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"W zamęcie poczynań doby dzisiejszej dużo się słyszy i dru­
kuje o wychowaniu młodzieży wogóle, a każda niemal praca 
lub referat лvysuwa na plan bliższy lub dalszy fizyczne лѵуcho­
wanie młodzieży, jako sprawę podsta.wową w programie naszego 
odrodzenia.

Że wychowanie to jest wadlhve i лѵ domu i w szkole •— 
z tein wszyscy się zgadzamy, nie umiemy się jednak odważyć na 
zajęcie odpowiedniego stanoAviska. Nie może się pomieścić w na­
szych umysłach, że zdobycie pewnych wiadomości naukowych 
kosztem ślęczenia nad książką i wpojenie gładkich form towa­
rzyskich kosztem tępienia, a co najmniej ograniczenia wrodzonego 
popędu dziecka do czynności i' ruchu, nją wiele się nie przyda, je­
żeli im nie towarzyszy wychowanie, t. j. wyrobienie fizycznej 
tężyzny, zdrowego sądu, czujnego sumienia, mężnej woli i hartu 
duszy.

AVstydzimy się snuć cenną nić tradycji, Avedług której za­
daniem wychoлvania człowieka wogóle jest indywidualne zdo­
bycie największej sumy zdroma fizycznego i duchowego w celu 
wytworzenia harmonijnego zespołu pomiędzy wszystkiemi czyn­
nościami nie dającego się podzielić na duńe wartości ustroju 
naszego.

Punktem лvyjścia dla poлvyższego założenia jest dziś л¥praw- 
dzie rozpowszechniona, ale przez niepowołanych aspirantów 
fizycznego wychowania lekkomyślnie lub nieświadomie naduży­
wana i paczona zasadą Juvenalisa: „Zdrowa dusza w zdrowem 
ciele". W deT\dzie tej tkwi psychofizjologieze^ fundament nau­
kowy, na którym opiera się wychowanie hrłó-dzieży, mianowicie,
że istota ludzka stanowi .jedną całoś<5. Z jedpości ustroju nie-
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rozdzielnej istoty ludzkiej wynika jedność metodyki wychowaw­
czej, a wychowanie fizyczne jest tylko jednym z najelementarniej- 
szych działóлv wychowania wogóle.

Po mrówczej pracy osób pojedyńczych, a u nas w o'statnich 
latach nawet ciał zbiorowych,' oceniono krytycznie sprawę wy­
chowania fizycznego, sprawę dziś pierwszorzędną dla naszego 
bytu narodowego; -posuwa się ona naprzód, zaczyna przyoblekać 
się w kształt jasny o sile przekonywającej. Chodzi jednak o to, 
by poszła wszechstronnie, wysiłkiem zbiorowym, od dzieciństwa. 
Musi naród się przekonać i uwierzyć że młodość i piękność ciała 
ludzkiego da się utrzymać wyłącznie nieustanną celową pracą 
wszystkich narządÓAv, stanowiących o życiu fizycznem i umy- 
słowem.



Z A M I A S T  P R Z E D M O W Y .

Wychowanie fizyczne jako podstawa kształcenia 
umysłowego.

ЛѴ całej przyrodzie, tak na ziemi, jak i, w jej łonie, na 
szczytach gór, w. głębinach mórz, wśród puszcz i Ьог0лѵ, лvszędzie, 
dokąd sięgnie wzrok ducha naszego, tętni jedna najpotężniejsza 
ze znanych nam sił — życie. Potęga życia tkm  wprawdzie 
ЛѴ świecie roślinnym i zwierzęcym, ale w jednym tylko człowieku 
może się ukazać w całym blasku i w formie najdoskonalej wy­
kończonej. „Może się ukazać“ — ale niezawsze tak jest. Funda­
mentem i jedyną podporą pełni życia fizycznego i duchoлvego 
jest zdrowie. Każdy chce żyć, ale л\ńększość lekceważy zdrowie, 
a przecież tylko zdrowie potęguje, rozmnaża i roz%vija życie, 
Oderwane pojęcia „zdrowie“ i „życie“ mają swój wyraz w ma­
terialnej postaci naszego ciała. Jeżeli jeduem z naszych za­
dań jest pielęgnowanie i pomnażanie zdrowia лѵ celu zachowania 
i potęgowania życia, to czy da się pomyśleć osiągnięcie tego 
celu bez troski o ćwiczenie i rozwój materialnej części naszej — 
naszego ciała? Musimy dążyć do tego, by we krwi naszej krą­
żyła ta  odmeczna prawda, że tylko ćwiczenie jest źródłem i mocą 
postępu jakiejkolwiek dziedziny dotkniemy lub narret o jaką­
kolwiek część istoty naszej zahaczymy. Potwierdza, to znane 
prawo hiologiczne, według którego tkanka głóлvna zanika lub 
przeobraża vsię na poboczną drugorzędną z chwilą bezczynności 
lub zmiany warunków czynności*). Przez ćwiczenie kształcimy

*) w  ustrojach żywych rozległa różnorodność przemian, związanych 
z funkcją, naturalnie'zależna jest od hardzo licznych, niejednokrotnie roz­
bieżnych i sprzecznych przyczyn. W obchodzącej nas sprawie hiologja usta-
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.sią i wychowujemy, zdobywając większy zasób zdroma fizyczne­
go i ducho\vego. Od sumy tej, której składnikami są jednostki 
danego sj)ołeczeństwa, zależą dochody narodowe; dochody te 
najbardziej pondększać się dają przez racjonalne лѵусіюлѵапіе fi­
zyczne, итувіолѵе i moralne. Zadaniem wychowania jest uro­
bienie sprawnie i samodzielnie funkcjonującego organizmu, któ­
ryby szedł przez życie zgodnie z wymaganiami indynddualnego 
rozwoju, a jednocześnie i społecznego instynktu zachowaлvczego. 
Zadaniem wychoлvania fizycznego, stanoл\^ącogo zasadniczą i pod­
stawową część całości wychowaлvczej, jest ułatmanie, dopełnia­
nie i potęgowanie 4vrodzonych czynności ustroju, zmększanie siły 
mięśniowej, wytrzymałości i pdporności,, wzmacnianie energjh 
zapasowej, nanczanie, jak stosować siły do zamierzonego celu — 
słowem wytwarzania harmonijnego, zespołu wszystkich czynności 
naszego ustrjou.

Ażeby ten cel osiągnąć, postaram się na podstawie danych 
naukowych i doświadczalnych uzasadnić oraz historycznie po­
przeć tę bezwzględną prawdę, że wychowanie należy mczytmć od 
fizycznego urabiania., fizyczna bowiem strona człowieka (corpus 
sanum) jest podstawce jego umyslowości i moralności. (Śnia­
decki). Prawdę poivyższą, znano już w odległej starożytności 
(Persja), później o niej zapomniano (Rzym), przez całe stulecia 
traktowano, jako zbędną hipotezę, a dziś jeszcze są tacy, którzy 
w niej widzą co najmniej przesadę. Tymczasem biologja potwier­
dza tę prawdę. Rozwój niauk biologicznych зіаіполѵі dziś pod­
stawę naukową nietylko wychowania fizycznego, ale i pedagogji 
współczesnej. Ж  dążeniu do stworzenia ideału wycho\vawczego 
biologja лѵгаг z psycholog ją doświądczalną ^itorowały drogę no­
wej myśli pedagogicznej, która w sposób zupełnie określony 
i zdecydowany fizyczne wychowanie uważa nietylko za niezbędne, 
ale stwierdza, że лѵ релѵпут okresie rozwoju dziecka musi ono

lila trzy zasadnicze prawa, jako cechę ogólną лѵ całokształcie życia: 1) 
Avzrost (rozrost) poszczególnych narządów zależy od weAvnętrznej energji 
każdego z nich. 2) rozrost ten nie przebiega równolegle z ich rozwojem. 
3) nstrój ЛУ okresie wzmożonego rozrostu jest najbardziej wrażliwy na 
zewnętrzne niebezpieczeństwa.
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poprzedzać umysłowe i mieć pierwsze miejsce*), później zaś iść 
równorzędnie z umysłowem, wykluczając wszelkie przywileje 
kosztem, jednęgo na rzecz drugiego.

Obie te naukii, biologja i psycliologja doświadczalna udo­
wodniły, że najelementarniejsze, nieświadome i jeszcze niesko­
ordynowane r%ichy dowolne dziecka umożliwiają i rodzą zdolność 
odbierania, wyodrębniania i przyswajania wrażeń zmysłowych, 
jako najelementarińejszych przejawÓAV czynności psychicznej**).

Ta współzależność jest w ścisłym związku z budową ana­
tomiczną systemu nerwowego. Ośrodki psychiczne w mózgu 
są połączone przewodnijmmi nerwoweini z urządzeniami odbie­
ra jącemi wrażenia i z niarządarni ruchu***). i

Ten stosunek morfologiczny i fizjologiczny umożliwia od­
bieranie, poro^vnywanie i wyróżnianie otrzymywanych wrażeń 
i wykonywanych ruchów; sprawdzana czynność ruchowa daje 
wyobrażenie środo^\dska materialnego, czasu i przestrzeni. Owe

*) w  Danji i Finlanlji przez pierwsze dwa—trzy lata systematycz­
nej nauki roboty ręczne sę, głównym przedmiotem-

Psychologia doświadczalna poucza, że dzieci mało ruchliwe 
i ślamazarne wykazują znaczne opóźnienie w rozwoju inteligencji.

-**) Nauka stwierdza dwa rodzaje przewodników: jedne z nich, t. zw. 
dośrodkowe czyli czuciowe, doprowadzają wrażenia do mózgu czyli prze­
noszą podrażnienia z powierzchni ciała i od gruczołów, drugie, odśrodkowe 
czyli ruchowe odprowadzają je z mózgu czyli przenoszą stany pobudzenia 
mózgu ku powierzchni ciała 1 gruczołom, co; uzewnętrznia się w postaci skur­
czów mięśniowych czyli przeistaczają się na ruch. Ж  dzisiejszym stanie 
wiedzy nic pewmego nie. da się jeszcze powiedzieć, o tem, co się dzieje w/ pro- 
toplaźmie (zarodzi) komórki nerwmwmj przy przeistaczaniu czynności den- 
trylu (t. j. ner. czuciowego odbierającego wu^ażenle) xia czynności neury- 
tu {t. j. ner. ruchow'eg ,̂ sprow^adzającego określony i świadonw ruch). 
Niewrątpliwie proces ten, związany z ruchem cząsteczek zarodzi, powo­
duje przemianę jednej energji na drugą, ale to trzeba związać jeszcze ze 
świadomością ruchu. Trzecią odmianą przewmdnictwm jest t. zw. łuk 
odruchowy (reflektorycznji: gdy podrażnienie przeniesione zostaje od 
powierzchni ciała, gruczołów lub narządów  ̂ do mózgu, a stąd bezpośrednie 
znów' do powierzchni, mięśni lub gruczołów'. Często do tego łuku włącza 
się naraz kilka czułych miejsc, wtedy mamy zjawisko złożonych odru­
chów' (refleksów); te ostatnie zadają nam wiele zagadek, a wśród nich 
bardzo trudną do rozw'iązania, mianow'ieie, gdzie się kończy refleks zło­
żony, a zaczyna świadoma czynność duchow'a.
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wyobrażenia powstają nietylko z wrażeń wzrokowych, віосію- 
лгусіі, dotykowych, ale i z wrażenia mięśniowego, toлrarzyszdcegö 
mchom, a bez niego nie mogłyby się wytworzyć w naszym umy­
śle. Dowodzi tego obserwacja życia codziennego. A^idzimy, że 
dziecko od samego początku swego życia rozwdja się fizycznie 
i umysłowo nie Arskutek nauczania, lecz dzięki własnemu do- 
ś%viadczeniu, które zdobywa rucliami. To też nic dziwnego, że 
nienasycone pragnienie, nieposkromiony popęd do czynności sta­
nowią wwodzoną cechę dziecka. „Dziecko nie chodzi, lecz biega“ ; 
ślaniazarność jest cechą chorego dziecka. Gdyby człowdek do­
rosły zechciał lub był zmuszony wy^kony\vaó tyle гисііблѵ, ile 
ich w^ykonywa dziecko, czułby się co najmniej nieszczęśliwym, 
dziecko zaś, odwrotnie, czuje się pokrzyлvdzonem, gdy hamują 
tę jego wrodzoną potrzebę. Przytem im jest młodsze, tem ta po­
trzeba uzewnętrznia się jaskrandej- W tej naturalnej potrzebie 
ruchu dziecko nie jest odosobnionem w naturze: to samo лѵі- 
dzimy w śndecie zwierzęcera. Przypomnijmy sobie igraszki 
młodych kociąt, szczeniąt, źrebiąt, cieląt i t. d.

Ruchliwość dziecka i zdobyte tą drogą doświadczenie de­
cyduje o okresie tworzenia się pierwszych pojęć i pierwszych są­
dów, a również! i pierwszych wnd, ponieważ-w imię t. zлv. ,,dobre­
go лvychowania“ nieostrożnie i nieumiejętnie hamując te natu­
ralną potrzebę dziecka, znakomicie przyspieszamy rozлvój złych 
skłonności: niezadowolenia, niecierpliwnści, grymasów^ uporu, 
robienia naprzekór, psot złośliwych, nieposłuszeństwa, kłótli­
wości, nieszczerości, kłamstwa j t- d.*).

Zarzucamy młodzieży naszej niedołęstwo, niezaradność, jedno­
stronność, lenistwo, żądzę użycia, brak samodziełności, bezkrytyczne na­
śladownictwo i t. d., a kto zawinił? Ci, co wyręczają dziecko w pracy, 
którą samo powinno wykonać, ci co mu usługują, zamiast wdrażać do 
usług. Fakt jest, że pr^ez- niezdrową, a przesadną troskliwość, czu- 
łostkowość, paczj  ̂ się najnaturalniejsze zasady wychowania fizycznego, 
wskutek czego dzieci stają się coraz mniej rnchliwemi, stają się tępsze 
i gorsze, bo w dodatku zmusza się je do pracy, nie dającej zadowolenia 
i ograniczającej ich ruchliwość.
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w  najwcześniejszym okresie na tle jeszcze nieświadomego, 
następnie już półśmadomego, a wreszcie śлviadomego kojarzenia 
ruchów dowolnych, gdy Avytworzyly się pierwsze wyobrażenia 
i ]3ojęcia, jako czynności psychiczne, nagromadzony przez do­
świadczenie ruchoAve materjał tworzyć zaczyna luh tivorzy ruchy 
już zorganizoAAume, jako najelementarniejsze przejawy лѵоіі. Zdo- 
hyAvana przez dziecko rÓAAmoA\mga aa- budowde kształtuje i rozwija 
rÓAAuiOAAmgę WJ- czynnościach jego ustroju. *) Wysoko rozAAunię- 
ty instynkt samoobrony nie przeraża dziecko mniemanem niebez- 
pieczehstAvem; na tle fizycznej tężyzny samodzieine zdobycze 
natury duchow'ej, rozszerzając zakres myślenia, AvytrAA’-ale pielęg­
nują nieposkromioną chęć do ruchu i czynności**).

Całe życie dziecka jDOucza nas, że nie AÂ iedza, AAdłaczana 
AA' mózgi dziecięce, kształtuje 1 rozAAuja te mózgi., lecz ruchy 
same przez się, oddziałyAAUijąc na ośrodki mózgOAAm, nadają 
czynnościom myśloAA^mi inicjatyAA-ę, zapał i cały rozpęd rozwojo­
wy. Ścisła AA^spółzależność czynności psychicznych od elemen­
tów ruchu i  samego ruchu, jako pierAvszorzędncgo czynnika aâ po- 
AA'stawaniu pierAAÓastków naszej umysłoAAmści i aâ t.AAmrzeniu AA-̂ yż- 
szych form życia umysłoAA^go zastana.Avia każdego myślącego 
człoAAueka. Dla przykładu AAmźmy t. zaâ. „mańkutÓAA “̂. II nor­
malnego człoAAueka ośrodek moAA'-y (gyrus Drocka) znajduje się 
w dolnej części płata skronioAcego lewej półkuli mózgowej, u m ań­
kuta zaś znajduje sięwA" praAvej.***). Albo głuchoniemi. Ci przed 
otrzymaniem jakiegokolAAdek AA-ykształcenia przez sAA’e ruchy

*) Rozdźwięk w ustroju nietylkó wstrzymuje rozwój umysłowy 
i moralny, ale powoduje trwonienie sił. Przykładem tej upośledzonej 
równowagi są, t. zw. „kowale“, 50% tych nagrodzistów i medalistóAT nie 
kończy ■ wyższych zakładów' naukowych.

Na tle konfliktów z otoczeniem wychowuiją się t. zw. „dzieci 
uparte“, o tych samodzielnjmh, a samorzutnych jednostkach mówią; „Zaciął 
się“, nie zdając sobie sprawy z tego, że taki * rozdźwiek staje się częst# 
bodźcem do pracy twórczej.

***) Dlatego w szkołach amerykańskich programy nakazują ówiezyg 
symetrycznie obie górne kończyny, żeby rozwijać - dwustronnie ośrodek 
mowy.
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i grę mięśni, np. twarzy, są dowodem, jak dość licznie powsta­
jące w icli umyśle pojęcia bez pomocy wyrazów łączą się ze sobą 
w myśl dzięki jedynie poprzedzającym świadomym ruchom. 
Wreszcie obserwujmy racjonalne wychowanie fi z. dzieci gwał­
townych. Takim porywczym, nieopanowanym dzieciom dają 
w zakładach wychowawczych, wymagającą cierpliwości pracę 
ręczną. Okazało się bowiem, że лvykonywanie czynności spokoj­
nych i należycie uporządkowanych wpływa organizujące na 
życie duchowe. Rzeczy^yiście, doświadczenie uczy, że zapra­
wianie do systematycznej pracy rocznej wzmacniaj siłę kontroli 
mózgowej nad obwodowym układem nerwowym. Gzy życie 
nas nie poucza, że wykonywanie czynności spokojnych wytwarza 
porządek лvewnętrzny i wpływa organizujące na życie duchowe? 
Dziś jesteśmy w przededniu właściwego wyświetlenia zawiłych 
zjaAvisk psychofizjologicznych, w których odznderciedla się wza­
jemny stosunek umysłu i ciała*). Nie mogąc się tu wdawać 
w szczegóły tych gruntownych badań psychofizjologicznych, które, 
jako mater.jał naukowy, oświetlają wpływ ruchu na twórcze 
czynności psychiczne, — poprzestaję na analizie psychologicz­
nej fatktów z ŻTcia codziennego', dowodzących istnienia takiego 
związku. Jeden z pedagogów amerykańskich, podając rezultaty 
badań, pisze o nczniach-indjanach, wychoAvujących się w szko­
łach angielskich. Chociaż młodzież angielska ma stosunkowo 
bardzo dobre warunki rozwoju fizycznego, dzięki doskonałej or­
ganizacji wychowania fizycznego, nie jest jednak w stanie do- 
голѵпаЬ pod względem sorawności fizycznej i zręczności młodym 
indjanom, którzy spędzili pierwsze lata swego życia w stanie na-

«■) Na poästaлЛ'ie całego szeregu doświadczeń (Darwin, Spencer, He­
gel, Ribot, Bain 1 t. d. utrwalił się wniosek: równorzędność pracy fizycz­
nej z umysłową; każdy skurcz mięśnia produkuje planową energję mózgo­
wą i odлvrotnie; pewien układ mięśnioAvy jest wyrazem określonego uczu­
cia, nastroju lub stanu. Jeżeli np., osobnikowi zahipnotyzowanemu na­
damy postawę klęczącą, z głową podniesioną do góry, rękami, zlożonemi 
do modlitwy, wkrótce spostrzeżemy, jak przez grę mięśniową twarz na­
biera wyrazu nabożnego.
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tury i stale ćwiczyli się od kolebki w biegaiiiiu, łażeniu po drzewacb, 
konnej jeździę, rzucaniu kamieniem, kijem, oszczepem. Ci sami 
indjanie, wywołują podziлv wśród nauczycieli swemi zdolnościami 
matematycznemi, jasnością i wyrazistością swych pojęć, oraz lot­
nością filozoficznej myśli. „Jest coś wspólnego — mówi on 
między nadzwyczajną dokładnością, logiką i śmiałością лѵі myśle­
niu ucznia-iiidjanina, a bajeczną celnością rzutu oszczepem Inl) 
piłką, co doprowadza do entuzjazmu jego angielskich kolegów 
i wzbudza w nich zachwyt i uwielbienie“. Zapewne, że powyższie 
tnderdzenie może wzbudzić релѵпе wątpliwości, ale zapytujemy, 
czy obserwacja bierna przedmiotów i rzeczy, ruchów i medzy 
jest w stanie dostarczyć tyle materjałii wrażeniowego, do wy- 
tnarzania pojęć, obrazów i sądu, ile fizycznie czynny ustrój zdo­
będzie i skontroluje sam? „Młody indjanin—mówi tenże peda­
gog — ma doskonałe warunki do założenia dobrego fundamentu 
psychiki: ostry лѵггок, słuch i wcześnie zdobyty bogaiy repertuar 
ruchowy, pozaralający na dobrą kontrolę odbieranych wrażeń 
za pomocą czynności fizycznej“. Ten sam uczeń-indjanin, prze­
niesiony do sлvego środowiska, pozostaje na lyiuże pozioime, tj 
jakgdyhy zatrzymuje się w 8лѵут rozwoju umysłoAvym; przenie­
siony zaś w środowisko cymlizowane, лѵ dalszym rozwoju wy­
różnia się cechami wyższego umysłu. Czyż to może być zależne 
od lepszego stanu zdrowia?... A czyż nic spostrzegamy czegoś 
analogicznego w dzieciach z uhcy, a nawet Avśród dzieci ludu 
v/iejskiego? Tu wchodzi лг grę nic tyle zdrowie, ile ruchliwość 
całego organizmu, i te ruchy właśnie nadają procesowi myślenia 
kierunek normujący, rozwojowy- Ruch — to doświadczenie, zm- 
pomocą którego kontrolujemy, stwierdzamy i utwierdzamy rze­
czywistość naszych wyobrażeń i sądÓAr. Tm. bogatszy repertuar 
ruchowy, im lepiej, tj. сеіолѵо zorganizowane czynności fizyczne, 
im wmgóle ruchliwsze jest dziecko, tom więcej zdobywm doświad­
czeń, tern dokładniej i samodzielniej sprawdzi w’'szelką pyacę 
umysłoArą. Dajmy zatem dziecku jak najлvcześnî .T-*g■гy i-żabtrwfA 
na wmlnem powietrzu, ŵ słoiicu i w' szariigęii^taiajray roboty 
ręczire, bo z nich wytryska twórczy duch i inlć|atywa. dajmy ra-
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cjonalną gimnastykę, bo ona лѵгіпаспіа energję zapasoлvą, ułatwia 
i го2л\йіа czynności ustroju, zwiększa siłę mięśniową, wytrzyma­
łość i odporność, kształci charakter, wzmacnia pewność siebie, 
dajmy młodzieży racjonalne sporty, — bo one proлvadzą do wy­
trwałości, męshva i bohaterstwa.



HISTORYCZNY RZUT.

Bezwiedny popęd do ruchu niewątpliwie był najpierwszii 
potrzebą ć^^ączeń cielesnych, które powstały w czasach zamierz­
chłej starożytności. Najprawdopodobniej uprawiał je człowiek pier­
wotny, przedhistoryczny, w postaci tańców i zabaw przy obrzę­
dach religijnych lub podczas uroczystości plemiennych lub rodo­
wych. Osobnik wyróżniający się znajdował nasladowc^nv. Stąd 
emulacja. Kiedy osiągnięto pewną sprarvność, wyrażającą się 
przeлvagą osobnika w wypadkach poszczególnych bądź zapasów 
(zawodów), bądź rozrywek i zabaлл% wtedy zjawdła się ролѵзгесЬ- 
na potrzeba ćwiczeń systematycznych, gdyż okazało się, że ci 
ludzie zaczynają mieć posłuch i zdobywać znaczenie społeczne 
i polityczne. Egipt, cywilizacje wschodnie (Indje, C.hiny, Persja) 
T;f'Zostawiły liczne pamiątlu (grobowce, księgi święte, rysunki 
i t. d.),i z których wnosić należy, że chviczenia cielesne, gimnasty-* 
ka były uprawiane śлviadolшe.

Działo się to na 20, a może 30 теколѵ przed erą ebrześ^i- 
jańską. Do takich książek należy dzieło chińskie p. t. Cong-Eoii, 
które podaje Aviadomosci o gimnastyce i sposobach ćwiczenia się. 
Wiadomości dokładniejszych co do początków systematycznych 
ĆÂ iczeń szukać należy лѵ epoce Homera; dane historyczne czer­
piemy z Homera (p. ХХТТІ), Eneidy (p. Y) i Odysei (p. ЛНТТ), 
gdzie mamy dokładnie opisane ргаллпе wszystkie пргалНапе 
przez nas ćwiczenia cielesne; bieg i skok (Achilles) znpasy 
(Ajaks, Odyseusz), boksowanie (Pollnks, Epeus), rzucanie krążka 
i dzidy (Hektor), strzelanie z łuku i szermierkę (Agamemnon, 
Diomedes), taniec, gry mchowe, szczególnie w piłkę, w których 
brałi udział zarówno mężczyźni, jak i kobiety. AYszystkim nie-

2
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mal zdarzeniom, zarówno radosnym, jak i niepomyślnym towa­
rzyszyły w strożytnej Helladzie ćwiczenia ruchowe, jako naj- 
ulubieńsze zajęcia. Kiedy na drodze ijraktycznej stwierdzono 
fakt, że gry i ćwiczenia te mają zbawienny wpływ na rozwój sił 
cielesnych i charakter młodzieży, zaczęły one wchodzić w zwy­
czaj powszechny w drodze prawodawczej. Likurgowi (880 r. 
przed nar. Chrystusa) chodziło o dzielnych wojowników, Solon 
zaś (59d r. przed n. Chr^sHisa) chce mieć w obywntelu doskona­
łego czorvieka. Kalokaeatia stała się treścią
i najwyższym celem wychowania młodzieży ateńskiej, wy^chowa- 
nia, w którem tak wielki nacisk kładziono na jej wykształcenie 
muzyczno-gimnastyczne. Pow^stały gmachy publiczne t. zлv. 
„gimnazja“, w których zaprowadzono gimnastykę i muzykę, jako 
ćwiczenia racjonalne i obowiązujące wszystkich. Od. tej chwili 
starożytni Grecy z niezwykłem zamiłowaniem i starannością 
W'ychowywali swą młodzież, dążąc do możliwde zupełnej har- 
monji w rozлvoju sił fizycznych i duchowych. Znaczenie i war­
tość tych zabiegów streszcza się w igrzyskach olimpijskich. 
Gzem były olimjady, ta. narodowa, instytucja grecka, wystarcza 
przypomnieć, że od pierwszych igrzysk (775 r. przed nar. Chry­
stusa) zaczęto liczyć czas na t- zw. „Olimpjady“, obejmujące 
czteroletnie okresy. Pomijam regulanńn i ciekawe szczegóły, 
obowiązujące wdadze hierarchiczne, znwmdników, sędzióлc i wi- 
dzÓAc, przed, podczas i po skończonych igrzyskach. NioAcątpliwie 
nie są to rzecz3̂ bez znaczenia, choćby tylko dlatego, że stały s!ię; 
w dużej mierze podstawą dzisiejszych organizacji sportowych 
oraz igrzysk międzynarodowych, a,le historycznie schodzą na' 

plan drugi.
Powaga Platona, i Arystotelesa upoważnia do przytocze­

nia poglądów  ̂tych filozofów na fizyczne wychowanie wogóle, a na 
gimnastykę w szczególności. Już za czasów Sokratesa (469—399) 
istnieje ЛѴ Grecji giranazjarchat, t. j. specjalnym urząd, któremu 
powierzono sprawę rrychow. fi z.; jego oboudązkiem była, kontro­
la prowadzenia gimnastyki oraz innych ćwiczeń i zabiegów ru­
chowych; zostały uchwalone prawm, ściśle określające działalność 
yrładz i instytucyj, którym powierzono sprawę wychowania fi-
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zycznego; nclnvaJono programy, według których kształcono na­
uczycieli gimnastyki fechtunku i t. d., oraz regulaminy igrzysk.

Platon (427 — 348), chociaż specjalnego dzieła z dziedziny 
gimnastyki nie zosta.Arił. w każdej niemal z prac swoich daje 
racjonalne oświetlenie snrawy kuUury cielesnej*).

Przedewszystkiom Platon sam wytrwale i| systematycznie od- 
dn.wał się ćwiczeniom dzyezoym, czynem stwierdza.jąc potrzebę 
wiąziinia badań teorpt-̂ тp7■̂ ^̂ -pP z nraktyka i doświadczeniem* 
Gimnastykę 7m.zywa stersz^. siostrzyca* wychowania duchowego: 
kształcenie ciała winno poprzedzać kvSztalcenle umysłu, a od 
pewnego okresu winno iść wspólnie, jeżeli zaś tak się nie dzieje 
,.nie warto mówić ani o ciele, ani o duszy“ ' (Ргалѵа Y, 13). Osta­
tecznym celem wychowania, fizycznego jest zdrowie, z\vinność. 
liarmonja w budowie poszczególnych części ciała, oraz piękno 
czyli gimnastyka pedagogiczna i estetyczna, „one Ьолѵіѳт naj- 
właściwiej rozwijają, ciało, które ma być. najdoskonalszem narzę­
dziem dla. ducha“. Prota gor;?s XY). Za, najlepszy środek uwa,- 
źa ćwiczenia лѵоіпе, zręcznościowe, nie męczące, stopniowane 
od mniej złożonych do trudniejszych, ale zawsze właściwych, t. j. 
obejmujących rówjiomiernio cały układ mięśniowy (zupełne 
skurcze i rozkurcze — Prawa YII, 3—6), a jednocześnie potępia 
ćwiczenia przesadne, jednostronne, atletyczne. „Celem gimna­
styki jest uczynienie ciała powmlnym sługą woli“. Żądamy ćwi-

*) Protagoras XV; Politeia V, XIJT, ХѴИІ; Prawa V, v i, YII, VIII 
O Rzeczypospolitej. W' „Protagorasie“ czytamy: „Wyprawują dzieci do 
przewodnika szermierki, ażeby ukształciwszy ciała, wzmagali niemi poży­
teczne myśli. Nauczycielom zalecają w chłopcach pilnować wdęcej nadob- 
iiości obyczajów, niż pisma i grania na cytrze. ЛѴ ,,Alcybjadesie“ zaś: 
,,Chłopię niema być лѵу chowy wane przez piastunkę, ale ludzi takich, któ­
rym powierzone zostaje, ażeby jaknajurodziwszem uczynić je usiłowali, 
a ludzie owi, dopełniający tego, cvielkiej czci zażywmją. Kiedy chłopcy 
dorosną do lat siedmiu, udają się do masztami i do nauczycieli konnej 
.jazdy, a takoż ріулѵапіа i n,a łowy wyprawiać zaczynają, gdzie w bieganiu, 
rzucaniu i ЛѴ łuku ćwiczenie czynić mają. Po skończonym 14-ym r. oddają 
czterem ochmistrzom: najmądrzejszemu, najsprawiedliwszemu, najroz­
tropniejszemu i najmężniejszemu“.
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czeń cielesnych dla dzieci naszych bez różnicy płci, gdyż szczy­
tem głupoty jest zaniedbywać i lekceważyć лѵусЬолѵапіе cieliesne 
kobiety“ (Politeia 6).. Po 20 roku życia Platon każe młodzie­
ży wyłącznie oddawać się gimnastyce, gdyż przeciętnie ten okres 
życia dopiero uważa zat czas, w którym ujawnia się zgodność po- 
imędzy zdolnościami ciała i ducha;; od tego okresu uлA■aża mło­
dzież za dojrzałą i przygotowaną do pobierania wyższych nauk*)^

Najwyższy stopień rozwoju daje się osiągnąć przez zgo­
dne wzmacnianie ciała i potęgowanie inteligencji. Zupełnego, 
doskonałego i wszechstronnie rozwiniętego człowieka, zdatne­
go do celów w państwie; daje tylko równoległe kształcenie cia­
ła i duszy; wreszcie Platon żąda. by nauczyciele gimn. byli 
utrzymywani na koszt państwa.

Oto stanowisko Platona w sprawie fizycznego wychowania.
Arystoteles**) (384 — 322) w pewnej nńerze uzupeł­

nia Platona. Gimnastykę Arystoteles uważa już za wie­
dzę i umiejętność, nie zaś za sztukę tylko, dąży do sPvorzenia sy­
stemu wychowania fizycznego; nie znamy pracy .jego***), vspe- 
cjalnie poŚA\dęconej gimnastyce, wiemy jednak, że zaczął od ba­
dania wartości rozmaitych ćwiczeń. „Najlepszą gimnastyką —

*) Coś w tym rodzaju mamy dziś w Japonji, gdzie dziecko przed 
skończeniem 12 lat nie może wstąpić do szkoły średniej, a zaś, by uzyskać 
wstęp do tej szkoły, trzeba być dobrze zbudowanym, zdrowym i silnym fi­
zycznie, a umysłowe kwalifikacje zajmują drugie miejsce. Czy nie war- 
toby pod tym względem naśladować Japończyków?

**) Politica XIV, XX; Obyczaje A VI; O duszy 1, 4;
Pragmenta 45; iRetorica I. W „Obyczajach,' mówi: ,,Już przed 
5-tym rokiem życia dziecko może i powinno prz5''zwyczajać sip 
do zmian temperatury, do pewnego ruchu i do pracy. Praca ta z uwagi 
na nierozwinięty organizm powinna być raczej zabawą. Co do znaczenia 
i rodzaju zabawy praca ta ma naśladować to, co kiedyś w przyszłości dziec­
ko, gdy wyrośnie na męża, będzie robiło poważnie i ze świadomością celu. 
Po skończonym 5-ym r. dziecko przez 2 lata przypatrywać się ma ćwicze­
niom ciała i ducha, aby zawczasu się oswajało z treścią przyszłej edukacji. 
Rok 8, 9 i 10-ty poświęcone są lekkim ćwiczeniom ciała; następne 6 lat 
naukom i literaturze, a ostatnie 4 lata trudniejszym ćwiczeniom gimnast,- 
które mają kształcić ciało bez uszczerbku dla duszy. Gimnastyka wielkie 
przynosi korzyści, wyrabiając zdrowie i piękność, hartując i wdrażając
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mówi — jest ta, którą rvszyscy mogą uprawiać“. Na podstawie 
влѵусЬ badań wykazŁil, czem powinna być gimnastyka wycho­
wawcza; uważa ją za znakomity środek, wiodący do uszlachet­
nienia serca i umysłu: podnosi konieczność ćлviczeń od samego 
dzieciństwa, by drogą przyzлvyczajenia (jak i do cnoty) weszły 
w krew, co \vyraźińe oddziaływa na obyczaje i charakter. 1Ъ- 
nieważ gimnastyka ma być środkiem wychowawczym, nie zaś 
celem, nie dla popisÓAy, ale dla wykształceńia, dzielnych obywateli, 
żąda odpowiedniego doboru ćwiczeń, by zgodnie, harmonijnie 
i pięknie usprawnić лѵзгузікіе części ciała, a to dopiero dodatnio 
wpływać będzie na duszę ćwiczącego, ponieważ „zgodność po­
między przejawami życia człowieka unaoczni wartość duchową“. 
Arystoteles potępia nadużycia w ćwiczbie i ciężką atletykę (aga- 
nistykę) i żąda, aby лѵуchowanie cielesne wszystkich obywateli 
mogło być stosowane zgodnie z wolą prawodawcy. Ze лvzględóлv 
higienicznych i realistycznego kierunku filozofji Arystotelesa 
wynika, że gimnastyki nie należy udzielać równocześnie z pracą 
umy^słową*)-

Trzecim z kolei mężem, zasłużonym na polu wychowania 
fizycznego był Galemis (1Я1—201 po ТЧ. Chr.). Galenus Klau­
diusz, mąż niezmiernie rozległej wiedzy, znany był лѵ starożyt­
ności, jako lekarz, a przedewszystkiem chirurg; przez pewien 
czas był lekarzem szkoły gladjatoró\v. Jako uczony teoretyk 
i praktyk, sceptycznie zapatrynvał się na wszystko, co przekra­
czało granice doświadczenia. Jako pisarz, pozostaл^dł bogaty 
dorobek literacki, stanowiący pokaźny księgozbiór**). Pracami

ciało w trudy żołnierskie. Ale że w niczem nie należy przesadzać, weźcie 
przykład ze Spartanów, którzj’- wyłącznie oddani ćwiczeniom gimn., mimo 
dobrych i szlachetnych zamiarów popadli лѵ dzikość i gburowatość. W mo­
jem rozumieniu obywatel nie ma być atletą lub zakłócającym spokój są­
siadów żołdakiem, lecz ponad życie praktyczne m a' przynosić cnoty 1 roz­
myślanie filozoficzne.

-) Dzieło Arystotelesa ,,Politica“ na polski język przetłumaczył 
w 1605 r. Sebastian Petrici: tytuł „Aristotelesa dawnego у przedniego 
swego we wszelakich rządach praeceptora лѵ polskiej szacie nie widanego 
gościa na wieczną rzadkiej cnoty pamiątkę wystawił“.

**) Doszło do nas 146 prac.



22 —

jego z dziedziny anatomji i fizjologii розйколѵаіа się iiiedycyna 
do XVI лѵіекп*).

Uczony ten, w Jednem z dzieł swoich, zatytułowanem 
’„Higjena“, skreślił grnnto\vny, dokładny i jasny system \vj- 
chowania fizycznego, stworzył teorję ginmastyki лvogóle i usta­
lił zasady gimnastyki leczniczej. To, czein się dziś posiłkuje­
my, usystematyzował Galen; nic dziwnego, że nowocześni uczeni 
niewiele do tego dodać mogli. , Galen w^miaga zastosowania 
ćwiczeń do лѵіеки, płci, budo\vy ciała, stanu zdrowia; określa 
granice zmęczenia (bada nawmt mocz); uslanaa^ia różnicę mię­
dzy ćwiczeniem i ruchem; zasób ćwiczeń dzieli na 4 grupy ru­
chów: r. czynne, r. bierne, r. mieszane i r. łagodzące. Od na­
uczycieli wymaga wzorców  ̂ indywidualizowanych, t. j. oględności 
ЛѴ wyborze ćwiczeń i dbałości o umiejętne przejścia i zmiany, 
a od ćwiczących się dokładności ŵ wykonaniu. Ćwiczenia hartu­
jące, a przedew^szystkiem ćwc oddecliowm i głosowm, Galon uwmża 
za najważniejsze i zaleca je ŵ celu w^yrabiania płuc i rozwmju 
klatki piersiowej**). Nader waiżny punkt systemu gimnastycznego 
Galena stanoлvią. nacierania i masowainie ciała. ЛѴ ćwiczbie na- 
лѵоіпіе do przestrzegania dobrej postawT i żąda, by wrs.zystkie 
ruchy miały wp̂ ływ' prostujący na postawę ciała; zaklina nauczy­
cieli gimnastyki, by się nie gubili w drobiazgach, lecz zwu’acali 
pilnie uw'agQ na całość. Podaje liczne gry szczególniej z piłką***). 
Kilkakrotnie powdarza: „jedynie najlepsze jednak, bo podstawm- 
WG, są systematyczne ćwdczenia gimna..styczne, łączące w’" sobie 
zarówmo pierwdastek przyjemności, jak i' ŵ zgląd na zdrowie 
1 piękno“. Na zakończenie-pośwoeca rozdział sprawcie wp̂ -̂oształ- 
cenia nauczycieli. Galen mówi: Istnieje wielka różnica pomiędzy 
w^ykształconym kierowmikiem gimnastyki a nieuśrwiadomionym,

*) Dopiero "gesalius (1514—1564), twórca dzisie.iszej anatomji, 
odważył się na dokładne zbadanie zwłok ludzkich, przez co wykazał błędy 
Galena, który stosunki anatomiczne zwierząt przenosił na organizację 
ciała ludzkiego.

**) U nas rodzice proszą o zw'alnianie synów od śpiewów.
***) „ściamacliia“, t. j. boksow^anle bez przeciwnika z wielką piłką 

zwieszoną.
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który nie badał, lecz zna jedynie praktyczną zewnętrzną stronę 
gimnastyki; ró ż n ij jest tak ndelka, jak pomiędzy lekarzem i ku­
ch arzem“.

Opierając się na tak skróconem streszczeniu działalności 
trzGcli wyżej wymienionych starożytnych mistrzów gimnastyki, 
л\ id zimy, jak niewzruszone są do dziś ustalono przez nich zasa­
dy, a jednak jak bardzo-, a nieraz zapamiętale wobec tego błą­
dzimy. Poglądy na wychowanie fizyczne, jego cele, metody i środ­
ki, któremi się odpowiednio posiłkowano, wsiąkły w krew i kości 
starożytnych Greków i Rzymian, rezultaty osiągane przez stosowa­
niu tych zasad znamy z historji, a л^ddzimy л¥ muzeach, imesz- 
czących rzeźby greckie. Galenus zmarł na początku III-go w. 
ery chrześcijańskiej, w okresie rozkwitu i potęgi państwa rzym­
skiego, kiedy wszechwładni Rzymianie uż^nrali owoców злтусЬ 
zwycięstw. Z wzrastającemi hogactwami materjalnemi rozpano­
szyło się w*ystawne a wygodne życie, żądza użycia i nadużycia 
owładnęła narodem. Pomimo zdrowych i poniekąd naukowo 
ujętych zasad fizycznego wychowania, Rzymianie przedewszyst- 
kiem hołdowali sztuce лѵоіетшеі (Cezar), ale i tu korupcja za­
puściła korzenie. W czasach ogólnego zepsucia obyczajÓAV 
w Rzymie utaję troska o rozumne wychowanie. Starania cesa­
rza Augusta o fizyczną i moralną stronę młodzieży przez związ­
ki zw. „sodalićiae juvenum“ spełzły na niczem. Młodzież,, za­
miast ówdczcniami fizycznemi wzmacniać ciało, zamiast przygo­
towywać umysł do pracy dla dobra ojczyzny, tnroni \vśród znie- 
wieściałego otoczenia na hulankach czas i zdrowie. Sprawa fi­
zycznego wychowania, zudązana z pokonywaniem przeciwności, 
z піелѵуё'осіатпі ciała, coraz mniej znajdowała z\volenników, coraz 
więcej zadowalała się poklaskiem tłumów, na miejsce szlachet­
nego ruchu wystąpiły popisy cyrkowe, wychowawcze 1 kształcą­
ce cele gimastyki szły w zaniedbanie, aż wreszcie pogrążyły się 
w mgłę zapomnienia- Ріеглл̂ г̂е wieki сііггезсііапбілѵа, przypa­
dające na okres лvszechrozwielmożnionej korupcji, miały jeden 
cel—troskę o duszę przez nmartwdanie ciała. Wędгóлvki naro­
dów, które wstrząsnęły w posadach państwem rzymskiem, zni­
szczyły znaczną część skarbów nauki i sztuki, które przyspożyli
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ludzkości Grecy i Rzymianie. Dużo ijrzeszło czasu zanim narody, 
które się usadowiły na gjuzach państwn rzymskiego, zrozumiały 
wartość oświaty.

W klasztorach, wśród duchownych średniowiecza kiełkują 
brzaski озлѵіаіу i nauki; nigdzie nie \vidzimy żadnych szkół pań- 
stwoivych; mroki ascezy pokryły cywilizację pogańską, pokornie 
dumnja asceza pogrążała ŵ niepamięć wychowawcze cele gimna­
styki i racjonalnej ćwiczby. Nie wyrzekła się jednak zabiegóлv, 
związanych z fizycznem kształceniem młodzieży. Umartwienie 
ciała, jako zasada ascetycznych wieków średnich, weszło w xero­
gram wychowania fizycznego. Zaniechano wprawdzie racjo­
nalnej metody greckiej, ale zamiast niej dla wzmocnienia zdro- 
лѵіа fizycznego zajmowano młodzież jjracami gosxmdarskiemi 
w хэоіи, ogrodzie i winnicy; niekiedy dla wypoczynku i rozлvese- 
lenia uczniów urządzano wyścigi, zapasy, skakania i tym po­
dobne ćmczenia. w ogrodach klasztornych. Synów zamożniej­
szych rodziców wdrażano do rycerskiego obyczaju, t. zw. turnie­
jów czyH igrzysk, t. j. uczono władać różnego rodzaju orężem, 
jeżdżenia konno, strzelania i t. d., w celu wyrobienia jak naj­
większej siły, śmiałości, zręczności i wytrzymałości*).

Te na wielką skałę zawody, w których „duch rycerski 
z odwagą we krwi krążył“ dawały dużo pola i częstą sposobność 
do chriczeń fizycznych, iście męskich; dodajmy do tego łowy, 
gdzie tygodnie całe bez dachu, na słocie i zimnie spędzano, a bę­
dziemy mieli obraz w^ychowania fizycznego лѵ średniowieczu,

*) Ciekawych, jak hyio u nas, odsyłam do Kroniki Galla TI 8, M. 
P. T Ar. 483 cytata Dolińskiego — Bihl. Dzieł Wj^borowych Nr. 103 p. t. 
„Jak u nas chowano dzieci“, w której czytamy, że do szkół oddaw'ano mło­
dzieży mało Inh nie posyłano wcale, gdyż iważano czas strawiony na nauce 
za stracony dla wyćwiczenia w rzemiośle rycerskim. Dziś tego nie zale­
cam, ale gorąco przemawiam w imieniu dzieci słabych fizycznie, b j  ich 
póki się nie wzmocnią, do szkół nie oddawać. Szkoły nie powinn3my ta­
kich dzieci przyjmować. Patrz również list królow êj Elżbiety, matki 
Jagiellonów, z 1502 r. p. tyt. „Helisaheta Poloniae regina, Wladislao Pan- 
noniae Bohemiaeque regi, filio carissimo S. T. D. de institutione regis 
pueri“, która żąda, by harmonijnie rozwijać 1 równomiernie kształcić ciało 
i ducha.
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uprawianego dorywczo, bez planu, nie jako środek 1 metoda wy­
chowawcza, lecz jako cel. Ale pod koniec wieków średnich, t. j. 
na «chyłku 15-go wieku i w brzaskach 16-go sprawa wychowania 
fizycznego młodzieży zaczyna wmhodzie w okres rozwoju, staje 
się świadomą potrzebą. Warunkiem sprzyjającym jest odrodze­
nie nauk klasycznych, pod których wplyivem stopniowo i)i“ze- 
kształcają się poglądy na w^ychowanie wogóle.

Wiek XVI-y, jako okres przejściowy od wiekóiv średnich do 
nowszycili, już wyraźnie ivydobywa z zapomnienia, natarczywie 
daje początek badaniom, dotyczącym wyehmvania fizycznego sta­
rożytnych. Mercurialis Hieronimus, lekarz Л¥1ос1і, jeden z wybit­
niejszych humanistów pozostawił pracę pod tyt.: „De arte gym- 
nastica“, w której, bodaj czy nie on najpieinvszy, kreślf w usyste­
matyzowaniu uprawiane przez naród grecki ćwiczenia gimnasty­
czne i lekką atletykę. Erazm z Rotterdamu (1467—1536), ten 
wielki reformator wychowania wogóle., pośudęca wiele uwagi wy­
chowaniu fizycznemu; on pierwszy stawia wymagania; natury hi- 
g.|enicznej (mieszkania, pożywdenia, odzieży, jako trzech czynni- 
kóiv zdrowia, wzrostu i siły); żąda zarówno dla dziewcząt, jak 
i chłopcóiv ćwiczeń odpowiednich wiekowi i płci. 4¥spółczesny 
mu Ludwik Yives 1492—1540) Hiszpan, najznakomitszy przed­
stawiciel okresu przejściowego, ćwiczenia fizyczne radzi лѵрго- 
wadzić lYSzędzie, a oclbywuć je o ile można na śivieżeni powietrzu. 
Ten znakomity mąż przygotowmje glebę do prac powniżnych, on 
pi,e;nvszy w^ykazał potrzebę w^spółdziałania rodziny i szkoły w' w'y- 
chowamiu młodzieży, a co najciekawsze potępiał egzaminy i prze­
mawiał za usunięciem tych czczych popisówn Walenty Trotzen- 
dorf (1490—1566), twurca słynnej szkoły w’’ Goldbergu, ściągał 
do siebie młodzież ze w^szystkich stron ówT.zesnej Europy. Celem 
rozwinięcia sił fizycznych i zręczności лѵусіюлтагісу szkoły zimą 
i łatern, W' pogodę i deszcz odprawiali igrzyska, a najiHększa na­
groda dostawuła się temu, który wTinyśłił полѵу rodzaj ćwiczeń 
gim na Sty c zny ch.

Polska óirczesna nie była pierw^szą, ale drugiego 
miejsca nie można jej odmówić Zbigniew OleśnicM (1389 — 
1455), jedna z najw^ybitniejszych postaci naszych dziejową który 
przez cały szereg lat głębokością swugo umysłu i powugą лѵоИ



wyciskał piętno na wszystkich przejaAvach ducha polskiego, był 
jednym z najwcześniejszych orędowników sprawy wychowania 
młodzieży. Jego znakomity rówdeśnik Eneasz Sylwiiisz Piccolo­
mini, późniejszy papież Pius II, гозіалѵіі dziełko o wychowaniu 
dzieci, w którem zaleca nie pomijać fizycznego wychowania, na­
tomiast Z. Oleśnicki, szerząc oświatę przez otwieranie szkół, 
kładł nacisk na wychowaniu lizycznem, do którego przyл\dązyлvał 
wielką wagę, piugnąc harmonijnie rozwijać ciało i ducha^ bo „ry­
cerz polsld musiał okazać osobistą waleczpość, zręczność f; d\vor- 
ską wytworność w obejściu“ Szymon MarycM (1515—1575) 
w dziele „de Scholis sive Acadeiniis“ wysoko niesie sztandar wy­
chowania publicznego młodzieży, szydząc z wychowujących „na 
pokaz“. Erazm Gliczner-Skrzetuslci (1535—1603), uczeń szkoły 
w Góldbergu, drukuje w 1558 r. pierwszą po polsku napisaną 
pracę pedagogiczną .,0 лvychowaniu dzieci“, w- której troszczy się
0 лѵусііолѵапіе cielesne: Trzeba, aby rodzice syny swe pram e 
jeszcze*w pieluchach ćmczyh i dobrego uczyli“- Л¥ okresie mło- 
dzieńczo.ści (dojrzewania) каіе, młodzież zająć przedewszystkiem 
ćwiczeniami i pracą, a mniej nauczaniem. Łukasz Górnicki 
1527—1608) w „Dworzaninie“ kreśli wzory obce, ale dostosowa­
ne do potrzeb ,,umiłowanej Ojczyzny“. Mikołaj Rey (1505— 1̂5691 w 
„Żywocie człowieka poczciwego ma oryginalno pomysły w dziedzi­
nie wychowania fizycznego jak np. łamanie kijów i Зг/илѵ, pływa­
nie, łowienie ryb, sidlenie ptaków—nie za próżnowanie, ale za po­
żyteczną naukę poczytywać należy“. 0 grach i zabawach nie 
raniej „przystojnie“ się лvyraża, jak np. „piłkę nadętą rękami
1 nogami popychać“. Może to jeszcze nie piłka nbżna, ałe nie­
wątpliwie pra-praszczur football 4i. Andrzej Frycz Modrzewski 
(1503-—̂ 1570) w dziele „O poprawię Rzeczypospolitej“ raóud: 
„Nie znam i nie widzę żadnego narodu ani ludzkością wypolero­
wanego,- ani tak grubego, któryby nie miał osobliwego starania
0 dobrem ćwiczeniu młodych ludzi“. ЛѴ tych czasach ulubioną 
zabawą były gonitwy do pierścieni,, zarówno na koniach, jak
1 pieszo; chodziło o trafienie kopią w pierścień. Bielski. Orze­
chowski, Oczko ■— żaden лѵ swych гогргалѵасіі nie pomija ćvń- 
czeń cielesnych, każdy żąda należnego dla nich miejsca.
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Ówczesne szkoły kćitoliclde (jezinci i pijarzy), starannie pie­
lęgnowały ćwiczenia fizyczne; poza wzorow^em iirządzenieni bu­
dynków szkolnych, urządzano specjalno ізіасе do gier, zabaw 
i ćwiczby. Za przykładem jezuitöv/, niezasklepionych w owych 
czasach w ciasnej Jednostronności, szły wślad szkoły reformacyj- 
ne, na których czele również stanęli mężoлvie o szerszym na świat 
poglądzie. Michał Monaigne (1553—15922), лvyprzedzający za­
kres pojęć swego wdeku, rzuca w sŵ ych ,.Szkicach“ (Essays) no­
woczesne, niemal dzisiejsze poglądy na wychowanie; żąda on sy­
stematycznych ćwiczeń ciała, gier i zabaw, gdyż „ijrzedmiotem 
wychowmnia nie jest wyłącznie ani dusza, ani cfa.ło, lecz cały 
człowiek“; powstaje x>rzeciw karom, stosowanym szczególnie 
jako środek, zapobiegający figlom, s-wawoli 1 fizycznej влѵоЬоЬгіе, 
stano\wącym wmodzoną cechę i nienasycone upodobanie w rii- 
сЫілѵо8СІ młodzieży. Bakon WerHlainski (1561—1626) dowo­
dził, że \vychowmriie fizyczne nietylko -winno być. udziałem wszy­
stkich klas społecznych, ale ma być ujęte -w określony system; 
nie należy przeładowywać młodych mózgów nadmiarem wda- 
domości, choćby pożytecznych, gdyż to prowadzf do zarozumia­
łości i chęci błyszczenia, natomiast zaleca dośwdadczenie, swobo- 
bę ruchu ciała, samodzielne myślenie. TJ nas metody лѵусЬолѵа-̂ ѵ- 
cze ІЗакопа zostały wmrowmdzone do szkół przez księży pijarów.

Pod koniec. XVI-go wieku, a, -w pierwaszych, że tak po- 
wdem miesiącach XVII лѵ. humanizm Еаішолѵаі naczelne miej­
sce we W'Szystkich -ważniejszych Idcrunkach życia publicznego 
Europy zachodniej. Szkoły i uniwersytety wwstamły, jako ideał 
wychowania humanistycznego równomierne kształcenie ciała 
i duszy: humanizm i reformacja, dążąc do harmonijnego rozwi­
nięcia лѵвгузікісЬ zadatków, w które młodzież uposażona, wpro­
wadzają gruntowne zmiany w" w^ychownniu młodzieży wogóle; 
natomiast racjonalny i świadomy środków  ̂ kierunek wychownnia 
fizycznego rozkłada się na czas dłuższy, niemal na przeciąg dwn 
лѵіек0пг, o ile chodzi o ustalenie metody naukownj, na której dziś 
opieramy gimnastykę pedagogiczną. Nie mniej jednak, jak wi­
dzimy, sprawn wwchowrania fizycznego młodzieży stoi na Ілѵаг- 
dym fundamencie zadań społecznych.-
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Wiek XVlI-y gromadzi ostatnie materjały, dojrzewają 
owoce pieczy o cielesną kultiirQ, aż wreszcie pierwszći połowa 
XVIII-go лѵіеки nabiera rysów лѵугагпеі reforniy. Trzydziesto­
letnia wojna, sekta pietystów nie mało się przyczyniły do opóź­
nienia wprowadzenia racjonalnego systemu Avychowania fizycz­
nego. Takie umysły, jak Kartezyusz, Jan Komeniusz Komeński, 
a  przedewszystkiem John Locke*) 1632—1704) w swych głębo­
kich pomysłach reformy wychowawczej dążyli wprawdzie do 
przysporzenia dzielnych i zręcznych obywateli drogą zgodnego 
rozwoju ciała i ducha, dzielność fizyczną uważali za nieodzowny 
Vvarunek wychowania, usilińe %vymagali, by o ćwi,czema fizyczne 
dbano równie ігозкИлѵіе, jak i o umysłowe, nie zdołali jednak 
nadać spraAvie systematycznego kierunku.

Z zabytków w Polsce z XVII w. (1645) marny wspomniane 
wyżej dzieło Arystotelesa „Politica“ w tłumaczeniu S. Petrici‘ego 
oraz dwa oryginalne listy Jakóba Sobieskiego, zatytułowane: 
1) Instrukcja Jakóba Sobieskiego, dana panu Orchowskiemu i 2) 
Instrukcja wręczona samym jego synom, wypraavując ich na 
nauM do Paryża.

W  instrukcjach tych dla swych synów, Marka i przyszłego 
króla: Jana Ill-go, kasztelan krakowski szczególnem staraniem

*) Locke naukę лѵуско\ѵапіа czyli pedagogikę oparł na fizycznem 
wychowaniu. .Tego „Myśli o wycho\vaniu dzieci“ spolszczył ks. pijar Edm* 
Truskolawski p. tyt. „Locke o edukacji dziecid (1781 r). drugie лѵ̂ чіапіе 
wyszło w r. 1801. Dzielność fizyczną, uważa za warunek nieodzowny, jeżeli 
ma być należycie spełnione zadanie wychowania, tj. zadowolenie w.asnev/o- 
bec czakających nas trudów, które winny być w-yzyskane na rzecz spo-' 
łeczeństwa. Ostrzega więc rodziców, by nie rozpieszczali dzieci, nie po­
zwalali na używanie zbyt ciepłych sukien, gorących i korzennych napo­
jów, zaleca codzienne mycie całego ciała zimną wodą (nóg też), kąpiele 
rzeczne, ruch tylko na ŚAvieżem powietrzu, twarde posłanie i t. d. Prze­
mawia za ulgami w naukach, za łagodnem postępowaniem z młodzieżą. 
W filozofji swej twderdził: nihil est in intelectu quod non prius fuerit in 
sensu. Zwolennik Kartezjusza nie zgadza się z jego zasadą: cogito, ergo 
sum, wedlu.g której ciało i dusza to dwie niezależne od siebie jednostki. 
Upatruje podstawę po.jęć w zmysłach, kierowanych przez władzę refleksji. 
Dziecko uważał za tabula rasa, na której można w ŝzystko wypisać, byleby 
doświadczeniem był zdobyte. . '
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otacza zdrowie i fizyczne wychowanie symiw. „Niech odbywają 
częste wycieczki, zimą rdecli zwiedzają dalsze okolice, niech strze­
lają z łnku, grają лѵ piłkę, pływka ją i t. d.; z racji skłonności do 
upływróлv krwi z nosa, niech się w^^ystrzegają zbytniej gwałtow­
ności w ćwiczeniach“.

Sebastian Petrici, który myślami sлvemi лѵурггеЬгіІ Locke'a 
i Rousseau, nie poprzestał na suchein tłumaczeniu, rozszerzył 
howiem przez dodanie влѵусіі własnych „przydatków“, w których 
treść zastosow^ał do życia polskiego. Sympatyczny ten dokument 
(900 stron druku gotykiem) sprawco wychowania fizyczn. оіпалѵіа 
w części „wtórej“ księgi V-ej (str. 45); księgi Vll-ej (str- 250, 
300, 302, 308), księgi ѴГП (str. 309—370). Pozwalam sobie przy­
toczyć niektóre ciekawsze rozumowmnia i wnioski,, zachowując 
tekst i pisowmię ówmzesną (1605 r.).

„A gdy się zrodzą, dzieci, лѵіеіе na tern należy, iakiego pokarmu 
maią używać dla dużości ciała. Pokarm mleka dostatni — naprzy- 
stoinieiszy, ale którj^y był przez wina dla chorób uchronienia się. 
Pożyteczna też to leszcze z młodu dzieci przyzwyczajać zimnu byłe znie- 
nagła у powoli. A łacno się zimnu przyuczyć mogą, gdyż ma.ią ciepła do­
syć przyrodzonego. Dalszy wiek aż do lat piąci, który ani do jakiego 
ćwiczenia, ani do pożytecznych prac nie zgodzi się, aby wzrostowi prze­
szkoda nie była, wiełkiego potrzebnie ruchania, a ma być uczynione przez 
chód, przez igrzyska dziecinne nie z wiełką pracą, ani poniewolne, ani 
nazbyt też у zuchwale. A wrzasku, płaczu у wynoszenia głosu nie dobrze 
gdy zakazują dzieciom gdyż dzieciom gdy wrzeszczą rozciągają się członki.

Dowodzę, że ćwiczenie człowieka ma się poczynać od ciała. Natury 
we wszystkiem naśladować mamy, bo ta lest pewnym wodzem spraw na­
szych. Ale natura pierwej gotuje ciało, co znać z małych dziatek, którzy 
nie maią używania roziimu, choć rozum maią: у tak Phiłozophowie mówią, 
w macierzyńskim żywocie pierwey człowiek żyie żywotem drzew у ziół 
potem żywotem zwierzęcym: potem ludzkim. Có pierwej bywa na świę­
cie, to też pierwey potrzeba ćwiczyć. Ale na świecie pierwey bywa ciało, 
niż dusza rozumna, pierwey żądza, (zmysły) niźli rozum, bo w dzieciach 
małych pierwey widzimy żądzę, niźli baczenie, pierwey swawolę niźli 
przystoiność dla tego iż dzieci za ciałem i zmysłami idą, Tedyć pierw­
sze ma hyc ćwiczenie ciała, niźli umysłu, aby lepsze mieszkanie rozum 
miał w ćwiczonem ciele-

Lecz nie iednakie starania potrzeba o ćwiczeniu ciała czynić na to 
samo nawięcei się oglądując z strony dużości dała.
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Przed iedzeniem nie po iedzeniu zaraz maig, być ćwiczenia, bo 
w ten czas ciała są lePsze у od лѵііеосі zbytecznycli wolne. Odmiana od­
dychania wskazuje koniec ćwdczenia.

Zakres pracy niniejszej zmusza do ograniczenia się na 
tych Idlku. przykładach. Nadmienić wypada, że znajdujemy tu­
taj dość szczegółowe opisy tvszystkich dzisiejszych ćwiczeń z za­
kresu lekkiej atletyki i sportów oraz .umotywowanie ich roli w roz- 
•woju organizmu.

Jan J. Roifsseaa (1712 — 1778), przecitvstawiając zwy­
rodnieniu i zniewieściałości swych czasów konieczność życia, 
zgodnego z naturą, higjenę dziecka i pieczę o tvychowanie fizycz­
ne młodzieży uważa za najgłówniejszą część pracy pedagogicz­
nej. Nie ma on tej znajomości rzeczy w dziedzinie лѵусколѵапіа 
fizycznego, co Locke, rzuca jednak unele trafnych myśli. „Ciało 
musi mieć siłę, by służyć duchowi, im silniejsze, teru latrviej pod­
daje się rozkazom ducha.“. ■— „Dzieci sto razy'więcej korzystają 
podczas gier, niż w klasie podczas lekcji moralności“.

Rousseau zdawał sobie sprawę, że ćwiczenia i gry ruchowe 
kształcą charakter i pomyślnie rozudjają młody organizm, nie 
rozumiał jednak, dlaczego podnoszą fizjologiczne czynności nstro- 
jii. To też próba ujęcia metodyki ćwiczebnej ograniczyła się do 
stwierdzenia jej potrzeby.

Data odrodzenia < îrattastyld i racjonalnych ćtwiczeń wiąże 
się dość ściśle z- iraienieru Jana Bernarda Basedowa (1723—1790). 
Jak widzimy całe stulecia minęły, zanim gimnastyka znowm dała 
znak życia. Podstawy wwchowania cielesnego młodzieży Base­
dow tak określa: „Starożytna gimnastyka ma między nami zraar- 
tw-yclwstać i święcić dzień nowo'̂ o;o odrodzenia. Ona w^ ĉhoлyy- 
луаіа dzieci natury, ona zwu-óci także i śwdat dzisiej.szy naturze, 
wyda mu nowe głoŵ ŷ oryginalne, charaktery silne f prawdo“.

DasedoW' w?̂ sovym zakładzie wychowuw4!zym „Filantropi- 
num“ wprowadza gimnastykę i ŵ zoroŵ e pielęgnowanie ówiczeii 
ciała, oparte na zasadach starożytnych Greków. Każda z lekcyj 
ЛУ „FilantropiniiTii“ trwania po pół godziny, przegradzane śpic- 
w'em, muzyką, robotami ręcznemi, grami, zabawmmi i ćwiczenia­
mi na w^olnem powotrzii lub halach ŵ razie niepogody. Oprócz
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tego szermierka, kąpiele, pływanie, ślizgaл¥ska, wycieczki; zabiegi 
poлvyższe były prowadzone nie dorywczo, lecz według planu 
z góry ułożonego. Chrystjan SaUman (1744—1811) uczeń Base­
dowa, założyciel głośnego zakładu naukowego w Sclinepfehthal, 
szczerze i^rzeJety zasadami swego mistrza, wychowanie fizyczne 
stam a naroAvni^z intelcktualnem, wdrażając w życie zasadę: 
nauczyciel winien dbać o zdrowie sŵ oje i лѵ у Chowańców. Gimna­
stykę i ćwiczenia ciała ŵ zakładzie ѵЗлѵуш traktuje z przekona­
niem, w-yznaczając dla nich poważne miejsce w planie szkolnym. 
Niezależnie od systeinatycznej ćwiczby uczniowie odbywali igrzy­
ska na wzór olimpijsldch, иргалѵіаіі rzemiosła, mustrę, konną 
jazdę, fechtunek, ćwiczenia zręcznościow-e, rzutOAve, skoki i t. d.

Salzman w-ycliowmł Gidhs--Muths‘a (1759—1839), słynnego 
myśliciela, a właściwego twórcę, niemieckiej racjonalnej gimna­
styki szkolnej*). Współcześnie z Guths-Mhths‘em jako rzecznik 
fizycznej tężyzny, występuje Ludwik Jahn (1778—1852) tw-órca 
„narodowej gimnastyki niemieckiej“—nie mając nic w^spólnego 
z лcycłlowmлvczą działalnością. Gutbs-Mullis‘a, jeżeli chodzi o pla­
nową pracę na podstaavacli naukowych. Punkt %vjjścia i x)omy- 
sły ćwiczebne Jalina mają nawskroś charakter polityczny; ten 
jednostronny patrjota, chcąc od%yrócić klęski Niemców w'" wmj- 
nach napoleońskich, -wytężał w^szystkie swe siły na rozwój ś-wia- 
doniości narodowej i miłości ojczyzny przez -wyrabianie w mło­
dzieży zapomocą. ćwiczeń cielesnych siły, odwagi, znoszenia 
z obojętnością niewygód, trudów?- i bólu, oraz pogardę dla niebez­
pieczeństwa. Bezplanoww, рггупаіколсу, nieuzasadniony żadną 
teorją, bez przewmdnioj inyhli dobór ć-wiczeń był tylko sztuką 
i dowodem zręczności. ' Nie whaiąc się w urnotyw?-oлvaną ocenę 
tych nienaturalnych i zniekształcających ustrój zabiegów  ̂ oraz 
całej spuścizny po Jalinie, nie można mu odmó-wić zasług na- 
rodowrycli. Bezkrytyczna metoda Jahna miała jednak potężną 
zaletę, mianowicie pobudziła cały świat naukowy do poważnych 
badań rozległej dziedziny -wycliowmnia fizycznego.

*) Gimnastik Гуг die Jugend.
Spiele zur Übung und Erholung des Körpers and des Geistes.
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W Polsce do w. XVIII ogólny charakter wychowania fi­
zycznego młodzieży polega na uzdatnieniu młodego pokolenia 
„do wojaczki i do roli“. Dodać wypada, że zasada ta tradycyjnie 
była pielęgnowana jedynie w stćiirie szlacheckim. Już w końcu 
w. XVII i w pierwszej роіолѵіе XVIII obniża się poziom, ideałów 
narodowych.. Upadek wychowania młodzieży pod \¥zględem 
umysłowym, fizycznym f moralnym zawdzięczamy w dużej 
nńerze walce konkurencyjnej jezuitów z pijarami, w której je­
zuici odegrali rolę niszczącą i deprawującą, szerząc upodlenie 
wśród warstw wpływowych i zamożnych.

Ożywienie w kierunku reform wychowawczych w domu 
i w szkole, datuje się od drugiej połowy w. XVIII, kiedy dzia­
łalność pedagogiczną podjął skromny pijar Stanisłciw Konarski 
(1700—1773), który doskonale zdawał sobie sprawę ze złego 
stanu nauld i opłakanych stosunków szkolnych. Działalność 
pijaró\y przypadła w okresie trzech pamiętnych zdarzeń: pierw­
szego rozbioru, zniesienia zakonu jezuitów i ustanoydeiiia Kora. 
Eduk., która przeznaczyła majątki po jezuickie na rzecz луусЬолѵа- 
nia publicznego młodzieży krajowej. Pod głÓAyny zarząd Komisji 
Eduk. oddano wszelkie szkoły z postanowienia zapadłego na sejmie 
w r. 1776 лузкиіок nadużyć Kora. Rozdawniczej (Massalski, Pomń- 
ski, Gurowski, Młodziejowski). Z pośród księży pi,jarów przytoczę 
ks. Jędrzeja Kitowiczn, który w sAvym „Opicie obyczajów i zwycza- 
jóлy za panowania Augusta ITT“ podaje zabawy uczniowskie, лѵаі- 
kę na palcaty i t. d. Poważno miejsce zajmuje ks. Antoni Po­
pławski. ,,Do fizycznej edukacji należy, by rozwijać siłę w człon­
kach ciała i sposobność лѵе wszystkich poruszeniach. Każdy 
przyzna, że więcej młodych ginie i kaleczy się przez nienabycie 
podobnych ćwiczeń, niźli przez ich uczenie się“. Jego zasady wy­
chowawcze m’e ustępują dzisie.jszyra.

Do liczby tychżn działaczóлv zaliczyć należy biskupa Igna­
cego Krasickiego, Łukasza Gołębiowskiego „Gry i гаЬаллрг róż­
nych stanów i кга.)0л¥ i niektórych jego prowincyjek“, którzy wy- 
stępu.ją jako obrońcy /Аголѵіа młodzieży i równowagi między 
rozn¥ojem fizycznym a итузіолѵуш, jako najpierwszej w pedago­
gice zasady“. Jakkolwiek лѵіеіе jeszcze innych nosiło лѵ sercu
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i umyśle pragnienie podniesienia z upadku szkolnictwa, nikt jed­
nak wytrwale i energicznie nie odważył się na czyn. Dopiero 
Stąn. Konarski, uzbrojony w \viedzę, ivyksztälcony wszechstron - 
nie i miłujący dziatwę pedagog, wielki reformator szkół średnich 
i лѵуквгусіі, doskonale rozumiejący potrzebę reformy, wspaniale 
przygotował grunt pod zasiew dla Komisji Edukacyjnej. Nie- 
zrażony ani brakami natury pięniężnej, ani intrygami jezuitów, 
tworzy wzoroAvą szkołę „Collegium Nobilium“ w której ,,fizycznej 
edukacyi“ należne i poczesne oddaje miejsce.

ЛѴ korpusie kadetów ćwiczenia fizyczne proAvadzono na 
szeroką skalę, poważnie, ze śwdadomością celu i roztropnie. Zdro­
wie i fizyczna tężyzna, oraz róлvnoлvaga w rozwoju fizycznym 
ł umysłowym, zasada pedagogiczna, tkwiąca w działalności wy­
chowawczej księży pijarów, w końcu w. XVIII ^vchodzi w u'^tawy 
szkolne krajowe, jako samoistna i odrębna całość. (Szkoła Krze­
mieniecka).

AVspółrzędność edukacji fizycznej z intelektualną j moralną 
po mistrzowsku ujęta w teorji i konsekwentnie лѵукопапа лѵ pra­
ktyce przez лѵіеІкісЬ obywateli *) w łonie Komisji Edukacyjnej', 
tego pieinvszego ministerjum oświaty w Europie, лvychowała całe 
zastępy boha,iterón  ̂ „ze stali f granitu“, obywateli, dzielnych fi­
zycznie i um^^słowo, którzy w okresie nieszczęść umieli walczyć 
z Aviarą i niezłomną ллmlą o niepodległość własnej ojczyzny oraz 
z mężnym uporem o wolność 1и00лѵ.

Ta wiekopomna instytucja. **) słusznie uavażana za jeden

*) ks. Ignacy Massalski, ksig,żę Michał Poniatowski, Sułkowski, 
Chreptowicz, Ignacy Potocki, Adam Czartoryski, Andrzej Zamoyski, Pa­
niusia; potem Juljan Niemcewicz, Hieronim Stroyno-wski, Grzegorz Pi­
ramowicz (sekretarz) Lelewel (ojciec Joachima — skarbnik), Kołłątaj. 

Naruszewicz redagował „zabawy przyjemne i pożyteczne“ (1770 —
1777).

**) Komisja Ednk. Narodowej powstała samorzutnie, z własnych 
przekonań i potrzeb; nie była naśladownictwem francuskim. Wj^rzedziła 
Francję zarówmo pod względem czasu, jak i pojmowania SAvych zadań. 
Piotr Samuel Dupont de Nemours, wezwany z Polski przez TurgoPa mi-

Wychowanie fizyczne młodzieży. ,3
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z najpiękniejszych kwiatów kultury polski,ej, reformami swemi 
znacznie wyprzedzała ówczesne społeczeństwo polskie. Komisja 
Edukacyjna, zalecając nauczycielstwu nieprzerwalną \ ścisłą 
łączność edukacji fizycznej z moraJną i umysłową, istolę i zada­
nia лѵус1іо\ѵагпі,а fizycznego określa лѵ tych słowaich: „Nieprzer- 
^cana osnowa starań około dziecięcia od pierwszych jego życia 
początków około zdrowia, ozerstwości i sił jego, starań, stosowa­
nych do pomnażającego się wieku, a zawsze za cel mającycJT. 
uczynić człowdeka szczęśliwyni i do лѵукопапіа zdolnym; takomi 
omowa starań jest edukcicją fizyczną.^ Związek i zjednoczenie 
najściślejsze duszy z ciałem gruntuje istotną potrzebę i okazuje 
równie ścisły zwdązek edukacji fizycznej z edukacją, moralną.

№е można być szczęśliwym, nie można nabierać oświecenia 
umysłu, dzielności duszy, łatwości w uży4vaniu jej władz, zdat- 
ności i zręczności лѵ wykonулѵапіи oboлviązków sлvego stanu bez 
zdroллda, bez mocnego i trwałego złożenia ciała: zdroTvie zaś, 
сгег8ілѵо8с, moc zmysłóлy i sił od pieinvszego wycho\\mnia лѵ ni,e- 
толлЗесіллйе, od sposobu życia лѵ młodzieńczym ллйеіли niechybnie 
zar\dsły“. Plodzicóлv Komisja Edukacyjna лvzyллm, ,,aby roztropne 
pomiarkowanie i środek zachoлvyллmli лѵ obchodzeniu się z dzieć­
mi co do ciepła, zimna, pokarmów, kąpieli, odzienia, Ііагіолѵапіа 
sił i tym podobnym okolicznościom zdroллda, składu ciała, pory 
czasu etc., zaллчsze jednak pewni u siebie być mają,- iż gorąco, po- 
лѵіеігге zamknięte, krępoллmnie, guAiśne łeżenie, miękka pościel, 
zbytnie ЛѴ szaty otulenie, osłabia, лvątli: i znieAvieściałym czyni 
żyć za,czлmającego człoллdeka. Ze ЛЛ'zmagającym się лл0екіет 
i лѵггоеіет 0аллтс. bieo’ania i skakania przez gry, gonihvy, uga- 
dzanie pociskami, bez zbytniego silenia,, szczególnie piłką, z ży- 
ллтгп obracaniem, potykanie na palcaty, wyprzedzanie się na 
лvzgórki i przykre miejsca, ciskanie zręczne kamieni na лvodę; 
do tego stosuje się niżej podane na szkoły opisanie gry i гаЬалѵ

nistra Ludwika хл І̂, w вргалѵіе ллфrowadzenia -'.ѵ życie Rady wychowania 
publicznego, pod której kierunkiem miała pozostać oświata we Francji, 
złożył Turgot'owi memorjał o istniejącej w Polsce od roku Fomisji veia- 
kacji Narodowej, w której obradach brał Tidział. Bibl. dziel v;yboL’. Nr. 1.03 
Doliński „Jak u nas chowano dzieci“ str. 104, oraz Przegląd Pedagogiczny 
1922 zesz. 2. Józef Lewacki.
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ЛѴІЕК XIX ЛѴ IIISTORJI ЛѴУСНОЛѴЛХІА FIZYCZNEGO.

Wiek XIX pod każdym względeni należy do najciekayvszycii 
i Jak dotychczas niajpłodniejszycli w dziejach ludzkości. Bez 
przesady po\Ndedzieć o nim można, że Jest to wiek wielkich ludzi, 
wielkich myśh, wielkich zdarzeń, wielkich wynalazków, wielkich 
zdobyczy. Niema dziedziny życia, лѵ której nie udałoby się zna­
leźć śladów" Jego \vielkości, każda bowiem zaznaczyła się postę­
pem л\фrost nadzw^yczajnym. Niebyw-ały dotychczas лѵ dziejacn 
ludzkości rozлvóJ nauk zatacza koła лѵе лvszystldch kierunkach. 
Niesłychany roz\vóJ wiedzy przyrodniczej umożebnia powstawa­
nie now^mh nauk. Ta лліа0піе wiedza przyrodnicza odrodziła 
gałązkę полл̂ еі nauki o лѵусіюллаіпіи fizycznem. ЛѴіекДІХ. zллm- 
ny „stuleciem dziecka“, odgrywa też pierлл^szorzędną rolę ŵ spra- 
лѵіе лл^тіюлѵапіа fizycznego. Rzecz naturahya, że зіаполлізко 
zdobyte za\vdzięcza rówmież лѵ dużej mierze umiejętnemu лѵуzy­
skaniu nagromadzonego z tej dziedziny лѵ л\іекас1і poprzednich 
materJału. Idąc реллтут, śmiałym i dość szybkim krokiem fi­
zyczne лѵусіюлѵапіе oparł o gruntoллme паиколлт badania. Prze- 
Іошолѵу okres лѵ елѵоіисіі ćллiczeń cielesnych, ściśle i krótko mó- 
лviąc gimnastyki — oto Jego istotna i rzetelna zasługa.

RemarkacyJneJ linji pomiędzy лѵ. XVI!I-ym, a лѵ. XIX prze- 
рголѵасЫс się nie da, bo Saltzman, Guths-Muths, Jahn, Ling, Pe- 
stalozzi, Eroebel, Śniadecki, Czartoryski, Piгamoллdcz i inni za­
haczyli i o ЛѴ. XVIII. Istota działalności Guths-Muths‘a, onarta 
лѵіссеі na оЬзеглѵасіі i intmcji, niż na naukach ścisłych, spro- 
лva.dza się do ustalenia zasady, która Jest podstaлvą dzisiejszych 
8у8іѳт0лѵ gimnastycznych, Jalmi. głęboki patrjota, gorący zavc- 
lennik i propagator zjednoczenia całych Niemiec, Już za czxasóлv 
studenckich organizuje młodzież do сеіолѵ лѵугягусЬ лѵ t. глѵ. Rur-



37

schenscliaft‘y — о zadaniach analogicznych do zadań naszych 
filaretów — polityczińe zaś przygotowuje zastęijy do zwalczania 
Napoleona. Tworzy swoje „Tiirnkunde“ czyli własny system 
gimnastyczny zw. niemieckim, w którym łącząc tężyznę fizyczną 
w celu лvyx)ędzenia i zmiażdżenia wroga z patrjotyzmein, zjednał 
sobie w całym kraju stare i młode pokolenie. Założył pod Ber­
linem pierwsze gimnastyczne boisko. Po upadku Napoleona sy­
stem Jahna przyjął się w wielu krajach sąsiednich. 0 wartości 
tego systemu będzie mowa niżej.

W r. 1804 w Kopenhadze za staraniem Nachtegajha, zwo­
lennika kierunku niemieckiego, staje pierwszy instytut gimna­
styczny w Europie do kształcenia nauczycieli gimnastyki. Insty­
tut, a z nim i sprawa wycliowania fizycznego лѵ Danji 
rozwijała się pomyślnie w ciągu 35 lat. W okresie tego czasu 
Nachtegall zbliżył się do zasad Guths-Maths‘a. Warunki eko­
nomiczne kraju i związane z niemi przesilenie finansoAve w Danji 
przerwało ciągłość pracy, a Wojna o Szlezwig i klęska krajowa 
chлvilowo spowodowały apatyczny zastój, lecz nie upadek, gdyż 
po r. 1860 ujawnił się ruch żywiołowy w całym narodzie. Po 
doznanej klęsce (1864 r.) szukano odrodzenia w ćwiczeniach
gimnastycznych i towarzystwach strzeleckich. Od r. 1884 zaczy­
na wywierać swe wpływy w tym ruchu Ling. Stowarzyszenia 
strzeleckie, organizowane głównie po wsiach, znalazły posłuch 
w parlamencie (zapomogi, budynki, szkoły i t. d). Drugie zrze­
szenie „Związek gimnastyczny“, operujący głównie w miastach, 
Ііоісіолѵаі dawnemu systemoлvi Jahn‘a (drążek, orczyk, hantle 
i t. d.), lecz ulegał sty)niowo zmianom i dziś stoi na stanowisku 
Tanga. Na kongresie wychowania fizycznego лѵ Odense (1911 г.), 
а szczególnie w Paryżu (1913 r.) zastępy duńskie w pokazach 
swych zwyciężyły Szwedów.

Podczas Tkongresu w Odense 1911 powstał projekt między­
narodowej instytucji spraw wychowania fizycznego, która byłaby 
regulatorem rozmaitych metod i systemów gimnastycznych, pro­
bierzem ich лѵагі08сі naukowej, stacją doświadczalną dla wszy­
stkich środków, mających rozwój i Avychowanie fizyczne na celu 
Utworzył się Komitet, którego członkami są delegaci wszystkich
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narodowości. Podczas kongresu parysidego (1913) odbywały się 
posiedzenia komitetu. Oprócz prezydjum brali w nich udział 
delegaci krajów, w których powstały sekcje w myśl statutu,-uło­
żonego w Odense. Statut ten może ulegać zmianom i doiDełuie- 
niom miarę wyłaniających się potrzeb, których wyrazem będą 
зргалѵогсіапіа delegatów. l ’o zastrzeżenie ma na celu popiera­
nie kierunków o pierwiastkach narodowych i U4vzględnienic wa- 
runkótc miejscowych, opartych jednak na niewzruszonej zasa­
dzie, że sztuka ćwiczeń cielesnych ze swemi rozlicznemi odmia­
nami i zastosowaniami powinna stosownć się do 4vymagań fizjo- 
logji i mechanini ruchu. „Stało się dziś jasnem—mówił Sellen— 
że metody 0лѵісгеіі muszą być zgodne-z лvymaganiami fizjologii, 
mechaniki ruchu, higjeny, a przedewszystkiem psycholog,ji na­
ukowej i pedagogii, gdyż gimnastyka nie może upra\yiać siły 
brutalnej, nie może dążyć do atletyzmu, — ma być лѵусіюпалѵ- 
czą. Głównym jej celem powdnno być uzależnienie energji ży­
ciowej od woli, ograniczonej przez najn-znioślejsze pojęcia mo­
ralne“.

Dziś. Kopenhaga przoduje śwdatu лѵ dziedzinie ćwiczeń 
cielesnych i całokształtu wychownnia fizycznego dzięki sędziwe­
mu nestorowi K. ,A. Knudsenńwi, inspektorowi wychoivauia fi­
zycznego na całą Danję oraz znakomitemu, dziś bozkonkureucyj- 
nemu I. Lindhardowi, prof, „teorji gimnastyki“ na wydziale 
matematyczno-przyrodniczyzym uniwersytetu konon haski ego, (ka - 
tedrę fizjologii, zastosowanej do potrzeb wychowania fizycznego, 
piastuje od 1918 r.), oraz jego лvspółpracownikowi prof. Krogh'o- 
■wi. O działalności naukowej prof. Lindharda będzie niżej.

ЛѴ r. 1813 powstaje w Sztokholmie Instytut Centralny, za­
łożony przez Piotra Henryka Linga. Przeniknąwszy swą duszą 
poetycką arcydzieła starożytności greckiej, ubrojony w ówczesną 
wdedzę przyrodniczą, wskrzesił pomysły Hellady, udoskonalając 
gimnastykę leczniczą, i kładąc fundament pod gimnastykę peda­
gogiczną. Hzieło jego „Ogólne podstawy gimnastyki“ wyszło po 
szwedzku dopiero po jego śmierci (1840). Syn jego, utalentowa­
ny оЬзеглѵаіог Hjalmar, сгіолѵіек o \vyższem, gruntownem, wy­
kształceniu, na podstawie kilkoletnich studjów anatomji,' fizjo-
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lügji i mecłianild układa szereg ćwiczeń metodycznych, tworząc 
całokształt ijod nazwą gimnastyki szwedzkiej. Kierunek ten 
stopniowo rozszerza się, a dziś jako umiejętność i powszechna 
potrzeba obejmuje cały współczesny świat cywilizowany. Stosu­
nek krytyczny do metody Jahna-Sx)iessa, oparty na doświadcze­
niach i postępie nauk, związanych z wychowaniem fizycznem, 
pobudza innych do nowych рошувіолѵ, które jednak w większości 
w ostatecznym лѵупіки są zmodyfikowaniem form szwedzkich 
Zasada została ta sama. Po-wstają nowe kierunki, wzbogacające 
zakres cielesnej kultury, jak ogródki dziecięce Froebla —̂ to 
świarlome celu wychowanie dzieci w wieku przedszkolnym. Pierw­
sza to instytucja, która rozwój umysłowości i inoralności dziecka 
opertn ЛП fizycznej озполѵіе (corpus sanuin). Urabia sobie go­
rących zwolenników propaganda slojdu i robót ręcznych, któ­
rych zbawienny wpływ pod względem fizycznym i społecznym 
konkuruje z uspołeczniającą dziecko wartością gier i zabaav ru­
chowych.

W  r. 1914 został złożony ministerjum oŚAviaty (Szwecja)
memorjał, wypracowany przez grono profesorów. Komisja, wy­
sadzona przez rząd w r. 1910 wyszła z założenia; podnieść po­
ziom kształcenia cielesnego i udostępnić je najszerszym kołom. 
W tym celu Instytut Centralny ma być przemianowany na 
Szkołę Główną Gimnastyki. Matura daje irstęp do uniwersytetu 
na wydział filozoficzny, przy którym powstaje sekcja gimnasty- 
czno-filozoficzna z dwuletnim kursem. Przedmioty: biologja, ma­
tematyka', fizyka, chemja, zoologja, botanika i geografja. Po 
skończeniu tego kursu kandydat zdobyAca prawo wstępu do 
Szkoły Głównej gimnastycznej, gdzie przechodzi dwuletni kurs 
teoretyczny z przedmiotami: anatomja. fizjologja, higjena ogólna 
i szkolna, nsychologja. pedagogika i ' teorja wychowania fizycz- 
neo’o 1 gimnastyki, mechanika rńcbów, metodyka i systematyka,, 
tudzież ćwiczenia praktyczne z gimnastyki.,, szermierki, gier, za­
baw i sportów. Dopiero po przesłnchąniu togo kursu może 
składać egzaminj państwowy na stopień egzaminowanego gimna- 
stglm. Dodatni wynik egzaminu daje ргалѵо proлvadzenia ginma 
styki i możność nauczania innych przedmiotów w szkołach niż-



— 40 —

szych, średnich i senhnarjach. Fo dwuletnich wyższych stu- 
djach (nauki społeczne, socjologia, historja, literatura, prawo- 
dawsFvo) i złożeniu pracy doktorskiej może otrzymać tytuł do­
ktora gimnastyki. Ten tytuł ma być wymagany od. kierowników 
gimnazjów i szkół wyższych tudzież od inspektorów лѵусііолуапіа 
fizycznego. Naczelną, władzę stanowi inspektor naczelny na 
cały kraj, jako członek rady szkolnej przy ministerjtim ośydaty, 
W r. 1881 we Francji Demeny i Marey założyli laboratorium 
fizjologiczne, w celu naukoлvego uzasadnienia роТзіалѵ gimna- 
.styki, a między innemi badano fizjologię ruchów. Od tej pory 
podobnych pracowni, w których prowadzą się badania z zakresu 
gimpastyki metodycznej i różnych działów wychowania fizycz­
nego przybywa coraz więcej. Monachjum, Gratz, Bruksela, Gan­
dawa.

Francja jest może jedynym krajem, лѵ którym sprawa 
wychowania fizycznego ulega chronicznej rewizji. Pierwotny 
system Amoros'a*) wzorowany na systemie Jalma, przetrwał 
prawie do końca XIX w. Dopiero w ostatnich dwóch dziesiąt­
kach, kiedy zbankrutowały „];)atalJony szkolne“, zaczęły się żywe 
spory o systemy gimnastyczne (Demeny, Marey, Tissie, Gosie, 
.Lagrange, Lachand, Ghamptassin i inni), spory, które właściwie 
jeszcze do dziś nie umilkły, biorąc błędy własnego лѵукопапіа za 
wady i braki obcej metody (szwedzkiej). ЛХ wyniku tej szlachet­
nej, ale zaciętej walki o system wyłoniły się różne próby. Jednie 
z nich były tylko modyfikacjami znanych systemów, inne szum­
nie ogłaszano, jako nowe metody (Hebert) były i takie, które 
niby obaliły папколѵе podstawy (Ghamptassin). Na ogół wniosły 
one jednak nowe myśli (Dalcrose, Demeny) rozszerzając i uro­
zmaicając tok lekcji gimnastyki. Dziś walka, się toczy o własny 
system francuski w kierunku narodowym. O poszczególnych tych 
systemach będzie mowa niżej w krytycznej ocenie systemów gim­
nastycznych.

*) Były generał hiszpański (1769 — 1848) prześladowany przez 
Ferdynanda VII przeniósł się do Francji, której się zasłużjp. jako twórca 
szkół gimnastycznych,
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W Aiiglji propagatorem Jahipi był Glias (o ile nas іэаті^с 
nie myli). 0 Anglji pomeclzieó można, że tam naogół mafe 
uprawiano gimnastykg i do dnia dzisiejszego sztuczne ćwiczenia 
gimnastyczne stoją gdzieś na bardzo dalekim planie biak 
zwolenników. Natomiast Anglja hołduje kierunkowi natural­
nemu, przodując w dziedzinie wychów, fizycz. innym narodom 
w grach, zabawach i sportach. Szczególnie rozwinęło się życie 
sportowe, którego jednostronność w ostatnich czasach ostro kry­
tykują sami Anglicy, dziś лѵ szkołach już jest obowiązkowa gim­
nastyka, oparta o system szлvedzki. Temu systemowi sportowe­
mu dał początek Tomasz Arnold, dyrektor Public Scool w Rug­
by. Rozwój charakteru, лѵоіі oraz ideałów chrześcijańskich 
ЛѴ duszach młodocianych związał on z rozwojem fizycznym przez 
uprawianie codzienne gier sportmvych i wszelkiego rodzaju 
sportóiY. ЛѴ Anglji rodzi się jedna z najszczęśliwszych prób, 
(1899) a dziś już ugruntowanych metod ivychowania fizycznego, 
t. zw. skauting, pomyślany, rozwdnięty i doskonalony przez Ro­
berta Raden-PowelTa. Dziś niema na kuli zierasldej kraju, 
gdzie nie dosięgłaby i nie ucieleśniła się ta płodna myśl wycho­
wawcza. Skauting, jako metoda, jest głęboko przemyślanym 
i wykończonym systemem w^szechstronnego obywatelskiego wy­
chowania chłopcóiÂ  i dziewmząt. Operuje środkaim, których 
stosowanie harmonijnie rozwdja fizyczną i duchowni stronę mło- 
rizieży: kształci inteligencję, zręczność, usłużność, wydrążą do hi­
gieny osobistej, gruntuje karność, charakter, wolę, zwmlcza 
i zapobiega wadom, któro wyrastają bądź z niewńedzy, bądź’ż bra­
ku dośwdadczenia, bądź z lenistwm, złej wmli, braku zaintereso­
wania lub niewyćwdczenia. Obóz Gillwmll Park pod Londynem 
jest specjalnie przeznaczony do kształcenia harcmistrzów^ (in- 
struktorówO.

W  Relgji znakomity stan w^ychowmnia fizycznego opie­
rał się na w^zorach skandynaw^skich.

TJniwmrsytet ŵ Gandawne w 1908 r. utworzył nienvsza 
w Europie katedrę wychowania fizycznego na ivydziale lekar­
skim

Ameryka w dziedzinie w^ychowania fizycznego miała zna 
komite ułatwienie, gdyż uniknęła posznkiwmń i błedów^ mając
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лѵ zasadzie drogi już utorowane. Ponieważ cudze doświadczenie 
nikogo lub rzadko kogo czegoś nauczy, więc i tutaj dzięki odr- ?n- 
nym іѵагипкош mamy rzeczy do zanotowania. Ogólną cechą 
wych. fiz. w Ameryce jest kierunek naturalny. Gry, гакалл-у 
sportmve i sporty, jako środki wychoAvawcze, ujęto ŵ graniófe 
przewyższające ogromem wszystko to, czego dokonano лѵ Europie. 
Skala tej akcji społeczno-w^ycliowaivczej nie ogranicza się tylko 
do szkolnictwa na wszystkich jego stopnia od najniższego do 
najwTższego, obejmuje bowiem wszystkich оЬуллп.ісІі, oprócz zde­
klarowanie anormalnych. I tu jeszcze jednak nie zaw'sze dają za 
w^ygraną. Niezdatnych kierują do zakładów- ortopedycznych, 
w celu usuwania zboczeń w budowie przed rozpoczęciem meto­
dycznej gimanstyki. Każdy w^yższy zakład naukowy posiada 
w-ydział w-ychowania fizycznego, a przy nim sekcję atletyczno- 
sportow-ą. AVszyscy bez iwyjątku muszą być słuchacznmi togo 
\vydziału, każdy musi pewmą ilość godzin w'' tygodniu civiczyc 
lub być czynnym członkiem stowarzyszeń sportowych. Olbrzy­
mie fundusze, wykładano ŵ szerzenie kultury cielesnej, bronią 
trzeźw-ą Amerykę od zwyrodnienia fizycznego i moralnego. 
W Ameryce wdaściwie istnieją tylko dwie instytucje, które mają 
]iod Rw-ą, opieką spraw-ę w-ychowainia fizycznego: 1) Związki chrze- 
ści.jańskiej młodzi'"-'- V, M. C. A. ze wszystkiomi odmianami 
fFrancis Vane np. wytwmrzył odmianę ruchu skautowego, włą­
czając do zadań powieli o wskich specjalnie pielęgnoлvanie idei po­
koju powszechnego. Camp Firs Girls rozwija zamiłowania do za­
jąć życia codziennego, domow^ego). Zwdązek ten organizuje gry, 
zabaw-y, sporty, przygotowuje instruktorów’" i działa czynnie na pla­
cach, salach i w- szkołach. 2) dru.gie stowarzyszenie. Play Ground 
Assocation., głó%vnie gromadzi kapitały, za które zakupuje nieraz 
całe dzielnice zapuszczone, urządza, boiska, parki, uposaża je w'e' 
wszystkie pomoce, naw^et luksusowe i oddaje do użytku publicz­
nego. Działalność sŵ ą rozpościera zaróicno na wnsi, jak i wmieście. 
Finlandia, ńVłochy, Hiszpanja energicznie w-zorują się na Dan.ji„ 
Szw-ecji, Anlglji. Tylko słowiańskie narody spóźniają się, z ŵ y- 
.jątkiem może Gzechówg uprawu'ajacych u siebie kulturę cielesną.



wzorowaną na "•'̂ "‘=;teinie піетіескіт. Zdaje sit̂ , że Włosi x>ieinvsi 
wprowadzili przez Izbę prawodawczą odpowiednie prawo wyda­
wania swiadechv sprawności cielesnej i wytrzymałości na zmę­
czenie. Dla otrzymania świadectwa I-go stopnia (od lat 16 
wzwyż) i ll-go (od 13-go dol6 lat) trzeba było- wykonać popraw­
nie ściśle określone gimnastyczne i , lekkoatletyczne zabiegi. Coś 
o wiele lepszego w ostatnich czasacli rrprowadziła u siebie Danja? 
mianowcie t. zw. „odznaczenia sportowe“, nadawane wzwyż od 
lat 16-tu. I rzecz ponczająca;, że takie odznaczenie daje się n̂ .e 
za najlepsze птпікі rekordowe, lecz za średnią, wszechstronnie 
wyrobioną sprawność. Otrzymują je nie ci, którzy np. w gonit­
wach i)ierwsi stają u celu, lecz ci, którzy przyszli do mety w naj­
lepszym stanie, t. j. najmniej zmęczonymi. Utrzymanie osiąg­
niętej sprawności w ciągu roku daje prawd do uzyskania odznaki 
bronzowej, w ciągu czterech lat — srebrnej, wreszcie лѵ ciągu 
ośmiu—złotej. Naturalnie, że treść odznaczeń związana jest z po­
stępem. Oto jedyna droga godziwej emulacji, mającej na celu wy­
różnienie narodu, a nie jednostek.

U nas, w Polsce, w A\dęku XIX sprawa wycho­
wania fizycznego w dużej mierze uzależnia się od wa­
runków politycznych; w pewnych momentach idzie z postę­
pem, częściej jednak ulega zaniedbaniu. ЛѴ epoce porozbiorowej, 
w czasach Księstwa AVarszawskiego, Izba Edukacyjna, wpraw­
dzie z niedostatecznem uświadomieniem zasad лѵусіюлѵапіа fizycz­
nego, proлvadzi sprawę ustaw Komisji Edukacji Narodowej, okre­
ślając w instrukcji dla t. znr. korepetytorów, jako obowiązek, by, 
..w czasie od prac wolnym,, hartować ciało uczniów przechadzka­
mi przedłużonemi, гогтулѵкаті i grami, pomagającemi do nabie­
rania sił, szykowności, zręczności, szybkości, od^vagi i męstwa.“ 
W całokształcie sprawy wyręcza ją natomiast głel)'dyi umysł 
Jędrzeia Śniadeckiego (1768—1838), nawołującego do przyzwy­
czajania młodzieży od wczesnego ranka młodości do systematy­
cznej gimnastyki. Z całą śwdadomością trzymając rękę na pul­
sie społecznym, Śniadecki dokładnie /аіалѵаі sobie spraлvę, z bra- 
колѵ wychowania młodzieży. Jako biegły chemik, znakomity fir 
zjolog, a przedowszystkiem jako pierwszy w narodzie lekarz, na-
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pisał pracę. „O fizycznem лѵусіюлѵапіи dzieci“, лѵ której лvszech- 
slroimie ujął całokształt \vychowawczy. „Będąc przyjacieleui 
prawdziwego oświecenia, barbarzyństwu i dzikości sprzyjać nie 
mogę. Ale nie chciałbym, aby dzieci pracowały umysłem przed 
Avykształceniem ciała, a tembardziejbym nie chciał, żeby umysło­
we tylko pielęgnować władze z pogardą i zaniedbaniem ciele­
snych. Dobre wychowanie fizyczne szczególnych osób jest zawsze 
dobrodziejstwe]!! dla kraju i społeczności, w której żyć mają. 
Wychowanie fizyczne, ułożone dla szczęścia człowieka, powinno 
być takie, aby każdy z niego mógł korzystać. Gała tajemnica 
dobrego wychowania na tern zależy, ażeby i ciało, i umysł do­
kładnie wykształcić, ażeby przyzwoitą pomiędzy niemi równowa­
gę utrzymać“.

Mówiąc o znaczeniu ćwiczeń cielesnych dla ugruntoAvania 
zdrowia, podkreśla, że doskonalą one mózg i ośrodki nerwoлve: 
„Rozpieszczenie nerwów jest największą wmdą teraźniejszych 
społeczeństw“.

Dzieło Śniadeckiego, będąc uzupełnieniem f rozwnięciem 
prac Komisji Edukacyjnej лѵ zakresie wychowama fizycznego, 
jest pracą samodzielną, przemyślaną, przetrąwipną i w szerokich 

, ramach kreślącą istotę wychowmnia fizycznego.
4¥szechstronnie i gruntownie лvykształcony, rozpatruje 

sprawę fizycznego kształcenia od pierwszych dni narodzenia 
dziecka, radząc przyzwycza,jać je „do wolnego powietrza i do 
jego odmian“; daje szczegółoлve wskazd'wki na wszystkie okresy 
rozwoju dziecka: лгіек młodzieńczy, okres dojrzewania', dojrza­
łość; mówi o przeciążaniu, szkodliwości kary cielesnej,, omawia 
rolę dziedziczności, uwzględnia indywidualność dziecka; nadzwy­
czaj trafne, a dziś лѵ całej pełni przez śлviat naukowy uznane 
prawdy, któremi się kieruje ^rychowanie fizyczne dzieci słabych, 
niedołężnych, z urodzenia obarczonych. Naukowo uzasadnione 
podstawy wychowania fizycznego, podane przez Śniadeckiego, 
raniej lub ndęcej przychylnie przyjęto przez skołatane społeczeń- 
stлvo, przetrwały do dnia dzisiejszego. AN okresie utraconego 
życia politycznego, społeczeństwo nasze zobojętniało na sprawy, 
które powinnyby je żywo obchodzić. . Bezwład ten, od czasu do
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czasu przerywany wypadkami, to malał to potęgował się. W dzie­
dzinie wypłiowania fi;zycznego ukazywały się jednostki nawołu­
jące do pielęgnowania cielesnej kultury; zamiary pchnięcia na 
właściwe tory cvychowania fizycznego ograniczały się do ustaw 
Komisji Edukacyjnej; ohojętność, apatja, brak gorącej wiary 
i czynu w zamierzonych przedsięwzięciach nie mogły przekonać 
i pociągnąć narodu do ocenienia cvartości zabiegów w dziedzinie 
wychowania fizycznego. Po r. 63-im zaczęło się dziać jeszcze go­
rzej. Wyzbyliśmy się najprostszych zabiegów cielesnych na rzecz 
ślęczenia przy książce; лѵ zaborze rosyjskim odzwyczajono nas od 
wszystkiego, co miało związek z wychowaniem fizycznem.

Myśl wychowawcza, tkmąca w reformach AVielopolskiego, 
choć nienowa dla narodu polskiego zetknęła się z dużą dozą uie- 
chęci. Szkoła Główna oraz odradzająca się AVszechnica Jagiel­
lońska na razie me imały szerszego wpływu na odrodzenie zadań 
\vychowania fizycznego, a jednak niektóre jednostld wysoko pod­
niosły sztandar wychowania fizycznego. FaJęcki Józef, adjunkt 
kliniki lekarskiej лѵ Krakowie („Gimnastyka hygeniczna, i le­
karska“ 1836) porpagnje Linga; żąda by „ćwiczenia gimnasty­
czne dla zdrowych były лѵзгесіівігоппе. Technika gimnastyczna, 
o ile do niej należy wynajdywanie różnych ruchów, niei jest rzeczą 
obojętną. Zawiadowca zakładu i kierujący ruchami ćiviczącej 
się młodzieży, pomnien być człowiekiem światłym i obeznanym 
z anatomią, by лѵіеЗгіаІ, którerni ruchami mięśnie lub które gro­
mady mięśni się ćwiczą i by mógł według tego лvynajdywać влѵіе- 
że ruchy lub modyfikować dawne. Lekarz i zawiadowca gimnas­
tyki powinni się uzupełniać wzajemnie“ : Po upływie ćwierci 
wieku t. j. około 1890 r. te kiełkujące zdrowe poczynania za­
częły zyskiwać propagatorów w osobach najczęściej wychowali- 
ców wspomnianych uczelni wyższych. Działacze лѵ tej dziedzinie, 
zwiedziwszy zagraniczne urządzenia, zaczęli swą pracę dla Pol­
ski. Choć nieśmiałe, a jednak płodne w skutki nawoływania, 
do odiimvienia „rycerskiego ducha“ takich ludzi; dobrej woli, jak 
Ludwik Józef BierkoAvsId, Еплѵаічі Madeyski, Henryk Jordan, 
Henryk Luczkiewicz, niedoceniony Władysław Ryszard Kozło­
wski, Helena Kiiczalska nie poszły na marne. Zaczynają się
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budzić do życia organizacje „rycersłdego ducha“, stowarzyszenia 
gimnastyczne i sportowe, powstają szkołŷ  i kursy лѵ сеід kształ­
cenia nauczycieh gimnastyki. Jednym z napierwszych, na ści­
słym naukowym gruncie stojących pionierów, był dzisiejszy dr. 
med. prof. Eugenjusz Pia.socki z Poznania. Swą działalność nauko- 
\rą rozpoczął jako docent higjeny w uniwersytecie we Lwowie oraz 
.lako Inspektor wychowania fizycznego na Galicję. Л¥уроwie­
dział on лѵаік  ̂ „Sokołowi“, który w swŷ ch gniazdach zawzięcie 
uprawiał akrobatyczne łamańce według Jahna-Spiessa. ЛѴаІка 
ta züs'tala uwieńozona pełnem zwycięstwem racjonalnego systemu 
szwedzkiego w Galicji. іЧаиколѵо przygotowany^ w gruntowną 
wiedzę uzbrojony, niestrudzony dr. Piasecki zdobynva uznanie 
w sferach odpowiedzialnych, kierujących życiem narodu, i w 1919 
r. osiąga najлvyższy cel swej pracy; dobija się uPvorzenia trzeciej 
z rzędu ЛѴ Europie (Gandawa: 1908, Kopenhaga 1910) wyższej 
uczelni wychowania fizycznego (Studjura пусііолтпіа fizycznego 
przy wydziale lekarskim лѵ Uniwnr. Poznańskim). A¥ tej склѵііі 
instytucja już jest samodzielną uczelnią o iiozioraio uniwersytec­
kim z kursem trzechletnim. AVspółcześnie z prof. Piaseckim ŵ y- 
suwa się na pieinvszy plan przedrccześnie, a tragicznie zmarły 
AAJadysław  ̂ Ryszard Kozłowski, jredaktor dwutygPdnika p. t. 
„Ruch“, pienvszego w Polsce czasopisma, gruntowińe ujmują­
cego sprawy  ̂ w^ychownnia fizycznego. W r. 1902 na -wzór istnie­
jącego, a przeznaczonego na gry i гаЬалѵу dla dziatwy parku 
dra H. Jordana w Krakowu’e, pow^staje лг Warszawie pienwsze 
stałe wu'elkie ognisko wychoAvania fizycznegp' t. zw. ,,Ogrody dzie­
cięce im. W. E. Rana“.*). AVładysław  ̂ R. Kozłowski ŵ 1903 r. 
zostaje powmłany na kierowmika tych ogrodów. Ścisłe wdadorao- 
ści i fachowe лѵуkształcenie wywdezione z Dan.ji І Szwncji, 
zwdedzenie Pelgji i Niemiec, dały mu pole do uprawy i racjonal­
nej propagandy. ' Pełen wiary w moc ргалѵ i роЗзіалѵ wymliowaa- 
nia fizycznego, niezrażony niechęcią otoczenia, bezmiarem uporu

' *) Sczegółowy działalność „Ogrodów“ corocznie w „Zdi’owiu“ 
oraz ..Dziesięciolecie Ogrodów“ źródłowo i pięknie opracowywał Dr. Ste­

fan Karp-Rottermund. jeden z wwsoce nżytecnych tam ludzi.
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sл̂ ■eg•o, ]iotężną swą. cierpliwością aż do znudzenia i nieiistĘpli- 
лvością przekonał opornych i niechętnych do systemu sz\vedzkie- 
go. Kierował ogi odami-, лvychownjąc jednocześnie członków Ko­
mitetu- 0 :̂гodóлv. To też sze]‘eg osób, grupujących się w Komi­
tecie tej Instytucji*) oraz dość liczni wychowańcy Ogrodów 
Eaua, z początku przygotowani w Ogrodach jako рггелѵоЬпісу**) 
następnie rozszerzyli swe wykształcenie w duchu nowoczesnych 
zasad wychowania fizycznego, wspólnie wszyscy ostatecznie 

, ugruntowali system szavedzki. W r. 1906 poAvstaje w A¥arszawde 
pierwsza polska szkoła gimnastyki''f masażu z dwuletniin kursem 
Heleny Prawdzic-Kuczalskiej. W ciągu 7—8 lat opuszczają 
szkołę pierwsi nauczyciele racjonalnej szwedzkiej gimnastyki. 
Podczas wdelldej wojny szkoła nie była czynna.. Dopiero w 1919 
r. praktyczną pracę 4¥ład. R. Kozłowaskiego oraz przerwaną 
Kuczalskiej w^znawia. dr. AVładysław Śwn'atopełk-Zawadzki***) 
jako dyrektor państwowych, jednorocznych kursów rvychowania 
fizycznego.

Kursy podobne funkcjonowały w Krakowie, Poznaniu 
i Lwowie do 1924 r. szk: obecnie zostały zamknięte, nad czem 
naloŻY ubolewać. Istnieje podobno projekt zorganizowania od 
1925/26 r. szk. już stałych dwmletnicli knrsówp Nareszcie rcięc 
może już skończy się wszelka ,,tymczasorvość“ i^rzygotowypYaniu 
kiero^vników' wychow-ania fizycznego.

W sferach rvojsl-wvyeh, szczególnie od r. 1920, po szkodli- 
■wycll próbach metody niemieckiej, po niefortunnych przed się- 
■wzięciach metody Hebert'a,, ruch w kierunku AYVohowania fizŷ - 
cznego za.czyna przybierać postać racjonalną. 4¥ycbodzi się z za-

*) pp. Gebethneró-wna, Wuczałska -— te miały za sob^ specjalne 
studja —■ dr. Władysław - światopełk Zawadzki, dr. Rottermund, dr. Gui- 
rard, ks. Popławski, dr. Drabczyk i inni.

■**) anatomja, fizjołogja, bigjena, teorja i praktyka gimnastyczna, 
gry, zabawy.

***) Jako prezes Komitetu Ogrodów Rana ma ллПеІкд, zas.ugę: w cięż­
kich czasach wojny nie dopuścił do zawieszenia działalności Ogrodów, 
prowadząc je w tak strasznych warunkach лѵукагаі, co można przy dobrej 
woli zrobić dla każdej sprawy, którą się ukocha.
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sady, że przedewszysldem wojsko powinno być uosobieniem tę­
żyzny narodu. Ma ono promienjować na kraj nip jako środo­
wisko sztukmistrzów, ale, poza wyszkoleniem bojowem j)rzez 
wychowanie fizyczne, zgodne z wymaganiami nowoczesnemi, 
a oparte o ściśle natdcowe podstawy, ma być silnern obywatel­
stwem.

W obecnej cliwńli w wojsku uwydatniają, się dwa kierunki, 
to dopełniające się to zwalczające. Z jednej strony gorącym 
zwolennikiem wojennej Joinvill‘skiej metody gimnastycznej, płk. 
dr. W. Osmólski, zwalczając powierzchowność w teorji, zbyt nie­
wolniczo może się trzyma wzoróлv francuskich; z drugiej strony 
ppłk. ЛѴ. Sikorski, rzetelny rzecznik metody wmjskowej szлvedz- 
kiej, nietylko liczy się z indywidualnym rozwojem żołnierza, ale 
stoi na stanowisku odrębnych potrze!) [ \ѵ1а8сілѵ08сі polskiego 
żołnierza. ЛѴ dość ścisłym zл^dązku ze spraivą w^ychowmnia fi- 
zycz. w лѵоізки stoi wyszkolenie wojskowe młodzieży, poczynając 
od 16-go r. życia.’*). Зргалга ta ciągle jeszcze jest otwarta f dy­
skutowana. Słynne pm\dedzenie лvytrawnego jen. Ghanzy: „Fai- 
tes nous des homines, nous en ferons des soldats“ zdawałoby się 
być dostatecznie przekonywującem, by zarzucić raz te ekspery­
menty.

Ze stanowiska rozwoju fizycznego — tak, a ze stanowiska 
obrony krajowej, jak nas rok 1920 pouczył — оде. A jednak te 
dwa, pozornie sprzecznie warunki pogodzić można; zależy to tyl­
ko od komendanta obozu letniego, лѵ którym się odbywa лѵузгко- 
lenie wnjskowe młodzieży. Chodzi o to. że tej młodzieży nie na­
leży traktować jak żołnierza, nie można stawiać лvymaga^ ,̂ prze­
kraczających jej siły i rozwój fizyczny, nie można wpro\vadzać 
do ćmczeń bojovrych formalizmu kapralskiego, zabijającego me­
todyczne stojmiowanie rozAvoju fizycznego i k-^ztałcenia зргалѵ- 
ności układu nerwnwego i mięśniowego. Go do szkolnictwa лѵо̂ - 
góle, zarówno i)aiistwm)\ego jak i prywmtnego, kultura fizyczna 
przestała być traktowmna dorywezo', prz^ .̂stała być czemś mod-

*) >,Wojskowość w wycliowaniii fizycz. młodzieży szkolnej“ Dr.
Drabczyk. — Wychowanie fizyczne 1920 r. Zesz. 10—12.
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nem, naturalnie w sensie racjonalnego prowadzenia i odpowded- 
nich urządzeń sal i boisk. Niema już musu, lecz przyśwdecu, cia­
łu iiedagogicznemu w'ewaiQtrzne przekonanie.

Skautyzm u nas wszedł w życie żywdołowo, jako potrzeba 
młodego л¥Іęzionego organizmu. Nic dziwmego, że początkowy, 
konspiracyjny charakter spaczył go лѵ zarodku i dlatego później 
musiały zachodzić przykre starcia, W'Skutek których nie znalazł 
on wdaściwego ujęcia i szerszego poparcia ani przez szkołę, ani 
przez dom. Przemocą w^schodniego barbarzyiicy i przebiegłością 
niemiecką, narzucone nam, a sprzecznie z naszym duchem i po­
trzebami л¥ walce o odrębność serca i umysłu, konieczności życie- 
лѵе uśpiły w nas śmiałość czynu, staliśmy się „niewmlnikami cu­
dzych myśli“, spektatorami, „nie chcieliśmy chcieć“. Uporaw­
szy się ŵ релѵпе mierze z organizacyjnemi trudnościami, przygo­
towawszy harcmistrzów^ których brak Jeszcze bardzo się odczuwm- 
skauting zaczął wdrażać młodzież do samodzielnych x>rac, do sa­
mopomocy, do wdary w samego siebie. Dziś nasza skautowa organi­
zacja zajmuje 3 czy 4-te miejsce na śwdecie, a ostatni zlot лѵ Ko­
penhadze wykazał, że nietylko ilościowm, ale i pod AYZględem prac, 
sprawmości i wyników- nie potrzebujemy się w ŝtydzić.

Rzucając okiem Avstecz, T^ddzimy, że troska o w^ychowainie fi­
zyczno młodzieży była zadaniem społecznem po w^szystkie czasy 
i nadal też pójdzie przez wdeki dzięki nrawmin biologicznym, które 
jednak wdedy tylko zapewnią byt jednPstce, gdy ta w^spółdziała 
czynnie. Wszyscy wdelcy i mniejsi myśliciele (Kant, Pichte, Ker- 
bart Adrchową Spencer Leshaft, Mosso, Tissić, Spitzy, Bykoŵ ski,, 
Piasecki, i t. d.) wystawiają doniosłość wychowalnia fizycz. naw-et 
w ścisłym- tego słowm znaczeniu. Zjazdy naiikowm i kongresy, 
poświęcone wyłącznie sprawmm lA^mhowaania fizycznego, od tego 
wychowmnia uzależniają poprawę rasy. Państwm otaczają opieką 
materialną Instytucje, stowarzyszenia i wogóle przedsięwzięcia, 
które sobie wzięły za z l̂dan^e szerzenie kultury cielesnej. Na 
zakończenie pozwmlam sobie powdórzyć: w^ychowanie fizyczne 
młodzieży, oparte na zdroivotnym ruchu ŵ celu rozwinięcia 
i uspmwmienia ciała, a uwzględniające w ŝzelkie wymagania

Wych. fiz. młodz.
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anatomji, fizjologji i higjeny, рйлѵіппо być podkładem całej dzia- 
łaluości wychowawczej i jedynie przy zachowaniu tego warunku 
możemy być pewni powodzenia w kształceniu umysłu i charak­
teru młodzieży. Naturalnie dotyczy to już najлvcześniejszego 
okresu życia dziecka, którego naturalną potrzebę stanowi ciągły 
ruch; którego wychowanie opierać się wdnno na лѵраіапіи zdro- 
лиа w młody organizm; któremu poza pracą ręcznę, grami, zaba­
wami wcześnie należy wpajać potrzebę racjonalnej, a systematycz­
nej gimnastyki; którego programową naukę ściśle zastosowyAvać 
należy do stopnia rozwoju fizycznego i warunków jego bytu.



KRYTYCZNE ZESTA\YIENIE SYSTEMÓW GIMNASTYCZ­
NYCH, RZUT OKA NA NOWOCZESNE METODY T OSTATNIE 

ZDOBYCZE NAUKOWE.

Ергалѵа Avychowapia fizycznego nie schodzi z porządku 
dziennego. Idea kultury cielesne.] stanowi dziś jedno z najważ­
niejszych zagadnień społecznych, związała się bowiem nietylko zo 
stanem naszego zdrowia, ale co ważniejsze z doskonaleniem 
i podniesieniem rasy. Jakkolwiek ndelką rzeczą .jest potęga du­
cha, to nierównie wńększą staje się wtedy, gdy duch tenj ma oparcie 
w tężyzn i e normalnie rozл^dniętego ciała. Czy możemy sobie 
wyobrazić inaczej prawdziwy bart woli, charakter niezłomny, 
jak w związku ze zdrowem . ciałem? Dbajmy o rozwój umysłu 
o panowanie ducha,: nad ciałem, ale dajmy ропалѵапіи temu 
trwałość, potęgując w sposób odpowiedni zdrowie, przez co po­
zyskamy możność życia długiego, a mocnego. Osiągniemy to nie 
dro,gą teoretycznych, choćby na.jmądrzejszych przepisów higie­
nicznych, ale przedewszystldem przez zapra^vianie się do ruchu 
zdrowotnego, przez czynne usprawnienie i Ьагіолѵапіе ciała. 
Praca w kierunku kultury'cielesnej musi uwzględniać cztery za­
sadnicze punkty: 1) musi być powR^&cJiną, tj. ma objąć najszersze 
koła ogółu naszego, 2) —stałą, tj. powinna być proлvadzona od 
chwili urodzenia aż do śmierci, 3) gruntowną, tj. opartą na na­
ukowych studjach specjalnych i doświadczeniu fachowem na­
uczyciela, i 4)—świadomą całokształtu zadań, dróg i środków, 
tj. opartą na wwnedzy kierownika. W liczbie zabiegów cielesnych, 
dążących do utrzymania w harmonijnej rówvnowadze rozwoju fi­
zycznego i sprawcności jego gimnastyka odgrywa pierwszorzędną 
rolę, jako podstawa; wychowania fizycznego. Wyrazem „gim­
nastyka“ określamy szereg sztucznych,, systematycznie dobra-
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iiycli ruchów w celu doskonalenia naszych narządów oraz ich 
pełnej czynności. Wynik gimnastyki лѵіпіеп się uwydatnić przez 
cechy w życiu pożyteczne, sprzyjające stałemu wzmaganiu się 
zakresu eiiergji życiowej oraz jej zużytkowania. Niema Ьолѵіет 
takich ruchów, któreby dotyczyły jedynie bądź mięśni, bądź od­
dychania, bądź układu nerwowego, przeciwnie każda i wszystkie 
czynności Avystępują solidarnie, wprowadzone лѵ grę łączną przy 
tej lub innej czynności ruchowej, a палѵеі w dużej mierze przy 
ruchu gimnastycznym.

Zasadniczą cechą ruchów sztucznych, któremi się. posiłkuje 
gimnastyka racjonalna, Jest to„ hy żaden z nich i nigdy nie byl 
sprzeczny z naturą, a zatem treść i forma, związane z celem 
i metodą gimnastyczną, mają. mieć ścisły drogowskaz wychowaw­
czy. Treścią będzie świadomy celów układ ruchów, formą do­
kładności ich wykonania, celom harmonjine opanowanie wszyst­
kiego, co zmierza do doskonalenia się w przedsięwzięciach samo­
dzielnych i nieznleżnych,. a metodą systematyczność лѵ stosowaniu 
ćwiczeń. Oczywiście osoba ćwiczącego się nie Jest rzeczą obo­
jętną. ЛѴіек, płeć, stan zdrowia, temperament i t. d. muszą być 
brane ]:>od uwagę.

Inaczej trzeba traktować osobnika, pełnego zdrowia, ani­
żeli, np., dziecko, Jak to лѵ ллпеІкісЬ miastach bywa, słabowite, 
niespokojne, anemiczne, neгл¥Owe — słowem mało odporne. Wiek 
dziecięcy i młodzieńczy wymaga więcj różnorodności, dlatego też 
лѵ0г0п gier i zabaw, przeplatanych metodycznym chodem, bie­
giem, staniem, siedzeniem, osiąga się zgodny rozwój i іэіекпе 
kształty prznz poprawianie postawy. Należy unikać przesady, 
gdyż ta sprzyja wyrabianiu jednostronności wskutek nadmierne­
go wysiłku nerwowego (np. gimnastyka rytmiczna wobec wytę­
żanej uwagi), a co gorsze powoduje zniekształcenia, sprowadza­
jące zaburzenia w ustroju. Ujawniającą się w tym wypadku 
fałszywą ambicję należy zwalczać przez stopniowe wdrażanie 
zdobywania zręczności, i zwinności drogą przygotowania do 
skoków, wspinania się, rzutów, doboru umiejętnego tempa, opa­
nowania ruchów oddechowych i t. d. Z wielką pieczołowitością 
]:)ielęgnować i dawać ćwiczenia, które wyrabiają inicjatywę.
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kształcą clmrakter i wolę, są źródłem zapału i weseła. Wielka 
zaleta gimnastyki metodycznej tkwi лѵ łatwości zastosowania jej 
do wszystkicii i we wszystkich okolicznościach, oraz warunkach; 
wolna od ubiegania się za akrobatyką, daleka od chęci, owładnię­
cia niezлvykłych, pokazowych trudności, ma za zadanjic, лѵукопас 
jak największą ilość pracy przy ja k  najmöjejszern zmęczeniu, 
urobić indywidualność dla celów narodowych, społecznycii 
i wszechludzkich. Analiza ćwiczeń fizycznych i dokładna .znajo­
mość fizjologji гисіюлѵ decyduje o wyborze systemu gimnastycz­
nego w zależności od celu, jaki zamierzamy osiągnąć, (celo lecz­
nicze, rozwojowe, siłacWo, umuzykalnienie i t. d.)- Rezultaty 
ściśle są związane z metodą.

Metoda niezupełna zmierza do rozwoju tylko częściowego, 
inetoda niedoMadna używa nieodpowiednich środków lub odpo­
wiednie лvadliwie stosuje, metoda, błędna da wyniki nieokreślone 
lub przeciwne temu, co było лѵ założeniu, metoda ścisła osiągnie 
rezultat zamierzony. Na gruncie metodyki ćлviczGń powstały 
systemy gimnąstyczno, do których oceny przechodzimy.

Jednym ze środków szerzenia racjonalnych zasad kształce­
nia cielesnego jest przenikanie do szerokich kół społecznych zdro- 
лѵѳ£'о na te zasady yjoglądu przez gruntowne лvykazywanie pod­
staw oraz wytrawne i krytyczne ośлv^etlenie puтd t̂óлv spornych.. 
Noive prądy \vspółczesne z ich pozornie głębókieini różnicami 
i nieporozumieniami są zgodne mianowicie na punkcie porówny- 
лѵапіа елл̂ усіі ротуа10лѵ resp. systemóлv z systemem niemiecldrn 
i szwedzkini. Rata odrodzenia gimnastyki i racjonalnych ćwi­
czeń związana jest  ̂ imieniem Rasedowa i Saltzmanna. Ci dwaj 
myśliciele лѵусіюллиіі Giiths-Muthsa, лvłaściлvego Rvórcę niemiec­
kiej racjonalnej gimnastyki szkolnej, opartej na лѵ7огасЬ staro­
żytnych Greków. Niemal ллпяр01сге0піе, jako rzecznik fizycznej 
tężyzny, \vystępiije R. Jahn, hvorca niemieckiej gimnastyki na­
ród олѵе.і. Л¥8р0Іргасолѵпікіет czy лл'^8р0калѵо0пікіет Jahna był 
Spiess. Obaj stworzyli system, który w historji; gimnastyki nosi 
nazAvp -nipmiopkipicro. Punkt лѵѵівсіа, i nomyslv ćwiczebne Jahn'a 
mają naллnskroś charakter polityczny. Ten jednostronny patrjota, 
chcąc odwrócić klęski Niemcmv w лvojnąch napoleońskich лѵ'
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tężał wszystkie swe siły w kierunku rozwoju świadomości naro­
dowej i miłościj ojczyzny przez wyrabianie w młodzieży zapomocą 
ćwic7X)ń cielesnych siły, odwagi, znoszenia z obojętnością niewy­
gód, trudów i bólu, oraz pogardę dla niebezpieczeństwa-. Bez- 
planowy, przypadkoлvy, nieuzasadniony żadną teorją, bez prze­
wodniej myśli naukowej dobór ćwiczeń był tylko sztuką i dowo­
dem akrobatyczniej zręczności. Ze ŵ -zgiędu na zasługi narodowe 
niepodobna potępiać całej spuścizny po Jahnie,, trzeba jednak 
wobec umysłów bezkrytycznych zwaczać nienaturalne i znie­
kształcające ustrój zabiegi.

Wręcz przeciwnie budują sw-ój system Lillgoл̂ п■e: ojciec 
wcskrzesza pomysły Hellady i rozwija gimnastykę pedagogiczną, 
syn, dzięki dokładnym studjorn przyrodniczytn i піоглѵукіепш da­
rowi spostrzagawczemu, doskonali gimnastykę metodyczną i lecz­
niczą, tworząc całokształt pod nazwą gimnastyki szwedzkiej. 
Głównym zadaniem systemu Linga jest prawidłowy rozwój ustro­
ju ludzkiego zapomocą ruchów, opartych na gruntownej znajo­
mości anatomji i fizjologji tego ustroju. Thosługując się danemi 
naukowemi, system szwedzki osiąga harmonijny rozwaij kości, 
mięśni, stawóov, układu nerwowego i narządów wewmętrznych; 
przez rówmomierne wpraлvianio w ruch należyty i całkowity wszy­
stkich części naszego ustroju unikamy nadmiernego rozwijania 
jednych kosztem drugich. ЛѴуЬог. rodzaj, stopniowanie слѵі- 
czeń zmienia się w zależności! od wieku, płci, uspra-wnienia, stanu 
zdrowia, fizycznego rozwmju, nawnt w razie potrzeby od wyjątko­
wych warunków ćwiczącego się. Wzorzec szwedzki, regulując 
stopień natężenia ćwdczeń, nie wyczerpuje, lecz pobudza czyn­
ności ustroju. Przedmiotem długich badań był sam sposób wy­
konywania ruchu, stanowiący jedną z podstaw systemu szwedz­
kiego. Jeden i ten sam ruch może mieć różną wartość, w zależ­
ności od szybkiego lub wmlnego wT^konania, ("niemiecki system uży­
wa tylko, a przynajmniej przeważnie szybkiego tempa). W pierw­
szym wypadku uwzględnia punkt fizycznego rozwoju (ortope­
dyczny, higjeniczny, estetyczny), лѵ drugim — psychofizycznego, 
tj. sprawność w лѵаісе z okolicznościami życiowomi, zdolność 
pokonywania przeciwności z możliwie małem użyciem siły. Pod
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względem praktycziilym te dwa tempa to nic innego, jak szeroko 
wzięte pojęcia: umieć zrobić i cłicieć zrobić. Dlatego też system 
szwedz^ki intuicyjnie uwzględniał oba tempa*), gdyż, jako umie­
jętność poważna, wie, że ріеглѵвга ma na celu rozwój czynności, 
związanych z odpornością i лvytrwałością, w drugim zaś dopusz­
cza rozmaite wahania, gdyż każdy naród, zależnie od іетхзега- 
mentu, każdy wiek człowieka, każdy fach zależnie od rodzaju za­
jęcia wymaga innego rodzaju sprawności**).

Jeden i ten sam ruch może być bez wartości, a nawet stać 
się szkodhwy, o ile będzie wykonany nip w swoim czasie i miej­
scu lub bez ustalenia odpowiednich oporów. Np., napon bez 
ustalenia pięciu kręgów lędźwiowych f stawów miednicy przestaje 
być ćwiczeniem, prostującem i oddechowem, sprowadzając jedynie 
przekrwienie bierne w mięśniiach tłoczni brzusznej, tenże napon 
bez odpowiedniego stopniowego przygotowania prżez skłony tu­
łowia w poziom i wstecz, z rękami na biodrach, —na karku,—■ 
wpion, ze skurczem ramion, nietylko nie będzie ćwiczeniem pro- 
stującem, oddechowem, lecz staje się przesadnora wygięciem 
w krzyżu, wysadzeniem brzucha i powiększeniem krzywizny kręgo-

*) Racjonalność tego potwierdzają najnowsze badania właściwości 
tkanki mięsnej. Skurcz każdego mięśnia prążkowanego jest wynikiei» 
dwóch skurczów, wykonanych współcześnie przez dwie substancje kurcz­
liwe лѵе wdóknie ■ mięsnem; włókno mięsne bowiem składa się z dwóck 
istot odmiennych: włókłenek, podwójnie załamujących światło, 1 masy 
pierwoszczowej, t. zw. sarkoplazmy; obie istoty mają jednakową zdolnoś* 
kurczliwości, ale skurcze ich są odmienne. Mięśnie gładkie pęcherza, ki­
szek, macicy, składają się z samej sarkoplazmy. Otóż skurcz włókienek 
jest nagły, energiczny, błyskawiczny, krótkotrwały, sarkoplazmy zaś to- 
niczny, powoli narastający, powoli ustaje, trwa długo. Praca włókienek 
zużywa węglowodany i tlen, sarkoplazmy zaś powmduje przemianę ciał biał­
kowych. Włókienko wytwarza ciepło i ulega szybko znużeniu, caego 
niema w sarkoplażmie. Dla tych obu istot wykryto podwójne odrębne 
гшеглѵіепіе obwodowe, jedno od drugiego niezależne. U człowieka w sfer-« 
mchu odróżniamy obie grupy: ruchy szybkie, celowe, krótkotrwałe, 
w miarę powtarzania sprowadzające znużenie i ruchy powolne, długotrwałe, 
nie wyładowujące energji tak łatwo, lecz -utrzymujące w stałem ustawie­
niu przez czas długi kończynę, kark, tułów% szczękę i t. d. Zadanie włó- 
kienka sprowadza się do pełnienia funkcji kinetycznych, sarkoplazmy zaś
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słupa, na лѵувоковсі łopatek czyli ćwiczący się po pewniyin czasie 
będzie się trzymał gorzej, niż przed lekcjami gimn. Na wykonaniu 
poprąwnem ćwiczeń gimnastyka szwedzka kładzie szczególny na­
cisk dla ucznia, a na kontroli dla nauczyciela. Zapomocą takich 
naukowo uzasadnionych, wyrozumowanych i określonych ruchów 
zdrowotnych metodyczna gimnastyka szw^edzka przeciwdziała 
ujemnym w ł̂yw^om życia codziennego, uczy bowiem prawidło- 
ŵ ego wykonywania ruchów, mających zastosowanie лѵ życiu co- 
dziennem, w pracy zawodowej, przy nauce szkolnej, zabawach, 
rozrywkach j t. p.; clostosow’̂ ana do лѵіеки, stanu zdrowia i wa­
runków atmosferycznych, ułatwia i pobudza czynności naszego 
ustroju. Na takie braki, jak garbienie sio, pochylanie główmy, asy­
metryczne ustalenie barków, płaska i wąska klatka piersiowa, 
zbytnie wgięcia krzyżowe, liczne skrzywienia kręgosłupa i t. cl. 
gimnastyka szwedzka posiada środki 4vypróbowane i niezawodne, 

-czego bezskutecznie szukałoby się w systemie niemieckim. Powo­
dów na to aż nadto. By gimnastyka w rzeczywistości była tym 
istotnym, a dzielnym regulatorem hormalnego rozwoju ciała, 
musi przestrzegać релѵпусіі, a niezłomnych praw, które rządzą 
w przyrodzie; tego właśnie od początku do dziś brakuje systemo­
wa niemieckiemu, co obecnie zostało uznane przez śŵ iat naukowcy 
niemiecki. ■

.Zacznijmy od poHawij. Nie ulega wrątpliwmści, że popraw­
na postawa zapewniając A ł̂aściwy układ w^zajernny poszczegól­
nych narząd ówg umożhyAn‘a i podnosi prawidło wag ich czynność. 
Tyczasem  wńększość ćwdczeń лѵ gimn. niemieckiej, odbywa się

statycznych. Skurcz czynny mięśnia dokonywa się dzięki włókienkom, 
ustalenie zaś pozycji nabytej - sarkoplaźmie. Stwierdzić to łatwo na 
skurczu np., bicepsa, kiedy stopniowo wyłania zgrubienie brzuśca, które 
w przeciwstawieniu do dopiero co wykonanego zgięcia powolnie narasta, aż 
do ustalenia stałego napięcia. (Orzechowski)

-*) Badania L. Ganelona i P, Langlois („Działanie na organizm ru­
chów powolnych i ruchów nagłych“) \vykazują, że na serce i obieg krwi 
mierzono ciśnienie) nie oddziaływają wydatnie, natomiast na wymianę 
gazową ruchy nagłe wybitnie zwiększają wytwarzanie CO2.) ■
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w postawie anormalnej, np. głową wdół (zawroty głowy \vskutek 
przekrwienia mózgu); cały szereg ćwiczeń zmusza' do postawy 
skulonej; liajulubieńsze ćwiczenia niemieckie na drążkach, porę­
czach, kółkach, wskutek braku należytego stopniowania wysiłku 
mięśniowego, mając na celu wyuczenie pewnych ruchów, prze­
ważnie trudnych, niekiedy karkołomnych — nie dają możności 
wyrabiania postawy, lóołączmy do tego szybkie tempo, którego 
przeważnie używa system niemiecki, oraz zawiły charakter ćwi­
czeń, nawet wolnych, a będziemy mieli warunki, w których nie- 
tylko brak motywów do osiągnięcia poprawnej posta\vy, ale na- 
wet tam, gdzie one są, nie można ich skontrolować. Gimn. nie­
miecka psuje harmonję i znosi równowagę pomiędzy siłą a tun- 
kcją. Celem jej jest ćwiczenie samo w sobie, stąd powstają 
szkody: najwięcej czasu przeznacza się na ćwiczenia najtrudniej­
sze, zmuszając mięśnie do pracy w sposób zupełnie przeciwny 
naturalnemu ich działaniu w celu wykonywania przeróżnych 
sztuk na linkach,, drążkach poprzecznych, trapezach ‘i  t. d., co 
rozwija głównie kończypy górne, nie górną połowę ciała, jak to 
się laikom zdaje, zaniedbując przytem rozwój kończyn dolnych 
oraz narządów wewniętrznych. Mięśnie ksobne, np. piersiowe, 
rozwdjają się nadmiernie, a unienichamiające staw barkow'y ule­
gają zanikowi wskutek częstego rozciągania, co powoduje powsta- 
лѵапіе garba na plecach i zniekształcenie kręgosłupa. Koszteni 
rozwoju kończyn górnych system niemiecki daje piersi sztywne 
zamiast лѵоІпусЬ i elastycznych. System szwedzki rozwdja każdy 
narząd, a przedewszystkiem racjonalnie usprawnia płuca i serce, 
syst. niemiecki uważa ćwiczenia oddechowe za zbyteczne; przez 
zbytnie natężenie powoduje częste zatrzymywanie oddechu, 
gwałci wymianę gazową, a przez wysiłki nadmierne лѵу- 
czerpuje układ krmoriośily. Rozkład lekcji szwedzkiej ma 
charakter stopniowania w miarę trudności, tok lekcji nie- 
miec:kiej ma charakter przypadkowy, brak mu świado­
mej ciągłości w różniczkowaniu ćwiczeń przygotowawczych z wła- 
ściwemi. Gimnastyka szwedzka zabiega o zdrowie, niemiecka 
o powodzenie. Celem systemu niemieckiego jest wykonanie ze 
zręcznością, szybkością i możliwie małem zmęczeniem pewnych
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określonych ćwicz-eń bez Avzględu na harmonijną fizjologiczną 
edukację układu mięśniowego, celem systemu szwedzkiego jest 
stopniowe podnoszenie wydajności całego ustroju. Gimnjastyka 
szwedzka jest dla wszystkich, niemiecka tylko dla niektórych; 
szwedzka ćwiczy zastępami zbiorowo, niemiecka może tylko 
pojedynczo. Słowem, system szwedzld, jako środek rozwoju, 
tworzy kapitał życiowy, system niemiecki, mając w swym za­
rodku cnchy sportowe, odrazu myśli o procentach od niezłożo- 
nego jeszcze kapitału. Wreszcie o ile gimn. szwedzką stanowią 
ćwiczenia, o tyle niemiecką przyrządy; te bowiem лѵ gimnastyce 
szwedzkiej powstały z ćwiczeń, w niemieckiej zaś odwrotnie ćwi­
czenia — z przyrządĆAY. To znaczy, że szwedzka ćmczenia sze­
reguje nie wedle przyrządów, lecz stosownie do ich znaczenia 
i wartości fizjologicznej. Myśl i racja fizjologiczna systemu 
szwedzkiego w potrzebie przyrządów ma cel określony, naukowy: 
unieruchomić jedną cz^ść ciała przez nadanie jej stałej pozycji, 
aby umożliwić punkt oparcia dla innych części, wprowadzonych 
w ruch przez ćwiczenia. Zaletą przyгządóлy szwedzldch jest zwią­
zek z życiem i możliwość ćwiczeń zbiorowych, co się nie da za­
stosować do niemieckiej. A jednak... pomyśli niejeden, a jednak 
system trwa z górą sto lat, przetrwał nawet ć\yierćwiekowe prze­
śladowanie rządu pruskiego. Tak, to prawda,, ale ponieważ serce 
ma swoje racje, których nie zna rozum, nic dziwnego, że wobec 
faktu zniesienia tego zakazu „demokratyczne“ społeczeńshro 
niemieckie ^uznało za święty swój obowiązek utrzymanie w ca­
łości spuścizny tak gorącego pa,trjoty, jakim był Jahn; nie było 
miejsca na zdrowy rozsądek; wszelki trzeźwiejszy głos krytyczny 
ściągał na siebie dotkliwą nieprzychylność, Kiedy w szóstym 
czy siódmym dziesiątku ubiegłeeo stulecia major Rothstein.' je­
den z pierwszych^ wystąpił z projektem wprowadzenia gimnastyki 
szwedzkiej do szkół niemieckich, oburzył przeciwko sobie wszy­
stkich. Ówczesny świat na.ukолѵу niemiecki zabrał głos, wysu­
wając naukowe racje, przemawiające za systemem Jahna, a prze­
ciw systemowi szwedzkiemu ,,przydatnemu w pewnych wyiiad- 
kach dla chorych“.



— 59

Dopiero w ostatnich 15— 2̂0 latach b. st. propaganda idei 
Linga zyskuje coraz męcej zwolenniküлv, a świat naukowy nie- 
niiecki stanął na stanowisku rewizji programu gimnastyki i wy­
chowania fizycznego wogóle. Z x>oczątku zaczęły się odzywać 
głosy przeciwko gimnastyce Jahn‘a w szkołach. Coraz natar- 
czywsza interwencja przeciwników „w pojedynkę“ skupiła się 
w komisjach. Jedna z takich komisyj, złożona' przeważnie z pro­
fesorów uniwersytetu z Virchowem na czele ^vprawdzie nie zde­
cydowała o reformie, ale pozostawiając przyrządy, zastrzegła, by 
ćwiczenia na przyrządach były dodatkiem do ruchów wolnych, 
by stosowane były z większą oględnością i peлvną systematycz­
nością. Prof. Langenbeck gimnastykę Jahn‘a, w szkole stoso­
waną, ?uważa wprost za szkodliwą. Oto co pisze prof. Leshaft:
0  system kostny młodego ustroju wielce się różni od tegoż! w wie­
ku dojrzałym, jest on miększy, zawiera więcej składników sprę­
żystych i naczyń,, a co zatem idzie, jest słabszy i mniej odporny. 
Każde ćwiczenie Jahn‘a jest połączone z wielkim wysiłkiem, co 
powoduje szybkie znużenie, 2) Działalność kończyn górnych 
Muelce się różni od dział. koń. dolnych; ruchy pierwszych od­
znaczają się pewną lekkością, zwinnością, gracją i różnorodno­
ścią, wreszcie budową nadającą się lepiej do zwalczania napoty­
kanych przeszkód, gdy tymczasem kończyny dolno — to tylko 
mocne podpory o ruchach silniejszych, ale mniej różnorodnych
1 zgrabnych. Wskutek różnicy w hudowde i działalności ćwicze­
nia, wykontywane rękami powinny.się różnić od ćwiczeń nóg. 
Używając rąk jako podpór przy ćwicz, na poręczach, drążkach 
i t. d., rozwijamy лvpгawdzie ich siłę i opór, ale tracimy zato na 
zgrahnośoi i różnorodności ruchów :̂ czynności ręki stają się wte­
dy mniej delikatne. Rozwijając nadmiernie siłę i odporność 
w kończynach górnych, zakłócamy tyrn sposobem harmonję ca­
łego ustroju. 3) Ćwiczenia, połączonć stale z nadmiernem na­
tężeniem i wysiłkiem, czynią osobnika mniej wnnżliwym na słab­
sze podniety, a nawet bardzo niezgrabnym i często śmiesznym 
przy wykonyAvaniu ćwiczeń łatwiejszych. 4) Zadaniem rozwoju 
fizycznego w?- wieku szkolnym jest rozumne przyswajanie sobie 
każdej czynności fizycznej i możności wykonywania każdej pracy
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fizycznej według opisu l''ub opowiadania. Zadanie to winno być 
wykonane w sposób najprostszy, dlatego też żadne koziołki lub 
ćwiczenia nie odpowiadające budowie młodego ustroju lub 
zmniejszające jego wrażliwość, zręczność i szybkość wykonania 
lub psujące liarmonję tej czynności nie mogą być іоіеголѵапе. 
Ćwiczenia Jalm ‘a-Spiess‘a zebrane empirycznie bez prze­
wodniej myśli, nie mają wartości pedagogicznej, ponieważ ćwicze­
nia muszą uwzględniać indywidualność ucznia. 5) Wreszcie za­
znaczyć wypada, że na stu ćwiczących się na przyrządach przy­
pada 5—6 uszkodzeń mechanicznych, jak ran, kontuzji, zwich­
nięć, złamań, rozciągnięcia więzów i ścięgien, przepukliny, wady 
serca i t. d., nie mówdąc już o tych chorobach, których przyczyny 
nie dadzą się dokładnie określić. Świadczy o tein statystyka, ze­
brana przez dra Li ona, inspektora gimnastyki zachodniego okrę­
gu Saksonji.

Zdaje się, że niepodobna nie zgodzić się z лѵуwodami' tego 
uczonego. 5Vszyscy rozważniejsi badacze uznali bezcelowość, przy- 
padkość, a głównie jednostronność doproAvadzającą zaŵ sze do 
nadużyć, nieraz zabójczych ŵ skutkach. To też лvszystkie tra­
pezy, hantle żelazne etc., które według cioci lub mamusi „wzmac­
niają i rozwijają dziecko“, bezw^zględnie zwalczać należy. Nad­
mienić trzeba, że w domach prywmtnych dovść często spotyka się 
ten sposób zniekształcania ustroju dziecięcego.

Dziś liczeni tej miary, jak prof. F./A. Schmidt z Bonn i H. 
Spitzy z AViednia. dążą do rozpowszechniania elementów Lingo- 
W'skich wśród wychowaw-ców niemieckich. Wzrastająca dorńie- 
szka ćwiczeń szwedzkich wsiąka do podi'ęcznikóiv niemieckich. 
..Koerper und Geist“ zamieszcza artykułu, autorów skandynaw­
skich; nauczyciele uznają potrzebę nietylko poznania, ale 'wzo­
rowania się na szkole Linga. To też лѵ każdoi dzisiejRze.i nie- 
nheckiei sali gimnastycznei znajdziemy przyrządy szwedzkie.

Gdy ten staruszek niemiecki dziś największem powodze­
niem cieszy się лс cyrku, gdy jego starczv HipdP coraz '̂ лпесоі mięk­
nie, a na opór zdobyć się nie jest w stanie, jego rówieśnik szwe­
dzki, również na swych barkach niosący całe stulecie, jest wła- 
ściwie w- kwiecie wieku i szereguje w sivych zastępach 'wcznraj-
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szych przeciwników. Siła i żywotność systemu szлvedzkiego tkwi 
w racjonalnych podstawach, oraz w tych powierzchownych zmia­
nach, związanych z właści\vościami i temperamentami narodo- 
wemi, motywami swojskiemi;, pierwiastkami gier, zabaw, tańców,,, 
sportói^^ System ten odpowiada wymaganiom życio, a jedno­
cześnie pozosta.je wiernym zasadzie naukowej: wybitne przeto zaj­
muje miejsce w wychowaniu metodycznem.

W ostatnich czasach WT3ro\vadzono nową metodę gimna­
styki dla, dzieci, opartą na systemie szwedzkim. Autorką pomysłu 
jest.

E 1 i n F a l k .

Gimnastyka wieku dziecięcego, jako warunek racjonalnego 
rozwoju najpóźniej zyskała sobie uznanie. Pi,erwotnie była sto­
sowana do celów leczniczych i opierała się na tradycjach empi­
rycznych Dopiero Lingowie, a, przedewszystkiem Hjalmar (syn), 
flali je,i podkład naukuwy i nazwę .,pedagogicznej“ zasady fi­
zycznego rozwijania dzieci zdrowych. J. Demeny gimnastykę 
wieku dziecięcego І młodzieńczego pod nazawą „gimnastyki wT- 
cbowaw’Czej“ ujmuie, jako szereg ćwiczeń stopniowm,nych, mają­
cych za zadanie przygotowanie i iido.^^konalenie czijmiości ustro­
ju dziecięcego do ćwiczeń, stosowanych i wiaściw^ych dla wieku 
dojrzałego. „Kształty winny być wwnikiem czynności“—twierdzi. 
Gimnastyka w^mhowmŵ cza ma zatem: 1) zлviększyć siłę mięśnio­
wą, wytrzymałość i odporność, 2) osiągnąć piękne kształty przez, 
poprawianie postawy, 3) лѵугоЬіі zręczność i oszczędność ru ­
chów, 4) kształcić charakter, w^yrabiać inicjatyw^ę i być źródłem 
w^esela i samodzielności. Nie znamy jednak лѵгоголѵ dla tymh 
teoretycznych ŵ ywmdówn Otóż Elin Falk, nauczycielka szkoły 
ludow^ej W" Szw'ecji, głęboka znaw^czyni potrzeb ciała i duszy dzie­
cięcej, ЛѴ „przebogatym“ zasobie i)omy,^łowości І twmrczości roz­
wiązała praktycznie zadania Demeny‘ego., wznosząc się ponad 
system .Lingówn Urzeczywistnienie tej metody • prawdopodobnie 
ułatwili jej poprzednicy лѵ osobach T. Legrange'a, a przedew’szy- 
stkiem Dnńczykai F. Sadolina, propagatorów nietyiko gier i za-
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baw dziecięcych, ale — iiaówczas nowość! — ćwiczeń gimnasty­
cznych, prowadzonych іэосі formą żywych bajeczek z życia ro­
ślin lub zwierząt. Dziełka ich, oparte nia fizjologii, zawierały 
wskazówki do ćwiczeń dzieci w sali i na boisku. Sadolin żąda, 
aby nie wymagano od dzieci dłuższego skupienia uwagi, aby po­
dawano ćwuczenia jDroste i łatwe do лѵукопапіа, wystrzegano się 
wysiłków mięśniowych, zyviązanych z subtelnem wykonaniem. 
Radzi oddziaływać n;a wyobraźnie ‘dziecka, wyzyskując wszystko, 
co mu vsprawia radość. Podaje przytem odpowiednie i liczne 
w^zory. E. Falk, ściśle biorąc, nie podaje nowych rzeczy, ale 
wrzbogaca system, nadzwyczajnie rozszerzając jego granice.

Zasadnicza strona pozostaje bez zmiań, są jednak pożytecz­
ne uzupełnienia. Przedew^szystkiem Falk rozszerzą zakres wieUu, 
rozwijając swe pomysły dla młodzieży do 14— 1̂5 r. życia 
pełnia Linga przez „obfity“ układ zabiegów, zabezpieczających 
i poprawiającej krzywiznę lędżwdoлvej części kręgosłupa. (Ling 
ułożył zespół ruchów'', prostujących piersiową część kręgosłupa). 
Шеглѵукіе szczęśliwy pomysł ćwdczeń, zapra^wiających do samo­
kontroli wmgóle, a nad oddechem przeponowym w szczególności, 
zużytkowała i wproл '̂■adziła do zadań gimnastyki pierwsza E. 
Falk.

L nas ŵ Polsce ppłk. W. Sikorski i p. M. Оегтапблѵпа 
w swych podręcznikach, oraz w sali i na boisku z powodzeniem 
urzeczywistniają myśl E. Falk, przerabiają udatnie wzory dła 
dziecka polskiego.

0 systemie duńskim nie potrzebujemy dużo mówić, gdyż 
jest to system szwedzki z dodatkiem łamańców niemieckich — dla 
amatorów'.

1 P. M ü l l e r .
Metoda I. P. Miillera, zasłużonego i praktycznego Duńczy­

ka, metoda, która w tak krótkim czasie zyskała pow^szechny roz­
głos i zastosowame, podaje przepisy 0лтісгеп i higjeny życia co­
dziennego ŵ sposób za-jraujący, choć powierzchowny.

Sam Müller o влѵеі metodzie mówi: „Siła życiowa bynaj­
mniej nie spoczywa w ramieniu, dlatego dbać raczej należy o do-
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bre płuca, mocne serce i zdrową skórę; o to, by dobrze trawić 
i mieć w porządku nerki i wątrobę. To też w poszukiwaniu no- 
лѵусЬ układów gimnastycznych należy zwracać większą uwagę 
na gry ruchowe, a ograniczać bezcelową komplikację ćwiczeń“.

Jakkolwiek Miillerowi można robić te lub inne zarzuty, np. 
bardzo szczupły i mało urozmaicony zespół ćwiczeń, brak 
зіоршолѵапіа, brak myśli vsystematycznego гоглѵоіи, schematycz­
ny charakter, metoda jego ma jednak wybitne zalety, jak stała 
codzienna gimnastyka*), obchodzenie się bez żadnych szczegól­
nych przyrządów, dbałość o kręgosłup i jego mięśnie, o изргалѵ- 
nienie narządów wewnętrznych, o sztuczny oddech, czystość 
ciała, jędrność i hartowanie skóry przez suche nacierania, (auto- 
masaż), kąpiele, głównie powietrzne. Setki wyznawców Mulle­
ra — to przeciwalkoholicy. Jako system gimnastylci domowej, 
godny zalecenjia, gdyż Miiller, mając na oku nie siłę mięśniową, 
lecz ..szlachetne zdrowie“, chce się przysłużyć ludzkości prak­
tycznie.

N i e l s  В u к h.#
Przeciwstawieniem reklamy Müllerowskiej jest skromny 

Rukh. Niels Bukh dał się poznać pierwszy raz w 1913 r. na 
kongresie w Paryżu, jako kierownik zastępów duńskich, biorą­
cych udział w znakomitych pokazach Duńczyków. Od tej pory 
nic o nirn nie było oviadomo, dopiero w ostatnich paru latach 
zainteresował swą metodą Knudsena, Lindharda i wogóle świni 
uczony. eJako kierownik gimnastyczny oyiejskich strzeleckich 
towarzystw w Danji ma do czynienia z silnymi i zdrowymi ludźmi 
ze wsi, którzy w swej ciężkiej pracy zawodowej, wskutek wysiłków 
jednostronnych, nabawili się zesztywnienia stawów kręgosłupa 
bądi pierścienia barkowego. ЛѴупікІа stąd niepoprawność po­
stawy oraz zmniejszona gibkość ciała ograniczyły ich zdatność 
do gimnastyki metodycznej i dyskwalifikowały w dziedzinie lek­
koatletycznej. W celu pokonania tych braków N. Bukh wpadł

*) zainteresował ogól lapidarnością wyrażenia; „15 min. dziennie 
dla zdrowia“.
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na pomysł t. zw. „ćwiczeń gibkości“. Są to ćwiczenia wstępne, 
poprzedzające systematyczne lekcje gimnastyki metodycznej, po­
legające na forsownem naciąganiu lub uciskaniu około stawo­
wych mięśni i więzów z pomocą współćwiczących się towairzy- 
яголѵ. Odzyskawszy \vłaściwą ruchomość sta\vową ćwiczący się 
przechodził do gimnastyki metodycznej. Myśl sama w sobie nie­
nowa. Zasady podał Ling, z nich skorzystali ortopedyści. ЛѴе- 
dług wszelkiego prawdopodobieństwa zupełnie niezależnie od tego 
Amerykanie usuwają zboczenia w Ьиполѵіе przed rozpoczęciem 
gimnastyki wychowawczej i metodycznej. Tylko robią to inaczej, 
niż Bukh. Świat naukowy zakлvalШkował metodę Bukh‘a, jako 
obosięczną, upatrując w sile w^yciągania lub uciskania niewiado­
mą (jakieś X), która nie daje się łatwo wymierzyć, szczególnie 
nieobliczalną, a stąd niebezpiecznia dla osobników o słabszym 
rozwoju układu mięśniowego. Próby na zdrowych, dokonane 
w Studjum. Wychowania Fiz. w Poznaniu, wykazywały zupełne 
bezpieczeństwo zabiegów według metody Bukh‘a, o ile nie ko­
rzystamy z pomocy лvspółć’v\dczącego się kolegi, w przeciwnym 
razie zabiegi te winny być stosowmne oalędnie i z zastrzeżeniem 
(nie wszystkie, tylko niektóre). Orzeczeniu temu nie można od­
mówić słuszności: na tem stanowisku stoją Thulin i Lindbard. 
na zlocie „Sokoła“ лѵ ЛѴіІпіе (maj 1924 r.) druh Fazanowicz z Po­
znania dał piękny, interesujący pokaz: lekcja gimnastyki lingow- 
skiej metodą Bukh‘a. Dodatnie wrażenie zacierała częściowo 
nienoi^malna, niemal cyrkowa ruchliwość, a niekiedy miało sie 
przed oczyma jakgdyby paniczowego pajaca, pociąganego przez 
dziecko za nitkę i wywijającego nogami, a nie żywego człowieka. 
Ruchy robiły wrażenie опгис1і0лл̂  (Automatyzacja), jeżeli druh 
Fazanowńcz operował mater jadem zaniedbanym tj. uprzednio nie- 
wyćwiczonym, to się przysłużył metodzie Buklda, jeżeli zaś prze­
ciwnie, to mógł to samo zrobić bez Bukh‘a.

D ] i u - DI i t s u.

Metoda japońska czyli dżyudżystu, ściśle biorąc, właściwie 
nie jest systemem gimnastycznym. Gimnastyka ma na celu
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przez odpowiednie zesta\vieiiie ćwiczeń rozwój naszego ustroju 
i pomnożenie zdrowia. Tymczasem metoda japońska jest ukła­
dem ruchów, używanych w życiu praktycznem, hez względu na 
ich znaczenie dla rozwoju i zdroma, a зіоволѵапусЬ w obronie 
osobistej. Układ ten. nip jest pomysłem jednego człowieka, lecz 
owocem usiłowań całego szeregu pokoleń.

Użyudżystu me możĄa stawiać narówni z różnemi „sztucz­
kami“, wymaga ono bowiem długich studiów naukowych oraz su­
miennych, a wytrwałych zajęć praktycznych. Punktem wyjścia 
metody jest grimt04vna znajomość anatomji opisowej i topografi­
cznej, wspartej przez wybornie zastosowane wiadomości fizjo­
logiczne. Tutaj, podobnie jak w metodzie szwedzkiej, nie chodzi 
o wielkość bicepsów lub лѵо£’0іе mięśni, lecz o ruchy zwinne pew­
ne i skończone, jak również o ich zupełne ораполѵапіе. W zasto­
sowaniu zaś ni,e chodzi o podstęp lub siłę, ale raczej o zdolność 
szybkiego orjentowania się w położeniu, o wyborne nad ruchami 
panowanie, o niecodzienną zwinność w ich лѵукопапіи oraz релѵ- 
ność siebie І odwagę. Metoda japońska, jako środek samoobroii- 
ny, winna bezwzględnie obowiązywać członków milicji. Specjalne 
kursy pod tyra względem byłyby rzeczą ołbrzymiej wagi, a wobec 
tego, że metoda zasługuje na ogólne przyjęcie, sądzę, że znalazło­
by się dużo jej zwolenników. W programie racjonalnego roz­
woju fizycznego nie jest ona róлvшeż bez znaczenia. Pani Roger 
Watts, Angielka na IT-im międzynarodowym kongresie higjeny 
szkolnej w Londyrae 5— 1̂0. VII. 1907 r. dała] znakomity popis 
swej szkoły, w którym udowodniła, że cały szereg łatwiejszych 
ćwiczeń japońskich w zakresie dżyudżystu „nadaje się zupełnie 
dolirze do nauki nawet większych zastępów dziecid. Prof. Pia­
secki — sprawozdanie Ruch 1908 str. 5).

Wych. fizyczne młodz.



KIERUNKI FRANCUSKIE.

Najważniejsze zagadnienia doby obecnej w zakresie kształ
cenią ciała obracają się, stwierdźmy to, około pomysłów francus­
kich, Od czasów Amor os‘a,*) we Francji właścwde zapanował 
system mieszany, co właśnie pobudzało гагЬлУпо świat naukowy 
teoretyczny, jak i praktyków francuskich do poszukiwań wciąż 
nowych układów gimnastycznych. Ścierające się od szeregu lat 
sądy dotąd sporu nie zakończyły i nie trzeba by go kończyły, ze 
sporów tych, jak do tej pory mamy wogóle plusy dla sprawy wy- 
ісЬолгапіа fiz.., gdyż obok bezwartościowych, a niekiedy szkodbvvn^cb 
pomysłów, trafiają się znane i oddawna z pożytkiem uprawiane, 
ale przez niekorapetenta naiwnie za nowe podawane, mamy i po­
żyteczne inowacje, rozszerzające ramy wy-cbowawcze. Polemika 
ta, jak wskazuje jej przebieg, doprowadzi w końcu do uznania 
systemu szwedzkiego za jedynie racjonalny,, naukowy i odpowied­
ni. Próba Champtassin'a pozostanie na zawsze w dziedzinie te- 
orji. Nie widzę celu лvdaлvać się лѵ szc.zegóły; zaznaczam ogólnie, 
że tutaj, podobnie .jak w medycynie praktycznej, wnioski z badań 
laboratoryjnych trzeba przyjmow^ać z oględnością i ostrożnością: 
kanał pokarmowy — to nie ргоЬолѵка, a mięsień — to nie guma! 
Dotąd nie mamy оргасолѴапеі fizjologii ruchu. Choć to młoda 
jeszcze .gałąź wdedzy, ale tein, co już dała, ogromnie się przyczy­
nia do ustalenia osią^-niętych praktycznie w^skazań. Padanie 
czynności mięśni i гисЬолѵ żywych przedstawda te trudności, że 
ruchy nie dadzą się tak doskonało naślado\vać, gdyż nrzy dzi- 
sie.jszyin poziomie wiedzy nie możemy sztucznie stworzyć takiej

6) .Jego system był pokrewny systemowi Jahna-Spiessa.
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siły, która na żywym działa, ani też nie umiemy naśladować 
naturalnego oporu.*)

Najidealniej będziemy obserwowali zjawiska i szukali 
rozwiązań лѵ dziedzinie fizjologii niebu, gdy boisko stanie się 
laboratorium, a laboratorium boiskiem**).

Z szeregu reformatorów lat ostatnich zatrzymamy się na 
metodach Dalcroze'a (Szivajcar), Demeny'ego i por. HÓbert‘a.

Cechą charakterystyczą zmian w dotychczusowych syste­
mach jest włączenie pierwiastków muzycznych.

Emil Jaqiies Baloroze, artysta-muzyk Szwajcarski,, twórca 
rytmiki i plastyki, gimnąstyką rytmiczną, nie może
odpowiadać za swych niedołężnych naśladowców, którzy! jego 
gimnastykę w celach własnej reklamy propagują, jako metodę 
wychowania fizycznego. Sam on Ciierdzi, że jego gimnastyka 
rytmiczna nie jest w ścisłem tego słowa znaczeniu gimnastyką, 
lecz sposobem umuzykalnienia przez uzależnienie ruchu od 
taktu muzycznego. Dowodem fakt, że w jego wdasnym zakła­
dzie (Hellerau pod Dreznem) właściwa .gimnastyka wychowaw­
cza znajduje się w planie szkolnym niezależnie od gimnastyki 
rytmicznej. Gimnast. racjonalna określa i nodaje takie ćwiczenia, 
którehy doskonaliły kształty i czynności naszego ustroju. Gzyn-

*) w  ruchach klatki piersiowej na kośćcu możemy poruszać pierw­
sze żebro z równ^ silą, jak i pozostałe, przez podnoszenie i obniżanie mos­
tka, w życiu zaś pierwsze żebro jest mniej ruchome, niż pozostałe, na co 
się składa wiele przyczyn, nie dających się zastosować лѵ pracowni. Ciężar 
kończyn górnych, wymykający się obserwacjom i kontroli laboratoryjne.].

>!=*) Szczególnie na naszym gruncie warszawskim zaleca się ostroż­
ność wobec licznych doktorów medycyny, z których jeden, np., w swoim 
czasie z biotem zmieszał Froehla (dr. Kamieński -— Gimnastyka. Wielka 
encykl. ilustr.) drugi znów nie tak dawno (dr, med. O. Hewelke—„Gim­
nastyka szwedzka w świetle nowoczesnej fizjologji“ — Nowiny Lekarskie 
1912 Nr. 10, 11. Dr. T, Drahezyk — „A więc nie upadła“ i .^Jeszcze dr. 
med. O. Hewelke i dr. Champtassin“ — Ruch 1913 Nr. zesz, 3 i 6), ogło­
siwszy upadek Linga i rzekomo naukowe stanowisko jego systemu, krzy­
knął „veto“ i poszedł na posiedzenie, na którem się mogło bez niego obejść, 
zamiast przyjść na dyskusję, która specjalnie dla niego była odłożona.
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ności ściśle przystosoAvaiie do naszych potrzeb zdrowotnych. Układ 
ruchów ginmastycz. winien się opierać na ich wartości fizjolo­
gicznej z zupełnem wyłączeniem dowolniości, gdyż ma rozwijać 
1 doskonalić wszystko, co rozumiemy jjod nazwą sprawności 
cielesnej i działalności duchowej oraz wyrabiać nadewszystko 
poprawną postawę, unikając każdego szkodliwego w; 
zyka jest umiejętnością wywoły%vania hormonijnemi dźwiękami 
tego lub innego nastroju duchoлvego, kojarzącego się z odczu ieni 
rytmiki. Jialcroze dla swego systemu gimnastycznego skorzystał 
z jednej zdoliiości ludzkiej, mianowicie pamięci ruchowej, by 
rozwijać poczucie rytmu ruchowego przez muzykę. W tym celu 
posługuje się takiemi ruchami, które najlepiej roz^vijają rytmikę 
a harmonijny rozwój całego ciała usuwa na drugi plan.. Dołą­
czając do swej reformy . nauczania muzycznego plastykę, która 
polega na Avykonywaniiu гис1і0л¥, wyrażających różne uczucia, 
zawarte w treści muzycznej, ilustruje muzykę przez ruch. Oczy­
wista rzecz, że od tak zakreślonego planu ćwiczeń nie można 
oczekhrać ani metodycznego лvyćwiczenia układu mięśniowego, 
ani przygotoAvania ucznia do ztidań życia praktycznego, wymyka 
się również możność korektywnej interwencji.

Sama zasada metody jest błędna, gdyż chcąc rozwijać 
mięśnie, metoda obarcza лѵріеглѵ m ózg,,a  wybitnie jedną z jego 
wartości, co szczególnie jest niepożądane u dzieci, których mózg 
znajduje się w okresie kształtowania. N atu ra lna  droga rozwoju 
prowadzi yjrzez ruch, t. j. mięśnie do mózgu, a  nie odwrotnie, jak 
tego dowiedliśmy na początku. Dalcroze dzięki swej metodzie 
osiąga wprawdzie wysoki stopień sprarrności rytmicznej u osób 
o wybitnych lub wyraźnymh zdolnościach muzycznych, w oso­
bnikach zaś o niskim stopniu umuzykalnienia podnosi ''Ag^bitnic 
poczucie rytm u; tylko że w zabiegach SAvych nie liczy się wcale 
z fizjologicznym АгрІулѵет ruchów, ani też z następstwami zbyt­
niego wysiłku nerwowego. Cenimy poczucie i talenty muzykalne, 
ale, nie do tego stopnia, aby one miały, mogły lub powinny roz­
strzygać o znaczeniu fizjolog!cznjcm ruchu lub o innych potrze­
bach rozwoju, zwdązaiiycli z systematycznern kształceniem ciała.
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W racjonalnej gimnastyce o лѵуЬогге rucliu decyduje prze- 
dewszystkiem jego znaczenie fizjologiczne, a tempo' wykonywa­
nego ruch w tern samem ćwiczeniu zmienlia się podcza lekcji 
w różnym czasie i zależnie od ćwiczącego się. Natomiast gimnos- 
tyka rytmiczna kosztem wysiłku nerwowego ułatwia i mechani- 
żuje ruchy. Ta ciągła zmiana rytmuJ nietylko nie da się pogodzić 
ze wskazaniami fizjologicznemi organizmu zwłaszcza, męskiego, 
lecz stanowczo się im przedwstaAvia,’ zwłaszcza w życiu mężczyz,n.

To też liczne ćwiczenia rytmiczne, niejednokrotnie piękne 
i interesujące,, stają w wyraźnej sprzeczności z wymagantiami 
harmonijnego kształcenia ciała. Ciągłe skupianie uлvagi, wytężo­
na stale praca psychiczna, wybitnie iipośleclza oddychanie i krą­
żenie. „Zawiłością sлvą męcząc umysły, słabo. obdarzone zdol­
nościami muzycznemi, ćwiczenia rytmiczne są dla wielu osobników 
zupełnie niedostępne, a dla dzieci stają się często torturą.“ (dr. 
Bottermud). „Po.ważną zasługą Dalcrozeki jest fakt. że „oderwał 
tysiące dzieci od ślęczenia przy fortepianie, dając im ruch i ra ­
dość. zamiast Ьezлvładu i nudy“. (Piasecki).

Jerzy Bemmiy, Ілгбгса gimnastyki eurytraicznej, prof. Uni­
wersytetu Paryskiego, entuzjastycznym zwolennik systemu Tanga, 
jeszcze w r. 1903 gorąco zaleca przymjęcie zasad Lin.ga. Oszołomio­
ny chęcią stworzenia własnego systemu, potępia, począwszy od 
r. 1905, wszystko niemal, co jeszcze przed dwoma laty z takim 
zapałem propagował, by stworzyć „metodę francuską“*).

Zasady swe .sprowadza, do ośmiu punktów: 1. ,,Riich i pra­
ca—wszystko ЛѴ ruchu“. 2. Ruchy obszerne, zaokrąglone, zupełne 
i we wszystkich kierunkach. 3) Ruchy giętkie z pozostawieniem 
w spoczynku mięśni, których pomoc jest zbyteczna. 4) Ramiona, 
nogi i wogóle końcowe odcinki ciała opisują linje kręte, zaokrąg­
lone. 5) Oś tych ruchów pozostaje w przestrzeni bądź pionową, 
bądź pozipmą, bądź skośną. 6) Ramiona i noai pracują bądź 
współcześnie, bądź pojedynczo. 7) Szybkość ruchu odcinków cia-

=p Na Ill-im mięćlzyrarod. kongresie wychowania fizycznego w Bruk­
seli wystąpił energicznie i ostatecznie przeciw Lingowi, ale przegrał w dy­
skusji fAloJcis Slays, Dupont, Selen).
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ła Jest w odwrotnym stosunku do ich masy. 8) Harinonja w ruchu 
zależy od posta\vy, czynności mięśni, oporu pokonywa,nego w sto­
sunku do pracy wykonywanej“.

Wszystkie powyższe tezy zasadniczo odpov\dadają prawom 
fizjologicznym i mogą być stosowane praktycznie лѵ w^ychowaniu 
fizycznem; tylko, jak Tridziiny, nie Vvszystkie są nioŵ e, a ostatnie 
cztery — to ogólniki. Żądanie, by podczas ćлviczoń stale był 
ruch i praca, Jest oparte na prawie fizjologicznem, według któ­
rego skurcz stały miał szybciej wTCzerpywmć mięsień; dzisiejsze 
zaś badania stwierdzają, że skurcze statyczne są długotrwale, 
a znużenie mięśnia pOAVodują skurcze dynamiczno; zresztą żąda­
nie to w wielu razach nie da się w^ykonać, bo nawet sam autor 
nie uniknie wysiłków  ̂ statycznych, np. przy utrzymywaniu ciała 
ЛѴ розіалліе siedzącej lub stojącej, stąd zubożenie W' zakresie ćwi­
czeń. Charakterystyczną tj. nową zdobyczą są t, zw. rubhy 
„zaokrąglone i ciągłe“, to znaczy, że zakończenie odcinków ciała 
w'-vkonywaJa ruchy ŵ formie koła, ósemki, ślimacznicy, elipsy 
i t. d. Tutaj prawo mechaniki stwierdza mniejsze znużenie inięś- 
ni, niż przy linji prostej lub łamanej pod kątem. To też duża 
część systemu Deraenydgo wypełniona jest opisywmniem owal­
nych linij, co do tej pory rzadko było nAvzgiędniane. Te ruchy 
okrężne ii przewaga dynamicznych w^zbogacają zasób wzorów 
gimnastycznych, ale nie mogą stanowić całego systemu; лѵ każ­
dym razie zubożenie częścioлvo лл’-уітлѵпапо. Gimnastyka euryt- 
miczna Demeny'ego polega ńa wykony\vaniti Ć4viczeń podług 
dźлviękóлv зріелѵп lub instrumentu лѵ celu лѵугоЬіепіа zgrabności 
i лvdzięku ЛѴ ruchach, zgodnie z zasadami fizjologii i; mechaniki 
ruchu.

Dr. S. Dottermund лѵ sposób następujący ocenia giran. eu- 
rytmiczną; „Gimnastyka eurytmiczna, przecivraie do rytmicz­
nej, podporządkoлvyллva ріеглліавіек muzyczny ivymaganiom ŵ y- 
kształcenia hairmonijnego całokształtu duchoлvego i fizycznego; 
muzykę użyллm jako regulatora; taktem rytmicznym (rytmem mu- 
raykalnym) za,stępuje rozkazy rytmiczne komendy. Z punktu 
ividzenia meclianiki ruchu, 0лѵісгепіа poszczególnych części ciała, 
tak ściśle лѵ giran. metodycznej Tdngal odosobnione, łączy w miarę
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usprawnienia w coraz szersze okresy, tworząc z zasadniczych 
postaw szereg przechodnich. Tuszuje ona przez to sztywność po­
staw zasadniczych i ostrość ruchów zgodnie z melodją, która im 
towarzyszy. Z drugiej jednak strony zaniedhywa w ten sposób 
ściśle planowego kszałcenia we wszystkich kierunkach sprawności 
ruchów, co daje jedynie gimnastyka szwedzka; przeto gimnastyka 
einwtmiczną nie stanowi jakiegoś odrębnego systemu wychowania 
fizycznego; jako część dodatkowa do gimnast. metodycznej Linga, 
wytwarza ona jedynie szersze ramy dla n|ej, a nai najwyższym 
swym stopniu, gdzie okresy ćwiczeń о0ролѵіа0а,]п okresom i for­
mom tańca., gdy taniec ten opiera się nai pier^viastkacb ludowych 
danego narodu, realizuje może najlepiej dążenia na.jnowsze do 
unarodowienia systemów gimnastyki“.

Mixtum compositum porucznika marynarki francuskiej 
Georgeski Hebertki. pod nazwą gimnastyki narodowej francuskiej 
lub metody naturalnej dla jej utylitaryzmu, nie ma nic wspólnego 
z zadaniami racjonalnej rozлvojowcj gimnastyki, jak również nie 
dorzuca nic nowego w dziedzinie wychowania fizycznego. He­
bert w poszukiлvaniu sposobów kształcenia ciała stosuje do wy- 
chowańców marynarki francuskiej coś w rodzaju zabiegów grec­
kich, z których zużytkował tylko to, co ma związek z utylitaryz- 
inem. Jest to AAdaściwie mieszany system gimnastyczny z dosto- 
soA^aniein zasad higjeny, kąpiele wodne i powetrzne oraz lekka 
atletyka. W wyborze i doborze ćiriczeń daleki od naukowych 
podstaw, nie uwzględnia wskazań fizjologicznych, ćyńczeń nie 
dostosowuje metodycznie do wdokii ćwiczących się, do potrzeb 
normalnego 1 zdrowego roizwoju. szczególnie maTtretu.ib układ^ 
neimmwy; zasady hartowania i higjeny uważa za własny pomysł, 
jako nowość. Lzeczy znanych i uznanych w łączności z zada­
niami gimnastyki metodycznej Hebert nie uważa 0Іа:8лѵеі karjery 
za wygodne i praktyczne, nie uznaje ich, a лvłaściwІ0 gruntownie 
nie zna; opiera jąc się jedynie na empir.ii.y лг rezultacie daje лгсаіе 
nie osobliwe wyniki, czego doлvodem były nokazy n,a kongresie 
paryskim лѵ r. 1913, jak to stmerdzili obecni (Piasecki, Kozłow­
ski). Lekka atletyka wspólnie z grami ruchowemi i pracą fi­
zyczną mrażana jest już od lat 20-tu za konieczne uzupełnienie
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gimnastyki racjonalnej, a zatem jako pomysł Hebert‘a niema miej­
sca nawet u nas. Pożytek tego uznały jedynie koła лvojskow6 fran­
cuskie. Lekcję właściлvą poprzedza t. zw. część przygotowawcza— 
zwykłe szлvedzkie ruchy wolne rąk, nóg i tułowia. Część główną 
stanowią chód, bieg, wspinanie się, skoki, rziity, zapasy, walka 
na pięści, pływanie. Część dodatkowa obejmuje gry гпсЬолѵе. 
sporty, pracę fizyczną, ćwiczenia obronne, ratownicze i lokomo- 
cyjne. Jest to zatem przypadkowa kombinacja, podobnie jak 
w systemie niemieckim, o wewnętrznej treści zaдvstydzająco do­
rywczej i nieprzemyślanej. Widzieliśmy pozazy w naszej szkole 
podchorążych przez PerozjegoC?) o ile nas pamięć nie myli. 
Pebert nie zdaje sobie sprawy z różnicy' w konstytucjii mięśniowej 
obojga płci, i dlatego z całą pewnością siebie uprawiaj ciężką atle­
tykę z dziewczętami. Nadzwyczajne powmdzenie „systemu“ — 'to 
umiejętna reklama na. tle patrjotycznera. Kongres w Paryżu w r. 
1913 nie powziął żadnej uchwały o ,,metodzie naturalnej“ por. 
G. Heber ta.

Nie możemy pominąć oryginalnego pomy.słu dra, med.' prof, 
E. Piaseckiego. 0 jego metodzie heurystycznej dziś nic jeszcze 
nie da się poAviedziec, сііосізу dlatego, że autor rzucił śл^datu na­
ukowemu zasadę bez opracowania w szczegółach. Heurystyka -— 
to sztuka wynalazków, to metoda szukania prawdy. ЛѴуchowa­
nie fizyczne ЛѴІППО stanowić gałąź nauk przyrodniczych stosorva- 
nych. Моіулѵеш podstawowym takiej dążności ma być pragnie­
nie, by metoda wychowawcza uczyła П'усііолѵапка działać i wy­
stępować ЛѴ roli лvyna]azcy, czyli ina być czernś wręcz przeciwnem 
do metody pamięciowej, słownej lub książkowej. Np. niech uczeń 
sam wykryje zwdązek' między kątem, pod jakim rzucił piłkę, 
a długością rzutu; niech wykrywa prawa uderzania się ciał 
sprężystych na boisku іеішіяолгега i t. d. Moralność i uspołecz-. 
nienie niech gruntuje na grach, w których brak porządku i t. d. 
Prof. E. Piasecki w 1907 r. na drugim międzynarodowynci kon­
gresie higjenistÓAc szkolnych w Londynie po irygłoszonym na 
powyższy temat referacie znalazł oddźwięk w osobie Johna G. 
Kerr‘a z Glasgorva, który popierał myśl prelegenta dowodami, 
czerpanemi z ryłasnego doświadczenia.
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Jego metoda wycliowawcza, oparta бд samodzjeinem wykry­
waniu stosunku znanych ytraw naukowych nauk przyrodni- 
ezych (fizyki, chem., anat. fizjol.,, higjeny) do dziedziny wychowa­
nia fizycznego i zastosowania ich życiu — metoda niewątpliwie 
o treści naukowej, a stąd ma przyszłość. Czy jednak stлvorzy 
całokształt wychoлvania fizycznego, czy harmonijnie ujnńe całość 
naszego ustroju — poczekać musimy.

E ! I i ß i Ö r к s t e n.

Podobme jak E. Falk przystosoivała system Linga do po­
trzeb ustroju i duszy dziecka Elli Björksten, Finlandka, gruntow­
nie i fachowo лvykształcona, zajęła wy lutnie stanoudsko* w ewolucji 
systemu Linga, wzbogacając zakres ćwiczeń, przeznaczonych dla 
płci pięknej. Jako prawdziwa kobieta przedeлvszystldem ma na 
celu лvzglQdy estetyczne, tkwiące w naturze kobiecej.

Dzięki swej wybitnej indymdualności idealnemu poglądo­
wi na świat i gruntownej wiedzy przyrodniczej, posługuje się 
ivięcej ruchami naturalnemi, podnoszącemi przyrodzoną mięk­
kość struktury niemeściej, sztuczne ruchy stawia na dalszym 
planie, a niektórych nawet nie używa (postaw kucznych, rozkro- 
cznych i im podobnych skombinowanych). Oparta o rozległe 
doświadczenie praktyczne, drogą. stoso\vania u dziewcząt ćmczeń 
o formach zabawowych, a kształtujących z talentem pedagogicz­
nym rozwija poczucie rytmu i wdzięku niewieściego, posiłkując 
się muzyką i śpiewem. Analiza ruchu ze stanowiska fizjologicz­
nego wprowadza ją na zaniedbaną, a niedocenianą ..teorję oszczę­
dzania sił“ podczas pracy. Istota tej celowej i rozumnej eko- 
nomji sił fizycznych polega na tem. bv w dauern’ ćwiczeniu brały 
udział tylko te mięśnie i narządy, które sa niezbędnie do wyko­
nania za.kreślonej pracy.

W ćwiczeniach, mających na celn samokontrolę, лvzorllje 
sie poczęści na, pomysłach E. Falk, poczęści podaje oryginalne. 
„Wśród nowych zupełnie form — pisze prof. Piasecki — zazna­
czamy t. zw. ..ćwiczema dodaLnww“, ndatnie obmyślane celem
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odwrócenia myśli uczennicy od ruchu głównego i uniknięcia 
sztywności i twardości skurczu mięśni, nie biorących w nich 
udziałud. ЛѴ zakresie ćwiczeń oddechowych E. Björksten poddaje 
się wywodom prof. Lindharda. Po 30-tu latach злл̂ еі pracy 
w dziedzinie ivychowania fizycznego E. Bjöksten napisała dwie 
książki: лѵ 1918 r. cz, I, a w 1923 r. cz. II, obejmującą ćwiczenia 
do 13-go roku życia dzieAuczęcia. Mają się ukazać Jeszcze dwie 
części.

J. L i n d h a r d

Ze wszystkiego, co dotąd było powiedziane o systemach gi­
mnastycznych, Jedno Jest Jasne, a тіаполлйсіе, że system Lingów 
z intuicji poetyckiej zrodzony, fizjologią poparty, Jest Jedynym, 
systemem naukowym, a co ważniejsze ma cechy naturalnego roz- 
лѵоіи, tj. ewolucji л¥ myśl postulatów naukowych. Na tym właś­
nie punkcie лѵі0гепіа stoi J. Lindhard, prof, fizjologji uniwersy­
tetu w Kopenhadze, w влл̂ -усЬ pracach naukowych, związanych 
z norvoczesnemi wymaganiami wiedzy, a,przedsiębranych w spra­
wie \vychowania fizycznego. „Praca mięśniowa i Jej лupływ na 
narządy wewnętrzne“ — oto najogólmejsze określenie dociekań 
prof. Lindharda. Jego 3-fo-uowe dzieło „Teorja gimnastyki 
ogólnej“ Jest „fizjologią rozpatrywaną z punktu mdzenia celów 
i środków лѵусііолѵапіа fizycznego.“ Tom I; i^izjologja komórki, 
układu nerwowego i njarz. 7піу8?0лл-; tom II: Eizjologja i mecha­
nika ruchu; tom III: Кгелѵ, krążenie, oddychanie, trawienie, 
wchłanianie, wydalanie, ciepło i rozmnażanie. Drugie dzieło 
Jego „Teorja gimnastyki szczegółowa“ zawiera „Naukę o syste­
mach gimnastycznych, systematykę ćлuiczebną i metodykę t. J. 
określenia działania i formy poszczególnych ćwiczeń.“ Prof. 
Linjdhard wyszedł ściśle ze stanowiska biologicznego: ponieważ 
każda istota żywa' Jest wynikiem swego rozwoju, a ponie^wiż roz- 
лvóJ Jest łańcuchem skutym z najróżnorodniejszych procesów ży­
ciowych, zatem racjonalne wychowanie fizyczne musi być zagad­
nieniem fizjologicznera, czyli praktycznie to znaczy, że dzisiejsze, 
tj. na nowoczesnhmh zdobyczach wiedzy oparte, wykształcenie
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wycłloлvawcy fizycznego musi być też przedewszystkiem fizjolo­
giczne. . .

ЛѴ myśl tego swój podział ćwiczeń uzasadnia zadaniami 
jakie stamimny ćwiczenioni, a nie warlością tego lub innego ru­
chu na ustrój. Rozróżnia cztery główne grupy: I  wychowawcze, 
wdrażające do karności (rzędowe); II .„kształtujące—metodyczne 
przećwiczanie wszystkich mięśni i stawów; III — równoważne 
(„koordynacji“); IV — ćw. „siły, wytrwałości i stanowczości“— 
pochody, biegi, skoki, gry i sporty. Ze szczegółów wspomnę
0 skłonie napiętym, który uważa za ćndczenie trudne, dla dzieci 
raczej szkodliwe, a przed 14-ym r. życia nie radzi go używać 
(z obawy powiększenia krzywizny ledźwioAvej i zmniejszenia po­
jemności płuc). Na podstawie spirometrycznych pomiarów zwal­
cza nienaturalną i wymuszoną postać postawy bacznej; zwraca 
ńwagę na różnice między skrętami a skłonami tulo^via; akcentuje 
konieczne odrębności gimnastyki niewieściej. Wobec tych i лѵіеіи 
innych wielkiej wartości i znaczenia wniosków trudno zrozumieć 
sceptyczpe stanomsko prof. Lindhard/a лѵ jego zapatrywaniach 
na wartość cHviczeii о00есЬолѵусЬ, których potrzebę ustalają nie- 
tylko spostrzeżenia codziennego życia; taki pogląd przeczy po­
niekąd biologicznemu punktowi widzenia. W- celu rozwiązania 
tej zagadki należałoby zapoznać się w oryginale z pracami prof. 
Lindhard'a; tymczasem korzystać muszę tylko ze sprawozdań 
tych, którzy posiadają język duński. Pozwalam więc sobie dla 
dobra sprawy przytoczyć dosłownie ustępy ze) sprawozdania prof. 
P. Piaseckiego; („IVychowanie fizyczne w uniwersytecie kopen­
haskim“ -— AVychowanie Fizyczne 1923 r. Zesz. 9—12 str. 141; 
oraz „Z metodyki ćwiczeń“ — Wychoлvanie Fizyczne“ — 1923 r. 
Zesz. 5-—8 str. 119).

„Dzięki zastosowaniu torakografu ivlasnej konstrukcji, przy 
pomocy którego Lindbard dokonał już setek nieogłoszonych jesz­
cze poiniarów, na лѵукгеяасЬ mogłem stwierdzić częściowe p'0- 
tnderdzenie tez, jakie autor postawił byd лѵ sprawie ćndczeń od­
dechowych. Tezy te. stanowiące przewrót w naszych pojęciach
1 praktyce dotychczaso\vej, można stwierdzić, jak następuje. Po' 
pierwsze caviczenia о00есколѵе mają wartość conajmniej
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wątpliwą -wobec faktu, że organizm nasz posiada działający 
z ogromną precyzją ineclianizm samoregulacyjny, który nie do­
puszcza do większych wahań w zakresie oddziaływania krwi, 
załatwia zatem automatycznie to zadanie, jakie przyx)adałol)y 
ćwiczeniom üddechow^ym лѵ obrębie przemiany materji. Po 
drugie, badania prof. L. nad pojemnością życiową płuc лѵ róż­
nych postawmch wykazały, że cały szereg pozycyj, uważanych do­
tąd jako „wdechowe“, t. j. rozszerzające klatkę piersio-wą, daje 
właśnie mniejszą pojemność życiową, niż zwykła postawa, spo­
czynkowa. Odnosi się to do wznosów- ramion, przj^ których klatka 
piersiowa musi ulec ustaleniu лѵ mniejszym lub większym stop­
niu, aby dać punkt oparcia, dla ruchu kończyn górnych. Goś 
podobnego dzieje się nawet przy postawne zasadnej (bacznej).

Pierw4sza z tez przytoczonych nie jest udowmdд!iona nauko- 
wo i polega w części na rozumowauiu z zakresu filozofji biolo­
gicznej, że się tak лѵуrazimy. Jest mezbitym faktem, że nasz 
układ nerwmwT z daleko idącą precyzją sam reguluje częstość 
i głębokość oddechów. ЛѴіету niemniej, że ćwiczenia oddechowe 
długotrwałe i forsowne działają szkodliwde, zakłócając regulację. 
Nikt jedn.iak dotąd nie przeprowadził dow-odu, aby ćwdczenia te, 
ŵ tej postaci, jaką posiadają w naszych lekcjach gimnastyki, da- 
wnły takie rezultaty ujemne. Wątpliwości podniesione przez 
лѵуЬііпусЬ fizjologów, tym zaś razem przez L.,,'muszą nas jednak 
zniewolić do wdększego sceptycyzmu i do zaprzestania powszech­
nego do niedaAvna używnania tych ćwdczeń przedeл¥Szystkionl bez­
pośrednio po iriększych w-ysiłkach.

Po bardzo silneni podkopaniu naszej wiary w działanie ko­
rzystne ćwdczeń oddechowych na chemizm oddechu, pozostaje 
jeszcze inne ich uzasadnienie: szkolenie mechanizmu oddecho- 
wogo u dziatwy’-, naw-ykłej do oddechów  ̂ płytkich. Rzecz to cenna, 
nietylko dla w^zmożenia korzyści, jaką całość organizmu czerpie 
z funkcji oddechowoj, lecz i dla higjeny saraychże płuc (profi­
laktyka gruźlicy). . Dla tego zatem, zupełnie realnego w^skazania, 
powdnniśmy i nadal yjomieszczać w'- każdej osnow-ie lekcyjnpj ćw-i- 
czenia oddechow^e. Lecz ich technika musi być już inna, niż do­
tychczas i ograniczyć się do głębokich oddechÓAr w- postawde sw-n-
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bodnej (,np. fcipoczyiikowej), odkąd ijoiiiiary prof. L., obecnie już 
dokonane na setkacii osób każą nam \vziąć rozbrat z rzekomo 
wdechолѵегпі postawami, które W; istocie dają mniejszą pojemność 
pilic“

Nowe nawskroś zaijatrywania dotyczą ćwiczeń tułowia:
„Profesor kopenbaski stał się reformatoreui układu ćwiczeń 

lułouda, stwarzając nowy, naukowy i^odział tych ćwiczeń (x3atrz 
nr. 5̂—8 „Wychowania fizycznego z r. b., str. 119). dotychcza­
sowy podział, który zawdzięczaniy jeszcze Hjalmarowi Lingmvi, 
uwzględniał jak wdadomo, cztery grupy,, a mianowicie skłony 
napięte, ćwiczenia karku, grzbietu i barków, ćwa brzuszne i na- 
przemianstronne. Lindhard zupełnie słusznie zarzuca wszystkim 
tym gruy)om, iż nie uwzględniają bardzo ważnego szczegółu, t. j. 
charakteru Skórczów mięśni przy danych ćudczeniach. Nadto,, 
zarzuca skłonom napiętym, iż nie są bynajmniej grupą równo­
rzędną z innemi, zasługującą na codzienne umieszczanie w osno­
wach lekcyjnych; ćwiczeniom naprzemianstronnym ivreszcie, że 
są mieszaniną dwóch bardzo różnorodnych elementoiv—skłonów 
i skrętów — których pomieszczenie w jednej grupie może spowo­
dować zaniedbanie jednej z nich na korzyść drugiej. ЛѴ nowym 
podziale, uwzględujiono przedewszystkiem charakter skurczów, 
tworząc dwa wielkie działy: ćudczeń, przy których mięśnie pra­
cują statycznie, -w długości normalnej, oraz ćwdczeń, gdzie mięś­
nie pracują IV skróceniu lub ivydłużeniu. Jako zasadę dla pod­
działów, autor podał najpierw płaszczyznę, лѵ której ruch się 
odbywa, w drugiej jinji zaś ■— grupy nńęśni czynnych. Cokol­
wiek dałoby się powiedzieć o słuszności podporządkowania szcze­
gółu przedtem wysuwanego na plan pierwszy, podział nowy da­
je nauczycielowi możność dokładnego przeglądu materjału ćwi­
czebnego tego działu, a co za tern idzie, i naprawdę wszechstron­
nego przećuaczenia stawów i mięśni kręgosłupa w ciągu kilku są­
siadujących ze solia lekcyj.“

..Z metodyki ćwiczeń“. Podział ćwiczeń tułowia według 
prof. Lindharda. ,.Jedną z wn'elkich zasług Lirulbarda jest usta­
lenie nowego podziału ćwiczeń tułowia, który najlepiej odpowia­
da dzisiejszemu stanowi wiedzy ] powdnien stanowczo w osno-
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wach lakcyjnycłi zająć miejsce przestarzałego schematu z czasów 
Hjałmara Linga (skłony napięte, ćw. karku, grzbietu i barków, 
ów. brzuszne, ćw. naprzemianstronne). Z upoważnienia autora, 
podajemy go poniżej w przekładzie (Speciele Gymnastikteori, 
str. 213-—14), zalecając go gorąco \vychowawcom fizycznym dba­
łym o wszechstronn;y rozwój ciała x>oddanej ich opiece młodzieży. 
A. Ćwiczenia mięśni kręgosłupa, przy których one pracują sta­
tycznie, bez większego skrócenia lub wydłużenia. I. Płaszczyzna 
strzałkowa, a) Mięśme grzbietne: 1. Leżenie przodem. 2. Opad 
wprzód (prof. Lindhard akcentuje zupełnie słusznie różnicę mię­
dzy „opadem'‘ іиіолѵіа, przy którym ruch ograiijicza się do 
stawów biodrowych, a „skłonem“, gdzie biorą udział także stawy 
kręgosłupa). 3) Zwis (półzwis) posta^\my b) Mięśnie brzuszne: 
4. Opad wtył. 5. Podpór leżąc przodem. 6. Skurcz lub wznos 
nóg do kąta prostego w stawie biodrowym. II. Płaszczyzna czo­
łowa: 1. Opad wbok. 2. Podpór leżąc bowiem. 3. Chorągieлvka 
z opadu w bok. III. Płaszczyzna pozioma. W. Płaszczyzna nie­
określona: Wypad.

B. Ćmczenia stawów i mięśni kręgosłupa, przy których one 
pracują w skróceniu lub wydłużeniu. I. Płaszczyznia strzałkowa, 
a) Mięśnie grzbietne: 1. Leżenie przodem i skłon wtył. b) Mięś­
nie brzuszne: 2. Wznos lub skórcz nóg powyż. c)- Mięśnie grzbiet­
ne i brzuszne: 3. Skłon Lvył. 4. Skłon napięty. 5. Zwis (pół­
zwis) łukiem 6. Skłon wdół. II. Płaszczyzna czołowa: 1. Skłon 
wbok. 2. Chorągiewka z półzwisu na przyśdanku (ribbstol). 
3. %лѵІ8 i лѵутасіі nóg wbok.. III. Płaszczyzna pozioma: 1, Skręty 
tułowia.. 2. Leżenie i wyinach nóg лѵЬок. IV. Płaszczyzna nie­
określona: 1. Krążenie tułowia (I i II). 2. Skręt wbok i skłon 
лѵргг0(1 (I i III). Skręt wbok i skłon wbok (II i III). 4. Wypad 
i skręt i skłon (I, TT, ITT)“.

Z innych prac przytoczyć należy: 1) „O pojemności minu­
towej serca przy pływaniu“ — wspólna z G. Liljestrandem 
(Skandin. Arch. f. Physiolog. 1919). Sprawozdanie w AVycho- 
waniii fizycznem 1920. Zesz. 3—-4. AÂ zmożenie znaczne pojem­
ności minutowej w porównaniu z wykonaniem innych rodzajów 
ruchu, 2) „Badania nad statyczną pracą mięśniową”̂' (Skandin.
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Arch. f. Physiol, t. X. L. 19ІЮ). Sprawozdanie w Wychowaniu 
Fizycznem 1920 Zesz. 10—12. Pochłanianie tlenu podczas pracy 
statycznej jest prawie bez znńany, natomiast іэо ukończeniu 
pracy wzrasta wybitnie, 3) „Wartość względna tłuszczów i wę­
glowodanów, jako źródło energji mięśniowej“ w'raz z j>rof, A. 
Kroghńem (Biohemikal. Journal t. XIV. 1920). Sprawozdanie 
w Wychowaniu Pizycznem 1921. Zeszyt 1—4. Węglowodany sta­
nowią główny materjał pędny w świecie roślinnym i zл^derzęcym; 
wiadomo, że lepiej jest żywić лvęglowodanńlni, niż tłuszczami, 
Praca ta jest praktyczną wskazówką dla sfer wojskowych i spor­
towych ograniczania w użyciu tłuszczów. 4) „Krążenie krwi po 
zaprzestaniu pracy“ (Journal of Physiology v. РЛ^ІІ 1922) Spra­
wozdanie лѵ Wychowaniu Fizycznem 1923 Zesz. 1—4. Badanie 
eksperymentalne oparte na zużytkowaniu tlenu il̂ a litr krwi. 
Okazuje się, że szybkość krążenia bardzo wybitnie spada w ciągu 
pierwszych dwóch minut po zaprzestaniu pracy, potem wkrótce 
przychodzi do normy.

„Poruszane przez prof. Lindharda zagadnienia dają nam 
przedsmak tych ogromnych horyzontów, jakie się otwierają 
przed eksperymentalną nauką o wychowaniu fizycznem“ — słu- 
znie zaznacza prof. E. Piasecki.

Na zakończenie powyższego przeglądu pozwalam sobie 
przytoczyć wezwanie Rittera, działacza szwajcarskiego na polu 
wychowania fizycznego.

„Nowe prądy współczesne wkładają na gimnastyka pewne 
nowe obowiązki. Zakres zabieeńw ciele^^nych jest obecnie daleko 
szerszy, nviększorai też są środki zainteresowania ogółu; gdyby 
więc gimnastycy umieli яіо80лѵа0 w ćwiczeniach naukowe podstawy, 
zasady higjeny, oraz nowo zdobycze, unika jąc efektów i beznvar- 
ІозсіолѵусЬ własnych dodatków, niewątpliлvie podnieśliby poziom 
swej pracy i zabeznieczyli jej większą powagę. kVowczas gimna­
styka mogłaby zająć pierwsze mieisce w wyclmwanin młodzieŻT 
i zachować poważanie wśród tych. co uprawiają jedynie lekką 
atletyko i snorty.“



ZABAWY, GRY T SPORTY.

Nikt 11 io będzie się spierał o to, źe jednym z objawów życia, 
jest zabaлva, czyli tego rodzaju nieokreślone upodobanie w ruchu, 
które nie ma żadnego wyraźnego celu oprócz przyjemności. 
Pierwotna przyczyna tych ruchów bezcelowych najprawulopob- 
niej іклѵі w odczuwaniu wrażeń przyjemnych, zлviązanycll ze zmy­
słem mięśniowym. Dążenie człowdeka do zabaлviania się znaj­
duje poparcie i изргалѵіепііwienie ze stanowiska biologicznego. 
Darwino^vska nauka (choć Lamarck pierwszy rzucił tę myśl 
vŚA\datu) o ivzajemnem pochodzeniu ustrojów', czyli t. zw. „teorja 
descendencji, na jiodstawie ścisłego materjału biologicznego лѵу- 
kazała, że człowieku prawie niema takich morfoligicznych sta­
nów i fizjologicznych objaлvówą których zarodków nie możnaby 
znaleźć W' świecie zwierzęcym. Do tych оЬіалѵ0ѵѵі należą, też i za­
bawmy. Zajrzyjmy do Groosh., Brehm‘a, Cornishh, jaka rozmai­
tość ẑ .baŵ  w\śród zwierząt tlomow'^ych, dzikich, a nawmt trzyma­
nych ŵ klatkach ogrodów’’ zoologicznych. Wszystkie zwierzęta 
się bawią: mrówki, delfiny, ptaki, zające, szczenięta.’ i t. d. Pow­
stanie zabaw, zarówno u zwierząt, jak i w ś̂ród ludzi, związane 
jest z różnorodnemi czynnikami; лѵоЬес tej różnorodności niepo'- 
dobim się kusić o лѵукгусіе specjalnej przyczyny ich genezy. 
Spencer upatruje źródło w nadmiarze energji życiowej: niższo 
istoty żyjące mniej się bawią, bo więcej zużywrać muszą energji 
na czynności, niezbędne do utrzymania życia; w-yższe zaś, korzy­
stając z ułatwień, wimij-iających z ich doskonalszej organi-zacji, 
nagromadzają, zapas sił źyciowYch, który pozwala im się bawić 
w celu w^yładowmnia tej enei’gji-. Niezunełnie ta teorja przetną-, 
лѵіа do przekonania. Przynomnijmy sobie np., niestrjiidzone 
w zabawie młode psy. Dzieci również z krótkiemi przestankami
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lub po odbytym długim spacerze znów z ochotą bawią się aż do 
zmęczenia i płaczą, gdy im przerywają. Odwrotnie, jak często 
dorośli, wyczerpani pracą, idą się bawić. Steinthal zaś i La­
zarus stoją na wprost przeciwnjem stanowisku. Sądzą miano­
wicie, że лѵвкиіек osłabionej energji człowiek, poszukuje w zaba- 
wde nietylko odpoczynku, ale now^ych sił do pracy. Życie poucza, 
że bywm jedno i drugie; obie te teorje raczej się dopełniają wza­
jemnie, niż sobie przeczą. Genezę zabawmy,, jako cechy powszech­
nej w całokształcie życia, z punktu biologicznego może najwłaści- 
wiej tłumaczy psychologja, zaliczając zabawę do czynności in- 
stynktowwch, w-ykonyw'anych bez udziału świadomości, a jednak 
сеіолѵусіі i zawsze odziedziczonych. Na,jprostszą zabawą są po­
pędy ruchowe, związane ze zmianą miejsca. Następnie, pod 
wplyw'em potrzeb naszego ustroju, a przedew^sz'ystkiem silniej­
szych uczuć, rodzą się liczne pochodne i kombinowane już ruchy 
mięśniow-e, z któremi ŵ dalszym rozwoju łączą, się dźwięki gło­
sować na ро0яіал^ае kojarzenia релѵпусіі uczuć z pewmemi rucha- 
]ui, a zawsze w zw îązku z wyrażeniami, otrzymyw^anerni z naszego 
otoczenia. ЛѴ pow^staлvaniu zabaw  ̂ w'-ybitna rolę odgrywa, in­
stynkt samozachowaavczy: walki wzajemne dają motyw^y do za­
baw bojowych; popęd towmrzyski, łowiecki, płciow^y, związane 
z całym szeregiem uczuć, sprzyjają uprawianiu świadomych już 
celu zabawy, a naśladowmictwo z całą sŵ ą siłą, jak i pierwiast­
kiem jalow'osci w niem tkwiącym, sprzyja rozwojowi lub bezmyśl­
ności zabaav m*ganizowyanych, z których treściw^sze wykształcają 
się w gry ruchowe, w-reszcie z gier ruchow^^ch i sportowych dzię­
ki popędowi w^spółzawodnictwai wyyłaniają się sporty.

Gry. Jak r\'Yżej zacytowmłcrn: „Dzieci sto razy więcej ko­
rzystają podczas gier, niż ŵ klasie podczas lekcji moralnościf' 
(Rousseau). Ta błoga intencja ŵ. NANIł-go pow'rócenia do na­
tury dziś już urzeczywistnia się szeroko i ze świadomością zna­
czenia gier rnchowycii. Znakomite ' ujęcie najwybitniejszego 
z naszych uczonych teoretyków wychoirania fizycznego, prof. 
,E. Piaseckiego, daje taki w^yraz tym w^artościora: ,,Gry гисііолѵе 
to szczyt w-ychowmnia fizycznego. Prócz olbrzymiej sumy zalet

Wych. fiz. mło:'3. 6
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zdrowotnych., warunkowanych tak istotą ruchu jak przebywa­
niem na wolnem powietrzu, dają one nam sumę korzyści wycho- 
waлvczych tak wielką, że niczem nie dają się pod tym w^zględem 
zastąpić. Są szkołą życia społecznego, uczącą w miniaturowym 
światku zabawy działać, walczyć ł cierpieć dla ogółu. Dają zaś 
całą tę naukę w postaci najprzystępniejszej, bo niezmiernie po­
nętnej i stają się przez to najdzielniejszym środkiem do rozbudze­
nia zamiłowania do ćwiczeń wogóle“.

Powyższy ustęp zaлvieгa w sobie wszystko, co można po- 
wedzieć o znaczeniu gier: podkreślono w nim stronę fizyczną, 
emocjon/alną i intelektualną, które się skadają na treść wycho- 
irawczą młodzieży, jeśli chodzi o gry ruchowe; jeżeli zaś chodzi 
o gry sportowe, to tutaj zaznacza się przewmga лѵ rozwoju po stro­
nie emocjonalnej, w sportach zaś—wzmożenie wzruszeń przy wyso­
kim napięciu intelektu, a w usprawnieniu strony fizycznej prze- 
лѵаіа odruchowość j automatyzm. Aby gra pod względem fi­
zycznym miała wartość лvycłlowawczą, musimy w wyborze sto­
sować się do zdrowia, sił, rozwmju umysłowego, a nawet i indy­
widualności dzieci. Do lat 8—9 zbędna jeD klasyfikacja co do 
płci. Tutaj polecić możnń gry froeblowskie na wolnem powiet­
rzu i ŵ pokoju, z Przyborami i bez przyborów'. Te gry wpajają 
w'̂  dziecko ogólne zasady orientacyjne, zaprawiają do ładu, przy­
jacielskiej przyjemnej w^spółpracy, oraz lyyrabiają posłuszeństwo 
społeczne. Naturalnie najwnżniejszem zadaniem jest rozwój fi­
zyczny, czemu też zadośćczynią. Nasze podręczniki gier riicho- 
w-ych wngóle, a ,,źródłowa, oparta o w'yiiiki badań poróiynaw- 
czycb nad genezą gier rodzimych“ książka prof. Piaseckiego 
wr szczególności, zgromadziły olbrzymi zbiór, który szczodrze daje 
się użyć i różniczkować w'' celach ŵ ychowmwmzo fizycznych. Ogól­
na klasyfikacja nie stanowił trudności: gry bieżne, skokown, rzu- 
town, kopne, z mocowyaniem się i podbijaniem. Trudniejszem za­
laniem. jest racjonalny dobór gier. Tutaj otwiera się pole dla, 
wykwalifikowanego wycbownwcy fizycznego, który z przyjemno­
ścią i czynnie spełnia swą rolę: jednostronnością, brakiem ston 
niowmnia, przeplatania Inb ulegania zachciankom poznplanowym 
tj. brakiem czujnej stanow^czości, dopuszczaniem do swawmli po-
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zaprogramowej, brakiem wyrozumiałości i taktu лѵ stosunku do 
samowoli, liie da się osiągnąć tych dobroczynnych wyników, któ­
re pod względem wychowawczym są związane już nietylko z roz­
wojem fizycznym, ale z kształceniem sfery emocjonalnej i inte­
lektualnej młodzieży, szczególnie, gdy się posiłkujemy grami 
sporiowemi-

Żywotność naszych tkanek i narządów zawdzięczamy grom 
ruchoivym. Wychodząc ze stanowiska moralnych i umysłowych 
ąspiracyj, musimy przyznać, że gry ruchowe kształcą bystrość 
umysłu przez rozwijanie zmysłów fizycznych i ich ośrodków 
mózgo\vych, przytem rozwój zmysłu mięśniowego kojarzy róż­
norodność naszych uczuć. Nasza dodatnia czy ujemna zależność 
od otoczenia spoczywa w ustosunkowaniu się do społeczeństwa, 
z którem obcujemy. Otóż gry ruchowe sprzyjają ugruntowaniu 
dobrych stosunków, gdyż obfitość całego szeregu momentów 
uspołeczniających przygotowuje do tych form współżycia, które 
realizują godność człowieka; naturalność, prostota, poczucie to­
warzyskie, solidarność łączą przecież tych, którzy muszą лѵуггес 
się osobistych planów. Pozorna, cichai zgoda na tle ustępstwa,, 
dzięki przekornej naturze członaeka, nńęcej jeszcze młodzieńca, 
w pieлvszej сігллаіі podtrzymywana wewnątrz nurtującem nieza,- 
do^voleniem, w miarę rozwijalnia się gry, a naAcet i лѵ jej końcu, 
rozprasza się w zapomnieniu, bo ustępstwo л^'ynagradza się przez 
zdobywanie cięrpliwosci, Acytrwałości i bezwiednie zdobywanego 
panowania nad sobą, a stąd i zalet, gruntujących samodzielność 
życiową W’ zawiłych stosunkach społecznych. vŚcisłe przestrze­
ganie przepisów w tych pozornie nienńnnych grach, będąc pun­
ktem wyjścia karności zewnętrznej, wznosi się do poziomu kar­
ności duchowej, togo ideału karności, opromieniającego zлvycię- 
stwo nad sobą samym nie z potrzeby, przymusu lub strachu, 
ale z dobrej nieprzymuszonej woli. Karność лcychoлvawcza oby­
watelska jest jedną z cech charakteru, którą zdobyć można przez 
ćwiczenie w rzeczach najdrobniejszych i najbłahszych codzien­
nych, a do tego nie potrzeba ,,ani nadludzi, ani stalowych ryce­
rzy, and оІЬггупюлѵ duchowych“, wystarczą choćby ci, którzy do­
chowają terminu w grze umówionej. Czy mała rzecz ten postulat
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punktualności? J^póki jednak będzie tylko ukróceniem swobody 
ЛѴ rozporządzaniu czasem, będzie powierzchowną cechą charak­
teru, ale z chwilą, gdy jest przestrzegany w grach, wzrasta do'' sa- 
niowicdzy duchówo-moralnej, a to naprowadza bez wysiłku na 
drogę obowiązku. A które gry гиеЬолѵе nastręczają materjału 
do kłamstwa? Jest w nich pole do żartów bezinteresownych, któ­
re uprawiają się z korzyścią dla obrażliwych uczestników, co też 
ma swą wartość. Podczas gdy kłamstwo ułatwia życie, to 
.beztroskie gry nie potrzebują i obchodzą się bez ułatwień. Okres 
dojrzewania i роклѵііапіа ściśle spojony jest z zaburzeniami fi- 
zycznenii i duchowemi młodzieży. Lysproporcja kształtów, dłu­
gie ręce, niezgrabne wielkie nogii, kańciaste ruchy, serce i płuca 
niepodążające w rozwoju za wybujałym wzrostem, zbytnia nad- 
czułość, obraźliwość, opryskliwość, pyszałkoлvatość, upór, prze­
sadne poczucie własnej wyższości роіііолѵапіе lub pogarda dla. 
...starych“ — \vszystko to, będąc świadectwem zachwiania rów­
nowagi fizycznej i duchowej, czyż nie jest dowodem лт7.Ьи- 
dzonej energji organizmu, który ..szuka ujścia w haj­
damackich ,,kawałach“, nieobyczajnych полѵсірасЬ, dotkli­
wych i bolesnych figlach? Jedynem lekarstwem na wy­
ładowanie tej fizycznej energji jest jak największa daavka 
.gier ruchowych. Niestety, nasze лѵапшкі nie i)ozwalają 
tai to: najczęściej 6—5 godzin siedzenia лѵ klasie, 3—2 w'- domu 
nad książką, oprócz dodatku muzyki, języków i t. d. Taki sposób 
życia rzuca młodzież na pastwę tytoniu, kinematografu, knajpo­
wego bilardu. Tem się też daje umotywować zjawdsko w życiu 
szkoliłem, że chłopcy*, z Л—ej, Vf-ej, VII-ej klasy, gdzie jednakowoż 
stale dominuje VI-a kh, są najgorsi лѵ szkole, bo najtrudniejsi 
do prowadzenia. Otóż w tym okresie лс 'wychowaniu fizycziiem 
musi przeważać pierwiastek etyczny, bo łvszelki rozAvoj fizyczny, 
zmierzający do rekordów i sukcesów oklaskowych (a w okresie 
dojrzewania góruje chęć zwrócenia na .siebie ułeagi za jakąbądź 
cenę),, wcześniej czy później stanie sie bru+alnym i bezdusznym,— 
лѵусіппса typ nyszałkowaty, nadęty, oszołomion’̂' własną уѵіеіко- 
ścia. hałaśliwy i zazwyczaj'nienspołpcmiony. Peznr etens jon a 1 ne 
gry riichcwe i snor'owe łtronia sknt'-’czn'e ivl .strzywm-im linii



85

wychüwtuvczej, dając godziwy sposób wyładowania biologicznego 
]:admiaru energji. W tem miejscu przypominamy metodę „Od­
znaki sportowe“, stosowane w Danji, skutecznie wymiatające 
śmieci w sporcie.

, Nowy okres w rozwoju gier ruchowych rozpoczął się razem 
z w. XX-ym przez wprowadzenie do nich pier\\dastka sporto­
wego w postaci AYspółzawodnictwa. Gry sportowe—'to znakomity 
przejaw energji ludzkiej w granicach stale dla zdrowia иргалѵіа- 
nego ruchu, zgodnego z wymaganiami kulturalnemi. Czynnikiem 
kształcącym,, nadającym wartość i znaczenie grom зрогіолѵут, 
jest popęd emulacyjny o charakterze zbiorowym: uczestnik pra­
cuje celowo dla drużyny, dla zespołu, dla grupy,'w celu osiągnię­
cia lepszych wynikóлv. O ile gry ruchowe mają na celu przyjem­
ność, wynikającą z równoległego rozwoju strony fizycznej, лѵга- 
żeniowej i intelektualnej uczestnika, o tyle gry sportowe pie­
lęgnują wynik, o którym decyduje worawdzie sprawność fizyczna, 
podlegająca jednak sferze emocjonalnej. Dlatego też dość często 
zdarzają się wykroczeni,a nie zespołu, ale jednostek, reagują­
cych na własne i cudze błędy, lub niepowodzenia w szerokich 
granicach temperamentów. Gry ruchowe zadoлvalają .się przo­
downikiem. gry sportowe muszą mieć sędziego, ЛѴу1а0оллтпіе 
energ.ji w grach sportowych, dzięki różnolitej reakcji \vrażenjo- 
wej, odbywa się na gruncie zapalczywości, zamiast naturalności,, 
a nieustęplhvość, brutalność i niesmak dzikości niejednokrotnie 
przerywają grę. Z temi niebezniecznemi zatargami, tkwiącemi 
ЛѴ samej istocie лvspółzawodnictwa, każdy zrównoważony i bez­
stronny sędzia; daje sobie radę, a, wiec nie należy się z tego po­
wodu zniechęcać лсоЬес korzyści, jakie da ja gry sportowe лѵ za- 
t-resie rozwoju fizycznego nod względem kształcenia woli,, opa­
nowującej wzruszenia i niezrównoAcażoną sferę wrażliwości. 
Pamiętajmy również, że snrzyjają one rozwojowi koleżeńskiej 
bezinteresowności w pracy dla ogółu.

Sport. ЛѴ лѵа runkach współczesnej kultury, z jej лтzra- 
stającą stale stroną techniczn/ą życia, coraz powszechniejszym 
sta .je się typ człowieka z mniej lub więcej rozwiniętą inteligenc.ją, 
ale o słabej lub żadnej woli, człomeka bez karności, z przytę-
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pionem poczuciem ргалѵа moralnego. Istnieje dużo danych, że 
ludzie zdają sobie sprawę z tych ujemnych wpływów cywilizacji. 
Leniwi i wygodniejsi kładą je na karb wojny. Niestety, te nie­
pokojące objawy zaprzątały uwagę już przed wojną. Nieporo­
zumienie zachodzi nietylko przy umiejscawianiu faktu w czasie, 
ale i przy wyborze środków, dążących do usunięcia zła, oraz przy 
wykonywaniu' planu. Otóż jednym ż tych niezawodnych środków 
są sporty. Trzeba się tylko porozumieć co do znaczenia tego 
dość elastycznego pojęcia (wyrazu). Ścisła i zл^^ęzła definicja 
sportu w tym лѵурахіки jest dość trudna. Sportem zazwyczaj na­
zywamy dążenie do doskonalenia się w określonej dziedzinie. 
Ale przecież przy коіексіополѵапіи inonet, marek lub broni, przy 
grze w szachy lub karty, przy hodowli owiec, koni lub róż, nie 
będziemy szukali określenia sportu dla nąszych се10лѵ. Zawodo­
we doskonalenie się w wykonywaniu czynności, stosowanych 
i w sporcie, jak doskonalenie się w polowaniu, ogrodnictwie, dżo’mj- 
st\de, trenerstwie i t. d., również nie da się podciągnąć pod mia­
no sportu. Dzisiejszy stan sportu z jego naleciałościami, ten­
dencjami, wypaczającemi ideę sportową, przeżywa, powiiedzmy, 
gorączkę międzynarodową, która stanowi dość poważnią prze­
szkodę do zdefinjowania samego pojęcia. Spory i dyskusje na 
ten temat nie ustają, zainteresowanie jest dowodem zniaczenia 
sportu dla ludzkości. Tymczasem sport, naturalnie rzecz biorąc, 
jest tern, czem są gry ruchowe, tj. rozrywką, celem osiągnięcia 
coraz pełniejszej teżyzn'y fizycznej, a z nią spotęgowania władz 
moralnych — tylko z tą różnicą, że w sporcie występuje specja- 
hza.cja. Elementami gier są chód, bieg, skok, rzut i t.,'cL jedno­
cześnie kombinowane i mniej węcej róлvnomiernego napięcia, 
gdy tymczasem sportowiec specjalizuje każdy element oddzielnie. 
Naturalnie nie przeszkadza to rozwijairiu kilku elementów, ale 
zawsze każdy oddzielnie (skok skombinowany z rozbiegiem wy­
maga иргалѵіапіа biegów lub odwrotnie bieg зкотЬіполѵапу ze 
skokiem wymaga ćndczenia się w skokach. Podobne speciali- 
zacje wytworzyło samo życie i mamy je przecież na każdym kro­
ku: ЛѴ rzemiośle,, w nracach snołecznych. w naukach wvzwolo- 
nvch. na stanowiskach zawodowych. Zwykła, to kolei rzcczv:
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Djajpierw Jest stolarz, a potem bidzie rzeźbiarz, лѵріеглѵ jest le­
karz, a potem okulista, na początku kąpiel, potem ріулѵапіе, 
a wkońcu wiosłowanie i t. d. Specjalizacja porryższa zatem jest 
najznamienniejszym rysem sportu. Dlatego też, krótko mówią:,, 
możemy określić sport jako grę ruchową z samym sobą. Ta 
specjalizacja w poszczególnych elementach ruchowych, zależna od 
osobistych upodobań lub potrzeb, z natury rzeczy musi sobie po- 
stawdć jakieś kryterja,; tłuścioch, stając się piechurem, w ostate­
cznym rezultacie będzie szukał dla siebie poróovnanią z wagą, 
jakgdyby z nią współzawodniczył, biegącz będzie widział swój 
ideał w zającu lub charcie i t. d. —f słowem, bez porównabia 
z czemś, w tym wypadku bez idei współzawodnictwa, sportowiec 
się nie posunie w rozwoju, bo go się wyprze życie. Chodzi tylko 
o małą rzecz, mianowicie o w'spółzawodnictwm szlachetne, za­
równo w stosunku do współtow^arzyszy, jak, co ważniejsza, dla 
samego siebie: ja ze sobą gram, ja ze sobą w''spółzawodniczę. 
Ja  sam szukam odpo\viedzi na pytanie: czy w^ygrana odpowiada 
zyskom ŵ zdrowiu fizycznem i moralnem? czy serce, płuca nie 
rozwodzą skarg przed sumieniem, a radości; zwn̂ cięstwm. nie pło­
szy wewnętrzny niepokój? Czy brak oklasków'- i nieotrzymanie 
rrlznaczenią nie znprowadzi mię n'a pocieszenie do instytucji 
wcale niesportownj? Czy nie ulegam podszeptom zawiści; do 
przeciw^nika? Otóż, p  ile лл'У£тапа lub przegrana pozostają nią. 
uboczu w stosunku do kształcenia cielesnego i do.skonalenia mo­
ralnego, sportowiec zdobywn siłę fizyczna, zręczność, odwagę, 
przedsiębiorczość, przytomność umysłu, zdolność narażania się, 
pozbywn się wnd, a z niemi i w-ykroczeń, związanych z brakiem 
stałych zasad, czyli specjalizacja, daje mu Avięcej, Ąiż gry rucho­
we. A jednak!... '

Sporty i gry sportown, jako najwyższa organizacja w roz- 
лгоіп kultury cielesnej,, stawiają sw-ym członkom najwyższe wy­
magania,. Z tego nie wszyscy sportowny j niesportowcy zdają 
sobie spraŵ -ę. Stąd nieporozumienia, w' których szydzi się ze 
stron ujemnych, karci je i potępia, a. zamilcza się lub Іавкалѵіе 
omawia dodatnie, a co najszkodhyvsze zaś, zachowuje w’- dalszym 
ciągu przyczyny złego. AVyrazem tego są ubiegający się



0 „mistrzostwa“, а poniekąd i sami mistrze sportowi“. Nie prze­
sadzę, jeżeli 50%' panów ..mistrzów“ zaliczę do amatorów spor­
towców „na pokaz“. Naturalnie w^yłączam wielbicieli ciężkiej 
atletyki, tej obrzydliwej karykatury wychowania fizycznego, któ­
ra nadmierny rozwój kształtów zdobywa kosztem upośledzenia 
wielu nąturalnych czynności (Bezpłodność, tępość umysłowći
1 t. d.).

Rzecz niewątpliwa, że sport jest środkiem ukojenią trosk i za­
wodów codziennego życia, ale częściej tkwi w njm chęć odzna­
czenia się i zdobycia uznania. Ta ludzka słabość, związana 
z egoizmem, niezawsze zasługuje na potępienie i nliezawzse plami 
honor sportu. Zależy to od tego, czy leży ona na wierzchu, czy 
si)oczywa. na dnie. Każdy osobnik niosi w sobie skutki swej na­
tury. Dążenie do pomyślności osobistej w granicach лvymagal  ̂
społecznych ma podsta^rę we wzajemnem dopełnianiu się ego­
izmu i altruizmu. Jednostka samolubna bez zastrzeżeń, nietylko 
w sporcie,'ale wszędzie, będzie zakałą: w walce o byt z całą вллйа- 
domością wybierze to. co da możność uszczuplania środków 
współobywatelowi, w sporcie brutalność upozoruje ule^rłością lub 
śmiesznią, wymówką. Gzy to wina z niego lub nabytek sportu? 
Jednostka;, w miarę egoistyczna, pozwala żyć bliźniemu, w spor­
cie zaś strzeże szanowania samego siebie. Jednostka z egoizmem 
matki podnosi ideę sportu, podobnie jak rekordy bezinteresowne, 
związane tylko z nostenem rozwoju. Jeżeli natomiast z rekor­
dem łączy się żbton lub nagroda, do sportu zakrada się delikat­
ność handlowa. Pobłażliwy i wyrozumiały stosunek snortu do 
próżniości pokrywa się reklamą, лvyrabianą sportom przez cheł­
pliwych. Sport zatem, jak wszystko na święcie, mai swe do­
datnie i ujemne strony. W  rzeczywitości jedne i drugie tkwią 
nie w sporcie, lecz w" nas,, a ропіелѵаі jesteśmy słabi i mamy dużo 
wmd., udęc nic dziwnego, że bezkrytyczni kładą na karb sportu 
wady charakteru sportsmena, nie spostrzegając wyzbycia się 
луіеіи braków naszych dzięki sportowi. Nie uymiesie ze sportu 
dodatnich wartości, a tera samem nie przyłoży się do rozwoju 
sportu ten, kto pominął lub lekceważy gimnastykę metodyczną, 
podstawę w-szystkich sportów. Niema kwalifikacyj na sportowca
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ten, kto się stale i umiejętnie trenuje, co najwyżej bowiem 
może zadosyćuczynió zewnętrznym formom sportu — i to na 
krótką metę. Sport demokratyzuje społeczeństwo, ale jest i po­
zostanie arystokratą we właści\vem znaczenjiu tego pojęcia, jako 
wyraz najwyższego rozwojuj w dziedzinie kultury ciała, a w dużej 
mierze i duchaj ujawniając wady fizyczne i moralne oraz wska­
zując drogę do ich pokonania.



CHÓD, BIEG, SKOK, RZUT ORAZ WAŻNIEJSZE RODZAJE
SPORTU.

Gimnastyka przeważnie слѵісгешаті sztucznemi harmonij­
nie rozwija i symetrycznie kształtuje oiało oraz zaszczepia naj­
celniejsze przymioty życiowe, jak karność, od\vagę, pewność i t. d. 
Sport wznosi się wyżej, bo nietylko utrwala strukturę naszą fi­
zyczną, ale przez dobrowolne a szlachetne współubieganie się, 
dyskwalifując moralność podwAjną dzięki tyranii bczby i miary, 
sprzyja rozwojowi uczuć ogólnoludzkich. W celu wyższego po­
stępu drogą ćwdczeń cielesnych -wyższej kategorji sport otwiera 
wTota do zdobyczy w^ ż̂szej wartości, jak czujnej stanowczości, 
zdecydowanej л¥0Іі, męstwa i innych zalet moralnych. Natural­
nie nie można w zupełności się zgodzić z tymi entuzjastycznymi 
wdelhicielami sportu, którzy przesadnie prz-yioisują mu jakieś 
nadzw’-yczajne ivpływy na rozwój charakteru.

Sport posługuje się tylko ruchami naturalnemi: chodem, 
biegiem, skokiem i rzutem, które potocznie, na placu czy boisku, 
zn^ne są pod nazwą lekkiej atletyki; rozwdja ją i ЬорголлтЬга do 
możliwej doskonałości dla zdro-wia i życia. O ile chód jest na­
turalnym w-ynikiem лѵоИ człowieka spowodowanym potrzebą 
przenoszenia się z miejsca na miejsce, o tyle bieg jest tylko dopeł­
nieniem chodu w celu zyskania na szybkości. Technicznie zaś 
różnica sprowadza' sie do tego, że podczas bilegu лл" pew'̂ nej chwali 
ciało nasze zawisa w po-wietrzu bez wsparcia na nogach.

Poza chodem niema ćwdczenia, któreby tak dodatnio od­
działywało na wszystkie bez w^yjątku organa człowieka; przyczy­
na tego tkwd w bardzo wmlno następującem zmęczeniu, czego 
o biegu bez zastrzeżeń p owned zięć nie można; chodzić może 
każdy, a biegać — mniejszość, z tej przyczyny, że bieg -wymagai, 
jeżeli n|e znacznych, to pewmych zasobów гЛголѵіа. Jeżeli zatem
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mamy na widoku cele zdrowotдe, to chód i bieg muszą ]jyć środ­
kiem, a ni,e celem,, czyli zawodnik ma przybyć przede wszy stkiem 
w dobrym stanie, a dopiero drugi warunek — w najkrótszym 
czasie. Sport zaś chce, by odpowiedział obu warunkom, lecz 
w odwrotnym stosunku t. j. by przybył przedewszystkiem w naj­
krótszym czasie, a potem w dobrym stanie. Stąd wynika, że na­
leży odróżniać bieg i chód w znaczeniu zdrowotnem od biegu 
i chodu w znaczeniu wyścigów pieszych bądź biegiem, bądź cho­
dem.

Me twierdzimy, by bieg i chód w zawodach były zupełnie 
czemś innein, chodzi tu bowiem tylko o przygotowanie i technikę. 
Granica między chodem i biegiem zdrowotnym a sportowym da się 
zakreślić, gdy biegacz każe mierzyć czas. Od tej сЬллйІі różnice 
лѵу̂ еіер u ją; wybitniej; bieg i chód zdroivotny nie stawia stałej mety, 
to rzecz dla niego obojętną, biega i przestaje Idedy zechce, gdyż 
serce i płuca, stanowią granicę ćwiczenia; dla sportowca zaś 
istnieje tylko start i meta, na której cała myśl zostaje skupioną. 
Dlatego też do zawodów sportowych trzeba, już być przygotowa­
nym pod względem zdroMa., mieć znaczny zasób i zapas sił ży­
wotnych i umieć niemi w poszczególnych momentach rozporzą­
dzać. Ta zasadnicza różnica stawia przyszłemu zawodnikowi 
ściśle określone warunki j rozległe wymagania. Jeżeli chodzi 
o rzetelny rozwój fizyczny, a nie o poklask tłumu i zdobycie kilku 
nagród, to rezultat dodatni osiągają jednostki nieliczne. Mc 
dziwnego, gdyż cała sprawa wymaga długiego czasu systematy­
cznych i umiejętnie rozwijanych treningów, odpowiedniego spo­
sobu życia pod л\■zględem djetycznym, szczególnie лѵ dni trenin- 
уолѵе, сіегріілѵоясі, ostrożności oraz zimnei krvtAnznej rozwagi, 
gdyż każde przeforsowanie każe biegacza osłabieniem ogólnem., 
a poA¥tarzajac się częściej, co się zdarza u biegaczy O; wrażbbvych 
nerwach, cofa. go wstecz, a. wkońcn wyczerpuje.

Chód. Jeżeli się zgodzimy na to, że wartość każdego ruchu 
w życiu naszem polega na podniesieniu prawndtoivego krwio- 
biegu, sprowadzającego wzmożoną przemianę materji. t. j. utrzy­
manie i rozwijanie całego szeregu czynności fizjologicznych, 
sprawnie dążących'do budowy nowych i odbudowy zużytych tka-
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nek, —■ to nie znam ćwiczenia, któreby tak dodatnio oddziały­
wało na wszystkie bez wyjątku; organa, jak chód.

Jakkohviek chód jest ruchem życia codziennego, uprawia­
nym przez wszystkich i od niemoлvlęctлva, jednak rzadko kiedy 
jest prawidłowy, a jeszcze rzadziej bywa prawdziwie wykwntny. 
Me będę się tu wdawał w te szczegóły, przypomnę tylko przy 
sposobności, im najpierwszym лѵагшікіеіп poprawnego chodu 
jest wdaściwa postawa, t. j. takie wzajemne ułożenie rozmaitych 
•części ciała, w któremby nasze narządy mogły w najwygodniej­
szych warunkach pracować. A więc postawa ma być prost:^, 
ciało nieco pochylone ku przodowi, a nie zgarbione, głoAva wznie­
siona, a nie pochylona, piersi naprzód, w jednej linji w ramio­
nami. Taka postawa ułatwia oddech, co dodatnio ллфіулга na 
pracę serca, a zatem na! jakościowy i ilościowy rozdział krwi po 
ustroju. Stopę wysuniętej nogi należy зіалѵіас prosto przed 
siebie kierunku chodu, a nie odchylać nazewujątrz, gdyż po­
stawa dźwdgni jest wtedy korzystniejsza co daje zyski na' sile. Od­
powiednio stosowane ruchy ramion zapobiegają nieestetycznerni 
«skręcaniu tułowio i t. d. Słowem chód jest ruchem złożonym, 
i należy się w nim ćudczyć*), pamiętając, że tylko chód gimnasty- 
czpy jest wybornym środkiem wyćwiczenia, g'tvż towarzyszy iiiu 
szereg innych ćwiczących, a racjonalnych zabiegów.

Jakkolwiek chód nie ma już dziś tego znaczenia, co' dawniej, 
gdyż w -wielu razach praktyczne jego wyniki; osA?nąć można, sto­
sując inne środki przemieszczenia, niemniej jednak powinniśmy 
uprawiać chód zdrowotny, wycieczkoллw.

Chód w znaczeniu sporto-wem, gdzie zdobycie pierwszeń­
stwa, nagrody czy mistrzostwa, podobnie jak bieg. należ'- ^̂ o 
najtrudniejszych ćwiczeń lekkiej atletyki;, gdyż powoduje daleko 
ryiększe wyczerpanie, niż bieg (ramiona lżej pracują). Dzieje 
się to głównie z dwóch przyczyn; raz dlatego,, ze wobec bardzo 
ЛѴОГПО występującego zmęczenia nasz ustój łatwo się przystoso- 
wu.je, więc chód uprawia się tylko na dalekie przestrzenie, a po­
nieważ każdemu zdaje się, że wwbornie, bo od dzieciństwa, chodzi, 
przeto przystępuje do zaw-odów bez przygotowania lub z niedo-

*) Podobnie jak mowa, której się też trzeba uczyć.
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statecznem, powtóre—podczas cliodu pracuje więcej mięśni, niż. 
w biegu, mianowicie ruch ramion jest tak ważny, że chcąc.-przy­
śpieszyć kroku, trzeba wykonąć bardzo silne ruchy rękami, 
tymczasem przy biegu, żywve ruchy ramion tamują zawodnika.

Z przeprowardzenia potrzebnych treningów w- chodzie nie- 
wszyscy zdają sobie dokładnie spraŵ ę̂. Zaledwie tylko mała 
liczba sportown^ów jest zdolną do przebycia wszystkich racjonal­
nych przygotowań w celu zreałizowmnia chodu choćby na od­
ległość 20—30 kim. Treningi chodu sportowego w- ogólnych za­
rysach przedstawiają się tak. Ogólny stan zdrowna, serce, płuca 
zupełnie pewne. Początkujący powinien zaczynać od kroku
0 35-—40 ctm.. długości, przerabiając z lekko zgiętemi kolanami 
po 100 кгок0лѵ na minutę, dla przebycia przestrzeni 500 mtr., 
użyje 12—14 minut. Ćwiczyć ролѵіпіеп codziennie dotąd, aż się 
okaże, że czynność płuc nie przekracza 18—20 oddechó%v na mi­
nutę, t. j. na każde 6 кгок0л¥ jedna faza oddechowa. Wtedy 
może podłuźyć krok do 45 ctm., a następnie do 50 ctm. długości
1 przyśpieszyć do 120 kroków  ̂ na min., przerabiając 500 mtr. 
ЛѴ 8 min. bez przekroczenia liczby oddechówy t. j. po 7 kroków 
na każdą fazę oddechową. Od tego momentu można слуісгус się 
w zakresie kilometra,, podłożając krok stopniowm do 75—85 ctm.
0 szybkości 120—130 krokóŵ ' na minfutę, aż osiągnie przejście 
kilometra ŵ 10—8 minut, przy 20 oddechach na minutę. Teraz 
dopiero może powdększyć szybkość, aż osiągnie kilometr w’' ciągu 
5—6 minut, przy 30 oddechach na min. AVogole zauważyć na­
leży. że dłuoość kroku nie powinna przew^yższać trzykrotnej dłu­
gości stopy; kroki dłuższe лѵутаегаіа wwższeffo w^znoszónia ko­
lan, w.skutok czego traci się na szybkości., gdvż nrzenoszenie nogi 
odbywa, się znacznie лѵоіпіе.і. Podobny rezultat można otrzymać 
no rocznem treningu. Dopiero okres takich ćwiczeń decydnj'j
1 ustala kwalifikacje piechura i poucza, czy się nadaje on do dłu­
gich czy krótkich przestrzeni, dajac mii prawm przyśoieszenia 
tempa i powiększenia' urzestrzeni o 3, 5, 8. 12, 20 kim. Jeżeli 
chodzi o wyćлviczonych gimnjastycznie, mających dolnm płuca 
i serce — to do zaлvodóŵ  na dłuższe przestrzenie w^ystarczy 5—6 
miesipczne nrzygotoлvanie.
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Wid/ішу лУІęG, że nie dosyć jest chodzić od dzieciństwa, 
by mieć prawo stanąć do chodu na odległość np. maratońską.

ЛѴ 1916 roku w AVarszawie zapisało się do chodu na dy­
stansie martońskim ośmiu zivolennikow; stanęło u startu pięciu, 
przyszło do mety trzech. Pierwszy przybył w 4 godz. 26 min. 
5 stk, przerabiając kilometr w ciągu 6 min. 36 sek., a ostatnie 
okrążenie, 4vnoszące 443 metr. zrobił w 2 min. 38 sek., czyli ki­
lometr w 5 ndn. 55,8 sek. Badany natychmiast po odjeściu od 
mety wykazał 96 oddechów na minutę przy 154 pulsach, (nitko­
waty),, był trupio blady, miał sińce na wargach % pazimgciach. 
Na wadzę stracił 5 funtów. Po 20 minutach puls był 108, wy­
raźnie лѵусгиwalny i ргалѵіе równy, oddechów 40.

Drugi przybył w 4 g. 35 m. 58 s., przerabiając kilometr 
w 6 m, 51,9 s., a ostatnie okrążenie t. j. 443 mtr. w ciągu 3 m.. 
14„4 s., czyli kilomer w 7 m. 18 s. Badany natychmiast od mety 
wykazał 56 oddechów na minutę przy 130 pulsach (równy, mia­
rowy) lyygląd zewnętrzny dobry. Po 10—12 minutach puls 
był 86, oddechów 20 na minutę.

Trzeci przybył лѵ 4 godz. 39 m. 55 s., przerabiając kilo­
metr ЛѴ 6 m. 57,78 s., a.[ ostatnie okrążenie, t. j. 443 in. w 3 m. 
15,8 s., czyli kilometr w 7 m. 21.6 s. Badany po upływie ośmiiu 
minut po odejściu od metr (przez ten czas siedział na krześle),, 
wykazał 56 oddechów na minutę przy 130 milsach (голуп'у, mia ­
rowy); wygląd zGЛJvmętńz.nт dobry. , Ostatni' fizycznie 'najlepiej 
zbudovcany. Pierwszych dwóch znam. jako mających kiłkoletnie 
(8 letnie) poważne lekkoatletyczne treningi. Pierwszy przybył 
w niajgorszym, a naaret w dosyć nienokojącym stame. choć czuł 
sie dobrze.

Ze лrzględu na słabe płuca wmgóle nie laralifikuje się na 
długie mety. !

Dorywnze to badanie, nie uwzględniające wagi,, ciśnienia, 
spirometrii, pomiarów klatki piersiowej i t. d. przed i po zawo­
dach nie upoważnia wprawdzie do wwciągania Arniosków, w każ­
dym razie nie robi wrażenia korzystnego i przyjemnego.

Zauważyć wypada, że chody mają większą rozmaitość 
przestrzeni niż biegi. Największą z dotychczasowych przestrzeni,
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mianowicie 4000 iml ang. (6436 klmt, t. po 3,5 kim. na godzinę 
(czyli 1 kim. w ciągu 17 m, 13,2 sek. przebył 66-cioletni Jack El- 
dridge w ciągu 77 dni, za co otrzymał 2000 dolaróлv od bostoń- 
skiego ofiarodawcy, który postawił warunek 105 dni i dobry 
stan zdrowia zaświadczony przez grono lekarzy.

Byl i taki, który 115 kim. przeszedł лѵ 12 godz. czyli 1 kim. 
w 6 m. 15,6 sek. U nas przestrzeń Lwów—Janów (20 kim.) 
przebył Wład. Grabowski w> ciągu 2 godz. 6 m. 48,2 sek. czyli 
1 kim. w 6 mj 19,8 sek. (1910 r. w czerwcu).

Bieg jest szeregiem skoków, następujących jeden po dru­
gim. Bardzo ważną rolę w biegach sportowych odgrywa prze­
strzeń. Ogólnjie biorąc, odróżniają biegi na krótką, średnią 
i dalszą przestrzeń. Wybór mety, do której chce biegać osobnik 
nie da się wcześniej ustalić, jak po rocznym, treningu.

W  życiu codziennem znane są różnice w psychofizjologicz­
nych czynnościach u ludzi zupełnie zdrowych w  oddechu (głębszy 
lub powierzchowmiejszy, brzuszny i piersiowy) w pulsie (szybszy 
wolńiejszy, pełniejszy), w mięśniach (skurcz pełny, energiczny, 
wątły, wjioitki),w nerw ach (pońudli-wość,| stopień wrażliwości!:),, 
w spostrzegawczości, ŵ mcadze i t. d. Otóż po rocznym racjo­
nalnym  treningu cechy różniczkowane w^ystępują Avyraźniej, braki 
się wyrówmywmją, jednostka zdobywca określone dążenia i u p o ­
dobania, nieraz bęzwiednie i ivprost wwnikające z przyrodzonych 
wdasńiOŚci danego ustroju.

W praktyce bowdem okazuje się., że indywddualność biega­
cza lepiej się przystosownije do danej przestrzeni, niż do innej, 
stąd też tronowainie w celach sportown,rch kilku przestrzeni na­
raz jest niepolecane jako szkodliwie technicznie. Podstaw tej 
specjalizacji należy szukać лѵ indywddualności biegacza; żywego 
usposobienia będzie dobrze biegał tylko na krótkie mety, inny 
potrzebuje rozbiegania się, by osiągnąć najlepsze tempo, innego 
podnieca dopiero kilkaset metrów ,̂ w r̂eszcie siłą woli przybywa 
pierw' ŝzy do mety słaby fizycznie, ale ambitny i próżny z mniej­
szą lub wdększą, ale zawsze ze szkodą dla sw’-ego zdrowda.

Jakąkohviek przestrzeń biegacz sobie wybierze, musi mieć 
pewność, co do s+anh swego serca. Rzecz naturalna, że jedno-
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гаііолѵе badanie lekarskie, shvierdzające w zupełności dobry stani 
serca nie wystarcza; trzeba się ирелѵпіс kilkakrotnie i лѵ róż­
nych okresach biegania. Kto zbyt liczy na jedno lub dwiirazowe 
dodatnie orzeczenie lekarskie, ten wcześniej czy później wpada 
w nadużycie, które wycofuje biegacza z boiska. Tymczasem 
иргалѵіапіе t. zw. biegów trwałych, podczas których ćwiczący się 
biega wolnym krokiem, wdychając i wydychając co 6 kroków, 
stanowi jedyny sposób ćwiczenia serca. U osobników o względ­
nej a nawet wątpliwej sprawności serca, u osobników, którym 
się zaleca wielką ostrożność, biegi trwałe dają znakomite rezul­
taty: serce niepewne staje się mocnem i wytrwałem.

To samo da się powiedzieć o płucach, z któremi jednak 
dodatkowo trzeba systematycznie przerabiać ćwiczenia oddecho­
we w domu przy otwartem oknie.

Ропіелѵаі w biegach chodzi o szybkość, a w pewnej mierze 
i elastyczność ruchu, więc nic dziwnego, że bieg sportowy spra­
wę kroków i stąpania musi uważać za jedną z pierwszorzęd­
nych.

Przestrzeganie tego, jak ^vidzimy, dość złożonego aparatu, 
w rezultacie wywiera rzetelnie dodatni wpłyn^ na rozwój fizyczny 
i duchowy. Niestety, ludzie grzeszą brakiem miary, a niepo­
prawni w naśladownictwie — brakiem krytycznego sądu.

Jeżeli powyżej określone nyrmagania zastosujemy do biegu 
np. maratońskiego, to smutne otrzymamy rezultaty: niewytrzy- 
małe serce, przeforsowane płuca, wyczerpane mięśnie, rozluź­
nione stauT ,̂ zniechęcenie moralne, duchową depresję, jednem 
słowem zamiast zdrowia, niemal że niedołęstwo. Jeżeli jedniotki, 
dorywmzo uprawiające bieg maratoński, są zdrowe i pełne życia, 
to jeszcze niedowód, by bieg maratoński wpłyrvał dodatnio na 
ich rozwój fizyczny. Czyż mało mamy jednostek w pełni życia, 
fizycznego i duchowego.

Proszę, niech ambicjn noniesie na bieg maratoński — 
przybędą nam bohaterowie tanim kosztem. Jeżeli chodzi 
o wpływ biegu maratońskiego na rozwój fizyczny i duchowy — 
to z całą śiwadomością twierdze, że sprowadza się on w najlep­
szych warunkach do zera, a zazavyczaj pozostawia po soMe
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złamane lub stracone życie. Natomiast wszelkie racjonalne 
i świadome celu, t. j. zdobycia największej sumy zdrowia, zabiegi 
związane z przygoto\vaniem do biegu maratońskiego, mają nie- 
zaprzeczenie doniosły wpływ na rozAvoj fizyczny i duchowy 
osobnika.

Na dowód przyjDominam, że na igrzyskach olimpijskich 
w Londynie w 1908 r. do wyścigu maratońskiego stanęło kandy­
datów 55,, a z nich przyszło do mety 14, ЛѴ Sztokholime w 1912 
r. stanęło 72,: a przyszło do mety około 20 Młodszych nad lat 20 
lue było. Na tej ohmpjadzie w Sztokholime (12. VII 1912) dzień 
maratoński przyniósł 81000 koron dochodu; pierwszym do mety 
w dobrym stanie zdrowia przybył Mac Arthur w 2 . 36 m. 54,8 
sek. drugim był Gitsham w 2 g. 37 ni. 52 sek. (obaj z połudn. 
Afryki), trzecim Strobins (ainorykanin) w 2 g. 38 m. 42,4 sek., 
czwarty Sazarg (Portugalczyk) zmarł na 2-gi dzień лѵ szpitalu, 
a piątego Sławczyka (Austrja) udało się uratować od śnńerci.

Z powodu tych wypadkóлv ośnuu lekarzy zwróciło się do 
międzynarodowego „jury“ igrzysk olimpijskich z zapytaniem, czy 
nadal może być utrzymana postać starożytnego biegu maratoń­
skiego?

Na zakończenie pozrrolę sobie przytoczyć zapatrywania 
uczonych, kierowników trenowania i biorących udział w wyści­
gach na pie.-<ze zawody (Ruch 1908 r. Nr. 9).

Rr. F. Lagrańge jest przeciwny wszelkiemu wyścigowi 
w wytnrałości u dziatwy i młodzieży. Natomiast ludzie 30— 
40 letni, umiejętnie wytrenowani, mogą biegać całemi godzinami, 
byleby zachowali rvłaścirvą szybkość. Rr. Peugnier twierdzi, że 
wyścig pieszy stanoлvi лѵуЬогтг gimnastykę dla płuc, o ile oczy­
wiście stosować go właściwie. Rr. Ph. Tissie bardzo ogranicza 
udział w wyścigu, zabraniając go nawet młodzieńcom 16—^18-let- 
nim, u których spostrzegał bardzo złe wyrnkf. Prof. Renieny: Rla 
dziecka wyścig w szybkości i wytrwałości nigdy, cliociaż biegać 
mu ЛѴОІШ) zayykłym tempem лѵ zabawie. Starsi poлvyżoj lat 20 
ĆAciczyć się mogą stopnioлvo i rozważnie. Rr. H. Ghatellier przy­
tacza лѵураЗек śmierci młodzieńca po лvyścigu 15-klmtr., podję-

Wych. fiz. młodz. 7
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tym przezeń bez odpowiedniej tresury i poiiiiino піеопрол¥Іеппіе- 
go stanu zdrowia.

Kierownicy trenowania, G. Kaymoiid, sekretarz Racing 
Club de France, діе radzi przekraczać nigdy 15 kim. M. Relar- 
bre, prezes Societe Atletique de Montronge, zgadza się na wyścig 
racjonalny, t. j. wymagaj okresowych oględzin uczestników pod 
względem lizjologicznym. M. Matliieu, sekretarz główny Stade 
franęais wymaga oględzin lekarskich przed i po wyścigu, który 
nie powinien przekraczać 15 kim., nawet dla najbardziej wytre- 
nowanych (jeden z uczestników nabawił się oiężldej choroby 
serca).

Uczestnicy wogóle twierdzą, że młodzież zdrowa osiąga 
z wyścigów niewymowną korzyść, ale pod warunkiem; ,„Ćwicz się 
często, ale racjonalnie i umiarkowanie, biegaj mało“. Osobniki 
nigdyś słabowite osiągały dzięki umiejętnemu trenowaniu roz­
wój normalny, pozwalający nawet na udział w /алѵо0ас1і.

Na podstawie po\vyżej streszczonego rezultatu ankiety, 
urządzonej w 19Ü8 r. przez jedno z pism francuskich sportowych, 
podane zostały następujące wskazóvvki. ,

1. Wyścig chodem czy.biegiem jed ćuiczeuiem godnein 
zalecenia, ale jedynie dla osobników, których narząd ’, zwłaszcza 
zaś serce i płuca, są w zupełnym porządku; stąd konieczność 
oględzin lekarskich.

2. Nie należy ścigać się przed skończeniem lat 16.
3. Szczególną ostrożność i stopnjiowanie oględne zacho­

wać należy przed 20-ym rokiem; ścigać się można raz do roku. 
Tu zaznaczyć należy, że najznakomitszy piechur Deloge, zaczął 
biegać dopiero w 23 r. życia.

4. Aż do 18-u lat nie należy przekraczać 7-klmtr.; do 
20-u lat — 12 kim.,, potem dochodzić można najwyżej do 16 kim. 
Uwmgi powyższe dowodzą potrzeby ścisłego regulaminu. Minęły 
czasy bezkrytycznych' prób, które doprowadziły niekiedy do 
лvyników niezwykłych, a z drugiej strony sprowadzały szereg 
Avypadków nieszczęśliлvych. Trenowanie uznane zostało za rzecz 
niezbędną, a ujęte лѵ reguły, coraz bardziej stosować się będzie' 
do wskazań паиколѵусЬ.
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Pismo „Sport“, wychodzące w Genewie, pisze w tej samej 
sprawie (Ruch 1913 ISTr. 11). „Go ŵ rzeczy samej mówić moQ;ą 
wyjątkowm w^yniki kształcenia cielsnhffo nielicznych jednostek, 
mających przedstawiać jakiś naród na zawmdach międzynarodo­
wych. Oczywiście nic i bardzo słusznie mnożą się coraz licz­
niejsze .rfosy przeciivko takiej bodowi i ludzi.

Przecież nie chodzi tu o wmrtość '\vyjątkoAvą. Wartość 
osobista danej jednostki, której ustrój zmuszony został do osiąg­
nięcia kształtów czy siły nadzлvycza.jnej, bynajmniej się przez to 
nie podnosi.

To też z całą świadomością i słusznośćią przekładamy zasadę 
wychowmnia pow^szechnego i stopniowego przez stosowmnie umie­
jętne, gimnastyki oraz określonych sportówy jak chodu, biegu, 
pływmnia, gier, nożnej, korzył'олреі. tenisa i t. d., gdyż to będzie 
pożyteczniejsze i owmcniejsze dla kraju.

Kształcenie nadzwwczajności i jej kult nie mogą być pożą­
dane. Są one przesadą, nic lub mało oczywiście mając Awspól- 
nego ze sportem zdrowmiiym i racjonalnym. Raczej zbliżają się 

'do rzekomego sportu pozornego, hałaśliwego i reklamia.rskiego, 
który zna jedynie prześci.n, mistrzostwn i oklasM p-awipd7i, ro 
jedynie prowndzi do zwyrodnienia sportu, a szkodzi zdrowiu 
bezkrytycznych za.paleńcÓAw.

Ta niepozbawiona wnrtości rozлvaga — przydać nam się 
powinnla, jako godna zastanowienia.

Slwk. również należy do tych najpierwmtniejszych ćwi­
czeń, których nie stwnrzyła żadna szkoła. Skok ŵ' gimnastyce, 
jako wielostronne i najforsowniejsze ćwiczenie, poprzedzone ca­
łym szeregiem ćwiczeń złożonych, jest kulminacyjnym punktem 
zespołu ćwiczeń gimnastycznych. ЛѴ skoku gimnasRnznym, tj. 
naturalnym, ale uświadomionym elemencie mchowym, ocenia się 
wnrtość systemu gimnastycznego i pracy nauczyciela. Tutaj 
skoki, zarówno wolne, jak i mieszane (tj. z przyrządami), 
w -̂zbudznjąc zainteresowanie i zapał ćwiczących się, mogą łatwn 
przekraczać granice rozwnjow-ych w-ymagań; podniecenie bowiem 
pcha do nadmiernej pracy, która зрголѵаліга przemęczenie, a to 
psuje dokładność w-ykonanJa. Tymczasem skok ma połączyć
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w sobie nabyte poszczególne sprawności. Na połączenie to składa 
się w skoku praca mięśni dolnycli kończyn, ramion, mięśni wy- 
prostnych pleców i szyi, mięśni brzusznych i bocznych tuło­
wia, wreszcie stawów.- Zawiła ta praca kształci układ пепѵолѵу 
centralny, utrwalając i rozwijając pierwiastki ładu i logicznego 
myślenia.

Skok ze stanowiska sportowego daje pole do wyróżnienia 
się najzręczniejszym w гоглѵо,]'и najwyższych form tego ćwiczenia. 
Gorliwe wysiłki w celu osiągnięcia możliivej wysokości i dale- 
kości skoku zdroлvotncgo, sportowego, muszą iść w parze z za­
chowaniem postawy poprawnej przez cały czas іглѵапіа czynno­
ści. Poprawność postawy dotyczy wszystkich elemenitów składo­
wych skoku. \¥spięcie z należytera rozwarciem stóp zapewnia 
równowagę; szybkie ugięcie nóg w stawie skokowym, szczególnie 
w kolanowym i biodrowym, broni od upadku wtył i /.арелспіа 
energicznie wyprężenie tych stawów w celu silnego odepchnięcia 
się palcami stóp od ziemi; sprzężystość odbicia się do lotu wgórę 
i rvprzód sprzyja wyprostowaniu nóg w kolanach,,' a; postawa wy- 
maja jeszcze złączonych i zwróconych ku dołowi palców stooy jak 
]jrzygotowanie do końcoAcej postawmy wspiętej; wreszcie prz/jblc‘e 
(zeskok), zwdązane ze sy)rężystem zgięciem nóe’ we wszystkich sta­
wach, koiiczy skok opuszczeniem pięt, poprzedzonem prawidło­
wą postawą лvspiętą, która daje gwarancję uniknięcia niebezpie­
cznego dla ciała wstrząsu i enia mózgowego (doznają go wszyscy, 
skaczący odrazu na pięty)j złamania lub zwichnięcia kończyny, 
nabycia przepukliny lub groźnego upadku Avtył. W  skokach 
z przyrządami należy przestrzegać i-ówmież przenoszenia nóg 
prostych (nieskurczonych) i poziomo do poprzeczki. W tym w’̂y- 
padku środek ciężkości ciała winien się znajdować jak najbliżej 
ponad poprzeczką, bo to zapewmia ćwiczącemu się najmniejszy 
pracę (w^-siłek). Fizyka ustaliła: praca jest nronorcjonałna do 
iloczynu z rvielkosci siły przez długość przebytej drogi, a zatem 
•praca mierzy się iloczynem z siły przez długość drom. Nie po­
pełnimy dużego błędu, stosując to nrawo) do sprężystych tkanek 
ludzkich, a więc praca podczas skoku mierzy się iloczynem z siły 
odskoku (czyli ciężaru ciała) przez pi'on od ziemi do iłunktii
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środka ciężkości ciała czyli іш ten pion. (resp. wysokość) będzie 
niższy, tem wysiłek (praca) mniejszy.

Pomijani takie punkty,, jak przestrzeganie zasad symetrji, 
tj. np. róivnorzędną umiejętności odbijania się łeirą i prawą 
nogą, stopniowanie rozpędu oraz stopniowe zwiększanie wysoko­
ści i długości, lub sprawy zmązane z wymaganiami życia prak­
tycznego. Rożne sportowe rodzaje skoku wymagają odponded- 
niej techniki, związanej ze stylem.

Najpospoliciej są uprawiane: 1) skok z miejsca i; 2) skok 
z rozbiegu (każdy z nich może być wzwyż i ллаіаі). Skok o tyczce 
wcale nie jest kombinacją biegu, zwisu i skoku, gdyż a) niema 
skoku bez zwisu, b) na tyczce dokonyiva się nie „zawieszenie na 
rękach“ lecz podniesienie ciała czyli lot, a c) zivis jest już za 
poprzeczką po puszczeniu tyczki.

Rzuty m  stanowiska fizjologicznego są pożytecznemu uzupeł­
nieniem 1 urozmaiceniem ćwiczeń kończyn górnych, dolnych, i tu­
łowia, ale najwięcej sprzyjają kształceniu orjentacji wzroko­
wej. Ze stanowiska praktycznego wzbogacają one zasób zabie­
gów w obronie osobistej; z punktu widzenia sportowego są do 
pewnego stopnjia wyrazem siły. Do лѵукопаліа rzutu musi 
istnieć przedmiot: piłka, kamień, lasso, w sporcie dysk, oszczep,, 
bumerang. Kula służy nie do rzutu, lecz do pchnięcia. Cel 
rzutu w sporcde^majczęściej nie jest określony. Składają się na 
to warunki, TÜe dające się ściśle odmierzyć: prędkość, nadana 
wyrzuconemu przedmiqtond, opór plrzestrzeni powietrza,,у ąiła 
ciążenia i kąt, pod którym się ivyrzuca (teoretyczn|y 45°'nie zaw­
sze jest najlepszy, a w praktyce problematyczny). Rzut, лѵуко- 
nywany ]iod tym lub innym kątem, nie ma dużej możności po­
wetowania straconej pracy na szybkości. ( To też każdy ćwiczący 
się sam musi zdobyć doświadczenie, dające najlepszy wynik.

ЛѴ każdym: razie to nie znączy, aby tych braków w dalszym 
rozwoju rzutów nie można było pokonać.

Niezależnie od tych czterech naturalnych form ruchu, sta­
nowiących najprostsze środki sportu, życie nasuwało potrzeby, 
z których stworzył się cały szereg sportóir złożonych. ТІргалѵіапіе 
tego lub inntego .sportu je.d dość ściśle związano z porami roku:
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letr îe sporty na wodzie — pływanie, wioślarstwo; sp. powietrz­
ne — lotnictwo; sporty zimowe — narciarstwo, łyżwiarstwo, sa­
neczkowanie. Znowu takie sporty, jak jazda konna, strzelanie, 
szermierka, piłka nożna, koszykowa i t. d., nawet tennis, kolar­
stwo i poniekąd lotnictwo, nie mówiąc o zapasach i boksowaniu, 
mogą być uprawiane w każdej porze roku. O wartości tych 
sportów, jako środków rozwoju cielesnegp i duchowego, przeko­
nywa życie. Historja ich rozwoju i odmian, ich typy i 'style, 
poza! praktycznemi celami, dowodzą jak dużo przyjemności od­
biera sportsmen i tvidz.

Pływanie należy do ćwiczeń, wszechstronnie kształcących 
7iasz ustrój. Obejmuje ono ruchy rytmiczne niemal całego ukła­
du mięśniowego; narządy w ogromnej mększości bezpośrednio 
biorą udział w pracy, (skóra, płuca, serce, system nerwowy). 
Dość rozległy zakres sportu pływackiego nie ogranicza się tylko 
do artystycznego pływania lub utrzymania na wodzie bez ruchu 
w postande leżącej, rozwija jeszcze różnie odmiany, jak wahadło, 
sruboAviec, torpeda, maszt i t. d.

Wioślarstwo ustępuje pod względem wszechstronności nł.y- 
waniu, w każdym, razie jest to jeden z prawdziwych sportów 
czystych. Narciarsto nazywają „sportem nad sportami“, praw­
dopodobnie ze względu na majestatyczne skoki dla widza i na 
wielką przyjemność zjazdu dla narciarza. Sport ten oddaje zna.- 
komite usługi лѵ miejscach górzystych, przyczem rozwija musku­
laturę tułowia i kończyn, szybką orjentację i odwagę—dwa mo­
menty kształcące zdolność koordynacji. Pływanie, wioślarstwo 
i narciarstwo — sporty najhigjenlczniejszc. Saneczki—to wła­
ściwie zabawa ruchowa, лѵ której głównem ćwiczeniem jest chód 
pod górę. Łyżwiarstwo czy wyścigowe czy figuroAve, jest sporto- 
ААП zabaAvą, urozmaicającą zabiegi około kultury ciała. Koń 
długo jeszcze dostarczać będzie lokomocji najpeAAmiejszej i naj­
przyjemniejszej i najestetyczniejszej; ani złe drogi, ani błota, ani 
inne przeszkody nie odstraszą od konnej jazdy. SportoAva Avar- 
tość nie ustępuje narcianstAA’ii. Jeździoc-sportOAAdec zawiera przy- 
jażii czułą ze swym AvierzchoAAX'cm. Wchodzi więc tu av grę czyn­
nik psychiczny. KolarstAAm, jako sport AÂyścigOAAWg mija się
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z сеіещ, jako zaś sport zdrowotny kształci przeważnie kończyny 
dolne. Szermierka, tennis, strzelanie, kształcą zdolności orien­
tacyjne na odległość, naturalnie jako pożądane dopełnienie do 
całokształtu kultury cielesnej.

Boksowanie z wielką korzyścią można zastąpić dżyudży- 
tsem. Tutaj poprzestajemy na wyliczeniu ważniejszych sportów, 
odsyłając czytelnika, nauczyciela,, ucznia lub sportowca-amatora 
po szczegóły do odpowiednich, w niżej podanej literaturze wska­
zanych podręczników.

Jakkolwiek książka ta nie za.Aviera nic nowego, spo­
dziewam się jednak, że podane w niej zasady wycho- 
wakiia fizycznego przyniosą korzyść, a rzut historyczny zachęci 
do pracy w kierunku pielęgnowania sprawy wychowaczej, jako 
zadania społecznego. Nie zapominajmy, że od Avieków trwająca 
i wiecznie młoda myśl wychowawcza zawsze ma zwolenhikÓ4v 
i przeciwników. ZAvalczajmy niechętnych cierpliwością i Avytrwa- 
łością, w miłości Ojczyzny i bliźniego szukajmy bodźca do pracy, 
w zdobyczach nauki—wskazówek, a prawdę i dobro obierzmy 
sobie za cel swych wysiłków.
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