogli. ,Galen w”"miaga zastosowania
¢wiczen do nviekw, pici, budo\vy ciata, stanu zdrowia; okresSla
granice zmeczenia (bada nawmt mocz); uslanaa’ia roznice mie-
dzy c¢wiczeniem i ruchem; zas6b ¢wiczed dzieli na 4 grupy ru-
chéw: r. czynne, r. bierne, r. mieszane i r. fagodzace. Od na-
uczycieli wymaga wzorcow® indywidualizowanych, t. j. oglednosci
JV wyborze ¢wiczen i dbatoSci o umiejetne przejscia i zmiany,
a od éwiczacych sie dokfadnosci w* wykonaniu. Cwiczenia hartu-
jace, a przedew”szystkiem éwc oddecliowm i glosowm, Galon uwmza
za najwazniejsze i zaleca je W celu wyrabiania ptuc i rozwmiju
klatki piersiowej**). Nader waizny punkt systemu gimnastycznego
Galena stanonvia. nacierania i masowainie ciata. JV ¢wiczbie na-
nvoinie do przestrzegania dobrej postawT i zgda, by wrs.zystkie
ruchy miaty woyw prostujacy na postawe ciata; zaklina nauczy-
cieli gimnastyki, by sie nie gubili w drobiazgach, lecz awmracali
pilnie uwagQ na cato$¢. Podaje liczne gry szczegOlniej z pitkg***).
Kilkakrotnie powdarza: ,,jedynie najlepsze jednak, bo podstawm-
WG sg systematyczne ¢wdczenia gimna..styczne, faczace W'sobie
zarbwmo pierwdastek przyjemnosci, jak i w'zglad na zdrowie
1 piekno*. Na zakonczenie-poswoeca rozdziat sprawcie wp“-osztal-
cenia nauczycieli. Galen méwi: Istnieje wielka réznica pomiedzy
whyksztatconym  kierowmikiem gimnastyki a nieuSrwiadomionym,

*)  Dopiero "gesalius (1514—1564), tworca dzisie.iszej anatomiji,
odwazyt sie na dokfadne zbadanie zwiok ludzkich, przez co wykazat bledy
Galena, ktory stosunki anatomiczne zwierzat przenosit na organizacje
ciata ludzkiego.

**) U nas rodzice prosza o zw'alnianie synéw od $piewdw.
***) Sciamacliia®“, t. j. boksow™anle bez przeciwnika z wielkg pitka
zZwieszona.
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ktéry nie badat, lecz zna jedynie praktyczng zewnetrzng strone
gimnastyki; r6znij jest tak ndelka, jak pomiedzy lekarzem i ku-
charzem®.

Opierajac sie na tak skroconem streszczeniu dziatalnosci
trzGeli wyzej wymienionych starozytnych mistrzéw gimnastyki,
Aidzimy, jak niewzruszone sg do dzi$ ustalono przez nich zasa-
dy, a jednak jak bardzo-, a nieraz zapamietale wobec tego bia-
dzimy. Poglady na wychowanie fizyczne, jego cele, metody i $rod-
ki, ktéremi sie odpowiednio positkowano, wsigkty w krew i kosci
starozytnych Grekdéw i Rzymian, rezultaty osiggane przez stosowa-
niu tych zasad znamy z historji, a mddzimy /¥ muzeach, imesz-
czacych rzezby greckie. Galenus zmart na poczatku Ill-go w.
ery chrzescijanskiej, w okresie rozkwitu i potegi panstwa rzym-
skiego, kiedy wszechwladni Rzymianie uz”nrali owocOw 3nycb
zwyciestw. Z wzrastajacemi hogactwami materjalnemi rozpano-
szyto sie w*ystawne a wygodne zycie, zagdza uzycia i naduzycia
owfadneta narodem. Pomimo zdrowych i poniekad naukowo
ujetych zasad fizycznego wychowania, Rzymianie przedewszyst-
kiem hotdowali sztuce nvoietwei (Cezar), ale i tu korupcja za-
puscita korzenie. W czasach ogdlnego zepsucia obyczaOAV
w Rzymie utaje troska o rozumne wychowanie. Starania cesa-
rza Augusta o fizyczng i moralng strone miodziezy przez zwiaz-
ki zw. ,sodali¢iae juvenum* spetzty na niczem. Miodziez,, za-
miast 6wdczcniami fizycznemi wzmacnia¢ ciato, zamiast przygo-
towywa¢ umyst do pracy dla dobra ojczyzny, tnroni \vérdd znie-
wiesciatlego otoczenia na hulankach czas i zdrowie. Sprawa fi-
zycznego wychowania, zudgzana z pokonywaniem przeciwnosci,
z nienvyé&'ociatni ciata, coraz mniej znajdowata z\volennikéw, coraz
wiecej zadowalata sie poklaskiem thumoéw, na miejsce szlachet-
nego ruchu wystapity popisy cyrkowe, wychowawcze 1 ksztatca-
ce cele gimastyki szty w zaniedbanie, az wreszcie pograzyly sie
w mgle zapomnienia- Piern?™Ye wieki ciirresciian6inva, przypa-
dajagce na okres nvszechrozwielmoznionej korupcji, miaty jeden
cel—troske o dusze przez nmartwdanie ciata. Wedronvki naro-
dow, ktore wstrzasnely w posadach panstwem rzymskiem, zni-
szczyly znaczng cze$¢ skarbow nauki i sztuki, ktére przyspozyli



24 —

ludzkosci Grecy i Rzymianie. Duzo ijrzeszto czasu zanim narody,
ktore sie usadowity na gjuzach panstwn rzymskiego, zrozumiaty
wartos¢ oswiaty.

W Kklasztorach, wséréd duchownych Sredniowiecza kietkuja
brzaski oznviaily i nauki; nigdzie nie \vidzimy zadnych szkét pan-
stwoivych; mroki ascezy pokryty cywilizacje poganska, pokornie
dumnja asceza pograzata W niepamie¢ wychowawcze cele gimna-
styki i racjonalnej ¢wiczby. Nie wyrzekta sie jednak zabiegonv,
zwigzanych z fizycznem ksztatlceniem miodziezy. Umartwienie
ciala, jako zasada ascetycznych wiekow S$rednich, weszto w xero-
gram wychowania fizycznego. Zaniechano wprawdzie racjo-
nalnej metody greckiej, ale zamiast niej dla wzmocnienia zdro-
mvia fizycznego zajmowano miodziez jjracami  gosxmdarskiemi
W X30iK, ogrodzie i winnicy; niekiedy dla wypoczynku i roznvese-
lenia ucznidbw urzadzano wyscigi, zapasy, skakania i tym po-
dobne ¢mczenia. w ogrodach klasztornych. Synéw zamozniej-
szych rodzicow wdrazano do rycerskiego obyczaju, t. zw. turnie-
jow czyH igrzysk, t. j. uczono wiada¢ réznego rodzaju orezem,
jezdzenia konno, strzelania i t. d., w celu wyrobienia jak naj-
wiekszej sity, Smiatosci, zrecznosci i wytrzymatosci*).

Te na wielkg skate zawody, w ktérych ,duch rycerski
z odwagag we krwi krazyt“ dawaly duzo pola i czesta sposobno$¢
do chriczen fizycznych, iscie meskich; dodajmy do tego towy,
gdzie tygodnie cate bez dachu, na stocie i zimnie spedzano, a be-
dziemy mieli obraz w*ychowania fizycznego v S$redniowieczu,

*)  Ciekawych, jak hyio u nas, odsytam do Kroniki Galla T1 8 M
P. T Ar. 483 cytata Dolinskiego — Bihl. Dziet Wj~borowych Nr. 103 p. t.
»Jak u nas chowano dzieci“, w ktérej czytamy, ze do szkét oddaw'ano mio-
dziezy mato Inh nie posytano wcale, gdyz iwazano czas strawiony na nauce
za stracony dla wycwiczenia w rzemiosle rycerskim. Dzi$ tego nie zale-
cam, ale goraco przemawiam w imieniu dzieci stabych fizycznie, bj ich
poki sie nie wzmocnig, do szkdt nie oddawa¢. Szkoty nie powinnamy ta-
kich dzieci przyjmowa¢. Patrz réwniez list krolowj Elzbiety, matki
Jagiellonéw, z 1502 r. p. tyt. ,,Helisaheta Poloniae regina, Wladislao Pan-
noniae Bohemiaeque regi, filio carissimo S. T. D. de institutione regis
pueri®, ktéra zada, by harmonijnie rozwija¢ 1 réwnomiernie ksztalci¢ ciato
i ducha.



uprawianego dorywczo, bez planu, nie jako $rodek 1 metoda wy-
chowawcza, lecz jako cel. Ale pod koniec wiekéw S$rednich, t. j.
na «chytku 15-go wieku i w brzaskach 16-go sprawa wychowania
fizycznego miodziezy zaczyna wmhodzie w okres rozwoju, staje
sie Swiadoma potrzeba. Warunkiem sprzyjajacym jest odrodze-
nie nauk klasycznych, pod ktérych wplyivem stopniowo i)i‘ze-
ksztatcajg sie poglady na w"ychowanie wogole.

Wiek XVI-y, jako okres przejsciowy od wiekoiv Srednich do
nowszycili, juz wyraznie ivydobywa z zapomnienia, natarczywie
daje poczatek badaniom, dotyczacym wyehmvania fizycznego sta-
rozytnych. Mercurialis Hieronimus, lekarz J¥locli, jeden z wybit-
niejszych humanistow pozostawit prace pod tyt.: ,De arte gym-
nastica“, w ktorej, bodaj czy nie on najpieinvszy, kre$If w usyste-
matyzowaniu uprawiane przez nardd grecki éwiczenia gimnasty-
czne i lekka atletyke. Erazm z Rotterdamu (1467—1536), ten
wielki reformator wychowania wogdle., posudeca wiele uwagi wy-
chowaniu fizycznemu; on pierwszy stawia wymagania; natury hi-
g.lenicznej (mieszkania, pozywdenia, odziezy, jako trzech czynni-
kéiv zdrowia, wzrostu i sity); zada zarébwno dla dziewczat, jak
i chtopcoiv ¢wiczen odpowiednich wiekowi i pici. 4¥spoélczesny
mu Ludwik Yives 1492—1540) Hiszpan, najznakomitszy przed-
stawiciel okresu przejsciowego, C¢wiczenia fizyczne radzi nvpro-
wadzi¢ 1'YSzedzie, a oclbywuc je o ile mozna na Siviezeni powietrzu.
Ten znakomity maz przygotowmje glebe do prac powniznych, on
pi,e;nvszy w'ykazat potrzebe w”spotdziatania rodziny i szkoty w wy-
chowamiu miodziezy, a co najciekawsze potepiat egzaminy i prze-
mawiat za usunieciem tych czczych popisown Walenty Trotzen-
dorf (1490—1566), twurca stynnej szkoty w' Goldbergu, $ciggat
do siebie mtodziez ze wszystkich stron OwT.zesngj Europy. Celem
rozwiniecia sit fizycznych i zrecznosci nvycitormaricy szkoty zimg
i fatern, W pogode i deszcz odprawiali igrzyska, a najiHeksza na-
groda dostawuta sie temu, ktdry wTinystit nonvy rodzaj Ccwiczen
gimna Stycznych.

Polska oirczesna nie byla pierw’sza, ale drugiego
miejsca nie mozna jej odméwi¢ Zbigniew Ole$nicM (1389 —
1455), jedna z najw”ybitniejszych postaci naszych dziejowg ktéry
przez caty szereg lat glebokoscig swugo umystu i powugag voA



wyciskat pietno na wszystkich przejaAvach ducha polskiego, byt
jednym z najwcze$niejszych oredownikéw sprawy wychowania
miodziezy. Jego znakomity réwdesnik Eneasz Sylwiiisz Piccolo-
mini, pozniejszy papiez Pius Il, rosianvii dzietko o wychowaniu
dzieci, w ktérem zaleca nie pomija¢ fizycznego wychowania, na-
tomiast Z. Olesnicki, szerzac o$wiate przez otwieranie szkot,
ktadt nacisk na wychowaniu lizycznem, do ktérego przyn\dazynvat
wielkg wage, piugnac harmonijnie rozwijac¢ ciato i ducha® bo ,,ry-
cerz polsld musiat okaza¢ osobistg waleczpo$¢, zrecznosé f, d\vor-
ska wytwornos¢ w obejsciu“ Szymon MarycM  (1515—1575)
w dziele ,,de Scholis sive Acadeiniis* wysoko niesie sztandar wy-
chowania publicznego modziezy, szydzac z wychowujacych ,,na
pokaz“. Erazm Gliczner-Skrzetuslci (1535—1603), uczen szkoty
w Goéldbergu, drukuje w 1558 r. pierwsza po polsku napisana
prace pedagogiczng .,0 nvychowaniu dzieci“, w ktdrej troszczy sie
0 nvyciionvanie cielesne: Trzeba, aby rodzice syny swe prame
jeszcze*w pieluchach émczyh i dobrego uczyli“- J¥ okresie mio-
dzienczo.Sci (dojrzewania) kaie, miodziez zaja¢ przedewszystkiem
¢wiczeniami i praca, a mniej nauczaniem. tukasz Garnicki
1527—1608) w ,,Dworzaninie“ kresli wzory obce, ale dostosowa-
ne do potrzeb ,,umitowanej Ojczyzny*. Mikolaj Rey (1505—"15691 w
~Zywocie cztowieka poczciwego ma oryginalno pomysty w dziedzi-
nie wychowania fizycznego jak np. tamanie kijow i 3r/wv, ptywa-
nie, towienie ryb, sidlenie ptakdw—nie za préznowanie, ale za po-
zyteczng nauke poczytywaé nalezy“. 0 grach i zabawach nie
raniej ,,przystojnie“ sie nvyraza, jak np. ,pitke nadetg rekami
1 nogami popychaé¢“. Moze to jeszcze nie pitka nbzna, ale nie-
watpliwie pra-praszczur football4i. Andrzej Frycz Modrzewski
(1503—~1570) w dziele ,,O poprawie Rzeczypospolitej” radud:
»Nie znam i nie widze zadnego narodu ani ludzko$cig wypolero-
wanego,- ani tak grubego, ktéryby nie miat osobliwego starania
0 dobrem ¢éwiczeniu miodych ludzi“. JV tych czasach ulubiong
zabawg byly gonitwy do pierScieni,, zarowno na koniach, jak
1 pieszo; chodzito o trafienie kopig w pierscien. Bielski. Orze-
chowski, Oczko m— zaden v swych rorpranvacii nie pomija ¢vn-
czen cielesnych, kazdy zada naleznego dla nich miejsca.
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Owczesne szkoty keéitoliclde (jezinci i pijarzy), starannie pie-
legnowaty Cwiczenia fizyczne; poza wzorow'em iirzadzenieni bu-
dynkéw szkolnych, urzadzano specjalno isiace do gier, zabaw
i Cwiczby. Za przyktadem jezuitdv/, niezasklepionych w owych
czasach w ciasnej Jednostronnosci, szty wslad szkoty reformacyj-
ne, na ktérych czele réwniez staneli mezonvie o szerszym na $wiat
pogladzie. Michat Monaigne (1553—15922), nvyprzedzajagcy za-
kres pojeé¢ swego wdeku, rzuca w swYch ,.Szkicach* (Essays) no-
woczesne, niemal dzisiejsze poglady na wychowanie; zgda on sy-
stematycznych ¢wiczen ciata, gier i zabaw, gdyz ,ijrzedmiotem
wychowmnia nie jest wytgcznie ani dusza, ani cfato, lecz caly
cztowiek*; powstaje x>rzeciw karom, stosowanym  szczegOlnie
jako $rodek, zapobiegajacy figlom, s-wawoli 1 fizycznej Bnvobobrie,
stano\wgcym wmodzong ceche i nienasycone upodobanie w  rii-
cbimvo8Cl miodziezy. Bakon WerHlainski (1561—1626) dowo-
dzit, ze \vychowmriie fizyczne nietylko -winno by¢. udziatem wszy-
stkich klas spotecznych, ale ma by¢ ujete -w okreSlony system;
nie nalezy przetadowywaé miodych médzgéw nadmiarem wda-
domosci, choéby pozytecznych, gdyz to prowadzf do zarozumia-
tosci i checi bhyszczenia, natomiast zaleca doswdadczenie, swobo-
be ruchu ciata, samodzielne myslenie. TJ nas metody nvycbovaVv-
cze I3akona zostaty wmrowmdzone do szkoét przez ksiezy pijaréw.

Pod koniec. XVI-go wieku, a 4w pierwaszych, ze tak po-
wdem miesigcach XVII jv. humanizm Eaiwonvai naczelne miej-
sce we WSzystkich -wazniejszych Idcrunkach Zzycia publicznego
Europy zachodniej. Szkoty i uniwersytety wwstamty, jako ideat
wychowania humanistycznego rownomierne Kksztatcenie ciata
i duszy: humanizm i reformacja, dgzac do harmonijnego rozwi-
niecia nverysikicb zadatkéw, w ktére miodziez uposazona, wpro-
wadzajg gruntowne zmiany W' w*ychownniu miodziezy wogble;
natomiast racjonalny i Swiadomy Srodkow”™ kierunek wychownnia
fizycznego rozktada sie na czas dtuzszy, niemal na przecigg dwn
nviekOnr, o ile chodzi o ustalenie metody naukownj, na ktérej dzi$
opieramy gimnastyke pedagogiczng. Nie mniej jednak, jak wi-
dzimy, sprawn wwchowrania fizycznego miodziezy stoi na Ilnvar-
dym fundamencie zadan spotecznych.-
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Wiek XVII-y gromadzi ostatnie materjaty, dojrzewajg
owoce pieczy o cielesng kultiirQ, az wreszcie pierwsz¢i potowa
XVIII-go nviekn nabiera ryséw nvyrarnei reforniy. Trzydziesto-
letnia wojna, sekta pietystow nie mato sie przyczynity do opoz-
nienia wprowadzenia racjonalnego systemu Avychowania fizycz-
nego. Takie umysty, jak Kartezyusz, Jan Komeniusz Komenski,
a przedewszystkiem John Locke*) 1632—1704) w swych glebo-
kich pomystach reformy wychowawczej dazyli wprawdzie do
przysporzenia dzielnych i zrecznych obywateli droga zgodnego
rozwoju ciata i ducha, dzielno$¢ fizyczng uwazali za nieodzowny
Vvarunek wychowania, usiline %vymagali, by o ¢éwi,czema fizyczne
dbano réwnie irosknvie, jak i o umystowe, nie zdofali jednak
nadaé spraAvie systematycznego kierunku.

Z zabytkow w Polsce z XVII w. (1645) marny wspomniane
wyzej dzieto Arystotelesa ,,Politica”“ w ttumaczeniu S. Petrici‘ego
oraz dwa oryginalne listy Jakdba Sobieskiego, zatytutowane:
1) Instrukcja Jakéba Sobieskiego, dana panu Orchowskiemu i 2)
Instrukcja wreczona samym jego synom, wypraavujac ich na
nauM do Paryza.

W instrukcjach tych dla swych syndw, Marka i przysztego
krola: Jana Ill-go, kasztelan krakowski szczeg6lnem staraniem

*) Locke nauke nvyckolwania czyli pedagogike opart na fizycznem
wychowaniu. .Tego ,,Mysli o wycho\vaniu dzieci* spolszczyt ks. pijar Edm*
Truskolawski p. tyt. ,Locke o edukacji dziecid (1781 r). drugie v/ dianie
wyszto w r. 1801. Dzielno$¢ fizyczng, uwaza za warunek nieodzowny, jezeli
ma by¢ nalezycie spetnione zadanie wychowania, tj. zadowolenie w.asnev/o-
bec czakajacych nas truddéw, ktore winny by¢ w-yzyskane na rzecz spo-'
feczenstwa. Ostrzega wiec rodzicéw, by nie rozpieszczali dzieci, nie po-
zwalali na uzywanie zbyt cieptych sukien, goracych i korzennych napo-
jow, zaleca codzienne mycie calego ciata zimng woda (nog tez), kapiele
rzeczne, ruch tylko na SAviezem powietrzu, twarde postanie i t. d. Prze-
mawia za ulgami w naukach, za fagodnem postepowaniem z miodzieza.
W filozofji swej twderdzit: nihil est in intelectu quod non prius fuerit in
sensu. Zwolennik Kartezjusza nie zgadza sie z jego zasada: cogito, ergo
sum, wedlu.g ktorej cialo i dusza to dwie niezalezne od siebie jednostki.
Upatruje podstawe po.je¢ w zmystach, kierowanych przez wiadze refleksji.
Dziecko uwazat za tabula rasa, na ktérej mozna w’szystko wyplsac byleby
doswiadczeniem byt zdobyte. .



otacza zdrowie i fizyczne wychowanie symiw. ,Niech odbywajg
czeste wycieczki, zimg rdecli zwiedzajg dalsze okolice, niech strze-
lajg z nku, graja /v pitke, plywkajg i t. d.; z racji sktonnosci do
uphywronv krwi z nosa, niech sie w™\ystrzegajg zbytniej gwattow-
nosci w ¢wiczeniach*.

Sebastian Petrici, ktéry myslami savemi nvyprrebril Locke'a
i Rousseau, nie poprzestat na suchein tlumaczeniu, rozszerzyt
howiem przez dodanie envycii wiasnych ,,przydatkow®, w ktérych
tre$¢ zastosowat do zycia polskiego. Sympatyczny ten dokument
(900 stron druku gotykiem) sprawco wychowania fizyczn. oinanvia
w czesci ,,wtorej“ ksiegi V-ej (str. 45); ksiegi VIl-ej (str- 250,
300, 302, 308), ksiegi VTTI (str. 309—370). Pozwalam sobie przy-
toczy¢ niektore ciekawsze rozumowmnia i wnioski, zachowujgc
tekst i pisowmie 6wmzesng (1605 r.).

»A gdy sie zrodza, dzieci, nvieie na tern nalezy, iakiego pokarmu
maig uzywa¢ dla duzosci ciata. Pokarm mleka dostatni — naprzy-
stoinieiszy, ale ktoérj™y byt przez wina dla choréb uchronienia sie.
Pozyteczna tez to leszcze z miodu dzieci przyzwyczaja¢ zimnu byle znie-
nagta y powoli. A tacno sie zimnu przyuczy¢ moga, gdyz ma.ig ciepta do-
sy¢ przyrodzonego. Dalszy wiek az do lat pigci, ktdry ani do jakiego
¢wiczenia, ani do pozytecznych prac nie zgodzi sie, aby wzrostowi prze-
szkoda nie byla, wietkiego potrzebnie ruchania, a ma by¢ uczynione przez
choéd, przez igrzyska dziecinne nie z wietkg praca, ani poniewolne, ani
nazbyt tez y zuchwale. A wrzasku, ptaczu y wynoszenia gtosu nie dobrze
gdy zakazuja dzieciom gdyz dzieciom gdy wrzeszczg rozciggaja sie cztonki.

Dowodze, ze ¢wiczenie cztowieka ma sie poczyna¢ od ciata. Natury
we wszystkiem nasladowa¢ mamy, bo ta lest pewnym wodzem spraw na-
szych. Ale natura pierwej gotuje ciato, co zna¢ z matych dziatek, ktorzy
nie maig uzywania roziimu, cho¢ rozum maig: y tak Phitozophowie méwia,
w macierzynskim zywocie pierwey czlowiek zyie zywotem drzew y zidt
potem zywotem zwierzecym: potem ludzkim. CO pierwej bywa na Swie-
cie, to tez pierwey potrzeba ¢wiczy¢. Ale na Swiecie pierwey bywa cialo,
niz dusza rozumna, pierwey zadza, (zmysty) nizli rozum, bo w dzieciach
matych pierwey widzimy zadze, nizli baczenie, pierwey swawole nizli
przystoino$¢ dla tego iz dzieci za ciatem i zmystami idg, Tedy¢ pierw-
sze ma hyc ¢wiczenie ciata, nizli umystu, aby lepsze mieszkanie rozum
miat w ¢wiczonem ciele-

Lecz nie iednakie starania potrzeba o éwiczeniu ciata czyni¢ na to
samo nawiecei sie ogladujac z strony duzosci data.
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Przed iedzeniem nie po iedzeniu zaraz maig, by¢ déwiczenia, bo
w ten czas ciata sg lePsze y od swviieoci zbytecznycli wolne. Odmiana od-
dychania wskazuje koniec ¢éwdczenia.

Zakres pracy niniejszej zmusza do ograniczenia sie na
tych Idlku. przyktadach. Nadmieni¢ wypada, ze znajdujemy tu-
taj dos¢ szczegbtowe opisy tvszystkich dzisiejszych ¢wiczen z za-
kresu lekkiej atletyki i sportow oraz .umotywowanie ich roli w roz-
*WOju organizmu.

Jan J. Roifsseaa (1712 — 1778), przecitvstawiajac zwy-
rodnieniu i zniewieSciatosci swych czaséw koniecznos¢ zycia,
zgodnego z naturg, higjene dziecka i piecze o tvychowanie fizycz-
ne miodziezy uwaza za najgtowniejszg cze$¢ pracy pedagogicz-
nej. Nie ma on tej znajomosci rzeczy w dziedzinie nvyckonvania
fizycznego, co Locke, rzuca jednak unele trafnych mysli. ,,Ciato
musi mie¢ site, by stuzy¢ duchowi, im silniejsze, teru latrviej pod-
daje sie rozkazom ducha.”. m— ,Dzieci sto razy'wiecej korzystajg
podczas gier, niz w klasie podczas lekcji moralnosci®.

Rousseau zdawat sobie sprawe, ze ¢wiczenia i gry ruchowe
ksztatcg charakter i pomysinie rozudjajg miody organizm, nie
rozumiat jednak, dlaczego podnoszg fizjologiczne czynnosci nstro-
jii. To tez préba ujecia metodyki ¢wiczebnej ograniczyta sie do
stwierdzenia jej potrzeby.

Data odrodzenia <Mirattastyld i racjonalnych ¢twiczen wigze
sie dos¢ Scisle ziraienieru Jana Bernarda Basedowa (1723—1790).
Jak widzimy cate stulecia minety, zanim gimnastyka znowm data
znak zycia. Podstawy wwchowania cielesnego miodziezy Base-
dow tak okresla: ,,Starozytna gimnastyka ma miedzy nami zraar-
tw-yclwstaé i Swieci¢ dzien nowd”00 odrodzenia. Ona w“chonyy-
nyaia dzieci natury, ona 2wmu-ci takze i Swdat dzisiej.szy naturze,
wyda mu nowe gow“y oryginalne, charaktery silne f prawdo®.

DasedoW W sovym zakiadzie wychowuwd!zym Filantropi-
num“ wprowadza gimnastyke i w'zorowe pielegnowanie owiczeii
ciata, oparte na zasadach starozytnych Grekéw. Kazda z lekcyj
J¥ FilantropiniiTii“ trwania po po6t godziny, przegradzane S$pic-
wem, muzyka, robotami recznemi, grami, zabawmmi i Cwiczenia-
mi na w"olnem powotrzii lub halach w razie niepogody. Oprécz
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tego szermierka, kapiele, ptywanie, Slizgan¥ska, wycieczki; zabiegi
ponvyzsze byly prowadzone nie dorywczo, lecz wedlug planu
Z gory utozonego. Chrystjan SaUman (1744—1811) uczer Base-
dowa, zatozyciel glosnego zaktadu naukowego w Sclinepfehthal,
szczerze i“rzelety zasadami swego mistrza, wychowanie fizyczne
stama naroAvni*z intelcktualnem, wdrazajgc w zycie zasade:
nauczyciel winien dba¢ o zdrowie swoje i /vyChowancow. Gimna-
styke i Cwiczenia ciata W zaktadzie v3wwu traktuje z przekona-
niem, w-yznaczajac dla nich powazne miejsce w planie szkolnym.
Niezaleznie od systeinatycznej ¢wiczby uczniowie odbywali igrzy-
ska na wzor olimpijsldch, wpranviaii rzemiosta, mustre, konng
jazde, fechtunek, éwiczenia zrecznosciow-e, rzutOAve, skoki i t. d.

Salzman w-ycliommt Gidhs--Muths‘a (1759—1839), stynnego
mysliciela, a whasciwego tworce, niemieckiej racjonalnej gimna-
styki szkolnej*). Wspotczesnie z Guths-Mhths‘em jako rzecznik
fizycznej tezyzny, wystepuje Ludwik Jahn (1778—1852) tw-orca
,harodowej gimnastyki niemieckiej“—nie majac nic w"spdlnego
z ncycHowmnvezg dziatalnoscia. Gutbs-Mullis‘a, jezeli chodzi opla-
nowa prace na podstaavacli naukowych. Punkt %vjjscia i x)omy-
sty C¢wiczebne Jalina majg nawskro$ charakter polityczny; ten
jednostronny patrjota, chcac od%oyréci¢ kleski Niemcow W' wmj-
nach napoleonskich, -wytezat w'szystkie swe sity na rozwdj $-wia-
doniosci narodowej i mitosci ojczyzny przez -wyrabianie w mio-
dziezy zapomocg. Cwiczen cielesnych sity, odwagi, znoszenia
z obojetnoscig niewygod, truddw?- i bolu, oraz pogarde dla niebez-
pieczenstwa. Bezplanoww, prrynaikoncy, nieuzasadniony zadng
teorja, bez przewmdnioj inyhli dobdr c¢-wiczen byt tylko sztuka
i dowodem zrecznosci. ' Nie whaigc sie w urnotyw?-ovang  ocene
tych nienaturalnych i znieksztatcajacych ustroj zabiegbw® oraz
calej spuscizny po Jalinie, nie mozna mu odmd-wi¢ zastug na-
rodowrycli. Bezkrytyczna metoda Jahna miata jednak potezng
zalete, mianowicie pobudzita caty Swiat naukowy do powaznych
badan rozleglej dziedziny -wycliowmnia fizycznego.

*)  Gimnastik 'yr die Jugend.
Spiele zur Ubung und Erholung des Korpers and des Geistes.
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W Polsce do w. XVIII ogolny charakter wychowania fi-
zycznego miodziezy polega na uzdatnieniu miodego pokolenia
,»,d0 wojaczki i do roli*. Doda¢ wypada, ze zasada ta tradycyjnie
byla pielegnowana jedynie w stéiirie szlacheckim. Juz w koncu
w. XVII i w pierwszej poionvie XVIII obniza sie poziom, ideatow
narodowych.. Upadek wychowania miodziezy pod \¥zgledem
umystowym, fizycznym f moralnym zawdzieczamy w duzej
nnerze walce konkurencyjnej jezuitow z pijarami, w ktérej je-
zuici odegrali role niszczacg i deprawujacag, szerzac upodlenie
wsrod warstw wptywowych i zamoznych.

Ozywienie w kierunku reform wychowawczych w domu
i w szkole, datuje sie od drugiej potowy w. XVIII, kiedy dzia-
falnos¢ pedagogiczng podjat skromny pijar Stanistciw Konarski
(1700—1773), ktoéry doskonale zdawat sobie sprawe ze zlego
stanu nauld i opfakanych stosunkéw szkolnych. Dziatalno$¢
pijar6\y przypadta w okresie trzech pamietnych zdarzen: pierw-
szego rozbioru, zniesienia zakonu jezuitéw i ustanoydeiiia Kora.
Eduk., ktéra przeznaczyta majatki pojezuickie na rzecz nyycbonva-
nia publicznego miodziezy krajowej. Pod gtOAyny zarzad Komisji
Eduk. oddano wszelkie szkoty z postanowienia zapadtego na sejmie
w r. 1776 ny3kuiok naduzy¢ Kora. Rozdawniczej (Massalski, Pomn-
ski, Gurowski, Miodziejowski). Z posrod ksiezy pi,jarow przytocze
ks. Jedrzeja Kitowiczn, ktory w sAwm ,,Opicie obyczajoéw i zwycza-
jony za panowania Augusta ITT* podaje zabawy uczniowskie, nvai-
ke na palcaty i t. d. Powazno miejsce zajmuje ks. Antoni Po-
ptawski. ,,Do fizycznej edukacji nalezy, by rozwija¢ site w czion-
kach ciata i sposobnos¢ mve wszystkich poruszeniach. Kazdy
przyzna, ze wiecej mtodych ginie i kaleczy sie przez nienabycie
podobnych éwiczen, nizli przez ich uczenie sie”. Jego zasady wy-
chowawcze m'e ustepujg dzisie.jszyra.

Do liczby tychzn dziataczénv zaliczy¢ nalezy biskupa Igna-
cego Krasickiego, tukasza Gotebiowskiego ,,Gry i rabanpr roz-
nych standw i kra.)Om¥ i niektorych jego prowincyjek®, ktdrzy wy-
stepu.jg jako obroncy /Aronvia miodziezy i rownowagi miedzy
rozn¥ojem fizycznym a utysionvyw, jako najpierwszej w pedago-
gice zasady“. Jakkolwiek nvieie jeszcze innych nosito /v sercu



i umysle pragnienie podniesienia z upadku szkolnictwa, nikt jed-
nak wytrwale i energicznie nie odwazyt sie na czyn. Dopiero
Stan. Konarski, uzbrojony w \viedze, ivyksztélcony wszechstron -
nie i mitujacy dziatwe pedagog, wielki reformator szko6t $rednich
i nvykerycii, doskonale rozumiejacy potrzebe reformy, wspaniale
przygotowat grunt pod zasiew dla Komisji Edukacyjnej. Nie-
zrazony ani brakami natury pienieznej, ani intrygami jezuitéw,
tworzy wzoroAvg szkote ,,Collegium Nobilium* w ktérej ,fizycznej
edukacyi“ nalezne i poczesne oddaje miejsce.

JV korpusie kadetow Cwiczenia fizyczne proAvadzono na
szerokg skale, powaznie, ze Swdadomosciag celu i roztropnie. Zdro-
wie i fizyczna tezyzna, oraz rénvnonvaga w rozwoju fizycznym
t umystowym, zasada pedagogiczna, tkwigca w dziatalnosci wy-
chowawczej ksiezy pijarow, w koricu w. XV 111 “vchodzi w utawy
szkolne krajowe, jako samoistna i odrebna catos¢. (Szkota Krze-
mieniecka).

AVspohrzednos¢ edukacji fizycznej z intelektualng j moralng
po mistrzowsku ujeta w teorji i konsekwentnie nvykonana v pra-
ktyce przez nvielkicb obywateli *) w tonie Komisji Edukacyjnej',
tego pieinvszego ministerjum o$wiaty w Europie, nvychowata cate
zastepy boha,iteron ,,ze stali f granitu®, obywateli, dzielnych fi-
zycznie i um'stowo, ktérzy w okresie nieszcze$¢ umieli walczy¢
z Aviarg i nieztomng namla o niepodlegtos¢ wiasnej ojczyzny oraz
Z meznym uporem o wolnos¢ 1m00nv.

Ta wiekopomna instytucja. **) stusznie uavazana za jeden

*)  ks. Ignacy Massalski, ksig,ze Michat Poniatowski, Sutkowski,
Chreptowicz, lIgnacy Potocki, Adam Czartoryski, Andrzej Zamoyski, Pe
niusia; potem Juljan Niemcewicz, Hieronim Stroyno-wski, Grzegorz Pi-
ramowicz (sekretarz) Lelewel (ojciec Joachima — skarbnik), KoHataj.

Naruszewicz redagowat ,,zabawy przyjemne i pozyteczne* (1770 —
1777).

**)  Komisja Ednk. Narodowej powstata samorzutnie, z wiasnych
przekonan i potrzeb; nie byla nasladownictwem francuskim. Wj”rzedzita
Francje zarbwmo pod wzgledem czasu, jak i pojmowania SAwch zadan.
Piotr Samuel Dupont de Nemours, wezwany z Polski przez TurgoPa mi-

Wychowanie fizyczne mtodziezy. 3
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z najpiekniejszych kwiatow kultury polski,ej, reformami swemi
znacznie wyprzedzata Owczesne spoteczenstwo polskie. Komisja
Edukacyjna, zalecajgc nauczycielstwu nieprzerwalng \ Scistg
taczno$¢ edukacji fizycznej z moradng i umystowa, istole i zada-
nia svycliowvarmnia fizycznego okresla nv tych stowaich: ,,Nieprzer-
Acana osnowa staran okolo dzieciecia od pierwszych jego zycia
poczatkdéw okoto zdrowia, ozerstwosci i sit jego, staran, stosowa-
nych do pomnazajacego sie wieku, a zawsze za cel majacyclT.
uczyni¢ cztowdeka szczeSliwyni i do nvykonania zdolnym; takomi
omowa staran jest edukcicjg fizyczng. Zwiazek i zjednoczenie
najscislejsze duszy z ciatem gruntuje istotng potrzebe i okazuje
rownie Scisty zwdazek edukacji fizycznej z edukacjg, moralna.

Nee mozna by¢ szcze$liwym, nie mozna nabiera¢ oSwiecenia
umystu, dzielnosci duszy, tatwosci w uzy4vaniu jej wiadz, zdat-
nosci i zrecznosci v wykonynvanin obonvigzkéw snvego stanu bez
zdronnda, bez mocnego i trwalego ztozenia ciata: zdroTvie zas$,
crer8imvo8c, moc zmystony i sit od pieinvszego wycho\\mnia sv ni,e-
Tonn3eciviie, od sposobu zycia v miodzienczym neim niechybnie
zar\dsty“. Plodziconv Komisja Edukacyjna mzynm ,,aby roztropne
pomiarkowanie i $rodek zachonvynnmli v obchodzeniu sie z dziec-
mi co do ciepta, zimna, pokarmdw, kapieli, odzienia, liarionvania
sit i tym podobnym okoliczno$ciom zdronnda, sktadu ciata, pory
czasu etc., zanusze jednak pewni u siebie by¢ maja,- iz gorgco, po-
nvieirre zamkniete, kreponnmnie, guAisne tezenie, miekka posciel,
zbytnie JV'szaty otulenie, ostabia, svatli: i znieAvieSciatym  czyni
zy¢ za,cznmajacego czlonndeka. Ze JTkmagajacym  sie  nnOekieT
i nvrroeiet Oarmre. bieoania i skakania przez gry, gonihvy, uga-
dzanie pociskami, bez zbytniego silenia,, szczegllnie pitka, z zy-
nmrn obracaniem, potykanie na palcaty, wyprzedzanie sie na
nvzgorki i przykre miejsca, ciskanie zreczne kamieni na nvode;
do tego stosuje sie nizej podane na szkoly opisanie gry i rabanv

nistra Ludwika M, w Bpranvie nndrowadzenia -v zycie Rady wychowania
publicznego, pod ktérej kierunkiem miata pozosta¢ o$wiata we Francji,
ztozyt Turgot'owi memorjat o istniejgcej w Polsce od roku Fomisji veia-
kacji Narodowej, w ktorej obradach brat Tidziat. Bibl. dziel v;ybol’. Nr. 103
Dolinski ,,Jak u nas chowano dzieci* str. 104, oraz Przeglad Pedagogiczny
1922 zesz. 2. Jozef Lewacki.
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IVIEK XIX JW HISTORIJI JIVYCHO/IVIIXIA FIZYCZNEGO.

Wiek XIX pod kazdym wzgledeni nalezy do najciekayvszycii
i Jak dotychczas niajptodniejszycli w dziejach ludzkosci. Bez
przesady po\Ndedzie¢ o nim mozna, ze Jest to wiek wielkich ludzi,
wielkich mysh, wielkich zdarzen, wielkich wynalazkéw, wielkich
zdobyczy. Niema dziedziny zycia, /v ktorej nie udatoby sie zna-
lez¢é Sladéw" Jego \vielkosci, kazda bowiem zaznaczyta sie poste-
pem n\drost nadzw”yczajnym. Niebyw-aty dotychczas v dziejacn
ludzkosci rozvd) nauk zatacza kota mve nvszystldch kierunkach.
Niestychany roz\vdJ) wiedzy przyrodniczej umozebnia powstawa-
nie now™mh nauk. Ta nniaOnie wiedza przyrodnicza odrodzita
gatazke nonme nauki o nvycitonnainin fizycznem. NViek4IX. zrm
ny ,stuleciem dziecka“, odgrywa tez piernn”szorzedng role wspra-
vie nvmitonvania fizycznego.  Rzecz naturahya, ze 3ianonnisko
zdobyte zalvdziecza rowmiez /v duzej mierze umiejetnemu svyzy-
skaniu nagromadzonego z tej dziedziny /v n\iekacli poprzednich
materJatu. Idac penntyTt, $Smiatym i do$¢ szybkim krokiem fi-
zyczne nvycitonvanie opart o gruntonnme naukonnt badania. Prze-
lowonvy okres nv envoincii énniczen cielesnych, Scisle i krotko mo-
nvige gimnastyki — oto Jego istotna i rzetelna zastuga.

RemarkacyJneJ linji pomiedzy v. XVI-ym, a v XIX prze-
pronvacblc sie nie da, bo Saltzman, Guths-Muths, Jahn, Ling, Pe-
stalozzi, Eroebel, Sniadecki, Czartoryski, Piramonndcz i inni za-
haczyli i o v. XVIII. Istota dziatalnoSci Guths-Muths‘a, onarta
nviceei na obsernvacii i intmcji, niz na naukach Scistych, spro-
/vadza sie do ustalenia zasady, ktora Jest podstanvg dzisiejszych
8y8ieTOnv gimnastycznych, Jalmi. gleboki patrjota, goracy zavc-
lennik i propagator zjednoczenia catych Niemiec, Juz za cz@swv
studenckich organizuje mtodziez do ceiov nvyrsarycb vt v, Rur-
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schenscliaft'y — o zadaniach analogicznych do zadah naszych
filaretow — polityczine za$ przygotowuje zasteijy do zwalczania
Napoleona. Tworzy swoje , Tiirnkunde* czyli wiasny system
gimnastyczny zw. niemieckim, w ktoérym tgczac tezyzne fizyczng
w celu nvyx)edzenia i zmiazdzenia wroga z patrjotyzmein, zjednat
sobie w catym kraju stare i mtode pokolenie. Zatozyt pod Ber-
linem pierwsze gimnastyczne boisko. Po upadku Napoleona sy-
stem Jahna przyjat sie w wielu krajach sasiednich. 0 wartosci
tego systemu bedzie mowa nizej.

W r. 1804 w Kopenhadze za staraniem Nachtegajha, zwo-
lennika kierunku niemieckiego, staje pierwszy instytut gimna-
styczny w Europie do ksztatcenia nauczycieli gimnastyki. Insty-
tut, a znim 1 sprawa wycliowania fizycznego v Danji
rozwijata sie pomys$lnie w ciggu 35 lat. W okresie tego czasu
Nachtegall zblizyt sie do zasad Guths-Maths‘a. Warunki eko-
nomiczne Kraju i zwigzane z niemi przesilenie finansoAve w Danji
przerwato ciggtos¢ pracy, a Wojna o Szlezwig i Kkleska krajowa
chnvilowo spowodowaty apatyczny zast6j, lecz nie upadek, gdyz
po r. 1860 ujawnit sie ruch zywiotowy w catym narodzie. Po
doznanej klesce (1864 r.) szukano odrodzenia w ¢wiczeniach
gimnastycznych i towarzystwach strzeleckich. Od r. 1884 zaczy-
na wywiera¢ swe wptywy w tym ruchu Ling. Stowarzyszenia
strzeleckie, organizowane gtdéwnie po wsiach, znalazty postuch
w parlamencie (zapomogi, budynki, szkoty i t. d). Drugie zrze-
szenie ,,Zwigzek gimnastyczny“, operujacy gtownie w miastach,
lioicionvai dawnemu systemonvi Jahn‘a (drazek, orczyk, hantle
i t. d.), lecz ulegat sty)niowo zmianom i dzi§ stoi na stanowisku
Tanga. Na kongresie wychowania fizycznego v Odense (1911 r.),
a szczegOlnie w Paryzu (1913 r.) zastepy dunskie w pokazach
swych zwyciezyly Szweddw.

Podczas Tkongresu w Odense 1911 powstat projekt miedzy-
narodowej instytucji spraw wychowania fizycznego, ktora bytaby
regulatorem rozmaitych metod i systeméw gimnastycznych, pro-
bierzem ich nvariosci naukowej, stacjg doswiadczalng dla wszy-
stkich Srodkéw, majacych rozwdj i Avychowanie fizyczne na celu
Utworzyt sie Komitet, ktérego cztonkami sg delegaci wszystkich
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narodowosci. Podczas kongresu parysidego (1913) odbywaly sie
posiedzenia komitetu. Oprocz prezydjum brali w nich udziat
delegaci krajow, w ktorych powstaty sekcje w mysl statutu,-uto-
zonego w Odense. Statut ten moze ulega¢ zmianom i doiDeluie-
niom  miare wylaniajacych sie potrzeb, ktérych wyrazem beda
3pranvorciania delegatdw. 1’0 zastrzezenie ma na celu popiera-
nie kierunkéw o pierwiastkach narodowych i Ud4vzglednienic wa-
runkotc miejscowych, opartych jednak na niewzruszonej zasa-
dzie, ze sztuka ¢wiczen cielesnych ze swemi rozlicznemi odmia-
nami i zastosowaniami powinna stosown¢ sie do 4vymagan fizjo-
logji i mechanini ruchu. ,Stato sie dzi§ jasnem—mowit Sellen—
ze metody Onvicreii muszg by¢ zgodne-z nvymaganiami fizjologii,
mechaniki ruchu, higjeny, a przedewszystkiem psycholog,ji na-
ukowej i pedagogii, gdyz gimnastyka nie moze upralyia¢ sity
brutalnej, nie moze dazy¢ do atletyzmu, — ma by¢ nvycionanv-
cza. Glownym jej celem powdnno by¢ uzaleznienie energji zy-
ciowej od woli, ograniczonej przez najn-znio$lejsze pojecia mo-
ralne®.

Dzis. Kopenhaga przoduje $wdatu v dziedzinie déwiczen
cielesnych i catoksztaltu wychownnia fizycznego dzieki sedziwe-
mu nestorowi K. /A Knudsennwi, inspektorowi wychoivauia fi-
zycznego na catg Danje oraz znakomitemu, dzi$ bozkonkureucyj-
nemu |. Lindhardowi, prof, ,teorji gimnastyki“ na wydziale
matematyczno-przyrodniczyzym uniwersytetu kononhaskiego, (ka-
tedre fizjologii, zastosowanej do potrzeb wychowania fizycznego,
piastuje od 1918 r.), oraz jego nvspétpracownikowi prof. Krogh'o-
mn. O dziatalnosci naukowej prof. Lindharda bedzie nizej.

JV r. 1813 powstaje w Sztokholmie Instytut Centralny, za-
tozony przez Piotra Henryka Linga. Przenikngwszy swg duszg
poetycka arcydzieta starozytno$ci greckiej, ubrojony w 6wczesng
wdedze przyrodnicza, wskrzesit pomysty Hellady, udoskonalajgc
gimnastyke leczniczg, i ktadgc fundament pod gimnastyke peda-
gogiczng. Hzieto jego ,,0gblne podstawy gimnastyki“ wyszto po
szwedzku dopiero po jego $mierci (1840). Syn jego, utalentowa-
ny obsernvaior Hjalmar, crionviek o \vyzszem, gruntownem, wy-
ksztatceniu, na podstawie kilkoletnich studjow anatomji,' fizjo-
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lugji i mechianild uktada szereg ¢wiczen metodycznych, tworzac
catoksztatt ijod nazwg gimnastyki szwedzkiej. Kierunek ten
stopniowo rozszerza sig, a dzi$ jako umiejetno$¢ i powszechna
potrzeba obejmuje caty wspotczesny Swiat cywilizowany. Stosu-
nek krytyczny do metody Jahna-Sx)iessa, oparty na do$wiadcze-
niach i postepie nauk, zwigzanych z wychowaniem fizycznem,
pobudza innych do nowych powwysionv, ktére jednak w wiekszosci
w ostatecznym nvynikv sg zmodyfikowaniem form szwedzkich
Zasada zostata ta sama. Po-wstajg nowe kierunki, wzbogacajace
zakres cielesnej kultury, jak ogrodki dzieciece Froebla — to
Swiarlome celu wychowanie dzieci w wieku przedszkolnym. Pierw-
sza to instytucja, ktora rozwoj umystowosci i inoralnosci dziecka
opertn JT1 fizycznej osnonvie (corpus sanuin). Urabia sobie go-
racych zwolennikow propaganda slojdu i robo6t recznych, kté-
rych zbawienny wpltyw pod wzgledem fizycznym i spotecznym
konkuruje z uspoteczniajaca dziecko wartoscig gier i zabaav ru-
chowych.

W r. 1914 zostat zlozony ministerjum oSAviaty (Szwecja)
memorjat, wypracowany przez grono profesoréw. Komisja, wy-
sadzona przez rzad w r. 1910 wyszta z zatozenia; podnie$¢ po-
ziom ksztatcenia cielesnego i udostepni¢ je najszerszym kotom.
W tym celu Instytut Centralny ma by¢é przemianowany na
Szkote Gtowng Gimnastyki. Matura daje irstep do uniwersytetu
na wydziat filozoficzny, przy ktérym powstaje sekcja gimnasty-
czno-filozoficzna z dwuletnim kursem. Przedmioty: biologja, ma-
tematyka', fizyka, chemja, zoologja, botanika i geografja. Po
skonczeniu tego kursu kandydat zdobyAca prawo wstepu do
Szkoty Gtownej gimnastycznej, gdzie przechodzi dwuletni kurs
teoretyczny z przedmiotami: anatomja. fizjologja, higjena og6lna
i szkolna, nsychologja. pedagogika i'teorja wychowania fizycz-
neoo 1 gimnastyki, mechanika ricbow, metodyka i systematyka,,
tudziez ¢wiczenia praktyczne z gimnastyki.,, szermierki, gier, za-
baw i sportdw. Dopiero po przesinchgniu togo kursu moze
sktada¢ egzaminj panstwowy na stopien egzaminowanego gimna-
stglm. Dodatni wynik egzaminu daje praivo prosnvadzenia ginma
styki i mozno$¢ nauczania innych przedmiotdw w szkotach niz-
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szych, Srednich i senhnarjach. Fo dwuletnich wyzszych stu-
djach (nauki spofeczne, socjologia, historja, literatura, prawo-
dawsFvo) i ztozeniu pracy doktorskiej moze otrzymac tytut do-
ktora gimnastyki. Ten tytut ma by¢ wymagany od. kierownikéw
gimnazjow i szkdt wyzszych tudziez od inspektoréw nvyciionyania
fizycznego. Naczelng, wiladze stanowi inspektor naczelny na
caty kraj, jako czionek rady szkolnej przy ministerjtim osSydaty,
W r. 1881 we Francji Demeny i Marey zatozyli laboratorium
fizjologiczne, w celu naukonvego uzasadnienia poTsiasiv gimna-
Styki, a miedzy innemi badano fizjologie ruchéw. Od tej pory
podobnych pracowni, w ktérych prowadza sie badania z zakresu
gimpastyki metodycznej i réznych dziatbw wychowania fizycz-
nego przybywa coraz wiecej. Monachjum, Gratz, Bruksela, Gan-
dawa.

Francja jest moze jedynym krajem, sv ktérym sprawa
wychowania fizycznego ulega chronicznej rewizji. Pierwotny
system Amoros'a*) wzorowany na systemie Jalma, przetrwat
prawie do konca XIX w. Dopiero w ostatnich dwdch dziesiat-
kach, kiedy zbankrutowaty ,];)atalJony szkolne®, zaczely sie zywe
spory o systemy gimnastyczne (Demeny, Marey, Tissie, Gosie,
.Lagrange, Lachand, Ghamptassin i inni), spory, ktére wiasciwie
jeszcze do dzi$ nie umilkty, biorgc bledy wilasnego nvykonania za
wady i braki obcej metody (szwedzkiej). JIX wyniku tej szlachet-
nej, ale zacietej walki o system wylonity sie rézne proby. Jednie
z nich byty tylko modyfikacjami znanych systeméw, inne szum-
nie ogtaszano, jako nowe metody (Hebert) byly i takie, ktore
niby obality nankonve podstawy (Ghamptassin). Naog6t wniosty
one jednak nowe mysli (Dalcrose, Demeny) rozszerzajac i uro-
zmaicajac tok lekcji gimnastyki. Dzi$ walka, sie toczy o wiasny
system francuski w kierunku narodowym. O poszczegdlnych tych
systemach bedzie mowa nizej w krytycznej ocenie systeméw gim-
nastycznych.

*)  Byly generat hiszpanski (1769 — 1848) przeSladowany przez
Ferdynanda VII przenidst sie do Francji, ktorej sie zastuzjp. jako tworca
szk6t gimnastycznych,
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W Aiiglji propagatorem Jahipi byt Glias (o ile nas isaTi"*c
nie myli). 0 Anglji pomeclzie6 mozna, ze tam naog6t mafe
uprawiano gimnastykg i do dnia dzisiejszego sztuczne éwiczenia
gimnastyczne stojg gdzie§ na bardzo dalekim planie biak
zwolennikdw. Natomiast Anglja hotduje kierunkowi natural-
nemu, przodujac w dziedzinie wychéw, fizycz. innym narodom
w grach, zabawach i sportach. Szczegdlnie rozwineto sie zycie
sportowe, ktérego jednostronno$¢ w ostathich czasach ostro kry-
tykuja sami Anglicy, dzi§ nv szkotach juz jest obowigzkowa gim-
nastyka, oparta o system sznvedzki. Temu systemowi sportowe-
mu dat poczatek Tomasz Arnold, dyrektor Public Scool w Rug-
by. Rozwo6j charakteru, nvoii oraz ideatdw chrzeScijanskich
JV/duszach miodocianych zwigzat on z rozwojem fizycznym przez
uprawianie codzienne gier sportmvych i wszelkiego rodzaju
sportdiY. JV Anglji rodzi sie jedna z najszcze$liwszych prob,
(1899) a dzi$ juz ugruntowanych metod ivychowania fizycznego,
t. zw. skauting, pomyslany, rozwdniety i doskonalony przez Ro-
berta Raden-PowelTa. Dzi§ niema na kuli zierasldej kraju,
gdzie nie dosiegtaby i nie ucielesnita sie ta ptodna mysl wycho-
wawcza. Skauting, jako metoda, jest gleboko przemyslanym
i wykonczonym systemem w"szechstronnego obywatelskiego wy-
chowania chlopcOiA™ i dziewmzat. Operuje  $Srodkaim, ktorych
stosowanie harmonijnie rozwdja fizyczng i duchowni strone mio-
riziezy: ksztatci inteligencje, zreczno$é, ustuzno$¢, wydrazg do hi-
gieny osobistej, gruntuje karno$¢, charakter, wole, 2zwmlcza
i zapobiega wadom, ktéro wyrastajg badz z niewnedzy, badz’z bra-
ku doswdadczenia, badZ z lenistwm, ztej wmli, braku zaintereso-
wania lub niewyéwdczenia. Obdéz Gillwmil Park pod Londynem
jest specjalnie przeznaczony do ksztatcenia harcmistrzow”™  (in-
struktorowO.

W  Relgji znakomity stan w*ychowmnia fizycznego opie-
rat sie na w'zorach skandynaw”skich.

TIniwmrsytet w* Gandawne w 1908 r. utworzyt nienvsza
w Europie katedre wychowania fizycznego na ivydziale lekar-
skim

Ameryka w dziedzinie w"ychowania fizycznego miata zna
komite ufatwienie, gdyz unikneta posznkiwmn i bledow® majac
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/v zasadzie drogi juz utorowane. Poniewaz cudze doswiadczenie
nikogo lub rzadko kogo czego$ nauczy, wiec i tutaj dzieki odr- ?n-
nym ivarunkow mamy rzeczy do zanotowania. Ogoélng cecha
wych. fiz. w Ameryce jest kierunek naturalny. Gry, rakau-y
sportmve i sporty, jako Srodki wychoAvawcze, ujeto w granidfe
przewyzszajgce ogromem wszystko to, czego dokonano nv Europie.
Skala tej akcji spoteczno-w"ycliowaivczej nie ogranicza sie tylko
do szkolnictwa na wszystkich jego stopnia od najnizszego do
najwTzszego, obejmuje bowiem wszystkich obynnn.icli, oprocz zde-
klarowanie anormalnych. | tu jeszcze jednak nie zaw'sze daja za
whygrang.  Niezdatnych kierujg do zakladdéw- ortopedycznych,
w celu usuwania zboczen w budowie przed rozpoczeciem meto-
dycznej gimanstyki. Kazdy w'yzszy zaktad naukowy posiada
w-ydziat w-ychowania fizycznego, a przy nim sekcje atletyczno-
sportow-g.  AVszyscy bez iwyjatku muszg by¢ stuchacznmi togo
\vydziatu, kazdy musi pewmg ilo$¢ godzin W tygodniu civiczyc
lub by¢ czynnym czlonkiem stowarzyszen sportowych. Olbrzy-
mie fundusze, wykladano w szerzenie kultury cielesnej, bronig
trzezw-3 Ameryke od zwyrodnienia fizycznego i moralnego.
W Ameryce wdasciwie istniejg tylko dwie instytucje, ktdre maja
]iod Rwg opiekg spraw-¢ w-ychowainia fizycznego: 1) Zwigzki chrze-
§ci.janskiej miodzi™'-- V, M. C. A ze wszystkiomi odmianami
fFrancis Vane np. wytwmrzyt odmiane ruchu skautowego, wia-
czajac do zadan powieliowskich specjalnie pielegnonvanie idei po-
koju powszechnego. Camp Firs Girls rozwija zamitowania do za-
ja¢ zycia codziennego, domowego). Zwdazek ten organizuje gry,
zabaw-y, sporty, przygotowuje instruktorow™i dziata czynnie na pla-
cach, salach i w szkotach. 2) dru.gie stowarzyszenie. Play Ground
Assocation., gtd%wnie gromadzi kapitaty, za ktore zakupuje nieraz
cate dzielnice zapuszczone, urzadza, boiska, parki, uposaza je w'e'
wszystkie pomoce, naw’et luksusowe i oddaje do uzytku publicz-
nego. Dziatalno$¢ sw'g rozpoSciera zardicno na wi, jak i wmiescie.
Finlandia, nViochy, Hiszpanja energicznie w-zorujg sie na Dan,ji,
Szw-ecji, Anlglji. Tylko stowianskie narody sp6zZniajg sie, z wYy-
Jjatkiem moze Gzechéwg uprawu'ajacych u siebie kulture cielesna.



wzorowang na "¥“Steinie nietieckit. Zdaje sit", ze Wiosi x>ieinvsi
wprowadzili przez lzbe prawodawczag odpowiednie prawo wyda-
wania swiadechv sprawnosci cielesnej i wytrzymatosci na zme-
czenie. Dla otrzymania $wiadectwa I-go stopnia (od lat 16
wzwyz) i ll-go (od 13-go dol6 lat) trzeba bylo- wykonaé popraw-
nie Scisle okreS$lone gimnastyczne i,lekkoatletyczne zabiegi. Co$
o wiele lepszego w ostatnich czasacli rrprowadzita u siebie Danja?
mianowcie t. zw. ,,0dznaczenia sportowe“, nadawane wzwyz od
lat 16-tu. | rzecz ponczajgca;, ze takie odznaczenie daje sie Me
za najlepsze ntniki rekordowe, lecz za $rednig, wszechstronnie
wyrobiong sprawnos¢. Otrzymujg je nie ci, ktdrzy np. w gonit-
wach i)ierwsi stajg u celu, lecz ci, ktérzy przyszli do mety w naj-
lepszym stanie, t. j. najmniej zmeczonymi. Utrzymanie o0siag-
nietej sprawnos$ci w ciggu roku daje prawd do uzyskania odznaki
bronzowej, w ciggu czterech lat — srebrnej, wreszcie /v ciagu
oSmiu—ztotej. Naturalnie, ze tre$¢ odznaczen zwigzana jest z po-
stepem. Oto jedyna droga godziwej emulacji, majacej na celu wy-
roznienie narodu, a nie jednostek.

U nas, w Polsce, w Adeku XIX sprawa wycho-
wania fizycznego w duzej mierze uzaleznia sie od wa-
runkéw politycznych; w pewnych momentach idzie z poste-
pem, czesciej jednak ulega zaniedbaniu. JWV epoce porozbiorowej,
w czasach Ksiestwa AVarszawskiego, lzba Edukacyjna, wpraw-
dzie z niedostatecznem uswiadomieniem zasad nvycitonvania fizycz-
nego, pronvadzi sprawe ustaw Komisji Edukacji Narodowej, okre-
$lajac w instrukcji dla t. znr. korepetytoréw, jako obowigzek, by,
.w czasie od prac wolnym,, hartowac ciato uczniéw przechadzka-
mi przedtuzonemi, rortynvkari i grami, pomagajgcemi do nabie-
rania sit, szykownosci, zrecznosci, szybkosci, od*vagi i mestwa.”
W caloksztalcie sprawy wyrecza jg natomiast glel)dyi umyst
Jedrzeia Sniadeckiego (1768—1838), nawotujacego do przyzwy-
czajania miodziezy od wczesnego ranka miodosci do systematy-
cznej gimnastyki. Z calg $wdadomoscig trzymajac reke na pul-
sie spotecznym, Sniadecki dokladnie /aianvai sobie spranve, z bra-
korv wychowania miodziezy. Jako bieglty chemik, znakomity fir
zjolog, a przedowszystkiem jako pierwszy w narodzie lekarz, na-
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pisat prace. ,,O fizycznem nvycitonvanin dzieci*, v ktorej nvszech-
slroimie ujgt caloksztatt \vychowawczy. ,Bedac przyjacieleui
prawdziwego os$wiecenia, barbarzyistwu i dzikosci sprzyjac¢ nie
moge. Ale nie chciatbym, aby dzieci pracowaty umystem przed
Avyksztatceniem ciata, a tembardziejbym nie chciat, zeby umysto-
we tylko pielegnowaé wiladze z pogardg i zaniedbaniem ciele-
snych. Dobre wychowanie fizyczne szczegblnych osob jest zawsze
dobrodziejstwe]!! dla kraju i spotecznosci, w ktorej zy¢ maja.
Wychowanie fizyczne, utozone dla szczescia cztowieka, powinno
by¢ takie, aby kazdy z niego mogt korzystaé. Gata tajemnica
dobrego wychowania na tern zalezy, azeby i ciato, i umyst do-
ktadnie wyksztatciC, azeby przyzwoitg pomiedzy niemi rownowa-
ge utrzymac*“.

Moéwigc o znaczeniu ¢wiczen cielesnych dla ugruntoAvania
zdrowia, podkresla, ze doskonalg one mdzg i o$rodki nerwonve:
»,Rozpieszczenie nerwOw jest najwieksza wmdg terazniejszych
spoteczenstw”.

Dzieto Sniadeckiego, bedac uzupetnieniem f rozwnieciem
prac Komisji Edukacyjnej /v zakresie wychowama fizycznego,
jest pracg samodzielng, przemyslana, przetrawipng i w szerokich
,ramach kreslacg istote wychowmnia fizycznego.

4¥szechstronnie i gruntownie nvyksztalcony, rozpatruje
sprawe fizycznego ksztalcenia od pierwszych dni narodzenia
dziecka, radzac przyzwycza,ja¢ je ,,do wolnego powietrza i do
jego odmian*“; daje szczegGtonve wskazd'wki na wszystkie okresy
rozwoju dziecka: nriek mtodziericzy, okres dojrzewania’, dojrza-
tos¢; moéwi o przecigzaniu, szkodliwosci kary cielesnej,, omawia
role dziedzicznosci, uwzglednia indywidualno$¢ dziecka; nadzwy-
czaj trafne, a dzi$ v calej petni przez $nviat naukowy uznane
prawdy, ktéremi sie kieruje “rychowanie fizyczne dzieci stabych,
niedoteznych, z urodzenia obarczonych. Naukowo uzasadnione
podstawy wychowania fizycznego, podane przez Sniadeckiego,
raniej lub ndecej przychylnie przyjeto przez skotatane spoteczen-
stvo, przetrwaty do dnia dzisiejszego. AN okresie utraconego
zycia politycznego, spoteczenstwo nasze zobojetniato na sprawy,
ktére powinnyby je zywo obchodzi¢. . Bezwtad ten, od czasu do
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czasu przerywany wypadkami, to malat to potegowat sie. W dzie-
dzinie wyptiowania fi;zycznego ukazywaly sie jednostki nawotu-
jace do pielegnowania cielesnej kultury; zamiary pchniecia na
wiasciwe tory cvychowania fizycznego ograniczaty sie do ustaw
Komisji Edukacyjnej; ohojetno$é, apatja, brak goracej wiary
i czynu w zamierzonych przedsiewzieciach nie mogty przekonacé
i pociggng¢ narodu do ocenienia cvartosci zabiegbw w dziedzinie
wychowania fizycznego. Po r. 63-im zaczeto sie dzia jeszcze go-
rzej. WyzbyliSmy sie najprostszych zabiegéw cielesnych na rzecz
Sleczenia przy ksiazce; /v zaborze rosyjskim odzwyczajono nas od
wszystkiego, co miato zwigzek z wychowaniem fizycznem.

Mysl wychowawcza, tkmaca w reformach AVielopolskiego,
cho¢ nienowa dla narodu polskiego zetkneta si¢ z duzg doza uie-
checi. Szkota Gldéwna oraz odradzajgca sie AVszechnica Jagiel-
loriska na razie me imaty szerszego wptywu na odrodzenie zadan
\vychowania fizycznego, a jednak niektdre jednostld wysoko pod-
niosty sztandar wychowania fizycznego. FaJecki Jozef, adjunkt
kliniki lekarskiej v Krakowie (,,Gimnastyka hygeniczna, i le-
karska“ 1836) porpagnje Linga; zada by ,¢wiczenia gimnasty-
czne dla zdrowych byly nvareciigironne. Technika gimnastyczna,
o ile do niej nalezy wynajdywanie réznych ruchéw, niei jest rzecza
obojetng. Zawiadowca zaktadu i kierujgcy ruchami Civiczacej
sie miodziezy, pomnien by¢ cztowiekiem Swiattym i obeznanym
z anatomig, by nvie3rial, ktérerni ruchami mies$nie lub ktére gro-
mady miesni sie ¢wicza i by mogt wedtug tego nvynajdywaé envie-
ze ruchy lub modyfikowa¢ dawne. Lekarz i zawiadowca gimnas-
tyki powinni sie uzupetnia¢ wzajemnie*: Po uplywie cwierci
wieku t. j. okoto 1890 r. te kietkujgce zdrowe poczynania za-
czely zyskiwa¢ propagatorow w osobach najczesciej wychowali-
cow wspomnianych uczelni wyzszych. Dziatacze /v tej dziedzinie,
zwiedziwszy zagraniczne urzadzenia, zaczeli swa prace dla Pol-
ski. ChoC niesmiate, a jednak ptodne w skutki nawotywania,
do odiimvienia ,rycerskiego ducha® takich ludzi; dobrej woli, jak
Ludwik Jbézef BierkoAvsld, Ennvaivi Madeyski, Henryk Jordan,
Henryk Luczkiewicz, niedoceniony Wtiadystaw Ryszard Kozto-
wski, Helena Kiiczalska nie poszty na marne. Zaczynajg sie
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budzi¢ do zycia organizacje ,rycerstdego ducha“, stowarzyszenia
gimnastyczne i sportowe, powstajg szkoly™ i kursy v ceig ksztat-
cenia nauczycieh gimnastyki. Jednym z napierwszych, na Sci-
stym naukowym gruncie stojgcych pionieréw, byt dzisiejszy dr.
med. prof. Eugenjusz Pia.socki z Poznania. Swa dziatalnos¢ nauko-
\rg rozpoczat jako docent higjeny w uniwersytecie we Lwowie oraz
Jako Inspektor wychowania fizycznego na Galicje. JT¥ypowie-
dziat on nvaik® ,,Sokotowi“, ktéry w swych gniazdach zawziecie
uprawiat akrobatyczne tamarice wedtug Jahna-Spiessa. JIValka
ta zus'tala uwienozona petnem zwyciestwem racjonalnego systemu
szwedzkiego w Galicji. iYamkonvo przygotowany™ w gruntowng
wiedze uzbrojony, niestrudzony dr. Piasecki zdobynva uznanie
w sferach odpowiedzialnych, kierujgcych zyciem narodu, i w 1919
r. osigga najnvyzszy cel swej pracy; dobija sie uPvorzenia trzeciej
z rzedu JV Europie (Gandawa: 1908, Kopenhaga 1910) wyzszej
uczelni wychowania fizycznego (Studjura nyciiontnia fizycznego
przy wydziale lekarskim ns Uniwnr. Poznanskim). A¥ tej ckwviii
instytucja juz jest samodzielng uczelnig o iiozioraio uniwersytec-
kim z kursem trzechletnim. AVspoiczesnie z prof. Piaseckim wy-
suwa sie na pieinvszy plan przedrccze$nie, a tragicznie zmarty
AAJadystaw® Ryszard Koztowski, jredaktor dwutygPdnika p. t.
»Ruch®, pienvszego w Polsce czasopisma, gruntowifne ujmuja-
cego sprawy”™ w™ychownnia fizycznego. W r. 1902 na -wzér istnie-
jacego, a przeznaczonego na gry i rabanvy dla dziatwy parku
dra H. Jordana w Krakowu’s, pow’staje ir Warszawie pienwsze
state wu'elkie ognisko wychoAvania fizycznegp' t. zw. ,,Ogrody dzie-
ciece im. W. E. Rana®“.*). AViadystaw® R. Koztowski w* 1903 r.
zostaje powmtany na kierowmika tych ogrodéw. Sciste wdadorao-
§ci i fachowe mksztatcenie wywdezione z Danji | Szwncji,
zwdedzenie Pelgji i Niemiec, daty mu pole do uprawy i racjonal-
nej propagandy. ' Pelen wiary w moc pranv i po3sianv wymliowaa-
nia fizycznego, niezrazony niechecig otoczenia, bezmiarem uporu

' *)  Sczeg6towy dziatalno$¢ ,,Ogrodéw* corocznie w ,Zdi'owiu“
oraz ..Dziesieciolecie Ogrodow* zrédlowo i pieknie opracowywat Dr. Ste-
fan Karp-Rottermund. jeden z wwsoce nzytechych tam ludzi.
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sTwepq Jiotezng swa. cierpliwo$cia az do znudzenia i nieiistEpli-
nvoscig przekonat opornych i niechetnych do systemu sz\vedzkie-
go. Kierowat ogi odami-, nvychownjac jednoczesnie cztonkéw Ko-
mitetu- O’rodénv. To tez sze]'eg osob, grupujacych sie w Komi-
tecie tej Instytucji*) oraz dos¢ liczni  wychowancy Ogrodéw
Eaua, z poczatku przygotowani w Ogrodach jako prrenvobnicy**)
nastepnie rozszerzyli swe wyksztatcenie w duchu nowoczesnych
zasad wychowania fizycznego, wspdlnie wszyscy ostatecznie
,ugruntowali system szavedzki. W r. 1906 poAvstaje w A¥arszawde
pierwsza polska szkota gimnastyki'f masazu z dwuletniin kursem
Heleny Prawdzic-Kuczalskiej. W ciggu 7—8 lat opuszczajg
szkote pierwsi nauczyciele racjonalnej szwedzkiej gimnastyKi.
Podczas wdelldej wojny szkota nie byfa czynna.. Dopiero w 1919
r. praktyczng prace 4¥tad. R. Kozlowaskiego oraz przerwang
Kuczalskiej w'znawia. dr. AViadystaw Swn'atopetk-Zawadzki***)
jako dyrektor panstwowych, jednorocznych kurséw rvychowania
fizycznego.

Kursy podobne funkcjonowaty w Krakowie, Poznaniu
i Lwowie do 1924 r. szk: obecnie zostaty zamkniete, nad czem
naloZY ubolewaé. Istnieje podobno projekt zorganizowania od
1925/26 r. szk. juz statych dwmletnicli knrsbwp Nareszcie rciec
moze juz skonczy si¢ wszelka ,,tymczasorvo$¢”  i“rzygotowypYaniu
kiero™vnikow' wychow-ania fizycznego.

W sferach rvojsl-wwvyeh, szczeg6lnie od r. 1920, po szkodli-
mydl probach metody niemieckiej, po niefortunnych przedsie-
mwzieciach metody Hebert'a,, ruch w kierunku AYVohowania fizy™
Cznego za.czyna przybiera¢ posta¢ racjonalna. 4¥ycbodzi sie z za-

*)  pp. Gebethneré-wna, Wuczatlska — te miaty za sob”™ specjalne
studja —adr. Wiadystaw -Swiatopetk Zawadzki, dr. Rottermund, dr. Gui-
rard, ks. Poptawski, dr. Drabczyk i inni.

) anatomja, fizjotogja, bigjena, teorja i praktyka gimnastyczna,
gry, zabawy.

***) Jako prezes Komitetu Ogrodéw Rana ma niElkg zas.uge: w ciez-
kich czasach wojny nie dopuscit do zawieszenia dziatalnosci  Ogrodéw,
prowadzac je w tak strasznych warunkach nvykarai, co mozna przy dobrej
woli zrobi¢ dla kazdej sprawy, ktorg sie ukocha.
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sady, ze przedewszysldem wojsko powinno by¢ uosobieniem te-
zyzny narodu. Ma ono promienjowa¢ na kraj nip jako $rodo-
wisko sztukmistrzéw, ale, poza wyszkoleniem bojowem j)rzez
wychowanie fizyczne, zgodne z wymaganiami nowoczesnemi,
a oparte o Sci$le natdcowe podstawy, ma by¢ silnern obywatel-
stwem.

W obecnej cliwnli w wojsku uwydatniajg, sie dwa kierunki,
to dopelniajgce sie to zwalczajgce. Z jednej strony gorgcym
zwolennikiem wojennej Joinvill‘skiej metody gimnastycznej, pik.
dr. W. Osmadlski, zwalczajagc powierzchownos¢ w teorji, zbyt nie-
wolniczo moze sie trzyma wzordnv francuskich; z drugiej strony
pptk. JV. Sikorski, rzetelny rzecznik metody wmjskowej sznvedz-
kiej, nietylko liczy sie z indywidualnym rozwojem zotnierza, ale
stoi na stanowisku odrebnych potrze!) [ Wla8cinvO8ci polskiego
zoknierza. JV dos¢ Scistym zndazku ze spraivg w'ychowmnia fi-
zycz. w nvoiskn stoi wyszkolenie wojskowe miodziezy, poczynajac
od 16-go r. zycia.*). 3pranra ta ciggle jeszcze jest otwarta f dy-
skutowana. Stynne pm\dedzenie nvytrawnego jen. Ghanzy: ,,Fai-
tes nous des homines, nous en ferons des soldats* zdawatoby sie
by¢ dostatecznie przekonywujacem, by zarzuci¢ raz te ekspery-
menty.

Ze stanowiska rozwoju fizycznego — tak, a ze stanowiska
obrony krajowej, jak nas rok 1920 pouczyt — oge. A jednak te
dwa, pozornie sprzecznie warunki pogodzi¢ mozna; zalezy to tyl-
ko od komendanta obozu letniego, 5w ktorym sie odbywa nvysrko-
lenie wnjskowe miodziezy. Chodzi o to. ze tej mtodziezy nie na-
lezy traktowac jak zotnierza, nie mozna stawia¢ nvymaga™\, prze-
kraczajacych jej sity i rozwoj fizyczny, nie mozna wpro\vadzaé
do ¢mczen bojovrych formalizmu kapralskiego, zabijajagcego me-
todyczne stojmiowanie rozAvoju fizycznego i k-"ztatcenia 3pranv-
nosci ukfadu nerwnwego i miesniowego. Go do szkolnictwa o
gble, zaréwno i)aiistwm)\ego jak i prywmtnego, kultura fizyczna
przestata by¢ traktowmna dorywezo', prz““staka by¢ czem$ mod-

*)  SWojskowos¢ w wycliowaniii fizycz. miodziezy szkolnej*“ Dr.
Drabczyk. — Wychowanie fizyczne 1920 r. Zesz. 10—12.
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nem, naturalnie w sensie racjonalnego prowadzenia i odpowded-
nich urzadzen sal i boisk. Niema juz musu, lecz przyswdecu, cia-
tu iiedagogicznemu wewaiQtrzne przekonanie.

Skautyzm u nas wszedt w zycie zywdotowo, jako potrzeba
miodego n¥lezionego organizmu. Nic dziwmego, ze poczatkowy,
konspiracyjny charakter spaczyt go nv zarodku i dlatego p6zZniej
musiaty zachodzi¢ przykre starcia, WSkutek ktorych nie znalazt
on wdasciwego ujecia i szerszego poparcia ani przez szkote, ani
przez dom. Przemoca w*schodniego barbarzyiicy i przebiegtoscig
niemiecka, narzucone nam, a sprzecznie z naszym duchem i po-
trzebami n¥ walce o odrebnos¢ serca i umystu, koniecznosci zycie-
e u$pity w nas $miato$¢ czynu, staliSmy sie ,,niewmlnikami cu-
dzych mysli“, spektatorami, ,,nie chcieliSmy chcie¢*. Uporaw-
szy sie W penvrie mierze z organizacyjnemi trudnosciami, przygo-
towawszy harcmistrzow” ktérych brak Jeszcze bardzo sie odczuwm-
skauting zaczat wdraza¢ miodziez do samodzielnych x>rac, do sa-
mopomocy, do wdary w samego siebie. Dzi$ nasza skautowa organi-
zacja zajmuje 3 czy 4-te miejsce na $wdecie, a ostatni zlot v Ko-
penhadze wykazat, ze nietylko ilosciowm, ale i pod AYZgledem prac,
sprawmosci i wynikow- nie potrzebujemy sie wstydzic.

Rzucajac okiem Awstecz, T"ddzimy, ze troska o w“ychowainie fi-
zyczno miodziezy byta zadaniem spolecznem po w’szystkie czasy
i nadal tez pojdzie przez wdeki dzieki nrawmin biologicznym, ktore
jednak wdedy tylko zapewnig byt jednPstce, gdy ta w’spétdziata
czynnie. Wszyscy wdelcy i mniejsi mysliciele (Kant, Pichte, Ker-
bart Adrchowg Spencer Leshaft, Mosso, Tissi¢, Spitzy, Bykow'ski,,
Piasecki, i t. d.) wystawiaja doniosto$¢ wychowalnia fizycz. naw-et
w Scistym- tego stowm znaczeniu. Zjazdy naiikowm i kongresy,
poswiecone wytacznie sprawmm IA’mhowaania fizycznego, od tego
wychowmnia uzalezniajg poprawe rasy. Panstwm otaczajg opieka
materialng Instytucje, stowarzyszenia i wogole przedsiewziecia,
ktére sobie wziely za z"dan“e szerzenie kultury cielesnej. Na
zakonczenie pozwmlam sobie powdorzy¢: w"ychowanie fizyczne
miodziezy, oparte na zdroivotnym ruchu w celu rozwiniecia
i uspmwmienia ciata, a uwzgledniajgce w'szelkie wymagania

Wych. fiz. mtodz.
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anatomiji, fizjologji i higjeny, pinvinno by¢ podktadem catej dzia-
faluosci wychowawczej i jedynie przy zachowaniu tego warunku
mozemy by¢ pewni powodzenia w ksztatceniu umystu i charak-
teru miodziezy. Naturalnie dotyczy to juz najnvczesniejszego
okresu zycia dziecka, ktorego naturalng potrzebe stanowi ciggly
ruch; ktérego wychowanie opieraé sie wdnno na nvpaianin zdro-
nna w miody organizm; ktéremu poza pracg reczne, grami, zaba-
wami wczesnie nalezy wpaja¢ potrzebe racjonalnej, a systematycz-
nej gimnastyki; ktérego programowa nauke $cisle zastosowyAvaé
nalezy do stopnia rozwoju fizycznego i warunkéw jego bytu.



KRYTYCZNE ZESTA\YIENIE SYSTEMOW GIMNASTYCZ-
NYCH, RZUT OKA NA NOWOCZESNE METODY T OSTATNIE
ZDOBYCZE NAUKOWE.

Epranva Avychowapia fizycznego nie schodzi z porzadku
dziennego. ldea kultury cielesne.] stanowi dzi$ jedno z najwaz-
niejszych zagadnien spofecznych, zwigzata sie bowiem nietylko zo
stanem naszego zdrowia, ale co wazniejsze z doskonaleniem
i podniesieniem rasy. Jakkolwiek ndelka rzeczg .jest potega du-
cha, to nieréwnie wngkszg staje sie wtedy, gdy duch tenj ma oparcie
w tezyznie normalnie rozmdnietego ciata. Czy mozemy sobie
wyobrazi¢ inaczej prawdziwy bart woli, charakter nieztomny,
jak w zwigzku ze zdrowem . ciatem? Dbajmy o rozwdj umystu
0 panowanie ducha,: nad ciatem, ale dajmy ponanvanin temu
trwato$é, potegujac w sposéb odpowiedni zdrowie, przez co po-
zyskamy mozno$¢ zycia diugiego, a mocnego. Osigghiemy to nie
dro,ga teoretycznych, choéby na.jmadrzejszych przepisow higie-
nicznych, ale przedewszystldem przez zapra®vianie sie do ruchu
zdrowotnego, przez czynne usprawnienie i barionvanie ciata.
Praca w kierunku kultury'cielesnej musi uwzglednia¢ cztery za-
sadnicze punkty: 1) musi by¢ powR"&cling, tj. ma objac najszersze
kota ogotu naszego, 2) —statg, tj. powinna byé pronvadzona od
chwili urodzenia az do $mierci, 3) gruntowng, tj. opartg na na-
ukowych studjach specjalnych i doswiadczeniu fachowem na-
uczyciela, i 4)—s$wiadomg catoksztattu zadan, drég i Srodkdw,
tj. oparta na wanedzy kierownika. W liczbie zabiegéw cielesnych,
dazacych do utrzymania w harmonijnej réwvnowadze rozwoju fi-
zycznego i sprawcnosci jego gimnastyka odgrywa pierwszorzedng
role, jako podstawa; wychowania fizycznego. Wyrazem ,,gim-
nastyka“ okreSlamy szereg sztucznych,, systematycznie dobra-
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iiycli ruchéw w celu doskonalenia naszych narzadéw oraz ich
peinej czynnosci. Wynik gimnastyki nvinien sie uwydatni¢ przez
cechy w zyciu pozyteczne, sprzyjajace statemu wzmaganiu sie
zakresu eiiergji zyciowej oraz jej zuzytkowania. Niema bonvier
takich ruchow, ktoreby dotyczyly jedynie badz miesni, badz od-
dychania, badz uktadu nerwowego, przeciwnie kazda i wszystkie
czynno$ci Avystepuja solidarnie, wprowadzone v gre taczna przy
tej lub innej czynnosci ruchowej, a nanvei w duzej mierze przy
ruchu gimnastycznym.

Zasadniczg cecha ruchow sztucznych, ktéremi sie. positkuje
gimnastyka racjonalna, Jest to, hy zaden z nich i nigdy nie byl
sprzeczny z naturg, a zatem tres¢ i forma, zwigzane z celem
i metodg gimnastyczna, maja. mie¢ Scisty drogowskaz wychowaw-
czy. TreScig bedzie Swiadomy celow ukfad ruchéw, formg do-
ktadnosci ich wykonania, celom harmonjine opanowanie wszyst-
kiego, co zmierza do doskonalenia sie w przedsiewzieciach samo-
dzielnych i nieznleznych,. a metoda systematycznos¢ sv stosowaniu
¢wiczen. Oczywiscie osoba ¢wiczacego sie nie Jest rzeczg obo-
jetng. J\Viek, plec, stan zdrowia, temperament i t. d. muszg by¢
brane ]>ad uwage.

Inaczej trzeba traktowac osobnika, petnego zdrowia, ani-
zeli, np., dziecko, Jak to nv nnelkicb miastach bywa, stabowite,
niespokojne, anemiczne, nern¥Owe — stowem mato odporne. Wiek
dzieciecy i miodzienczy wymaga wiecj roznorodnosci, dlatego tez
mvOron gier i zabaw, przeplatanych metodycznym chodem, bie-
giem, staniem, siedzeniem, osigga sie zgodny rozwOj i isiekne
ksztatty prznz poprawianie postawy. Nalezy unika¢ przesady,
gdyz ta sprzyja wyrabianiu jednostronnosci wskutek nadmierne-
go wysitku nerwowego (np. gimnastyka rytmiczna wobec wyte-
zanej uwagi), a co gorsze powoduje znieksztatcenia, sprowadza-
jace zaburzenia w ustroju. Ujawniajacg sie w tym wypadku
falszywa ambicje nalezy zwalcza¢ przez stopniowe wdrazanie
zdobywania zrecznosci, i zwinnosci drogg przygotowania do
skokow, wspinania sie, rzutéw, doboru umiejetnego tempa, opa-
nowania ruchow oddechowych i t. d. Z wielka pieczotowito$cig
])ielegnowa¢ i dawac Cwiczenia, ktore wyrabiajg inicjatywe.
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ksztatcg clmrakter i wole, sg zrodtem zapatu i weseta. Wielka
zaleta gimnastyki metodycznej tkwi /v fatwosci zastosowania jej
do wszystkicii i we wszystkich okoliczno$ciach, oraz warunkach;
wolna od ubiegania sie za akrobatyka, daleka od checi, owtadnie-
cia nieznvyklych, pokazowych trudnosci, ma za zadanjic, nvykonac
jak najwiekszg ilos¢ pracy przy jak najmdjejszern zmeczeniu,
urobi¢ indywidualno$¢ dla celéow narodowych, spotecznycii
i wszechludzkich. Analiza ¢wiczen fizycznych i doktadna .znajo-
mos$¢ fizjologji rucitonv decyduje o wyborze systemu gimnastycz-
nego w zaleznosci od celu, jaki zamierzamy osiggnaé, (celo lecz-
nicze, rozwojowe, sitacWo, umuzykalnienie i t. d.)- Rezultaty
Scisle sa zwigzane z metoda.

Metoda niezupetna zmierza do rozwoju tylko czeSciowego,
inetoda niedoMadna uzywa nieodpowiednich $rodkéw lub odpo-
wiednie nvadliwie stosuje, metoda, bledna da wyniki nieokreslone
lub przeciwne temu, co byto v zatozeniu, metoda Scista osiggnie
rezultat zamierzony. Na gruncie metodyki ¢nviczGh powstaty
systemy gimnastyczno, do ktérych oceny przechodzimy.

Jednym ze Srodkéw szerzenia racjonalnych zasad ksztatce-
nia cielesnego jest przenikanie do szerokich kot spotecznych zdro-
/neEo na te zasady yjogladu przez gruntowne nvykazywanie pod-
staw oraz wytrawne i krytyczne o$mvetlenie purd™tdnv spornych..
Noive prady \vspolczesne z ich pozornie glebokieini rdznicami
i nieporozumieniami sg zgodne mianowicie na punkcie poréwny-
nvania enrydi poryalOnv resp. systeménv z systemem niemiecldrn
i szwedzkini. Rata odrodzenia gimnastyki i racjonalnych ¢éwi-
czen zwigzana jest " imieniem Rasedowa i Saltzmanna. Ci dwaj
mysliciele nvycitovwii Giiths-Muthsa, nviascinvego Rvérce niemiec-
kiej racjonalnej gimnastyki szkolnej, opartej na nv7oracb staro-
zytnych Grekéw. Niemal nnnapOlcreOnie, jako rzecznik fizycznej
tezyzny, \vystepiije R. Jahn, hvorca niemieckiej gimnastyki na-
rédanvei.  J1¥8pOlpraconvnikiet czy nn”*8pOkanvoOnikieT Jahna byt
Spiess. Obaj stworzyli system, ktéry w historji; gimnastyki nosi
nazAvp -nipmiopkipicro. Punkt nwvviecia, i nomyslv ¢wiczebne Jahn'a
majg nannnskro§ charakter polityczny. Ten jednostronny patrjota,
chcac odwréci¢ kleski Niemecmv w nvojnach napoleonskich
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tezal wszystkie swe sity w kierunku rozwoju $wiadomosci naro-
dowej i mitoscij ojczyzny przez wyrabianie w mtodziezy zapomocy
&wic7X)n cielesnych sity, odwagi, znoszenia z obojetnoscig niewy-
god, trudéw i bdlu, oraz pogarde dla niebezpieczerstwa-. Bez-
planowy, przypadkonvy, nieuzasadniony zadng teorjg, bez prze-
wodniej mysli naukowej dobor éwiczen byt tylko sztukag i dowo-
dem akrobatyczniej zrecznosci. Ze wzgiedu na zastugi narodowe
niepodobna potepiaé¢ catej spuscizny po Jahnie,, trzeba jednak
wobec umystéw bezkrytycznych zwacza¢ nienaturalne i znie-
ksztatcajgce ustrdj zabiegi.

Wrecz przeciwnie budujg sw§ system LillgoTyme:  ojciec
weskrzesza pomysty Hellady i rozwija gimnastyke pedagogiczna,
syn, dzieki doktadnym studjorn przyrodniczytn i niornvykienw da-
rowi spostrzagawczemu, doskonali gimnastyke metodyczna i lecz-
nicza, tworzac catoksztatt pod nazwag gimnastyki szwedzkiej.
Gléwnym zadaniem systemu Linga jest prawidtowy rozwdj ustro-
ju ludzkiego zapomocg ruchow, opartych na gruntownej znajo-
mosci anatomji i fizjologji tego ustroju. Thostugujac sie danemi
naukowemi, system szwedzki osigga harmonijny rozwaij kosci,
miesni, stawoov, uktadu nerwowego i narzadéw wewmetrznych;
przez réwmomierne wpranvianio w ruch nalezyty i catkowity wszy-
stkich czesci naszego ustroju unikamy nadmiernego rozwijania
jednych kosztem drugich. JIVybor. rodzaj, stopniowanie cowi-
czen zmienia sie w zaleznosci! od wieku, pici, uspra-wnienia, stanu
zdrowia, fizycznego rozwmju, nawnt w razie potrzeby od wyjatko-
wych warunkéw ¢wiczgcego sie. Wzorzec szwedzki, regulujac
stopien natezenia ¢wdczen, nie wyczerpuje, lecz pobudza czyn-
nosci ustroju. Przedmiotem dlugich badan byt sam sposéb wy-
konywania ruchu, stanowigcy jedng z podstaw systemu szwedz-
kiego. Jeden i ten sam ruch moze mie¢ r6zng wartos¢, w zalez-
nosci od szybkiego lub wminego wT”konania, (“niemiecki system uzy-
wa tylko, a przynajmniej przewaznie szybkiego tempa). W pierw-
szym wypadku uwzglednia punkt fizycznego rozwoju (ortope-
dyczny, higjeniczny, estetyczny), /v drugim — psychofizycznego,
tj. sprawnos¢ w nvaice z okolicznosciami  zyciowomi, zdolnos¢
pokonywania przeciwnosci z mozliwie matem uzyciem sity. Pod
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wzgledem praktycziilym te dwa tempa to nic innego, jak szeroko
wziete pojecia: umieC zrobié i cticie¢ zrobi¢. Dlatego tez system
szwedz"ki intuicyjnie uwzgledniat oba tempa*), gdyz, jako umie-
jetno$¢ powazna, wie, ze piernvera ma na celu rozwoj czynnosci,
zwigzanych z odpornoScig i nvytrwatoscig, w drugim za$ dopusz-
cza rozmaite wahania, gdyz kazdy nardd, zaleznie od ieTxsera-
mentu, kazdy wiek cztowieka, kazdy fach zaleznie od rodzaju za-
jecia wymaga innego rodzaju sprawnosci**).

Jeden i ten sam ruch moze by¢ bez wartosci, a nawet sta¢
sie szkodhwy, o ile bedzie wykonany nip w swoim czasie i miej-
scu lub bez ustalenia odpowiednich oporéw. Np., napon bez
ustalenia pieciu kregéw ledZzwiowych f stawdéw miednicy przestaje
by¢ ¢wiczeniem, prostujacem i oddechowem, sprowadzajac jedynie
przekrwienie bierne w miesniiach ttoczni brzusznej, tenze napon
bez odpowiedniego stopniowego przygotowania przez skiony tu-
fowia w poziom i wstecz, z rekami na biodrach, —na karku,—=
wpion, ze skurczem ramion, nietylko nie bedzie ¢wiczeniem pro-
stujgcem, oddechowem, lecz staje sie przesadnora wygieciem
w krzyzu, wysadzeniem brzucha i powiekszeniem krzywizny krego-

*)  Racjonalno$¢ tego potwierdzajg najnowsze badania wiasciwosci
tkanki miesnej.  Skurcz kazdego miesnia prazkowanego jest wynikiei»
dwoch skurczéw, wykonanych wspoétczesnie przez dwie substancje kurcz-
liwe nve wddknie mmiesnem; widkno miesne bowiem sklada sie z dwock
istot odmiennych: wildklenek, podwdjnie zatamujacych Swiatto, 1 masy
pierwoszczowej, t. zw. sarkoplazmy; obie istoty majg jednakowag zdolno$*
kurczliwodci, ale skurcze ich sg odmienne. Miesnie gladkie pecherza, ki-
szek, macicy, skiadajg sie z samej sarkoplazmy. Ot6z skurcz widkienek
jest nagly, energiczny, btyskawiczny, krétkotrwaty, sarkoplazmy za$ to-
niczny, powoli narastajacy, powoli ustaje, trwa dtugo. Praca wiokienek
zuzywa weglowodany i tlen, sarkoplazmy za$ powmduje przemiane ciat biat-
kowych.  Widkienko wytwarza ciepto i ulega szybko znuzeniu, caego
niema w sarkoplazmie. Dla tych obu istot wykryto podwodjne odrebne
rwernvienie obwodowe, jedno od drugiego niezalezne. U cziowieka w sfer-«
mchu odr6zniamy obie grupy: ruchy szybkie, celowe, krotkotrwale,
w miare powtarzania sprowadzajace znuzenie i ruchy powolne, dtugotrwale,
nie wyladowujace energji tak tatwo, lecz -utrzymujgce w statem ustawie-
niu przez czas diugi konczyne, kark, tutowdo szczeke i t. d. Zadanie wi6-
kienka sprowadza sie do petnienia funkcji kinetycznych, sarkoplazmy za$
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stupa, na nvyBokosci topatek czyli ¢wiczacy sie po pewniyin czasie
bedzie sie trzymat gorzej, niz przed lekcjami gimn. Na wykonaniu
poprawnem c¢wiczerh gimnastyka szwedzka ktadzie szczegélny na-
cisk dla ucznia, a na kontroli dla nauczyciela. Zapomocg takich
naukowo uzasadnionych, wyrozumowanych i okreSlonych ruchéw
zdrowotnych metodyczna gimnastyka szw'edzka przeciwdziata
ujemnym wMywom zycia codziennego, uczy bowiem prawidto-
w'ego wykonywania ruchéw, majacych zastosowanie fv zyciu co-
dziennem, w pracy zawodowej, przy nauce szkolnej, zabawach,
rozrywkach j t. p.; clostosow™ana do nviekw, stanu zdrowia i wa-
runkéw atmosferycznych, ufatwia i pobudza czynno$ci naszego
ustroju. Na takie braki, jak garbienie sio, pochylanie giowry, asy-
metryczne ustalenie barkéw, ptaska i waska klatka piersiowa,
zbytnie wgiecia krzyzowe, liczne skrzywienia kregostupa i t. d.
gimnastyka szwedzka posiada $rodki 4vyprébowane i niezawodne,
czego bezskutecznie szukatoby sie w systemie niemieckim. Powo-
déw na to az nadto. By gimnastyka w rzeczywistosci byta tym
istotnym, a dzielnym regulatorem hormalnego rozwoju ciata,
musi przestrzega¢ penvnycii, a nieztomnych praw, ktére rzadzg
w przyrodzie; tego wiasnie od poczatku do dzi$ brakuje systemo-
wa niemieckiemu, co obecnie zostalo uznane przez $whiat naukowcy
niemiecki. m

.Zacznijmy od poHawij. Nie ulega wratpliwmsci, ze popraw-
na postawa zapewniajac AMasciwy uklad w*zajernny poszczego6l-
nych narzaddng umozhyAna i podnosi prawidtoweg ich czynno$c.
Tyczasem wnekszo$¢ ¢wdczen v gimn. niemieckiej, odbywa sie

statycznych.  Skurcz czynny miesnia dokonywa sie dzieki  widkienkom,
ustalenie za$ pozycji nabytej - sarkoplazmie. Stwierdzi¢ to ‘tatwo na
skurczu np., bicepsa, kiedy stopniowo wytania zgrubienie brzusca, ktére
w przeciwstawieniu do dopiero co wykonanego zgiecia powolnie narasta, az
do ustalenia statego napiecia. (Orzechowski)

-*) Badania L. Ganelona i P, Langlois (,,Dziatanie na organizm ru-
chéw powolnych i ruchéw nagtych®) \vykazuja, ze na serce i obieg krwi
mierzono ci$nienie) nie oddzialywajg wydatnie, natomiast na wymiane
gazowg ruchy nagte wybitnie zwiekszajg wytwarzanie CO2) m
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w postawie anormalnej, np. glowg wdot (zawroty gtowy \vskutek
przekrwienia mdzgu); caly szereg ¢wiczen zmusza' do postawy
skulonej; liajulubiensze ¢wiczenia niemieckie na drazkach, pore-
czach, kotkach, wskutek braku nalezytego stopniowania wysitku
miesniowego, majac na celu wyuczenie pewnych ruchéw, prze-
waznie trudnych, niekiedy karkotomnych — nie dajg moznosci
wyrabiania postawy, l6otagczmy do tego szybkie tempo, ktdérego
przewaznie uzywa system niemiecki, oraz zawity charakter ¢wi-
czen, nawet wolnych, a bedziemy mieli warunki, w ktérych nie-
tylko brak motywéw do osiggniecia poprawnej postalvy, ale na-
wet tam, gdzie one sg, nie mozna ich skontrolowaé. Gimn. nie-
miecka psuje harmonje i znosi rownowage pomiedzy sitg a tun-
kcja. Celem jej jest ¢wiczenie samo w sobie, stad powstajg
szkody: najwiecej czasu przeznacza sie na ¢wiczenia najtrudniej-
sze, zmuszajgc miesnie do pracy w sposob zupetnie przeciwny
naturalnemu ich dziataniu w celu wykonywania przeroznych
sztuk na linkach,, drazkach poprzecznych, trapezach i t. d., co
rozwija gtownie konczypy goérne, nie gérng potowe ciata, jak to
sie laikom zdaje, zaniedbujac przytem rozwdj koriczyn dolnych
oraz narzagdow wewnietrznych. Miesnie ksobne, np. piersiowe,
rozwdjajg sie¢ nadmiernie, a unienichamiajgce staw barkow'y ule-
gaja zanikowi wskutek czestego rozciggania, co powoduje powsta-
nvanie garba na plecach i znieksztatcenie kregostupa. Koszteni
rozwoju konczyn gérnych system niemiecki daje piersi sztywne
zamiast nvolnycb i elastycznych. System szwedzki rozwdja kazdy
narzad, a przedewszystkiem racjonalnie usprawnia piuca i serce,
syst. niemiecki uwaza ¢wiczenia oddechowe za zbyteczne; przez
zbytnie natezenie powoduje czeste zatrzymywanie oddechu,

gwatci wymiane gazowa, a przez wysitki nadmierne svy-
czerpuje uktad krmorioSily. Rozkiad lekcji szwedzkiej ma
charakter stopniowania w miare trudnosci, tok lekcji nie-
miec:kiej ma charakter przypadkowy, brak mu S$wiado-
mej ciggtosci w rézniczkowaniu ¢wiczen przygotowawczych z wia-
Sciwemi.  Gimnastyka szwedzka zabiega o zdrowie, niemiecka
0 powodzenie. Celem systemu niemieckiego jest wykonanie ze
zrecznoscia, szybkoscig i mozliwie matem zmeczeniem pewnych
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okreslonych ¢wicz-en bez Avzgledu na harmonijng fizjologiczng
edukacje uktadu miesniowego, celem systemu szwedzkiego jest
stopniowe podnoszenie wydajnosci catego ustroju. Gimnjastyka
szwedzka jest dla wszystkich, niemiecka tylko dla niektorych;
szwedzka déwiczy zastepami zbiorowo, niemiecka moze tylko
pojedynczo. Stowem, system szwedzld, jako $rodek rozwoju,
tworzy kapitat zyciowy, system niemiecki, majac w swym za-
rodku cnchy sportowe, odrazu mysli o procentach od nieztozo-
nego jeszcze kapitatu. Wreszcie o ile gimn. szwedzkg stanowig
¢wiczenia, o tyle niemieckag przyrzady; te bowiem v gimnastyce
szwedzkiej powstaty z éwiczen, w niemieckiej za$ odwrotnie ¢wi-
czenia — z przyrzadCAY. To znaczy, ze szwedzka ¢mczenia sze-
reguje nie wedle przyrzadéw, lecz stosownie do ich znaczenia
i wartosci fizjologicznej. Mysl i racja fizjologiczna systemu
szwedzkiego w potrzebie przyrzadow ma cel okre$lony, naukowy:
unieruchomic jedng cz"$¢ ciata przez nadanie jej stalej pozycji,
aby umozliwi¢ punkt oparcia dla innych czesci, wprowadzonych
w ruch przez ¢wiczenia. Zaletg przyrzadony szwedzldch jest zwia-
zek z zyciem i mozliwos¢ ¢éwiczen zbiorowych, co sie nie da za-
stosowaC do niemieckiej. A jednak... pomysli niejeden, a jednak
system trwa z gorg sto lat, przetrwat nawet C\yieréwiekowe prze-
Sladowanie rzadu pruskiego. Tak, to prawda,, ale poniewaz serce
ma swoje racje, ktérych nie zna rozum, nic dziwnego, ze wobec
faktu zniesienia tego zakazu ,,demokratyczne* spoteczenshro
niemieckie “uznato za Swiety swoj obowigzek utrzymanie w ca-
fosci spuscizny tak gorgcego patrjoty, jakim byt Jahn; nie bylo
miejsca na zdrowy rozsadek; wszelki trzezwiejszy gtos krytyczny
$ciggat na siebie dotkliwg nieprzychylnos¢, Kiedy w szdstym
czy siédmym dziesigtku ubiegteeo stulecia major Rothstein.' je-
den z pierwszych™ wystagpit z projektem wprowadzenia gimnastyki
szwedzkiej do szkot niemieckich, oburzyt przeciwko sobie wszy-
stkich. Owczesny $wiat na.ukarvy niemiecki zabrat glos, wysu-
wajgc naukowe racje, przemawiajagce za systemem Jahna, a prze-
ciw systemowi szwedzkiemu ,przydatnemu w pewnych wyiiad-
kach dla chorych®.
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Dopiero w ostatnich 15—0 latach b. st. propaganda idei
Linga zyskuje coraz mecej zwolennikinv, a $wiat naukowy nie-
niiecki stangt na stanowisku rewizji programu gimnastyki i wy-
chowania fizycznego wogoble. Z x>oczatku zaczety sie odzywac
gltosy przeciwko gimnastyce Jahn‘a w szkotach. Coraz natar-
czywsza interwencja przeciwnikéw ,w pojedynke“ skupita sie
w komisjach. Jedna z takich komisyj, ztozona' przewaznie z pro-
fesoréw uniwersytetu z Virchowem na czele “vprawdzie nie zde-
cydowata o reformie, ale pozostawiajac przyrzady, zastrzegta, by
¢wiczenia na przyrzadach byly dodatkiem do ruchéw wolnych,
by stosowane byly z wieksza ogledno$cig i penvng systematycz-
noscia. Prof. Langenbeck gimnastyke Jahn‘a, w szkole stoso-
wang, ?uwaza wprost za szkodliwg. Oto co pisze prof. Leshaft:
0 system kostny miodego ustroju wielce sie r6zni od tegoz! w wie-
ku dojrzatym, jest on miekszy, zawiera wiecej sktadnikow spre-
zystych i naczyn,, a co zatem idzie, jest stabszy i mniej odporny.
Kazde ¢éwiczenie Jahn‘a jest potagczone z wielkim wysitkiem, co
powoduje szybkie znuzenie, 2) Dziatalno$¢ konczyn gornych
Muelce sie rozni od dziat. kon. dolnych; ruchy pierwszych od-
znaczajg sie pewng lekkoscig, zwinnoscia, gracjg i réznorodno-
$cig, wreszcie budowg nadajgca sie lepiej do zwalczania napoty-
kanych przeszkod, gdy tymczasem konczyny dolno — to tylko
mocne podpory o ruchach silniejszych, ale mniej réznorodnych
1 zgrabnych. Wskutek réznicy w hudowde i dziatalnosci éwicze-
nia, wykontywane rekami powinny.sie rézni¢ od ¢éwiczen nog.
Uzywajac rgk jako podpér przy éwicz, na poreczach, drazkach
i t. d., rozwijamy nvprawdzie ich site i op6r, ale tracimy zato na
zgrahno$oi i réznorodnosci ruchéw™: czynnosci reki stajg sie wte-
dy mniej delikatne. Rozwijajagc nadmiernie site i odpornosé
w konczynach gdrnych, zaktdcamy tyrn sposobem harmonje ca-
tego ustroju. 3) Cwiczenia, potaczoné stale z nadmiernem na-
tezeniem i wysitkiem, czynig osobnika mniej wnnzliwym na stab-
sze podniety, a nawet bardzo niezgrabnym i czesto $miesznym
przy wykonyAvaniu ¢wiczen tatwiejszych. 4) Zadaniem rozwoju
fizycznego v# wieku szkolnym jest rozumne przyswajanie sobie
kazdej czynnosci fizycznej i moznosci wykonywania kazdej pracy
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fizycznej wedtug opisu I"ub opowiadania. Zadanie to winno by¢
wykonane w sposob najprostszy, dlatego tez zadne koziotki lub
¢wiczenia nie odpowiadajagce budowie miodego ustroju lub
zmniejszajace jego wrazliwosé, zreczno$¢ i szybko$¢ wykonania
lub psujace liarmonje tej czynnosci nie moga by¢ ioieronvare.
Cwiczenia Jalm‘a-Spiessa zebrane empirycznie bez prze-
wodniej mysli, nie majg wartosci pedagogicznej, poniewaz éwicze-
nia musza uwzglednia¢ indywidualnos¢ ucznia. 5) Wreszcie za-
znaczy¢ wypada, ze na stu ¢wiczacych sie na przyrzadach przy-
pada 5—6 uszkodzeri mechanicznych, jak ran, kontuzji, zwich-
nie¢, zkaman, rozciggniecia wiezow i Sciegien, przepukliny, wady
serca i t. d., nie méwdac juz o tych chorobach, ktérych przyczyny
nie dadza sie dokfadnie okreslic. Swiadczy o tein statystyka, ze-
brana przez dra Liona, inspektora gimnastyki zachodniego okre-
gu Saksonji.

Zdaje sie, ze niepodobna nie zgodzi¢ sie z nvywodami' tego
uczonego. 5Vszyscy rozwazniejsi badacze uznali bezcelowos¢, przy-
padkos$é, a gtdwnie jednostronno$¢ doproAvadzajgcg zaw'sze do
naduzyé, nieraz zaboOjczych w skutkach. To tez nvszystkie tra-
pezy, hantle zelazne etc., ktére wedtug cioci lub mamusi ,,wzmac-
niajg i rozwijajg dziecko“, bezw”zglednie zwalcza¢ nalezy. Nad-
mieni¢ trzeba, ze w domach prywmtnych dovi¢ czesto spotyka sie
ten sposob znieksztatcania ustroju dzieciecego.

Dzi$ liczeni tej miary, jak prof. F./A. Schmidt z Bonn i H.
Spitzy z AViednia. dgzg do rozpowszechniania elementow Lingo-
Wskich wsrdd wychowaw-cow niemieckich. Wzrastajgca dornie-
szka ¢wiczen szwedzkich wsigka do podi‘ecznikéiv niemieckich.
..Koerper und Geist* zamieszcza artykutu, autoréw skandynaw-
skich; nauczyciele uznajg potrzebe nietylko poznania, ale 'wzo-
rowania sie¢ na szkole Linga. To tez nv kazdoi dzisiejRze.i nie-
nheckiei sali gimnastycznei znajdziemy przyrzady szwedzkie.

Gdy ten staruszek niemiecki dzi§ najwiekszem powodze-
niem cieszy sie sc cyrku, gdy jego starczv HipdP coraz “yrecoi miek-
nie, a na opér zdobyC sie nie jest w stanie, jego réwiesnik szwe-
dzki, réwniez na swych barkach niosacy cate stulecie, jest wia-
Sciwie w kwiecie wieku i szereguje w sivych zastepach ‘wcznraj-
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szych przeciwnikow. Sita i zywotno$¢ systemu sznvedzkiego tkwi
w racjonalnych podstawach, oraz w tych powierzchownych zmia-
nach, zwigzanych z wiasci\vosciami i temperamentami narodo-
wemi, motywami swojskiemi;, pierwiastkami gier, zabaw, tancéw,,,
sportdi™  System ten odpowiada wymaganiom zycio, a jedno-
czes$nie pozosta.je wiernym zasadzie naukowej: wybitne przeto zaj-
muje miejsce w wychowaniu metodycznem.

W ostatnich czasach WT3ro\vadzono nowg metode gimna-
styki dla, dzieci, opartag na systemie szwedzkim. Autorkg pomystu
jest.

Elin Falk.

Gimnastyka wieku dzieciecego, jako warunek racjonalnego
rozwoju najp6zniej zyskata sobie uznanie. Pierwotnie byta sto-
sowana do celéw leczniczych i opierata sie na tradycjach empi-
rycznych Dopiero Lingowie, a przedewszystkiem Hjalmar (syn),
flali jei podkiad naukuwy i nazwe .pedagogicznej” zasady fi-
zycznego rozwijania dzieci zdrowych. J. Demeny gimnastyke
wieku dzieciecego | miodziericzego pod nazawg ,,gimnastyki wT-
chowaw’Czej* ujmuie, jako szereg ¢wiczen stopniowm,nych, maja-
cych za zadanie przygotowanie i iido.Mkonalenie czijmiosci ustro-
ju dzieciecego do ¢wiczen, stosowanych i wiasciwych dla wieku
dojrzatego. ,,Ksztatty winny by¢ wwnikiem czynnosci“—twierdzi.
Gimnastyka w'mhowmwcza ma zatem: 1) znviekszyé site miesnio-
wa, wytrzymato$¢ i odpornosé, 2) osiggnaé piekne ksztalty przez,
poprawianie postawy, 3) nvyrobii zreczno$¢ i oszczedno$¢ ru-
w'esela i samodzielnosci. Nie znamy jednak mrorov dla tymh
teoretycznych wywmddan  Otdéz Elin Falk, nauczycielka szkoty
ludowej W Szw'ecji, gteboka znaw™czyni potrzeb ciata i duszy dzie-
ciecej, JV,,przebogatym* zasobie i)omy,™Mowosci | twmrczosci roz-
wigzata praktycznie zadania Demeny‘ego, wznoszac sie ponad
system .Lingbwn Urzeczywistnienie tej metody sprawdopodobnie
utatwili jej poprzednicy v osobach T. Legrange'a, a przedew’szy-
stkiem Dnnczykai F. Sadolina, propagator6w nietyiko gier i za-



baw dzieciecych, ale — iiadwczas nowos¢! — cwiczen gimnasty-
cznych, prowadzonych isoci formg zywych bajeczek z zycia ro-
$lin lub zwierzat. Dzietka ich, oparte nia fizjologii, zawieraty
wskazowki do ¢wiczen dzieci w sali i na boisku. Sadolin zada,
aby nie wymagano od dzieci dtuzszego skupienia uwagi, aby po-
dawano ¢éwuczenia jDroste i tatwe do nvykonania, wystrzegano sie
wysitkbw miesniowych, zyviazanych z subtelnem wykonaniem.
Radzi oddziatywac n;a wyobraznie tiziecka, wyzyskujac wszystko,
co mu vsprawia rado$¢. Podaje przytem odpowiednie i liczne
wzory. E. Falk, $ciSle biorgc, nie podaje nowych rzeczy, ale
wrzbogaca system, nadzwyczajnie rozszerzajac jego granice.

Zasadnicza strona pozostaje bez zmian, sg jednak pozytecz-
ne uzupetnienia. Przedew”szystkiem Falk rozszerza zakres wieUu,
rozwijajagc swe pomysty dla miodziezy do 14—"15 r. zycia
petnia Linga przez ,obfity* uklad zabiegbw, zabezpieczajacych
i poprawiajacej krzywizne ledzwdonvej czesci kregostupa. (Ling
utozyt zespdt ruchow”, prostujacych piersiowg czesé kregostupa).
LWernvykie szczeSliwy pomyst éwdczen, zapra®wiajacych do samo-
kontroli wmgole, a nad oddechem przeponowym w szczegolnosci,
zuzytkowata i wproVmadzita do zadan gimnastyki pierwsza E.
Falk.

L nas w Polsce pptk. W. Sikorski i p. M. Oertan6nvna
w swych podrecznikach, oraz w sali i na boisku z powodzeniem
urzeczywistniajg mysl E. Falk, przerabiajg udatnie wzory dia
dziecka polskiego.

0 systemie duriskim nie potrzebujemy duzo moéwié¢, gdyz
jest to system szwedzki z dodatkiem famancéw niemieckich — dla
amatorow'.

1 P. Muller.

Metoda |. P. Miillera, zastuzonego i praktycznego Dunczy-
ka, metoda, ktora w tak krotkim czasie zyskata pow’szechny roz-
glos i zastosowame, podaje przepisy Onricren i higjeny zycia co-
dziennego W sposéb za-jraujacy, cho¢ powierzchowny.

Sam Muller o evei metodzie méwi: ,,Sita zyciowa bynaj-
mniej nie spoczywa w ramieniu, dlatego dbac raczej nalezy o do-
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bre ptuca, mocne serce i zdrowg skore; o to, by dobrze trawié
i mie¢ w porzadku nerki i watrobe. To tez w poszukiwaniu no-
nvycb ukfadéw gimnastycznych nalezy zwraca¢ wieksza uwage
na gry ruchowe, a ogranicza¢ bezcelowg komplikacje ¢wiczen“.

Jakkolwiek Miillerowi mozna robi¢ te lub inne zarzuty, np.
bardzo szczupty i mato urozmaicony zesp6t ¢éwiczen, brak
siopwonvania, brak mysli vsystematycznego rornvoin, schematycz-
ny charakter, metoda jego ma jednak wybitne zalety, jak stata
codzienna gimnastyka*), obchodzenie sie bez zadnych szczegodl-
nych przyrzadéw, dbato$¢ o kregostup i jego miesnie, o uspranv-
nienie narzadow wewnetrznych, o sztuczny oddech, czystosé
ciata, jedrnos¢ i hartowanie skory przez suche nacierania, (auto-
masaz), kapiele, gtéwnie powietrzne. Setki wyznawcéw Mulle-
ra — to przeciwalkoholicy. Jako system gimnastylci domowej,
godny zalecenjia, gdyz Miiller, majac na oku nie site miesniowa,
lecz ..szlachetne zdrowie*, chce sie przystuzy¢ ludzkosci prak-
tycznie.

# Niels Bukh

Przeciwstawieniem reklamy Mullerowskiej jest skromny
Rukh. Niels Bukh dat sie pozna¢ pierwszy raz w 1913 r. na
kongresie w Paryzu, jako kierownik zastepow dunskich, biorg-
cych udziat w znakomitych pokazach Duiczykéw. Od tej pory
nic o nirn nie bylo oviadomo, dopiero w ostatnich paru latach
zainteresowat swag metoda Knudsena, Lindharda i wogdle $wini
uczony. elJako kierownik gimnastyczny oyiejskich strzeleckich
towarzystw w Danji ma do czynienia z silnymi i zdrowymi ludZzmi
ze wsi, ktérzy w swej ciezkiej pracy zawodowej, wskutek wysitkdw
jednostronnych, nabawili sie zesztywnienia stawow kregostupa
badi pierscienia barkowego. JIVynikla stad niepoprawnos$¢ po-
stawy oraz zmniejszona gibko$¢ ciata ograniczyly ich zdatnos¢
do gimnastyki metodycznej i dyskwalifikowaly w dziedzinie lek-
koatletycznej. W celu pokonania tych brakéw N. Bukh wpad}

*) zainteresowal ogdl lapidarnoscia wyrazenia; ,15 min. dziennie
dla zdrowia“.



— 64 —

na pomyst t. zw. ,Cwiczen gibkosci“. Sg to ¢wiczenia wstepne,
poprzedzajace systematyczne lekcje gimnastyki metodycznej, po-
legajace na forsownem nacigganiu lub uciskaniu okoto stawo-
wych migéni i wiezdw z pomocg wspotéwiczacych sie towairzy-
aronv.  Odzyskawszy \viasciwg ruchomo$¢ sta\vowg Cwiczacy sie
przechodzit do gimnastyki metodycznej. My$l sama w sobie nie-
nowa. Zasady podat Ling, z nich skorzystali ortopedysci. JVe-
dtug wszelkiego prawdopodobienstwa zupetnie niezaleznie od tego
Amerykanie usuwajg zboczenia w bwunonvie przed rozpoczeciem
gimnastyki wychowawczej i metodycznej. Tylko robig to inaczej,
niz Bukh. Swiat naukowy zaknvallLlkowat metode Bukh‘a, jako
obosieczng, upatrujac w sile w”yciggania lub uciskania niewiado-
ma (jakie§ X), ktora nie daje sie tatwo wymierzy¢, szczegélnie
nieobliczalng, a stad niebezpiecznia dla osobnikow o stabszym
rozwoju uktadu mieSniowego. Préby na zdrowych, dokonane
w Studjum. Wychowania Fiz. w Poznaniu, wykazywaty zupetne
bezpieczeristwo zabiegéw wedtug metody Bukh‘, o ile nie ko-
rzystamy z pomocy snvspotciAdczacego sie kolegi, w przeciwnym
razie zabiegi te winny by¢ stosowmne oalednie i z zastrzezeniem
(nie wszystkie, tylko niektore). Orzeczeniu temu nie mozna od-
méwi¢ stusznosci: na tem stanowisku stojg Thulin i Lindbard.
na zlocie ,,Sokota” nv JIVilnie (maj 1924 r.) druh Fazanowicz zPo-
znania dat piekny, interesujacy pokaz: lekcja gimnastyki lingow-
skiej metodg Bukha. Dodatnie wrazenie zacierata czesciowo
nienoi”malna, niemal cyrkowa ruchliwos¢, a niekiedy miato sie
przed oczyma jakgdyby paniczowego pajaca, pocigganego przez
dziecko za nitke i wywijajagcego nogami, a nie zywego cztowieka.
Ruchy robity wrazenie onuclion™ (Automatyzacja), jezeli druh
Fazanowncz operowal materjadem zaniedbanym tj. uprzednio nie-
wycéwiczonym, to sie przystuzyt metodzie Buklda, jezeli za$ prze-
ciwnie, to mogt to samo zrobi¢ bez Bukh‘a.

D]Jiu-Dlitsu

Metoda japonska czyli dzyudzystu, $cisle biorgc, wiasciwie
nie jest systemem gimnastycznym. Gimnastyka ma na celu
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przez odpowiednie zestalvieiiie ¢wiczed rozwdj naszego ustroju
i pomnozenie zdrowia. Tymczasem metoda japonska jest ukia-
dem ruchdw, uzywanych w zyciu praktycznem, hez wzgledu na
ich znaczenie dla rozwoju i zdroma, a 3ioBonvanycb w obronie
osobistej. Uktad ten. nip jest pomystem jednego cztowieka, lecz
owocem usitowan catego szeregu pokolen.

Uzyudzystu me mozAa stawiaC narowni z réznemi ,,sztucz-
kami“, wymaga ono bowiem dtugich studiéw naukowych oraz su-
miennych, a wytrwatych zajeé praktycznych. Punktem wyjscia
metody jest grimtO4vna znajomo$¢ anatomji opisowej i topografi-
cznej, wspartej przez wybornie zastosowane wiadomosci fizjo-
logiczne. Tutaj, podobnie jak w metodzie szwedzkiej, nie chodzi
0 wielko$¢ bicepséw lub mnvaEQie miesni, lecz o ruchy zwinne pew-
ne i skonczone, jak rowniez o ich zupetne opanonvanie. W zasto-
sowaniu za$ ni,e chodzi o podstep lub site, ale raczej o zdolno$¢
szybkiego orjentowania si¢ w potozeniu, o wyborne nad ruchami
panowanie, o niecodzienng zwinno$¢ w ich nvykonanin oraz penv-
nos¢ siebie | odwage. Metoda japonska, jako Srodek samoobroii-
ny, winna bezwzglednie obowigzywac cztonkéw milicji. Specjalne
kursy pod tyra wzgledem bylyby rzeczag otbrzymiej wagi, a wobec
tego, ze metoda zastuguje na ogélne przyjecie, sadze, ze znalazto-
by sie duzo jej zwolennikbw. W programie racjonalnego roz-
woju fizycznego nie jest ona ronvilez bez znaczenia. Pani Roger
Watts, Angielka na IT-im miedzynarodowym kongresie higjeny
szkolnej w Londyrae 5—"0. VII. 1907 r. data] znakomity popis
swej szkoty, w ktérym udowodnita, ze caly szereg tatwiejszych
¢wiczen japonskich w zakresie dzyudzystu ,nadaje sie zupetnie
dolirze do nauki nawet wiekszych zastepow dziecid. Prof. Pia-
secki — sprawozdanie Ruch 1908 str. 5).

Wych. fizyczne miodz.



KIERUNKI FRANCUSKIE.

Najwazniejsze zagadnienia doby obecnej w zakresie ksztat
cenig ciata obracaja sie, stwierdzmy to, okoto pomystow francus-
kich, Od czaséw Amorosa,*) we Francji wiascwde zapanowat
system mieszany, co wiasnie pobudzato rarbnymno Swiat naukowy
teoretyczny, jak i praktykéw francuskich do poszukiwan wcigz
nowych uktadéw gimnastycznych. Scierajace sie od szeregu lat
sady dotad sporu nie zakonczyly i nie trzeba by go konczyly, ze
sporow tych, jak do tej pory mamy wogole plusy dla sprawy wy-
icbonrania fiz.., gdyz obok bezwartosciowych, a niekiedy szkodbwn’ch
pomystow, trafiajg sie znane i oddawna z pozytkiem uprawiane,
ale przez niekorapetenta naiwnie za nowe podawane, mamy i po-
zyteczne inowacje, rozszerzajgce ramy wy-cbowawcze. Polemika
ta, jak wskazuje jej przebieg, doprowadzi w koncu do uznania
systemu szwedzkiego za jedynie racjonalny,, naukowy i odpowied-
ni. Préba Champtassin'a pozostanie na zawsze w dziedzinie te-
orji. Nie widze celu nvdanvaé sie v szc.zegdly; zaznaczam ogolnie,
ze tutaj, podobnie .jak w medycynie praktycznej, wnioski z badan
laboratoryjnych trzeba przyjmow”a¢ z oglednoscig i ostroznoscia:
kanat pokarmowy — to nie probonvka, a miesien — to nie guma!
Dotad nie mamy opraconVanei fizjologii ruchu. Cho¢ to mtoda
jeszcze .gatgz wdedzy, ale tein, co juz data, ogromnie sie przyczy-
nia do ustalenia osig"-nietych praktycznie w*skazan. Padanie
czynnosci miesni i rucbonv zywych przedstawda te trudnosci, ze
ruchy nie dadza sie tak doskonato naslado\va¢, gdyz nrzy dzi-
sie.jszyin poziomie wiedzy nie mozemy sztucznie stworzyC takiej

6) .Jego system byt pokrewny systemowi Jahna-Spiessa.
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sity, ktéra na zywym dziata, ani tez nie umiemy na$ladowac
naturalnego oporu.*)

Najidealniej bedziemy obserwowali zjawiska i szukali
rozwiazan sv dziedzinie fizjologii niebu, gdy boisko stanie sie
laboratorium, a laboratorium boiskiem*¥*).

Z szeregu reformatoréw lat ostatnich zatrzymamy sie na
metodach Dalcroze'a (Szivajcar), Demeny'ego i por. HObert‘a.

Cechg charakterystycza zmian w dotychczusowych syste-
mach jest wigczenie pierwiastkdw muzycznych.

Emil Jagiies Baloroze, artysta-muzyk Szwajcarski,, twdrca
rytmiki i plastyki, gimnastyka rytmiczng, nie moze
odpowiada¢ za swych niedoteznych nasladowcéw, ktdrzy! jego
gimnastyke w celach wilasnej reklamy propaguja, jako metode
wychowania fizycznego. Sam on Ciierdzi, ze jego gimnastyka
rytmiczna nie jest w Scistem tego stowa znaczeniu gimnastyka,
lecz sposobem umuzykalnienia przez uzaleznienie ruchu od
taktu muzycznego. Dowodem fakt, ze w jego wdasnym zakta-
dzie (Hellerau pod Dreznem) wiasciwa .gimnastyka wychowaw-
cza znajduje sie w planie szkolnym niezaleznie od gimnastyki
rytmicznej. Gimnast. racjonalna okresla i nodaje takie ¢wiczenia,
ktérehy doskonality ksztatty i czynnosci naszego ustroju. Gzyn-

*) w ruchach klatki piersiowej na kos¢cu mozemy poruszaé pierw-
sze zebro z rown” silg, jak i pozostale, przez podnoszenie i obnizanie mos-
tka, w zyciu za$ pierwsze zebro jest mniej ruchome, niz pozostate, na co
sie sktada wiele przyczyn, nie dajacych sie zastosowa¢ sv pracowni. Ciezar
koniczyn gérnych, wymykajacy sie obserwacjom i kontroli laboratoryjne.].

) Szczegblnie na naszym gruncie warszawskim zaleca sie ostroz-
nos$¢ wobec licznych doktoréw medycyny, z ktérych jeden, np., w swoim

czasie z biotem zmieszal Froehla (dr. Kamienski — Gimnastyka. Wielka
encykl. ilustr.) drugi znéw nie tak dawno (dr, med. O Hewelke—,,Gim-
nastyka szwedzka w Swietle nowoczesnej fizjologji“ — Nowiny Lekarskie

1912 Nr. 10, 11. Dr. T, Drahezyk — ,,A wiec nie upadia“ i ~Jeszcze dr.
med. O Hewelke i dr. Champtassin“ — Ruch 1913 Nr. zesz, 3 i 6), ogto-
siwszy upadek Linga i rzekomo naukowe stanowisko jego systemu, krzy-
knat ,,veto” i poszedt na posiedzenie, na ktdrem sie mogto bez niego obejsc,
zamiast przyj$¢ na dyskusje, ktora specjalnie dla niego byla odtozona.
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nosci Scisle przystosoAvaiie do naszych potrzeb zdrowotnych. Uktad
ruchéw ginmastycz. winien sie opiera¢ na ich wartosci fizjolo-
gicznej z zupetnem wylgczeniem dowolniosci, gdyz ma rozwijaé
1 doskonali¢ wszystko, co rozumiemy jjod nazwg sprawnosci
cielesnej i dziatalnosci duchowej oraz wyrabia¢ nadewszystko
poprawng postawe, unikajac kazdego szkodliwego w;

zyka jest umiejetnoscig wywoty%vania hormonijnemi dzwiekami
tego lub innego nastroju duchonvego, kojarzacego sie z odczu ieni
rytmiki. Jialcroze dla swego systemu gimnastycznego skorzystat
z jednej zdoliiosci ludzkiej, mianowicie pamieci ruchowej, by
rozwija¢ poczucie rytmu ruchowego przez muzyke. W tym celu
postuguje sie takiemi ruchami, ktore najlepiej roz*vijaja rytmike
a harmonijny rozwoj catego ciata usuwa na drugi plan.. Dols-
czajac do swej reformy .nauczania muzycznego plastyke, ktéra
polega na Avykonywaniiu rucliO¥, wyrazajacych rézne uczucia,
zawarte w treSci muzycznej, ilustruje muzyke przez ruch. Oczy-
wista rzecz, ze od tak zakre$lonego planu ¢wiczed nie mozna
oczekhraé ani metodycznego nvycéwiczenia uktadu miesniowego,
ani przygotoAvania ucznia do ztidan zycia praktycznego, wymyka
sie rowniez mozno$¢ korektywnej interwenciji.

Sama zasada metody jest btedna, gdyz chcac rozwijaé
miesnie, metoda obarcza nvpierv mdzg,,a wybitnie jedng z jego
wartosci, co szczegOlnie jest niepozadane u dzieci, ktérych modzg
znajduje sie w okresie ksztattowania. Naturalna droga rozwoju
prowadzi yjrzez ruch, t. j. miesnie do mozgu, a nie odwrotnie, jak
tego dowiedliSmy na poczatku. Dalcroze dzieki swej metodzie
osigga wprawdzie wysoki stopieri sprarrnosci rytmicznej u oséb
o wybitnych lub wyraznymh zdolnosciach muzycznych, w oso-
bnikach za$ o niskim stopniu umuzykalnienia podnosi "Aghitnic
poczucie rytmu; tylko ze w zabiegach SAwych nie liczy sie wcale
z fizjologicznym Arplynver ruchéw, ani tez z nastepstwami zbyt-
niego wysitku nerwowego. Cenimy poczucie i talenty muzykalne,
ale, nie do tego stopnia, aby one miaty, mogty lub powinny roz-
strzyga¢ o znaczeniu fizjolog!cznjem ruchu lub o innych potrze-
bach rozwoju, zwdazaiiycli z systematycznern ksztalceniem ciala.



69 —

W racjonalnej gimnastyce o nvyborre rucliu decyduje prze-
dewszystkiem jego znaczenie fizjologiczne, a tempo' wykonywa-
nego ruch w tern samem cwiczeniu zmienlia sie podcza lekcji
w réznym czasie i zaleznie od ¢wiczgcego sie. Natomiast gimnos-
tyka rytmiczna kosztem wysitku nerwowego ufatwia i mechani-
zuje ruchy. Ta ciggta zmiana rytmul nietylko nie da sie pogodzic¢
ze wskazaniami fizjologicznemi organizmu zwiaszcza, meskiego,
lecz stanowczo sie im przedwstaAvia,”zwlaszcza w zyciu mezczyz,n.

To tez liczne C¢wiczenia rytmiczne, niejednokrotnie piekne
i interesujace,, stajg w wyraznej sprzecznosci z wymagantiami
harmonijnego ksztatcenia ciata. Ciagle skupianie unvagi, wytezo-
na stale praca psychiczna, wybitnie iiposleclza oddychanie i krg-
zenie. ,ZawitoScig snmvg meczac umysty, stabo.obdarzone zdol-
no$ciami muzycznemi, ¢wiczenia rytmiczne sg dla wielu osobnikow
zupetnie niedostepne, a dla dzieci stajg sie czesto torturg.” (dr.
Bottermud). ,,Po.wazng zastugg Dalcrozeki jest fakt. ze ,,oderwat
tysigce dzieci od Sleczenia przy fortepianie, dajac im ruch i ra-
dos¢. zamiast beznvkadu i nudy*. (Piasecki).

Jerzy Bemmiy, larérca gimnastyki eurytraicznej, prof. Uni-
wersytetu Paryskiego, entuzjastycznym zwolennik systemu Tanga,
jeszcze w r. 1903 gorgco zaleca przymjecie zasad Lin.ga. Oszotomio-
ny checig stworzenia wiasnego systemu, potepia, poczawszy od
r. 1905, wszystko niemal, co jeszcze przed dwoma laty z takim
zapatem propagowat, by stworzy¢ ,metode francuska“®).

Zasady swe .sprowadza, do oSmiu punktow: 1 ,Riich i pra-
ca—wszystko JVruchu“. 2. Ruchy obszerne, zaokraglone, zupeine
i we wszystkich kierunkach. 3) Ruchy gietkie z pozostawieniem
w spoczynku mieéni, ktorych pomoc jest zbyteczna. 4) Ramiona,
nogi i wogéle koncowe odcinki ciata opisuja linje krete, zaokrag-
lone. 5) OS tych ruchdéw pozostaje w przestrzeni badZ pionowa,
badZ pozipma, badz sko$ng. 6) Ramiona i noai pracujg badzZ
wspodtczesdnie, badz pojedynczo. 7) Szybkos$¢ ruchu odcinkéw cia-

= Na lll-im mieclzyrarod. kongresie wychowania fizycznego w Bruk-
seli wystgpit energicznie i ostatecznie przeciw Lingowi, ale przegrat w dy-
skusji fAloJcis Slays, Dupont, Selen).
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fa Jest w odwrotnym stosunku do ich masy. 8) Harinonja w ruchu
zalezy od posta\vy, czynnosci miesni, oporu pokonywa,nego w sto-
sunku do pracy wykonywanej“.

Wszystkie powyzsze tezy zasadniczo odpovidadajg prawom
fizjologicznym i moga by¢ stosowane praktycznie nv wychowaniu
fizycznem; tylko, jak Tridziiny, nie Wwszystkie sg nione, a ostatnie
cztery — to ogolniki. Zadanie, by podczas ¢énviczon stale byt
ruch i praca, Jest oparte na prawie fizjologicznem, wedtug kto-
rego skurcz staty miat szybciej wTCzerpywmé miesien; dzisiejsze
za$ badania stwierdzaja, ze skurcze statyczne sg dtugotrwale,
a znuzenie mie$nia pOAVodujg skurcze dynamiczno; zresztg zgda-
nie to w wielu razach nie da sie w"'ykona¢, bo nawet sam autor
nie uniknie wysitkow® statycznych, np. przy utrzymywaniu ciata
JV posiannie siedzacej lub stojacej, stad zubozenie W zakresie éwi-
czen. Charakterystyczng tj. nowg zdobyczg sg t, zw. rubhy
»zaokraglone i ciagte”, to znaczy, ze zakonczenie odcinkow ciata
w'-vkonywala ruchy w formie kofa, 6semki, Slimacznicy, elipsy
i t. d. Tutaj prawo mechaniki stwierdza mniejsze znuzenie inigs-
ni, niz przy linji prostej lub tamanej pod katem. To tez duza
czes¢ systemu Deraenydgo wypetniona jest opisywmniem owal-
nych linij, co do tej pory rzadko byto nAvzgiedniane. Te ruchy
okrezne ii przewaga dynamicznych w"zbogacajg zaséb wzoréw
gimnastycznych, ale nie moga stanowi¢ calego systemu; v kaz-
dym razie zubozenie czescionvo mtyitnvnano. Gimnastyka euryt-
miczna Demeny'ego polega na wykony\vaniti Cdviczen podiug
dznviekonv 3pienvn lub instrumentu /v celu nvyrobienia zgrabnosci
i nvdzieku JVruchach, zgodnie z zasadami fizjologii i; mechaniki
ruchu.

Dr. S. Dottermund nv spos6b nastepujacy ocenia giran. eu-
rytmiczng; ,,Gimnastyka eurytmiczna, przecivraie do rytmicz-
nej, podporzadkonvynnva piernniaBiek muzyczny ivymaganiom wy-
ksztatcenia hairmonijnego catoksztattu duchonvego i fizycznego;
muzyke uzynim jako regulatora; taktem rytmicznym (rytmem mu-
raykalnym) za,stepuje rozkazy rytmiczne komendy. Z punktu
ividzenia meclianiki ruchu, Onvicrenia poszczegolnych czesci ciata,
tak Scisle nv giran. metodycznej Tdngal odosobnione, taczy w miare
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usprawnienia w coraz szersze okresy, tworzac z zasadniczych
postaw szereg przechodnich. Tuszuje ona przez to sztywno$¢ po-
staw zasadniczych i ostro$¢ ruchdw zgodnie z melodjg, ktéra im
towarzyszy. Z drugiej jednak strony zaniedhywa w ten sposob
Scisle planowego kszatcenia we wszystkich kierunkach sprawnosci
ruchow, co daje jedynie gimnastyka szwedzka; przeto gimnastyka
einwtmiczng nie stanowi jakiego$ odrebnego systemu wychowania
fizycznego; jako cze$é dodatkowa do gimnast. metodycznej Linga,
wytwarza ona jedynie szersze ramy dla nlej, a nai najwyzszym
swym stopniu, gdzie okresy ¢wiczer oOponviaOa]n okresom i for-
mom tanca., gdy taniec ten opiera sie nai pier*viastkach ludowych
danego narodu, realizuje moze najlepiej dazenia na.jnowsze do
unarodowienia systemow gimnastyki“.

Mixtum compositum porucznika marynarki francuskiej
Georgeski Hebertki. pod nazwa gimnastyki narodowej francuskiej
lub metody naturalnej dla jej utylitaryzmu, nie ma nic wspélnego
z zadaniami racjonalnej roznvojowcj gimnastyki, jak réwniez nie
dorzuca nic nowego w dziedzinie wychowania fizycznego. He-
bert w poszukinvaniu sposobow ksztatcenia ciata stosuje do wy-
chowancdéw marynarki francuskiej cos w rodzaju zabiegéw grec-
kich, z ktorych zuzytkowat tylko to, co ma zwiazek z utylitaryz-
inem. Jest to AAdasciwie mieszany system gimnastyczny z dosto-
soAaniein zasad higjeny, kapiele wodne i powetrzne oraz lekka
atletyka. W wyborze i doborze Ciriczen daleki od naukowych
podstaw, nie uwzglednia wskazan fizjologicznych, ¢yAczen nie
dostosowuje metodycznie do wdokii ¢wiczacych sie, do potrzeb
normalnego 1 zdrowego roizwoju. szczegOlnie maTtretu.ib uktad®
neimmwy; zasady hartowania i higjeny uwaza za wiasny pomyst,
jako nowos$¢. Lzeczy znanych i uznanych w #gcznosci z zada-
niami gimnastyki metodycznej Hebert nie uwaza Ola:8nvei karjery
za wygodne i praktyczne, nie uznaje ich, a nviasciwlo gruntownie
nie zna; opierajgc sie jedynie na empir.ii.y s rezultacie daje nrcaie
nie osobliwe wyniki, czego donvodem byly nokazy n,a kongresie
paryskim nvr. 1913, jak to stmerdzili obecni (Piasecki, Koztow-
ski). Lekka atletyka wspdlnie z grami ruchowemi i pracg fi-
zyczng mrazana jest juz od lat 20-tu za konieczne uzupetnienie
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gimnastyki racjonalnej, a zatem jako pomyst Heberta niema miej-
sca nawet u nas. Pozytek tego uznaty jedynie kota nvojskow6 fran-
cuskie. Lekcje whascinvg poprzedza t. zw. cze$¢ przygotowawcza—
zwykte sznvedzkie ruchy wolne rgk, nog i tutowia. Czes¢ gtowng
stanowig chdd, bieg, wspinanie sie, skoki, rziity, zapasy, walka
na piesci, ptywanie. Cze$¢ dodatkowa obejmuje gry rncbonve.
sporty, prace fizyczna, ¢wiczenia obronne, ratownicze i lokomo-
cyjne. Jest to zatem przypadkowa kombinacja, podobnie jak
w systemie niemieckim, o wewnetrznej treSci zapgvstydzajgco do-
rywczej i nieprzemyslanej. WidzieliSmy pozazy w naszej szkole
podchorazych przez PerozjegoC?) o ile nas pamie¢ nie myli.
Pebert nie zdaje sobie sprawy z roznicy' w konstytucjii miesniowej
obojga pici, i dlatego z catg pewnoscig siebie uprawiaj ciezka atle-
tyke z dziewczetami. Nadzwyczajne powmdzenie ,,systemu* —'to
umiejetna reklama na. tle patrjotycznera. Kongres w Paryzu w r.
1913 nie powzigt zadnej uchwaty o ,metodzie naturalnej“ por.
G. Heberta.

Nie mozemy pominaé oryginalnego pomy.stu dra, med.' prof,
E. Piaseckiego. 0 jego metodzie heurystycznej dzi$ nic jeszcze
nie da sie poAviedziec, ciiocisy dlatego, ze autor rzucit $n*datu na-
ukowemu zasade bez opracowania w szczeg6tach. Heurystyka —
to sztuka wynalazkéw, to metoda szukania prawdy. JMychowa-
nie fizyczne JMITD stanowi¢ gatgZz nauk przyrodniczych stosorva-
nych. Moiynvew podstawowym takiej daznosci ma byé pragnie-
nie, by metoda wychowawcza uczyfa Myciionvanka dziata¢ i wy-
stepowac JVroli nvynaJazcy, czyli ina byé czern$ wrecz przeciwnem
do metody pamieciowej, stownej lub ksigzkowej. Np. niech uczen
sam wykryje zwdazek' miedzy katem, pod jakim rzucit pitke,
a dlugoscig rzutu; niech wykrywa prawa uderzania sie ciat
sprezystych na boisku ieiwisonrera i t. d. Moralno$¢ i uspotecz-.
nienie niech gruntuje na grach, w ktérych brak porzadku i t. d.
Prof. E. Piasecki w 1907 r. na drugim miedzynarodowynci kon-
gresie higjenistOAc szkolnych w Londynie po irygtoszonym na
powyzszy temat referacie znalazt oddzwiek w osobie Johna G
Kerra z Glasgorva, ktory popierat mysl prelegenta dowodami,
czerpanemi z rylasnego doswiadczenia.
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Jego metoda wycliowawcza, oparta 6a samodzjeinem wykry-
waniu stosunku znanych ytraw naukowych nauk przyrodni-
ezych (fizyki, chem., anat. fizjol.,, higjeny) do dziedziny wychowa-
nia fizycznego i zastosowania ich  zyciu — metoda niewatpliwie
o treSci naukowej, a stad ma przyszto$¢. Czy jednak stnvorzy
catoksztatt wychonvania fizycznego, czy harmonijnie ujnie catos¢
naszego ustroju — poczeka¢ musimy.

E!li BiOrksten.

Podobme jak E. Falk przystosoivata system Linga do po-
trzeb ustroju i duszy dziecka Elli Bjorksten, Finlandka, gruntow-
nie i fachowo nvyksztatcona, zajeta wylutnie stanoudsko* w ewolucji
systemu Linga, wzbogacajac zakres ¢wiczen, przeznaczonych dla
ptci pieknej. Jako prawdziwa kobieta przedenvszystldem ma na
celu nvzglQdy estetyczne, tkwigce w naturze kobiecej.

Dzieki swej wybitnej indymdualnosci idealnemu poglado-
wi na S$wiat i gruntownej wiedzy przyrodniczej, postuguje sie
iviecej ruchami naturalnemi, podnoszacemi przyrodzong miek-
kos¢ struktury niemesciej, sztuczne ruchy stawia na dalszym
planie, a niektérych nawet nie uzywa (postaw kucznych, rozkro-
cznych i im podobnych skombinowanych). Oparta o rozlegle
doswiadczenie praktyczne, droga. stoso\vania u dziewczat émczen
o formach zabawowych, a ksztattujgcych z talentem pedagogicz-
nym rozwija poczucie rytmu i wdzieku niewiesciego, positkujgc
sie muzyka i Spiewem. Analiza ruchu ze stanowiska fizjologicz-
nego wprowadza jg na zaniedbang, a niedoceniang ..teorje oszcze-
dzania sit“ podczas pracy. Istota tej celowej i rozumnej eko-
nomiji sit fizycznych polega na tem. bv w dauern’ ¢wiczeniu braty
udziat tylko te miesnie i narzady, ktore sa niezbednie do wyko-
nania za.kreslonej pracy.

W ¢wiczeniach, majacych na celn samokontrole, nvzorllje
sie poczesci na, pomystach E. Falk, poczeSci podaje oryginalne.
»Wsrod nowych zupetnie form — pisze prof. Piasecki — zazna-
czamy t. zw. ..Cwiczema dodaLnww*, ndatnie obmyslane celem
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odwrdcenia mysli uczennicy od ruchu gtéwnego i unikniecia
sztywnosci i twardosci skurczu miesni, nie biorgcych w nich
udziatud. JV zakresie ¢wiczerh oddechowych E. Bjorksten poddaje
sie wywodom prof. Lindharda. Po 30-tu latach 371 pracy
w dziedzinie ivychowania fizycznego E. Bjoksten napisata dwie
ksigzki: nv 1918 r. cz, I, a w 1923 r. cz. 11, obejmujaca ¢wiczenia
do 13-go roku zycia dzieAuczecia. Majg sie ukazaé Jeszcze dwie
czesci.

J Lindhard

Ze wszystkiego, co dotad byto powiedziane o systemach gi-
mnastycznych, Jedno Jest Jasne, a Tianonniicie, ze system Lingow
z intuicji poetyckiej zrodzony, fizjologig poparty, Jest Jedynym,
systemem naukowym, a co wazniejsze ma cechy naturalnego roz-
mvoin, tj. ewolucji ¥ mysl postulatbw naukowych. Na tym wias-
nie punkcie nviOrenia stoi J. Lindhard, prof, fizjologji uniwersy-
tetu w Kopenhadze, w ey pracach naukowych, zwigzanych
Z norvoczesnemi wymaganiami wiedzy, a,przedsiebranych w spra-
wie \vychowania fizycznego. ,,Praca miesniowa i Jej nuptyw na
narzady wewnetrzne“ — oto najogélmejsze okreslenie dociekan
prof. Lindharda. Jego 3-fo-uowe dzieto ,Teorja gimnastyki
ogo6lnej* Jest ,fizjologia rozpatrywana z punktu mdzenia celéw
i Srodkow nvyciionvania fizycznego.”“ Tom I; i*izjologja komorki,
uktadu nerwowego i njarz. 7niy8?0nt; tom I1: Eizjologja i mecha-
nika ruchu; tom I11: Krenv, krazenie, oddychanie, trawienie,
wchianianie, wydalanie, ciepto i rozmnazanie. Drugie dzieto
Jego ,,Teorja gimnastyki szczegétowa“ zawiera ,,Nauke o syste-
mach gimnastycznych, systematyke ¢énuiczebng i metodyke t. J.
okreslenia dziatania i formy poszczeg6lnych ¢wiczen.* Prof.
Linjdhard wyszedt Scisle ze stanowiska biologicznego: poniewaz
kazda istota zywa' Jest wynikiem swego rozwoju, a ponie”wiz roz-
M Jest tancuchem skutym z najréznorodniejszych proceséw zy-
ciowych, zatem racjonalne wychowanie fizyczne musi by¢ zagad-
nieniem fizjologicznera, czyli praktycznie to znaczy, ze dzisiejsze,
tj. na nowoczesnhmh zdobyczach wiedzy oparte, wyksztatcenie
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wycHonvawcy fizycznego musi byC tez przedewszystkiem fizjolo-
giczne. . .
JV mysl tego swoj podziat ¢wiczeri uzasadnia zadaniami
jakie stamimny ¢wiczenioni, a nie warloscig tego lub innego ru-
chu na ustrdj. Rozrdznia cztery gtéwne grupy: | wychowawcze,
wdrazajgce do karnosci (rzedowe); Il .,ksztattujace—metodyczne
przeéwiczanie wszystkich miesni i stawéw; Il — réwnowazne
(,,koordynacji“); IV — ¢w. ,.sity, wytrwatoSci i stanowczosci“—
pochody, biegi, skoki, gry i sporty. Ze szczegdtow wspomne
0 sktonie napietym, ktdry uwaza za ¢ndczenie trudne, dla dzieci
raczej szkodliwe, a przed 14-ym r. zycia nie radzi go uzywac
(z obawy powiekszenia krzywizny ledzwioAvej i zmniejszenia po-
jemnosci ptuc). Na podstawie spirometrycznych pomiarow zwal-
cza nienaturalng i wymuszong posta¢ postawy bacznej; zwraca
Awage na roznice miedzy skretami a sktonami tulo”via; akcentuje
konieczne odrebnosci gimnastyki niewiesciej. Wobec tych i nviein
innych wielkiej wartosci i znaczenia wnioskéw trudno zrozumiec
sceptyczpe stanomsko prof. Lindhard/a v jego zapatrywaniach
na wartos¢ cHviczeii o00ecbonvycb, ktérych potrzebe ustalajg nie-
tylko spostrzezenia codziennego zycia; taki poglad przeczy po-
niekad biologicznemu punktowi widzenia. W- celu rozwigzania
tej zagadki nalezatoby zapoznac sie w oryginale z pracami prof.
Lindhard'a; tymczasem korzysta¢ musze tylko ze sprawozdan
tych, ktérzy posiadaja jezyk durnski. Pozwalam wiec sobie dla
dobra sprawy przytoczy¢ dostownie ustepy z) sprawozdania prof.
P. Piaseckiego; (,,IVychowanie fizyczne w uniwersytecie kopen-
haskim“ — AVychowanie Fizyczne 1923 r. Zesz. 9—12 str. 141;
oraz ,,Z metodyki ¢wiczen“ — Wychonvanie Fizyczne* — 1923 r.
Zesz. 5—8 str. 119).

»Dzieki zastosowaniu torakografu ivlasnej konstrukcji, przy
pomocy ktérego Lindbard dokonat juz setek nieogtoszonych jesz-
cze poiniaréw, na nvykresacb mogltem stwierdzi¢ czeSciowe p'o-
tnderdzenie tez, jakie autor postawit byd nv sprawie éndczeri od-
dechowych. Tezy te. stanowigce przewrOt w naszych pojeciach
1 praktyce dotychczaso\vej, mozna stwierdzi¢, jak nastepuje. Po'
pierwsze caviczenia 000eckove majg wartos¢  conajmniej
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watpliwg -wobec faktu, ze organizm nasz posiada dziatajacy
z ogromng precyzja ineclianizm samoregulacyjny, ktéry nie do-
puszcza do wiekszych wahan w zakresie oddziatywania krwi,
zatatwia zatem automatycznie to zadanie, jakie przyx)adatol)y
¢wiczeniom Uddechow™ym v obrebie przemiany materji. Po
drugie, badania prof. L. nad pojemno$cig zyciowa ptuc v roz-
nych postawmch wykazaty, ze caty szereg pozycyj, uwazanych do-
tad jako ,,wdechowe*, t. j. rozszerzajgce klatke piersio-wa, daje
wiasnie mniejszag pojemno$¢ zyciowa, niz zwykia postawa, spo-
czynkowa. Odnosi sie to do wznosdw- ramion, przj® ktorych klatka
piersiowa musi ulec ustaleniu & mniejszym lub wigkszym stop-
niu, aby da¢ punkt oparcia, dla ruchu konczyn goérnych. Go$
podobnego dzieje sie nawet przy postawne zasadnej (bacznej).

Pierw4sza z tez przytoczonych nie jest udowmdgliona nauko-
wo i polega w czeSci na rozumowauiu z zakresu filozofji biolo-
gicznej, ze sie tak svyrazimy. Jest mezbitym faktem, ze nasz
uktad nerwmwT z daleko idaca precyzja sam reguluje czestos¢
i gleboko$¢ oddechow. J1Viety niemniej, ze éwiczenia oddechowe
dhugotrwate i forsowne dziatajg szkodliwde, zaktdcajac regulacje.
Nikt jedn.iak dotad nie przeprowadzit dow-odu, aby éwdczenia te,
W tej postaci, jaka posiadajg w naszych lekcjach gimnastyki, da-
wnly takie rezultaty ujemne. Woatpliwosci podniesione przez
nvybiinycb fizjologdw, tym za$ razem przez L.,'muszg nas jednak
zniewoli¢ do wdekszego sceptycyzmu i do zaprzestania powszech-
nego do niedaAvna uzywnania tych éwdczen przeden¥Szystkionl bez-
posrednio po iriekszych w-ysitkach.

Po bardzo silneni podkopaniu naszej wiary w dziatanie ko-
rzystne ¢wdczen oddechowych na chemizm oddechu, pozostaje
jeszcze inne ich uzasadnienie: szkolenie mechanizmu oddecho-
wogo u dziatwy* naw-ykiej do oddechow” pytkich. Rzecz to cenna,
nietylko dla w*zmozenia korzysci, jaka catos¢ organizmu czerpie
z funkcji oddechowoj, lecz i dla higjeny saraychze ptuc (profi-
laktyka gruZlicy). .Dla tego zatem, zupetnie realnego w”‘skazania,
powdnniSmy i nadal yjomieszczaC w kazdej osnow-ie lekcyjnpj Cw-i-
czenia oddechowe. Lecz ich technika musi by¢ juz inna, niz do-
tychczas i ograniczy¢ sie do gtebokich oddechOAr w postawde sw-n-
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dokonane na setkacii oséb kazg nam \vzig¢ rozbrat z rzekomo
wdechonverni postawami, ktére Wistocie dajag mniejsza pojemno$é
pilic*

Nowe nawskro$ zaijatrywania dotycza ¢wiczen tutowia:

»Profesor kopenbaski stat sie reformatoreui uktadu ¢wiczen
lutouda, stwarzajgc nowy, naukowy i“odziat tych cwiczen (x3atrz
nr. 3-8 ,Wychowania fizycznego z r. b., str. 119). dotychcza-
sowy podziat, ktéry zawdzieczaniy jeszcze Hjalmarowi Lingmvi,
uwzgledniat jak wdadomo, cztery grupy,, a mianowicie skiony
napiete, ¢wiczenia karku, grzbietu i barkéw, éwa brzuszne i na-
przemianstronne. Lindhard zupetnie stusznie zarzuca wszystkim
tym gruy)om, iz nie uwzgledniajg bardzo waznego szczegétu, t. j.
charakteru Skérczéw miesni przy danych déudczeniach. Nadto,,
zarzuca sktonom napietym, iz nie sg bynajmniej grupg réwno-
rzedng z innemi, zastugujacg na codzienne umieszczanie W 0Sno-
wach lekcyjnych; c¢wiczeniom naprzemianstronnym ivreszcie, ze
sg mieszaning dwdch bardzo réznorodnych elementoiv—sktonéw
i skretbw — ktorych pomieszczenie w jednej grupie moze spowo-
dowac zaniedbanie jednej z nich na korzy$¢ drugiej. JV nowym
podziale, uwzgledujiono przedewszystkiem charakter skurczow,
tworzac dwa wielkie dziaty: cudczen, przy ktérych miesnie pra-
cujg statycznie, -w dtugosci normalnej, oraz ¢wdczen, gdzie mies-
nie pracujg IV skroceniu lub ivydtuzeniu. Jako zasade dla pod-
dziatow, autor podat najpierw plaszczyzne, v ktorej ruch sie
odbywa, w drugiej jinji za$ m— grupy nnesni czynnych. Cokol-
wiek datoby sie powiedzie¢ o stusznosci podporzadkowania szcze-
gotu przedtem wysuwanego na plan pierwszy, podziat nowy da-
je nauczycielowi moznos$¢ doktadnego przegladu materjatu éwi-
czebnego tego dziatu, a co za tern idzie, i naprawde wszechstron-
nego przeéuaczenia stawdw i miesni kregostupa w ciagu kilku sa-
siadujacych ze solia lekcyj.”

.Z metodyki ¢éwiczen“. Podziat ¢wiczen tutowia wediug
prof. Lindharda. ,Jedng z wn'elkich zastug Lirulbarda jest usta-
lenie nowego podziatu ¢wiczen tutowia, ktéry najlepiej odpowia-
da dzisiejszemu stanowi wiedzy ] powdnien stanowczo w 0sno-
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wach lakcyjnychi zaja¢ miejsce przestarzatego schematu z czasow
Hjatmara Linga (sktony napiete, ¢w. karku, grzbietu i barkow,
ow. brzuszne, ¢éw. naprzemianstronne). Z upowaznienia autora,
podajemy go ponizej w przektadzie (Speciele Gymnastikteori,
str. 213—14), zalecajac go gorgco \vychowawcom fizycznym dba-
tym o wszechstronn;y rozwdj ciata x>oddanej ich opiece mtodziezy.
A Cwiczenia miesni kregostupa, przy ktorych one pracuja sta-
tycznie, bez wiekszego skrdcenia lub wydtuzenia. 1. Plaszczyzna
strzatkowa, a) MieSme grzbietne: 1. Lezenie przodem. 2. Opad
wprzdd (prof. Lindhard akcentuje zupelnie stusznie rdznice mie-
dzy ,,opadem' ivionvia, przy ktérym ruch ograiijicza sie do
stawow biodrowych, a ,sktonem®, gdzie biorg udziat takze stawy
kregostupa). 3) Zwis (p6tzwis) posta™my b) Miesnie brzuszne:
4. Opad wtyt. 5. Podpér lezac przodem. 6. Skurcz lub wznos
nog do kata prostego w stawie biodrowym. Il. Plaszczyzna czo-
fowa: 1 Opad wbok. 2. Podpér lezac bowiem. 3. Choragienvka
z opadu w bok. Ill. Plaszczyzna pozioma. W. Plaszczyzna nie-
okreslona: Wypad.

B. Cmczenia stawéw i miesni kregostupa, przy ktorych one
pracuja w skréceniu lub wydtuzeniu. |. Plaszczyznia strzatkowa,
a) Mieénie grzbietne: 1. Lezenie przodem i skion wtyt. b) Mies-
nie brzuszne: 2. Wznos lub skércz nég powyz. c)- Mie$nie grzbiet-
ne i brzuszne: 3. Skion Lwyt. 4. Sklon napiety. 5 Zwis (pot-
zwis) tukiem 6. Skion wd6t Il. Plaszczyzna czotowa: 1. Skion
whok. 2. Choragiewka z pétzwisu na przysdanku (ribbstol).
3. %MB i nvytacii n6g whok.. 111. Ptaszczyzna pozioma: 1, Skrety
tutowia.. 2. Lezenie i wyinach ndg nvbok. V. Plaszczyzna nie-
okreslona: 1 Krazenie tutowia (I i I1). 2. Skret wbok i skton
mavprrO(L (1 i 1), Skret whbok i skton wbok (Il i 111). 4. Wypad
i skret i skton (I, TT, ITT)".

Z innych prac przytoczy¢ nalezy: 1) ,,O pojemnosci minu-
towej serca przy ptywaniu“ — wspélna z G Liljestrandem
(Skandin. Arch. f. Physiolog. 1919). Sprawozdanie w AVycho-
waniii fizycznem 1920. Zesz. 3—4. AA’zZmMozenie znaczne pojem-
nosci minutowej w poréwnaniu z wykonaniem innych rodzajow
ruchu, 2) ,,Badania nad statyczna pracg miesniowg”™ (Skandin.
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Arch. f. Physiol, t. X. L. 191k0). Sprawozdanie w Wychowaniu
Fizycznem 1920 Zesz. 10—12. Pochtanianie tlenu podczas pracy
statycznej jest prawie bez znnany, natomiast %0 ukonczeniu
pracy wzrasta wybitnie, 3) ,,Wartos¢ wzgledna tluszczéw i we-
glowodandéw, jako Zrodto energji miesniowej“ w'raz z j>rof, A
Kroghiem (Biohemikal. Journal t. XIV. 1920). Sprawozdanie
w Wychowaniu Pizycznem 1921. Zeszyt 1—4. Weglowodany sta-
nowig gtébwny materjat pedny w Swiecie roslinnym i z\derzecym;
wiadomo, ze lepiej jest zywi¢ nveglowodanilni, niz tluszczami,
Praca ta jest praktyczng wskazowka dla sfer wojskowych i spor-
towych ograniczania w uzyciu ttuszczéw. 4) ,,Krazenie krwi po
zaprzestaniu pracy* (Journal of Physiology v. P/l 1922) Spra-
wozdanie /v Wychowaniu Fizycznem 1923 Zesz. 1—4. Badanie
eksperymentalne oparte na zuzytkowaniu tlenu ila litr krwi.
Okazuje sig, ze szybkos¢ krazenia bardzo wybitnie spada w ciggu
pierwszych dwoch minut po zaprzestaniu pracy, potem wkrétce
przychodzi do normy.

»Poruszane przez prof. Lindharda zagadnienia dajg nam
przedsmak tych ogromnych horyzontdw, jakie sie otwierajg
przed eksperymentalng nauka o wychowaniu fizycznem* — stu-
znie zaznacza prof. E. Piasecki.

Na zakonczenie powyzszego przeglagdu pozwalam sobie
przytoczy¢ wezwanie Rittera, dzialacza szwajcarskiego na polu
wychowania fizycznego.

»-Nowe prady wspotczesne wkiladajg na gimnastyka pewne
nowe obowigzki. Zakres zabieeriw ciele™nych jest obecnie daleko
szerszy, nviekszorai tez sg Srodki zainteresowania ogo6tu; gdyby
wiec gimnastycy umieli siosonvao w ¢wiczeniach naukowe podstawy,
zasady higjeny, oraz nowo zdobycze, unikajac efektow i beznvar-
loscionvycb wiasnych dodatkéw, niewatplinvie podniesliby poziom
swej pracy i zabeznieczyli jej wieksza powage. kVowczas gimna-
styka mogtaby zaja¢ pierwsze mieisce w wyclmwanin miodzieZT
i zachowa¢ powazanie wsrod tych. co uprawiajg jedynie lekka
atletyko i snorty.”



ZABAWY, GRY T SPORTY.

Nikt 1io bedzie sie spierat o to, Zze jednym z objawow Zycia,
jest zabanva, czyli tego rodzaju nieokre$lone upodobanie w ruchu,
ktore nie ma zadnego wyraznego celu oprécz przyjemnosci.
Pierwotna przyczyna tych ruchow bezcelowych najprawulopob-
niej ikvi w odczuwaniu wrazen przyjemnych, znvigzanycll ze zmy-
stem miesniowym. Dazenie cztowdeka do zabanviania sie znaj-
duje poparcie i mspranvieniiwienie ze stanowiska biologicznego.
Darwino™vska nauka (cho¢ Lamarck pierwszy rzucit te mysl
VSAdi) o ivzajemnem pochodzeniu ustrojéw’, czyli t. zw. ,teorja
descendencji, na jiodstawie $cistego materjatu biologicznego nvy-
kazata, ze  czlowieku prawie niema takich morfoligicznych sta-
néw i fizjologicznych objanvowg ktérych zarodkéw nie moznaby
znalezé W Swiecie zwierzecym. Do tych obiavOwi naleza, tez i za-
bawmy. Zajrzyjmy do Groosh., Brehm‘, Cornishh, jaka rozmai-
tos¢ Z\baw® WASrdd zwierzat tlomow”ych, dzikich, a nawmt trzyma-
nych w klatkach ogrodéw” zoologicznych. Wszystkie zwierzeta
sie bawig: mréwki, delfiny, ptaki, zajace, szczenieta.’i t. d. Pow-
stanie zabaw, zaréwno u zwierzat, jak i wsrod ludzi, zwigzane
jest z roznorodnemi czynnikami; vobec tej réznorodnosci niepo'-
dobim sie kusi¢ o nvykrycie specjalnej przyczyny ich genezy.
Spencer upatruje Zrédto w nadmiarze energji zyciowej: nizszo
istoty zyjace mniej sie bawig, bo wiecej zuzywra¢ musza energji
na czynnosci, niezbedne do utrzymania zycia; w-yzsze za$, korzy-
stajac z ulatwien, wimij-iajagcych z ich doskonalszej organi-zacji,
nagromadzaja, zapas sit ZyciowYch, ktéry pozwala im sie bawic
w celu w'ytadowmnia tej eneigi- Niezuneinie ta teorja przetna-,
/via do przekonania. Przynomnijmy sobie np., niestrjiidzone
w zabawie miode psy. Dzieci réwniez z krotkiemi przestankami
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lub po odbytym dtugim spacerze zndéw z ochotg bawia sie az do
zmeczenia i placza, gdy im przerywajg. Odwrotnie, jak czesto
dorodli, wyczerpani praca, idg si¢ bawié. Steinthal zaS i La-
zarus stojg na wprost przeciwnjem stanowisku. Sgdzg miano-
wicie, ze nivBkuviek ostabionej energji cztowiek, poszukuje w zaba-
wde nietylko odpoczynku, ale now‘ych sit do pracy. Zycie poucza,
ze bywm jedno i drugie; obie te teorje raczej sie dopeiniajg wza-
jemnie, niz sobie przecza. Geneze zabawmy, jako cechy powszech-
nej w catoksztatcie zycia, z punktu biologicznego moze najwiasci-
wiej tlumaczy psychologja, zaliczajagc zabawe do czynnosci in-
stynktowwch, w-ykonyw'anych bez udziatu swiadomosci, a jednak
ceionvycii i zawsze odziedziczonych. Na,jprostszg zabawa sg po-
pedy ruchowe, zwigzane ze zmiang miejsca. Nastepnie, pod
wplyw'em potrzeb naszego ustroju, a przedew’sz'ystkiem silniej-
szych uczu¢, rodza sie liczne pochodne i kombinowane juz ruchy
miesniow-e, z ktéremi W dalszym rozwoju facza, sie dzwieki gto-
sowe¢ na poOsian™ae kojarzenia penvnycii uczu¢ z pewmemi rucha-
Jui, a zawsze w zwMigzku z wyrazeniami, otrzymyw”anerni z naszego
otoczenia. JV pow’stanvaniu zabaw® w-ybitna role odgrywa, in-
stynkt samozachowaavczy: walki wzajemne dajg motywy do za-
baw bojowych; poped towmrzyski, towiecki, plciowy, zwiazane
z caltym szeregiem uczué, sprzyjajg uprawianiu Swiadomych juz
celu zabawy, a nasSladowmictwo z calg swyg sitg, jak i pierwiast-
kiem jalow'osci w niem tkwigcym, sprzyja rozwojowi lub bezmysl-
nosci zabaav m*ganizowyanych, z ktérych treSciw’sze wyksztatcajg
sie w gry ruchowe, w-reszcie z gier ruchow™ch i sportowych dzie-
ki popedowi w"spétzawodnictwai wyylaniajg sie sporty.

Gry. Jak n\'Yzej zacytowmicrn: ,,Dzieci sto razy wiecej ko-
rzystajg podczas gier, niz W klasie podczas lekcji moralnoscif'
(Rousseau). Ta btoga intencja w: NANH-go pow'r6cenia do na-
tury dzi$ juz urzeczywistnia sie szeroko i ze Swiadomoscig zna-
czenia gier rnchowycii. Znakomite 'ujecie najwybitniejszego
z naszych uczonych teoretykow wychoirania fizycznego, prof.
E Piaseckiego, daje taki w‘yraz tym w"artosciora: ,,Gry ruciionve
to szczyt w-ychowmnia fizycznego. Procz olbrzymiej sumy zalet

Wych. fiz. mio:'3. 6



82

zdrowotnych., warunkowanych tak istotg ruchu jak przebywa-
niem na wolnem powietrzu, dajag one nam sume korzysci wycho-
wanvczych tak wielkg, ze niczem nie dajg sie pod tym w*zgledem
zastapi€. Sa szkolg zycia spotecznego, uczacag w miniaturowym
Swiatku zabawy dziata¢, walczy¢ t cierpie¢ dla ogdtu. Dajg za$
catg te nauke w postaci najprzystepniejszej, bo niezmiernie po-
netnej i stajg sie przez to najdzielniejszym $rodkiem do rozbudze-
nia zamitowania do éwiczen wogole“.

Powyzszy ustep zanviera w sobie wszystko, co mozna po-
wedzie¢ o znaczeniu gier: podkreslono w nim strone fizyczna,
emocjon/alng i intelektualng, ktdre sie skadajg na tres¢ wycho-
irawczg miodziezy, jesli chodzi o gry ruchowe; jezeli zas chodzi
0 gry sportowe, to tutaj zaznacza sie przewmga Jv rozwoju po stro-
nie emocjonalnej, w sportach zaS—wzmozenie wzruszen przy wyso-
kim napieciu intelektu, a w usprawnieniu strony fizycznej prze-
nvaia odruchowo$¢ j automatyzm. Aby gra pod wzgledem fi-
zycznym miata warto$¢ nvycHowawcza, musimy w wyborze sto-
sowa¢ sie do zdrowia, sit, rozwmju umystowego, a nawet i indy-
widualnosci dzieci. Do lat 8—9 zbedna jeD klasyfikacja co do
pici. Tutaj poleci¢ moznh gry froeblowskie na wolnem powiet-
rzu i wt pokoju, z Przyborami i bez przyborow'. Te gry wpajajg
Wt dziecko ogdlne zasady orientacyjne, zaprawiajg do tadu, przy-
jacielskiej przyjemnej w”spdlpracy, oraz lyyrabiaja postuszerstwo
spoteczne. Naturalnie najwnzniejszem zadaniem jest rozwdj fi-
zyczny, czemu tez zadosCczynig. Nasze podreczniki gier riicho-
wych wngole, a ,,Zrodtowa, oparta o wyiiiki badan poréiynaw-
czychb nad geneza gier rodzimych“ ksigzka prof. Piaseckiego
W szczegblnosci, zgromadzity olbrzymi zbidr, ktéry szczodrze daje
sie uzy€ i rozniczkowa¢ W celach wychowmwneo fizycznych. Ogol-
na klasyfikacja nie stanowit trudnos$ci: gry biezne, skokown, rzu-
town, kopne, z mocowyaniem sie i podbijaniem. Trudniejszem za-
laniem. jest racjonalny dobor gier. Tutaj otwiera sie pole dla,
wykwalifikowanego wychownwcy fizycznego, ktory z przyjemno-
§cig i czynnie spetnia swa role: jednostronno$cia, brakiem ston
niowmnia, przeplatania Inb ulegania zachciankom poznplanowym
tj. brakiem czujnej stanow”czosci, dopuszczaniem do swawmli po-
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zaprogramowej, brakiem wyrozumiatosci i taktu nv stosunku do
samowoli, liie da sie osiggna¢ tych dobroczynnych wynikéw, kto6-
re pod wzgledem wychowawczym sg zwigzane juz nietylko z roz-
wojem fizycznym, ale z ksztatceniem sfery emocjonalnej i inte-
lektualnej miodziezy, szczegOlnie, gdy sie positkujemy grami
sporiowemi-

Zywotno$¢ naszych tkanek i narzadow zawdzieczamy grom
ruchoivym. Wychodzac ze stanowiska moralnych i umystowych
aspiracyj, musimy przyzna¢, ze gry ruchowe ksztatcag bystros$¢
umystu przez rozwijanie zmystéw fizycznych i ich os$rodkdéw
moézgo\vych, przytem rozwo6j zmystu mieSniowego kojarzy roz-
norodnos¢ naszych uczué. Nasza dodatnia czy ujemna zalezno$¢
od otoczenia spoczywa W ustosunkowaniu sie do spoteczenstwa,
z ktérem obcujemy. Otéz gry ruchowe sprzyjajg ugruntowaniu
dobrych stosunkéw, gdyz obfitos¢ catego szeregu momentdw
uspoteczniajacych przygotowuje do tych form wspdtzycia, ktére
realizujg godno$¢ cztowieka; naturalno$¢, prostota, poczucie to-
warzyskie, solidarnosS¢ tgczg przeciez tych, ktdrzy muszg nvyrrec
sie osobistych planéw. Pozorna, cichai zgoda na tle ustepstwa,,
dzieki przekornej naturze czionaeka, nnecej jeszcze miodzienca,
w pienvszej cimreii podtrzymywana wewnatrz nurtujgcem nieza,-
do”voleniem, w miare rozwijalnia sie gry, a naAcet i /v jej koncu,
rozprasza sie w zapomnieniu, bo ustepstwo nynagradza sie przez
zdobywanie cierpliwosci, Acytrwatoci i bezwiednie zdobywanego
panowania nad soba, a stad i zalet, gruntujagcych samodzielnos¢
zyciowa W zawitych stosunkach spotecznych. \Sciste przestrze-
ganie przepisow w tych pozornie nienfinnych grach, bedac pun-
ktem wyjscia karnosci zewnetrznej, wznosi sie do poziomu kar-
nosci duchowej, togo ideatu karnosci, opromieniajagcego znvycie-
stwo nad sobg samym nie z potrzeby, przymusu lub strachu,
ale z dobrej nieprzymuszonej woli. Karno$¢é ncychonvawcza oby-
watelska jest jedng z cech charakteru, ktorg zdoby¢ mozna przez
¢wiczenie w rzeczach najdrobniejszych i najblahszych codzien-
nych, a do tego nie potrzeba ,,ani nadludzi, ani stalowych ryce-
rzy, and olbrryntonv: duchowych®, wystarcza choéby ci, ktérzy do-
chowajg terminu w grze umoéwionej. Czy mata rzecz ten postulat
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punktualnosci? J*poki jednak bedzie tylko ukréceniem swobody
JV rozporzadzaniu czasem, bedzie powierzchowng cechg charak-
teru, ale z chwilg, gdy jest przestrzegany w grach, wzrasta do' sa-
niowicdzy duchowo-moralnej, a to naprowadza bez wysitku na
droge obowigzku. A ktére gry ruebonve nastreczajg materjatu
do ktamstwa? Jest w nich pole do zartéw bezinteresownych, kto-
re uprawiajg sie z korzyscig dla obrazliwych uczestnikdw, co tez
ma swg warto$¢. Podczas gdy klamstwo ulatwia zycie, to
Dbeztroskie gry nie potrzebujg i obchodza sie bez utatwien. Okres
dojrzewania i poknviiania Scisle spojony jest z zaburzeniami fi-
zycznenii i duchowemi miodziezy. Lysproporcja ksztattow, diu-
gie rece, niezgrabne wielkie nogii, kanciaste ruchy, serce i ptuca
niepodazajace w rozwoju za wybujatym wzrostem, zbytnia nad-
czutos¢, obrazliwosé, opryskliwos¢, pyszatkonvatos¢, upér, prze-
sadne poczucie wiasnej wyzszosci poiiionvanie lub pogarda dla
...starych® — \vszystko to, bedac $wiadectwem zachwiania réw-
nowagi fizycznej i duchowej, czyz nie jest dowodem s7.bit
dzonej energji organizmu, Kktory ..szuka ujscia w haj-
damackich ,kawatach®, nieobyczajnych nonvcipacb, dotkli-
wych i bolesnych figlach? Jedynem lekarstwem na wy-
fadowanie tej fizycznej energji jest jak najwieksza daavka
.gier ruchowych. Niestety, nasze nvanwki nie i)ozwalajg
tai to: najczesciej 6—5 godzin siedzenia /v klasie, 3—2 w+ domu
nad ksigzka, oprécz dodatku muzyki, jezykéw i t. d. Taki sposob
zycia rzuca miodziez na pastwe tytoniu, kinematografu, knajpo-
wego bilardu. Tem sie tez daje umotywowac zjawdsko w zyciu
szkolitem, ze chlopey*, z Ji-ej, Vf-ej, VIl-ej klasy, gdzie jednakowoz
stale dominuje VI-a kh, sg najgorsi /v szkole, bo najtrudniejsi
do prowadzenia. Otdéz w tym okresie fc ‘wychowaniu fizycziiem
musi przewaza¢ pierwiastek etyczny, bo tvszelki rozAvoj fizyczny,
zmierzajacy do rekorddw i sukcesow oklaskowych (a w okresie
dojrzewania goruje cheC zwrocenia na .siebie uteagi za jakgbadz
ceng),, wczesniej czy poOzniej stanie sie bru+alnym i bezdusznym,—
nvycinnca typ nyszatkowaty, nadety, oszotomion™ wiasng yvieiko-
§cia. hatasliwy i zazwyczaj'nienspotpcmiony. Peznretensjonalne
gry riichcwe i snor'owe Hronia sknt-tzn'e M .strzywm-im linii
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wychliwtuvczej, dajac godziwy sposob wytadowania biologicznego
]:admiaru energji. W tem miejscu przypominamy metode ,,0d-
znaki sportowe*, stosowane w Danji, skutecznie wymiatajace
$mieci w sporcie.

, Nowy okres w rozwoju gier ruchowych rozpoczat sie razem
z w. XX-ym przez wprowadzenie do nich pier\\dastka sporto-
wego w postaci AYspotzawodnictwa. Gry sportowe—to znakomity
przejaw energji ludzkiej w granicach stale dla zdrowia unpranvia-
nego ruchu, zgodnego z wymaganiami kulturalnemi. Czynnikiem
ksztatcacym,, nadajagcym warto$¢ i znaczenie grom  3porionvyr,
jest poped emulacyjny o charakterze zbiorowym: uczestnik pra-
cuje celowo dla druzyny, dla zespotu, dla grupy,'w celu osiggnie-
cia lepszych wynikénv. O ile gry ruchowe majg na celu przyjem-
no$¢, wynikajaca z réwnolegtego rozwoju strony fizycznej, nvra-
zeniowej i intelektualnej uczestnika, o tyle gry sportowe pie-
legnujg wynik, o ktérym decyduje worawdzie sprawno$¢ fizyczna,
podlegajaca jednak sferze emocjonalnej. Dlatego tez do$¢ czesto
zdarzajg sie wykroczeni,a nie zespotu, ale jednostek, reagujg-
cych na wiasne i cudze bledy, lub niepowodzenia w szerokich
granicach temperamentow. Gry ruchowe zadonvalajg .sie¢ przo-
downikiem. gry sportowe musza mie¢ sedziego, JIVylaOonnie
energ.ji w grach sportowych, dzieki roznolitej reakcji \vrazenjo-
wej, odbywa sie na gruncie zapalczywosci, zamiast naturalnosci,,
a nieusteplhvos$é, brutalno$¢ i niesmak dzikosci niejednokrotnie
przerywajg gre. Z temi niebezniecznemi zatargami, tkwigcemi
JV samej istocie nvspétzawodnictwa, kazdy zréwnowazony i bez-
stronny sedzia; daje sobie rade, a wiec nie nalezy sie¢ z tego po-
wodu zniechecaé ncobec korzysci, jakie daja gry sportowe /v za-
t-resie rozwoju fizycznego nod wzgledem ksztatcenia woli, opa-
nowujacej wzruszenia i niezrbwnoAcazong sfere wrazliwosci.
Pamietajmy roéwniez, ze snrzyjajag one rozwojowi kolezenskiej
bezinteresownosci w pracy dla ogétu.

Sport. JV mvarunkach wspotczesnej kultury, z jej ntzra-
stajagcg stale strong techniczn/g zycia, coraz powszechniejszym
sta je sie typ cztowieka z mniej lub wiecej rozwinietg inteligenc.ja,
ale o stabej lub zadnej woli, cztomeka bez karnosci, z przyte-
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pionem poczuciem prasiva moralnego. Istnieje duzo danych, ze
ludzie zdajg sobie sprawe z tych ujemnych wptywéw cywilizacji.
Leniwi i wygodniejsi ktada je na karb wojny. Niestety, te nie-
pokojace objawy zaprzataty uwage juz przed wojna. Nieporo-
zumienie zachodzi nietylko przy umiejscawianiu faktu w czasie,
ale i przy wyborze Srodkéw, dazacych do usuniecia zia, oraz przy
wykonywaniu' planu. Ot6z jednym z tych niezawodnych $rodkéw
sgq sporty. Trzeba sie tylko porozumie¢ co do znaczenia tego
do$¢ elastycznego pojecia (wyrazu). Scista i z7ezla definicja
sportu w tym nvypaxiku jest dos¢ trudna. Sportem zazwyczaj na-
zywamy dazenie do doskonalenia sie w okreSlonej dziedzinie.
Ale przeciez przy koiekciononvanin inonet, marek lub broni, przy
grze w szachy lub karty, przy hodowli owiec, koni lub réz, nie
bedziemy szukali okre$lenia sportu dla ngszych celOnv. Zawodo-
we doskonalenie sie w wykonywaniu czynno$ci, stosowanych
i w sporcie, jak doskonalenie sie w polowaniu, ogrodnictwie, dzo’mj-
st\de, trenerstwie i t. d., rowniez nie da sie podciggnaé¢ pod mia-
no sportu. Dzisiejszy stan sportu z jego naleciato$ciami, ten-
dencjami, wypaczajgcemi idee sportowg, przezywa, powiiedzmy,
goraczke miedzynarodowa, ktéra stanowi do$¢ powaznig prze-
szkode do zdefinjowania samego pojecia. Spory i dyskusje na
ten temat nie ustajg, zainteresowanie jest dowodem zniaczenia
sportu dla ludzkosci. Tymczasem sport, naturalnie rzecz biorac,
jest tern, czem sg gry ruchowe, tj. rozrywka, celem osiggniecia
coraz petniejszej tezyzn'y fizycznej, a z nig spotegowania wiadz
moralnych — tylko z tg r6znica, ze w sporcie wystepuje specja-
hza.cja. Elementami gier sg chod, bieg, skok, rzut i t,'cL jedno-
cze$nie kombinowane i mniej wecej rénvnomiernego napiecia,
gdy tymczasem sportowiec specjalizuje kazdy element oddzielnie.
Naturalnie nie przeszkadza to rozwijairiu Kkilku elementéw, ale
zawsze kazdy oddzielnie (skok skombinowany z rozbiegiem wy-
maga umpranviania biegow lub odwrotnie bieg 3koTbinonvany ze
skokiem wymaga ¢ndczenia sie w skokach. Podobne speciali-
zacje wytworzyto samo zycie i mamy je przeciez na kazdym kro-
ku: JVrzemio$le,, w nracach snotecznych. w naukach wvzwolo-
nvch. na stanowiskach zawodowych. Zwykfa, to kolei rzcczv:
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Djajpierw Jest stolarz, a potem bidzie rzezbiarz, nvpiernv jest le-
karz, a potem okulista, na poczatku kapiel, potem piynvanie,
a wkoncu wiostowanie i t. d. Specjalizacja porryzsza zatem jest
najznamienniejszym rysem sportu. Dlatego tez, krétko méwia;,,
mozemy okre$li¢ sport jako gre ruchowg z samym soba. Ta
specjalizacja w poszczegélnych elementach ruchowych, zalezna od
osobistych upodoban lub potrzeb, z natury rzeczy musi sobie po-
stawd¢ jakie$ kryterja,; ttuscioch, stajac sie piechurem, w ostate-
cznym rezultacie bedzie szukat dla siebie poréovnania z waga,
jakgdyby z nig wspétzawodniczyt, biegacz bedzie widziat swoj
ideat w zajacu lub charcie i t. d. —fstowem, bez porownabia
z czem$, w tym wypadku bez idei wspoétzawodnictwa, sportowiec
sie nie posunie w rozwoju, bo go sie wyprze zycie. Chodzi tylko
0 matg rzecz, mianowicie o w'spétzawodnictwm szlachetne, za-
rowno w stosunku do wspéttow arzyszy, jak, co wazniejsza, dla
samego siebie: ja ze sobg gram, ja ze sobg w"spGtzawodnicze.
Ja sam szukam odpolviedzi na pytanie: czy w"ygrana odpowiada
zyskom w zdrowiu fizycznem i moralnem? czy serce, ptuca nie
rozwodza skarg przed sumieniem, a rado$ci; zw'ciesswm nie pto-
szy wewnetrzny niepokoj? Czy brak oklaskow- i nieotrzymanie
rrlznaczenig nie znprowadzi mie n'a pocieszenie do instytucji
wcale niesportownj? Czy nie ulegam podszeptom zawisci; do
przeciw™nika? Otdz, p ile nn'Y£rana lub przegrana pozostajg nia
uboczu w stosunku do ksztatcenia cielesnego i do.skonalenia mo-
ralnego, sportowiec zdobywn site fizyczna, zrecznos$¢, odwage,
przedsiebiorczo$¢, przytomno$¢ umystu, zdolno$¢ narazania sie,
pozbywn sie wnd, a z niemi i w-ykroczen, zwigzanych z brakiem
statych zasad, czyli speCJallzaCJa daje mu Aviecej, Aiz gry rucho-
we. A jednak!...

Sporty i gry sportown, jako najwyzsza organizacja w roz-
aroin kultury cielesnej,, stawiajg swym cztonkom najwyzsze wy-
magania,. Z tego nie wszyscy sportowny j niesportowcy zdajg
sobie spraw™e.  Stad nieporozumienia, W ktorych szydzi sie ze
stron ujemnych, karci je i potepia, a zamilcza si¢ lub laBkanvie
omawia dodatnie, a co najszkodhyvsze za$, zachowuje w- dalszym
ciggu przyczyny zlego. AVyrazem tego sg ubiegajacy sie



0 ,,mistrzostwa*, a poniekad i sami mistrze sportowi*. Nie prze-
sadze, jezeli 50%' panow ..mistrzow* zalicze do amatoréw spor-
towcow ,,na pokaz“. Naturalnie w*ylgczam wielbicieli ciezkiegj
atletyki, tej obrzydliwej karykatury wychowania fizycznego, kto-
ra nadmierny rozwoj ksztattéow zdobywa kosztem upo$ledzenia
wielu naturalnych czynnosci (Bezptodno$¢, tepo$¢ umystowci
1t. d.).

Rzecz niewatpliwa, ze sport jest sSrodkiem ukojenig trosk i za-
wodéw codziennego zycia, ale czesciej tkwi w njm che¢ odzna-
czenia sie i zdobycia uznania. Ta ludzka stabos¢, zwigzana
Z egoizmem, niezawsze zastuguje na potepienie i nliezawzse plami
honor sportu. Zalezy to od tego, czy lezy ona na wierzchu, czy
si)oczywa. na dnie. Kazdy osobnik niosi w sobie skutki swej na-
tury. Dazenie do pomysInosci osobistej w granicach nvymagal®
spotecznych ma podsta*re we wzajemnem dopetnianiu sie ego-
izmu i altruizmu. Jednostka samolubna bez zastrzezen, nietylko
w sporcie,'ale wszedzie, bedzie zakala: w walce o byt z calg s
domosciag wybierze to. co da mozno$¢ uszczuplania $Srodkow
wspdtobywatelowi, w sporcie brutalno$¢ upozoruje ule™rtoscig lub
$miesznig, wymdwka. Gzy to wina z niego lub nabytek sportu?
Jednostka;, w miare egoistyczna, pozwala zyé blizniemu, w spor-
cie za$ strzeze szanowania samego siebie. Jednostka z egoizmem
matki podnosi ide¢ sportu, podobnie jak rekordy bezinteresowne,
zwigzane tylko z nostenem rozwoju. Jezeli natomiast z rekor-
dem Haczy sie zbton lub nagroda, do sportu zakrada sie delikat-
no$¢ handlowa. Poblazliwy i wyrozumiaty stosunek snortu do
prozniosci pokrywa sie reklama, nvyrabiang sportom przez chel-
pliwych. Sport zatem, jak wszystko na S$wiecie, mai swe do-
datnie i ujemne strony. W rzeczywitosci jedne i drugie tkwig
nie w sporcie, lecz W' nas,, a ponienvai jesteSmy stabi i mamy duzo
wrd, udec nic dziwnego, ze bezkrytyczni kiadg na karb sportu
wady charakteru sportsmena, nie spostrzegajac wyzbycia sie
nyiein brakéw naszych dzieki sportowi. Nie uymiesie ze sportu
dodatnich wartosci, a tera samem nie przytozy sie do rozwoju
sportu ten, kto pomingt lub lekcewazy gimnastyke metodyczna,
podstawe w-szystkich sportéw. Niema kwalifikacyj na sportowca
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ten, kto sie stale i umiejetnie trenuje, co najwyzej bowiem
moze zadosycuczynié zewnetrznym formom sportu — i to na
krotka mete. Sport demokratyzuje spoteczenstwo, ale jest i po-
zostanie arystokratag we wiascilvem znaczenjiu tego pojecia, jako
wyraz najwyzszego rozwojuj w dziedzinie kultury ciata, a w duzej
mierze i duchaj ujawniajgc wady fizyczne i moralne oraz wska-
zujgc droge do ich pokonania.



CHOD, BIEG, SKOK, RZUT ORAZ WAZNIEJSZE RODZAIJE
SPORTU.

Gimnastyka przewaznie cnvicrewarti sztucznemi harmonij-
nie rozwija i symetrycznie ksztattuje oiato oraz zaszczepia naj-
celniejsze przymioty zyciowe, jak karnos$¢, od\vage, pewnos¢ i t. d.
Sport wznosi sie wyzej, bo nietylko utrwala strukture nasza fi-
zyczna, ale przez dobrowolne a szlachetne wsp6tubieganie sie,
dyskwalifujgc moralno$¢ podwAjng dzieki tyranii bczby i miary,
sprzyja rozwojowi uczu¢ ogolnoludzkich. W celu wyzszego po-
stepu drogg ¢éwdczen cielesnych -wyzszej kategorji sport otwiera
wTota do zdobyczy w“zszej wartosci, jak czujnej stanowczosci,
zdecydowanej ¥li, mestwa i innych zalet moralnych. Natural-
nie nie mozna w zupetnosci sie zgodzi¢ z tymi entuzjastycznymi
wdelhicielami sportu, ktérzy przesadnie prz-yioisujg mu jakies$
nadzw™yczajne ivptywy na rozwdj charakteru.

Sport postuguje sie tylko ruchami naturalnemi: chodem,
biegiem, skokiem i rzutem, ktére potocznie, na placu czy boisku,
znne sg pod nazwa lekkiej atletyki; rozwdja ja i bopronntbra do
mozliwej doskonatosci dla zdro-wia i zycia. O ile chdd jest na-
turalnym w-ynikiem mvol  cziowieka spowodowanym potrzeba
przenoszenia sie z miejsca na miejsce, o tyle bieg jest tylko dopet-
nieniem chodu w celu zyskania na szybkosci. Technicznie za$
réznica sprowadza' sie do tego, ze podczas bilegu /' pew ej chwali
ciato nasze zawisa w po-wietrzu bez wsparcia na nogach.

Poza chodem niema ¢wdczenia, ktoéreby tak dodatnio od-
dziatywato na wszystkie bez w"yjatku organa cztowieka; przyczy-
na tego tkwd w bardzo wmino nastepujgcem zmeczeniu, czego
0 biegu bez zastrzezen pownedzie¢ nie mozna; chodzi¢é moze
kazdy, a biega¢ — mniejszos¢, z tej przyczyny, ze bieg -wymagai,
jezeli nle znacznych, to pewmych zasobdw r/lronvia. Jezeli zatem
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mamy na widoku cele zdrowotge, to chdd i bieg musza ]jy¢ $rod-
kiem, a nie celem, czyli zawodnik ma przyby¢ przedewszystkiem
w dobrym stanie, a dopiero drugi warunek — w najkrotszym
czasie. Sport za$ chce, by odpowiedziat obu warunkom, lecz
w odwrotnym stosunku t. j. by przybyt przedewszystkiem w naj-
krotszym czasie, a potem w dobrym stanie. Stad wynika, ze na-
lezy odréznia¢ bieg i chéd w znaczeniu zdrowotnem od biegu
i chodu w znaczeniu wyscigbw pieszych badZz biegiem, badZ cho-
dem.

Me twierdzimy, by bieg i chéd w zawodach byly zupetnie
czems innein, chodzi tu bowiem tylko o przygotowanie i technike.
Granica miedzy chodem i biegiem zdrowotnym a sportowym da sie
zakresli¢, gdy biegacz kaze mierzy¢ czas. Od tej chili réznice
/vy'eiepuja; wybitniej; bieg i chod zdroivotny nie stawia statej mety,
to rzecz dla niego obojetng, biega i przestaje ldedy zechce, gdyz
serce i pluca, stanowig granice ¢wiczenia; dla sportowca za$
istnieje tylko start i meta, na ktorej cata mysl zostaje skupiona.
Dlatego tez do zawoddéw sportowych trzeba, juz by¢ przygotowa-
nym pod wzgledem zdroMa., mie¢ znaczny zaséb i zapas sit zy-
wotnych i umie¢ niemi w poszczeg6lnych momentach rozporza-
dza¢c. Ta zasadnicza rdznica stawia przysztemu zawodnikowi
§cisle okre$lone warunki j rozlegle wymagania. Jezeli chodzi
o rzetelny rozwdj fizyczny, a nie o poklask ttumu i zdobycie kilku
nagrod, to rezultat dodatni osiggajg jednostki nieliczne. Mc
dziwnego, gdyz cala sprawa wymaga dlugiego czasu systematy-
cznych i umiejetnie rozwijanych treningdéw, odpowiedniego spo-
sobu zycia pod n\mzgledem djetycznym, szczegdlnie sv dni trenin-
yorve, cierpiinvosci, ostroznosci oraz zimnei krvtAnznej rozwagi,
gdyz kazde przeforsowanie kaze biegacza ostabieniem ogdlnem.,
a poA¥tarzajac sie czesciej, co sie zdarza u biegaczy Qwrazbbvych
nerwach, cofa. go wstecz, a wkoncn wyczerpuje.

Chéd. Jezeli sie zgodzimy na to, ze wartos¢ kazdego ruchu
w zyciu naszem polega na podniesieniu prawndtoivego krwio-
biegu, sprowadzajgcego wzmozong przemiane materji. t. j. utrzy-
manie i rozwijanie calego szeregu czynnosci fizjologicznych,
sprawnie dgzacych'do budowy nowych i odbudowy zuzytych tka-
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nek, —mto nie znam cwiczenia, ktéreby tak dodatnio oddziaty-
wato na wszystkie bez wyjatku; organa, jak chdd.

Jakkohviek chdd jest ruchem zycia codziennego, uprawia-
nym przez wszystkich i od niemonvlectnva, jednak rzadko kiedy
jest prawidtowy, a jeszcze rzadziej bywa prawdziwie wykwntny.
Me bede sie tu wdawat w te szczegoly, przypomne tylko przy
sposobnosci, im najpierwszym nvarwiikiein poprawnego chodu
jest wdasciwa postawa, t. j. takie wzajemne utozenie rozmaitych
sczesci ciata, w ktéremby nasze narzady moglty w najwygodniej-
szych warunkach pracowaé. A wiec postawa ma by¢ prost:”,
ciato nieco pochylone ku przodowi, a nie zgarbione, gloAva wznie-
siona, a nie pochylona, piersi naprzéd, w jednej linji w ramio-
nami. Taka postawa ufatwia oddech, co dodatnio nndiynra na
prace serca, a zatem na! jakosciowy i ilosciowy rozdziat krwi po
ustroju. Stope wysunietej nogi nalezy sianviac prosto przed
siebie kierunku chodu, a nie odchyla¢ nazewujatrz, gdyz po-
stawa dzwdgni jest wtedy korzystniejsza co daje zyski na' sile. Od-
powiednio stosowane ruchy ramion zapobiegajg nieestetycznerni
«skrecaniu tutowio i t. d. Stowem chod jest ruchem ziozonym,
i nalezy sie w nim ¢udczy¢*), pamietajac, ze tylko chdd gimnasty-
czpy jest wybornym S$rodkiem wycwiczenia, g'tvz towarzyszy iiiu
szereg innych c¢wiczacych, a racjonalnych zabiegdw.

Jakkolwiek chdd nie ma juz dzi$ tego znaczenia, co dawniej,
gdyz w -wielu razach praktyczne jego wyniki; 0sA?ng¢ mozna, sto-
sujgc inne $rodki przemieszczenia, niemniej jednak powinnisSmy
uprawia¢ chdd zdrowotny, wycieczkonnw.

Chéd w znaczeniu sporto-wem, gdzie zdobycie pierwszen-
stwa, nagrody czy mistrzostwa, podobnie jak bieg. nalez- "o
najtrudniejszych c¢wiczen lekkiej atletyki;, gdyz powoduje daleko
ryieksze wyczerpanie, niz bieg (ramiona lzej pracuja). Dzieje
sie to gtdwnie z dwdbch przyczyn; raz dlatego,, ze wobec bardzo
NATO wystepujacego zmeczenia nasz ustdj tatwo sie przystoso-
wu.je, wiec chdd uprawia sie tylko na dalekie przestrzenie, a po-
niewaz kazdemu zdaje sie, ze wwbornie, bo od dziecinstwa, chodzi,
przeto przystepuje do zaw-odéw bez przygotowania lub z niedo-

*) Podobnie jak mowa, ktérej sie tez trzeba uczyc.
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statecznem, powtdére—podczas cliodu pracuje wiecej miesni, niz.
w biegu, mianowicie ruch ramion jest tak wazny, ze chcgc.-przy-
$pieszyé kroku, trzeba wykong¢ bardzo silne ruchy rekami,
tymczasem przy biegu, 23we ruchy ramion tamujg zawodnika.

Z przeprowardzenia potrzebnych treningdw w chodzie nie-
wszyscy zdajg sobie doktadnie spraw“e. Zaledwie tylko mata
liczba sportown™dw jest zdolng do przebycia wszystkich racjonal-
nych przygotowan w celu zreatizowmnia chodu choéby na od-
legto§¢ 20—30 kim. Treningi chodu sportowego w ogolnych za-
rysach przedstawiajg sie tak. Ogolny stan zdrowna, serce, ptuca
zupetnie pewne. Poczatkujacy powinien zaczyna¢ od kroku
0 35—40 ctm.. dtugosci, przerabiajagc z lekko zgietemi kolanami
po 100 krokOnv na minute, dla przebycia przestrzeni 500 mtr.,
uzyje 12—14 minut. Cwiczy¢ ponvinien codziennie dotad, az sie
okaze, ze czynnos¢ ptuc nie przekracza 18—20 oddecht%v na mi-
nute, t. j. na kazde 6 krokOn¥ jedna faza oddechowa. Wtedy
moze podtuzyé krok do 45 ctm., a nastepnie do 50 ctm. dtugosci
1 przyspieszy¢é do 120 krok6w® na min., przerabiajac 500 mtr.
JV'8 min. bez przekroczenia liczby oddechéwy t. j. po 7 krokow
na kazda faze oddechowa. Od tego momentu mozna cnyicryc sie
w zakresie kilometra,, podtozajgc krok stopniowm do 75—85 ctm.
0 szybkosci 120—130 krokow™ na minfute, az osiggnie przejscie
kilometra w 10—8 minut, przy 20 oddechach na minute. Teraz
dopiero moze powdekszy¢ szybko$¢, az osiggnie kilometr W ciagu
5—6 minut, przy 30 oddechach na min. AVogole zauwazy¢ na-
lezy. ze dtuoo$é kroku nie powinna przew’yzszaé trzykrotnej dtu-
gosci stopy; kroki dtuzsze nvytaeraia wwzszeffo w"znoszonia ko-
lan, w.skutok czego traci si¢ na szybkosci., gdvz nrzenoszenie nogi
odbywa, sie znacznie nvoiniei. Podobny rezultat mozna otrzymaé
no rocznem treningu. Dopiero okres takich ¢éwiczen decydnj'j
lustala kwalifikacje piechura i poucza, czy sie nadaje on do diu-
gich czy krétkich przestrzeni, dajac mii prawm przysoieszenia
tempa i powiekszenia' urzestrzeni o 3, 5 8 12, 20 kim. Jezeli
chodzi o wycnviczonych gimnjastycznie, majacych dolnm phuca
i serce — to do zamvodow® na dtuzsze przestrzenie w'ystarczy 5—6
miesipczne nrzygotonvanie.
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Wid/iwy m™eG Zze nie dosy¢ jest chodzi¢ od dziecifstwa,
by mie¢ prawo stanaé¢ do chodu na odlegto$¢ np. maratonska.

JV 1916 roku w AVarszawie zapisato sie do chodu na dy-
stansie martonskim osmiu zivolennikow; staneto u startu pieciu,
przyszto do mety trzech. Pierwszy przybyt w 4 godz. 26 min.
5 stk, przerabiajagc kilometr w ciggu 6 min. 36 sek., a ostatnie
okrgzenie, 4vnoszace 443 metr. zrobit w 2 min. 38 sek., czyli Ki-
lometr w 5 ndn. 55,8 sek. Badany natychmiast po odjesciu od
mety wykazat 96 oddechdéw na minute przy 154 pulsach, (nitko-
waty),, byt trupio blady, miat sifice na wargach % pazimgciach.
Na wadze stracit 5 funtbw. Po 20 minutach puls byt 108, wy-
raznie nvycruwalny i praavie réwny, oddechow 40.

Drugi przybyt w 4 g. 35 m. 58 s., przerabiajac kilometr
w 6 m, 51,9 s, a ostatnie okrgzenie t. j. 443 mtr. w ciggu 3 m.
14,4 s., czyli kilomer w 7 m. 18 s. Badany natychmiast od mety
wykazat 56 oddechéw na minute przy 130 pulsach (réwny, mia-
rowy) lyyglad zewnetrzny dobry. Po 10—12 minutach puls
byt 86, oddechéw 20 na minute.

Trzeci przybyt n 4 godz. 39 m. 55 s., przerabiajac kilo-
metr JV6 m. 57,78 s., a[ ostatnie okrgzenie, t. j. 443 in. w 3 m.
15,8 s., czyli kilometr w 7 m. 21.6 s. Badany po uptywie o$miiu
minut po odejsciu od metr (przez ten czas siedziat na krzesle),,
wykazat 56 oddechéw na minute przy 130 milsach (ronyn'y, mia -
rowy); wyglad zGTuret'znr dobry. ,Ostatni' fizycznie 'najlepiej
zbudovcany. Pierwszych dwoch znam. jako majacych kitkoletnie
(8 letnie) powazne lekkoatletyczne treningi. Pierwszy przybyt
W niajgorszym, a naaret w dosy¢ nienokojagcym stame. cho¢ czut
sie dobrze.

Ze nrzgledu na stabe ptuca wmgdle nie laralifikuje sie na
diugie mety. !

Dorywnze to badanie, nie uwzgledniajgce wagi, cisnienia,
spirometrii, pomiaréw klatki piersiowej i t. d. przed i po zawo-
dach nie upowaznia wprawdzie do wweciggania Arnioskow, w kaz-
dym razie nie robi wrazenia korzystnego i przyjemnego.

Zauwazyé wypada, ze chody majag wieksza rozmaitosé
przestrzeni niz biegi. Najwiekszg z dotychczasowych przestrzeni,
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mianowicie 4000 iml ang. (6436 kimt, t. po 3,5 kim. na godzine
(czyli 1 kim. w ciagu 17 m, 13,2 sek. przebyt 66-cioletni Jack EI-
dridge w ciggu 77 dni, za co otrzymat 2000 dolarénv od boston-
skiego ofiarodawcy, ktéry postawit warunek 105 dni i dobry
stan zdrowia zaSwiadczony przez grono lekarzy.

Byl i taki, ktory 115 kim. przeszedt nv 12 godz. czyli 1 kim.
w 6 m. 156 sek. U nas przestrzen Lwow—Janéw (20 kim.)
przebyt Wiad. Grabowski v ciggu 2 godz. 6 m. 48,2 sek. czyli
1 kim. w 6 mj 19,8 sek. (1910 r. w czerwcu).

Bieg jest szeregiem skokdw, nastepujacych jeden po dru-
gim. Bardzo wazng role w biegach sportowych odgrywa prze-
strzen. Ogdlnjie biorac, odrdzniaja biegi na krotkg, Srednig
i dalszg przestrzen. Wybér mety, do ktdrej chce biega¢ osobnik
nie da sie wczesniej ustali¢, jak po rocznym, treningu.

W zyciu codziennem znane sg roznice w psychofizjologicz-
nych czynnos$ciach u ludzi zupetnie zdrowych w oddechu (gtebszy
lub powierzchowmiejszy, brzuszny i piersiowy) w pulsie (szybszy
wolnhiejszy, peiniejszy), w mieSniach (skurcz pelny, energiczny,
watty, wijioitki),w nerwach (ponudli-wos¢,| stopien wrazliwosci!y),,
w spostrzegawczosci, ‘w mcadze i t. d. Ot6z po rocznym racjo-
nalnym treningu cechy rézniczkowane w”ystepujg Avyrazniej, braki
sie wyrowmywmja, jednostka zdobywca okreslone dazenia i upo-
dobania, nieraz bezwiednie i ivprost wwnikajace z przyrodzonych
wdasniOSci danego ustroju.

W praktyce bowdem okazuje sie., ze indywddualnos¢ biega-
cza lepiej sie przystosownije do danej przestrzeni, niz do innej,
stad tez tronowainie w celach sportown,rch kilku przestrzeni na-
raz jest niepolecane jako szkodliwie technicznie. Podstaw tej
specjalizacji nalezy szuka¢ v indywddualnosci biegacza; zywego
usposobienia bedzie dobrze biegat tylko na krotkie mety, inny
potrzebuje rozbiegania sig, by osiggng¢ najlepsze tempo, innego
podnieca dopiero kilkaset metréw®, w'reszcie sitg woli przybywa
pierw”szy do mety staby fizycznie, ale ambitny i prézny z mniej-
szg lub wdeksza, ale zawsze ze szkodg dla sw-ego zdrowda.

Jakakohviek przestrzeri biegacz sobie wybierze, musi mie¢
pewnosé, co do s+anh swego serca. Rzecz naturalna, ze jedno-
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raiionve badanie lekarskie, shvierdzajace w zupetno$ci dobry stani
serca nie wystarcza; trzeba sie upenvnic kilkakrotnie i sv réz-
nych okresach biegania. Kto zbyt liczy na jedno lub dwiirazowe
dodatnie orzeczenie lekarskie, ten wczesniej czy pbzniej wpada
w naduzycie, ktére wycofuje biegacza z boiska. Tymczasem
npranvianie t. zw. biegéw trwatych, podczas ktérych éwiczacy sie
biega wolnym krokiem, wdychajac i wydychajagc co 6 krokéw,
stanowi jedyny spos6b ¢wiczenia serca. U osobnikéw o wzgled-
nej a nawet watpliwej sprawnosci serca, u osobnikéw, Kktorym
sie zaleca wielkg ostrozno$¢, biegi trwate dajg znakomite rezul-
taty: serce niepewne staje sie mocnem i wytrwatem.

To samo da sie powiedzie¢ o ptucach, z ktéremi jednak
dodatkowo trzeba systematycznie przerabia¢ ¢wiczenia oddecho-
we w domu przy otwartem oknie.

Ponienvai w biegach chodzi o szybko$¢, a w pewnej mierze
i elastyczno$¢ ruchu, wiec nic dziwnego, ze bieg sportowy spra-
we krokéw i stgpania musi uwaza¢ za jedng z pierwszorzed-
nych.

Przestrzeganie tego, jak “vidzimy, do$¢ ztozonego aparatu,
w rezultacie wywiera rzetelnie dodatni wptyn™ na rozwdj fizyczny
i duchowy. Niestety, ludzie grzeszg brakiem miary, a niepo-
prawni w nasladownictwie — brakiem Kkrytycznego sadu.

Jezeli powyzej okreSlone nyrmagania zastosujemy do biegu
np. maratoriskiego, to smutne otrzymamy rezultaty: niewytrzy-
mate serce, przeforsowane ptuca, wyczerpane miesnie, rozluz-
nione stauT”, zniechecenie moralne, duchowg depresje, jednem
stowem zamiast zdrowia, niemal ze niedotestwo. Jezeli jedniotki,
dorywmzo uprawiajace bieg maratonski, sg zdrowe i pelne zycia,
to jeszcze niedowdd, by bieg maratonski wptyrval dodatnio na
ich rozwoj fizyczny. Czyz matlo mamy jednostek w petni zycia,
fizycznego i duchowego.

Prosze, niech ambicjn noniesie na bieg maratonski —
przybeda nam bohaterowie tanim kosztem. Jezeli chodzi
o wplyw biegu maratonskiego na rozwoj fizyczny i duchowy —
to z calg Siwadomoscig twierdze, ze sprowadza sie¢ on w najlep-
szych warunkach do zera, a zazavyczaj pozostawia po soMe
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ztamane lub stracone zycie. Natomiast wszelkie racjonalne
i Swiadome celu, t. j. zdobycia najwiekszej sumy zdrowia, zabiegi
zwigzane z przygoto\vaniem do biegu maratoriskiego, majg nie-
zaprzeczenie doniosty wplyw na rozAvoj fizyczny i duchowy
osobnika.

Na dowdd przyjDominam, ze na igrzyskach olimpijskich
w Londynie w 1908 r. do wysScigu maratoriskiego staneto kandy-
datow 55, a z nich przyszto do mety 14, JV Sztokholime w 1912
r. staneto 72: a przyszto do mety okolo 20 Miodszych nad lat 20
lue byto. Na tej ohmpjadzie w Sztokholime (12. VII 1912) dzien
maratonski przyniést 81000 koron dochodu; pierwszym do mety
w dobrym stanie zdrowia przybyt Mac Arthur w 2 . 36 m. 54,8
sek. drugim byt Gitsham w 2 g. 37 ni. 52 sek. (obaj z potudn.
Afryki), trzecim Strobins (ainorykanin) w 2 ¢g. 38 m. 42,4 sek.,
czwarty Sazarg (Portugalczyk) zmart na 2-gi dzien nv szpitalu,
a pigtego Stawczyka (Austrja) udato sie uratowaé od $nnerci.

Z powodu tych wypadkénv osnuu lekarzy zwrdcito sie do
miedzynarodowego ,,jury* igrzysk olimpijskich z zapytaniem, czy
nadal moze by¢ utrzymana posta¢ starozytnego biegu maraton-
skiego?

Na zakonczenie pozrrole sobie przytoczy¢ zapatrywania
uczonych, kierownikéw trenowania i bioragcych udziat w wysci-
gach na pie-<ze zawody (Ruch 1908 r. Nr. 9).

Rr. F. Lagrange jest przeciwny wszelkiemu wysScigowi
w wytnratosci u dziatwy i miodziezy. Natomiast ludzie 30—
40 letni, umiejetnie wytrenowani, moga biega¢ catemi godzinami,
byleby zachowali rviascirvg szybko$€. Rr. Peugnier twierdzi, ze
wyscig pieszy stanonvi nvybortr gimnastyke dla ptuc, o ile oczy-
wiscie stosowa¢ go wiasciwie. Rr. Ph. Tissie bardzo ogranicza
udziat w wyscigu, zabraniajgc go nawet miodziencom 16—18-let-
nim, u ktorych spostrzegat bardzo zte wyrnkf. Prof. Renieny: Rla
dziecka wyscig w szybkosci i wytrwatosci nigdy, cliociaz biegac
mu SV zayyklym tempem v zabawie. Starsi ponvyzoj lat 20
CAciczy¢ sie moga stopnionvo i rozwaznie. Rr. H. Ghatellier przy-
tacza nvypa3ek Smierci mtodzienca po nvyscigu 15-kimtr., podje-

Wych. fiz. miodz. 7



98

go stanu zdrowia.

Kierownicy trenowania, G. Kaymoiid, sekretarz Racing
Club de France, gie radzi przekracza¢ nigdy 15 kim. M. Relar-
bre, prezes Societe Atletique de Montronge, zgadza sie na wyscig
racjonalny, t. j. wymagaj okresowych ogledzin uczestnikow pod
wzgledem lizjologicznym. M. Matliieu, sekretarz gtowny Stade
franeais wymaga ogledzin lekarskich przed i po wyscigu, ktory
nie powinien przekracza¢ 15 kim., nawet dla najbardziej wytre-
nowanych (jeden z uczestnikbw nabawit sie oiezldej choroby
serca).

Uczestnicy wogole twierdza, ze mifodziez zdrowa osigga
z wyscigow niewymowng korzy$é, ale pod warunkiem; ,,,Cwicz sie
czesto, ale racjonalnie i umiarkowanie, biegaj mato*. Osobniki
nigdy$ stabowite osiggaty dzieki umiejetnemu trenowaniu roz-
woj normalny, pozwalajgcy nawet na udziat w /anvoOacli.

Na podstawie po\vyzej streszczonego rezultatu ankiety,
urzadzonej w 19U8 r. przez jedno z pism francuskich sportowych,
podane zostaty nastepujace wskazOvvki. ,

1. Wyscig chodem czy.biegiem jed Ccuiczeuiem godnein
zalecenia, ale jedynie dla osobnikow, ktérych narzad °, zwkaszcza
za$ serce i phuca, sg w zupelnym porzadku; stad koniecznosé
ogledzin lekarskich.

2. Nie nalezy $cigaC sie przed skoriczeniem lat 16.

3. Szczegblng ostrozno$¢ i stopnjiowanie ogledne zacho-
wac nalezy przed 20-ym rokiem; sciga¢ sie mozna raz do roku.
Tu zaznaczy¢ nalezy, ze najznakomitszy piechur Deloge, zaczat
biega¢ dopiero w 23 r. zycia.

4. Az do 18-u lat nie nalezy przekracza¢ 7-kimtr.; do
20-u lat — 12 kim.,, potem dochodzi¢ mozna najwyzej do 16 kim.
Uwmgi powyzsze dowodzg potrzeby Scistego regulaminu. Minety
czasy bezkrytycznych' préb, ktére doprowadzity niekiedy do
nvynikéw niezwyktych, a z drugiej strony sprowadzaly szereg
Avypadkéw nieszczeslinvych.  Trenowanie uznane zostato za rzecz
niezbedna, a ujete v reguty, coraz bardziej stosowac sie bedzie'
do wskazan navkonvych.
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Pismo ,,Sport“, wychodzace w Genewie, pisze w tej samej
sprawie (Ruch 1913 ISTr. 11). ,Go W rzeczy samej mowi¢ moQgq
wyjatkowm wyniki  ksztatcenia cielsnhffo nielicznych jednostek,
majacych przedstawia¢ jaki$ naréd na zawmdach miedzynarodo-
wych.  Oczywiscie nic i bardzo stusznie mnoza sie coraz licz-
niejsze .rfosy przeciivko takiej bodowii ludzi.

Przeciez nie chodzi tu o wmrtos¢ ‘\wyjatkoAva. Wartosc
osobista danej jednostki, ktdrej ustréj zmuszony zostat do osigg-
niecia ksztattéw czy sity nadznvycza.jnej, bynajmniej sie przez to
nie podnosi.

To tez z catg Swiadomoscig i stuszno$éia przektadamy zasade
wychowmnia pow”‘szechnego i stopniowego przez stosowmnie umie-
jetne, gimnastyki oraz okre$lonych sportéwy jak chodu, biegu,
ptywmnia, gier, noznej, korzytonpei. tenisa i t. d., gdyz to bedzie
pozyteczniejsze i owmcniejsze dla kraju.

Ksztatcenie nadzwweczajnosci i jej kult nie moga byé poza-
dane. Sg one przesada, nic lub mato oczywiscie majac Anspol-
nego ze sportem zdrowmiiym i racjonalnym. Raczej zblizajg sie
'do rzekomego sportu pozornego, hatasliwego i reklamia.rskiego,
ktéry zna jedynie przesci.n, mistrzostwn i oklasM p-awipd7i, ro
jedynie prowndzi do zwyrodnienia sportu, a szkodzi zdrowiu
bezkrytycznych zapalericOAW.

Ta niepozbawiona wnrtosci roznvaga — przyda¢ nam sie
powinnla, jako godna zastanowienia.

Slwk. rowniez nalezy do tych najpierwmtniejszych cwi-
czen, ktorych nie stwnrzyta zadna szkota. Skok w gimnastyce,
jako wielostronne i najforsowniejsze éwiczenie, poprzedzone ca-
tym szeregiem ¢wiczen ztozonych, jest kulminacyjnym punktem
zespotu ¢wiczen gimnastycznych. JV skoku gimnasRnznym, tj.
naturalnym, ale uswiadomionym elemencie mchowym, ocenia sie
wnrto$¢ systemu gimnastycznego i pracy nauczyciela. Tutaj
skoki, zarébwno wolne, jak i mieszane (tj. z przyrzadami),
w-zbudznjac zainteresowanie i zapat ¢wiczacych sie, moga tatwn
przekracza¢ granice rozwnjow-ych w-ymagan; podniecenie bowiem
pcha do nadmiernej pracy, ktéra spronvanira przemeczenie, a to
psuje doktadno$¢ w-ykonanJa. Tymczasem skok ma potaczyé
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w sobie nabyte poszczeg6lne sprawnosci. Na pofaczenie to sktada
sie w skoku praca miesni dolnycli kofAczyn, ramion, mie$ni wy-
prostnych plecéw i szyi, mie$ni brzusznych i bocznych tuto-
wia, wreszcie stawdw.- Zawita ta praca ksztatci uktad nenvonvy
centralny, utrwalajgc i rozwijajac pierwiastki tadu i logicznego
myslenia.

Skok ze stanowiska sportowego daje pole do wyr6znienia
sie najzreczniejszym w rorvo]n najwyzszych form tego éwiczenia.
Gorliwe wysitki w celu osiagniecia mozliivej wysokosci i dale-
kosci skoku zdronvotncgo, sportowego, muszg iS¢ w parze z za-
chowaniem postawy poprawnej przez caly czas irnvania czynno-
§ci. Poprawno$¢ postawy dotyczy wszystkich elemenitéw sktado-
wych skoku. \¥spiecie z nalezytera rozwarciem stop zapewnia
rownowage; szybkie ugiecie nég w stawie skokowym, szczeg6lnie
w kolanowym i biodrowym, broni od upadku wtyt i /apencnia
energicznie wyprezenie tych stawow w celu silnego odepchniecia
sie palcami stop od ziemi; sprzezystos¢ odbicia sie do lotu wgbre
i rvprzod sprzyja wyprostowaniu ndég w kolanach,,' & postawa wy-
maja jeszcze ztgczonych i zwréconych ku dotowi palcow stooy jak
]jrzygotowanie do korncoAcej postawmy wspietej; wreszcie prz/jblc’e
(zeskok), zwdazane ze sy)rezystem zgieciem nde’ we wszystkich sta-
wach, koiiczy skok opuszczeniem piet, poprzedzonem prawidto-
wa postawg nvspieta, ktéra daje gwarancje unikniecia niebezpie-
cznego dla ciata wstrzasuienia mdzgowego (doznajg go wszyscy,
skaczacy odrazu na piety)j ztamania lub zwichniecia korczyny,
nabycia przepukliny lub groZznego upadku Awyt. W skokach
z przyrzadami nalezy przestrzega¢ i-Owmiez przenoszenia nog
prostych (nieskurczonych) i poziomo do poprzeczki. W tym wy-
padku Srodek ciezkosci ciata winien sie znajdowac jak najblizej
ponad poprzeczka, bo to zapewmia C¢wiczacemu sie najmniejszy
prace (w"-sitek). Fizyka ustalita: praca jest nronorcjonatna do
iloczynu z rvielkosci sity przez diugos¢ przebytej drogi, a zatem
epraca mierzy sie iloczynem z sity przez dtugo$¢ drom. Nie po-
petnimy duzego bledu, stosujgc to nrawo) do sprezystych tkanek
ludzkich, a wiec praca podczas skoku mierzy sie iloczynem z sity
odskoku (czyli ciezaru ciata) przez pi'on od ziemi do itunktii
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srodka ciezkosci ciata czyli iw ten pion. (resp. wysokos$é) bedzie
nizszy, tem wysitek (praca) mniejszy.

Pomijani takie punkty,, jak przestrzeganie zasad symetrji,
tj. np. réivnorzedng umiejetnosci odbijania sie teirg i prawg
noga, stopniowanie rozpedu oraz stopniowe zwiekszanie wysoko-
Sci i dhugosci, lub sprawy zmazane z wymaganiami zycia prak-
tycznego. Rozne sportowe rodzaje skoku wymagaja odponded-
niej techniki, zwigzanej ze stylem.

Najpospoliciej sg uprawiane: 1) skok z miejsca i; 2) skok
z rozbiegu (kazdy z nich moze by¢ wzwyz i nnaiai). Skok o tyczce
wcale nie jest kombinacja biegu, zwisu i skoku, gdyz a) niema
skoku bez zwisu, b) na tyczce dokonyiva sie nie ,,zawieszenie na
rekach* lecz podniesienie ciata czyli lot, a c¢) zivis jest juz za
poprzeczka po puszczeniu tyczki.

Rzuty m stanowiska fizjologicznego sg pozytecznemu uzupet-
nieniem 1 urozmaiceniem ¢wiczen konczyn gérnych, dolnych, i tu-
towia, ale najwiecej sprzyjajg ksztatceniu orjentacji wzroko-
wej. Ze stanowiska praktycznego wzbogacajg one zasob zabie-
gow w obronie osobistej; z punktu widzenia sportowego sg do
pewnego stopnjia wyrazem sity. Do nvykonania rzutu musi
istnie¢ przedmiot: pitka, kamien, lasso, w sporcie dysk, oszczep,,
bumerang. Kula stuzy nie do rzutu, lecz do pchniecia. Cel
rzutu w sporcde™majczesciej nie jest okreSlony. Skiadajg sie na
to warunki, TUe dajgce sie SciSle odmierzy¢: predkos¢, nadana
wyrzuconemu przedmiqtond, op6r plrzestrzeni powietrza,,y gita
cigzenia i kat, pod ktérym sie ivyrzuca (teoretycznly 45°'nie zaw-
sze jest najlepszy, a w praktyce problematyczny). Rzut, nvyko-
nywany Jiod tym lub innym katem, nie ma duzej moznosci po-
wetowania straconej pracy na szybkosci. (To tez kazdy ¢wiczacy
sie sam musi zdoby¢ dos$wiadczenie, dajace najlepszy wynik.

JV kazdym: razie to nie znaczy, aby tych brakéw w dalszym
rozwoju rzutéw nie mozna byto pokonac.

Niezaleznie od tych czterech naturalnych form ruchu, sta-
nowigcych najprostsze Srodki sportu, zycie nasuwato potrzeby,
z ktorych stworzyt sie caty szereg sportdir ztozonych. Tlpranvianie
tego lub inntego .sportu je.d dos$¢ Scisle zwigzano z porami roku:
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letr\ie sporty na wodzie — ptywanie, wioSlarstwo; sp. powietrz-
ne — lotnictwo; sporty zimowe — narciarstwo, tyzwiarstwo, sa-
neczkowanie. Znowu takie sporty, jak jazda konna, strzelanie,
szermierka, pitka nozna, koszykowa i t. d., nawet tennis, kolar-
stwo i poniekad lotnictwo, nie mdéwiac o zapasach i boksowaniu,
moga by¢ uprawiane w kazdej porze roku. O wartosci tych
sportéw, jako Srodkéw rozwoju cielesnegp i duchowego, przeko-
nywa zycie. Historja ich rozwoju i odmian, ich typy i 'style,
poza! praktycznemi celami, dowodzg jak duzo przyjemnosci od-
biera sportsmen i tvidz.

Ptywanie nalezy do cwiczen, wszechstronnie ksztatcgcych
7iasz ustroj. Obejmuje ono ruchy rytmiczne niemal catego ukta-
du miesniowego; narzady w ogromnej mekszosci bezposrednio
biorg udziat w pracy, (skdra, ptuca, serce, system nerwowy).
Dosé rozlegty zakres sportu ptywackiego nie ogranicza sie tylko
do artystycznego ptywania lub utrzymania na wodzie bez ruchu
w postande lezacej, rozwija jeszcze r6znie odmiany, jak wahadto,
sruboAviec, torpeda, maszt i t. d.

Wioslarstwo ustepuje pod wzgledem wszechstronnosci nty-
waniu, w kazdym, razie jest to jeden z prawdziwych sportéw
czystych. Narciarsto nazywaja ,,sportem nad sportami“, praw-
dopodobnie ze wzgledu na majestatyczne skoki dla widza i na
wielka przyjemno$¢ zjazdu dla narciarza. Sport ten oddaje zna-
komite ustugi nv miejscach gorzystych, przyczem rozwija musku-
lature tutowia i konczyn, szybka orjentacje i odwage—dwa mo-
menty ksztalcgce zdolno$¢ koordynacji. Plywanie, wioslarstwo
i narciarstwo — sporty najhigjenlczniejszc. Saneczki—to wia-
Sciwie zabawa ruchowa, sv ktorej gtdwnem c¢wiczeniem jest chod
pod gére. tLyzwiarstwo czy wyscigowe czy figuroAve, jest sporto-
AN zabaAva, urozmaicajaca zabiegi okoto kultury ciata. Kon
dtugo jeszcze dostarcza¢ bedzie lokomocji najpeAAmiejszej i naj-
przyjemniejszej i najestetyczniejszej; ani zte drogi, ani blota, ani
inne przeszkody nie odstrasza od konnej jazdy. SportoAva Avar-
tos¢ nie ustepuje narcianstAA'ii. Jezdzioc-sportOAAdec zawiera przy-
jazii czula ze swym AvierzchoAAXcm Wchodzi wiec tu av gre czyn-
nik psychiczny. KolarstAAm, jako sport AXMGgOAAN mija  sie



103

z ceiew, jako za$ sport zdrowotny ksztatci przewaznie konhczyny
dolne.  Szermierka, tennis, strzelanie, ksztatca zdolnosci orien-
tacyjne na odlegtos¢, naturalnie jako pozadane dopetnienie do
catoksztattu kultury cielesnej.

Boksowanie z wielka korzy$cia mozna zastgpi¢ dzyudzy-
tsem. Tutaj poprzestajemy na wyliczeniu wazniejszych sportow,
odsytajac czytelnika, nauczyciela,, ucznia lub sportowca-amatora
po szczegoty do odpowiednich, w nizej podanej literaturze wska-
zanych podrecznikow.

Jakkolwiek ksigzka ta nie zaAviera nic nowego, Spo-
dziewam sie jednak, ze podane w niej zasady wycho-
wakiia fizycznego przyniosa korzy$¢, a rzut historyczny zacheci
do pracy w kierunku pielegnowania sprawy wychowaczej, jako
zadania spotecznego. Nie zapominajmy, ze od Aviekow trwajgca
i wiecznie mtoda mysl wychowawcza zawsze ma zwolenhikO4v
i przeciwnikéw. ZAvalczajmy niechetnych cierpliwoscig i Avytrwa-
toscig, w mitosci Ojczyzny i blizniego szukajmy bodZca do pracy,
w zdobyczach nauki—wskazowek, a prawde i dobro obierzmy
sobie za cel swych wysitkow.
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