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JAK UPRZYJEMNIC CWICZENIA CIELESNE?

napisal

Dyv. Fugeniusz Plasecikli.

W jednym =z ostatnich zeszytéw Revuc des deuz mondest)
Piotr de Coubertin podaje, jake ideal wychowania fizycznego
preyszlogel, éwiczenia mlodziezy w ruchach, majgcych praktiyczne
zastosowanie w zyeiu, bez zwracania uwagi na przyjemnosé. Jestto
typowy przyklad ignorowania strony zdrowotnej éwiczen cielesnych,
ktére niestely zbyt czesto jeszceze spotykamy obecnie u ludzi, zajmu-
jacych sie wychowaniem fizycznenm.

Zapewne, gdyby éwiczenia ciala mialy jedyny cel: wyuczenie
pewnych form ruelu dla potrzeb zZycia — zapatrywaniu p. de Cou-
bertin frudnoby byle odmowi¢ raeyi. Lecz w ostatnich czasach hy-
giena przebojem zdobyla sobie pierwsze miejsce wsréd zadan wy-
chowania fizycznego. Normalny rozwdéj organizini, odporne$é przeciw
chorobom, przeciwdzialanie szkodliwym skutkom siedzacego Zycia
szkolnej mlodziezy: oto gtdwne cele tego dzialu wychowania, ktore
wymagaja koniecznie rozbudzenia zamilowania do éwiczenia
ciafa.

Ruch konleeznym jest nietylko dla dziect, ale i dla dorostych.
Niema czlowieka prawdziwie zdrowego bez odpowiedniej dozy ruchu.
Wiele otylych oraz cierpigeych na zaburzenia w trawieniu, skaze
moezanowa itp., zawdziecza swe cierpienia zbyt malej energii spraw
utlenjania w ustroju, ktéra éwiczenia cielesne moglyby oiywié,

Zapobiedz temu moznaby w dwojaki sposob. Po pierwsze, popil-
laryzacya potrzeby éwiczeii droga ezysto rozumowa moglaby mnie-
jednemu ftrafié do przekonania. Pewniejsza jednak jest inna droga:
wywolanie za mlodu zamilowania do éwiczenn przez nadanie im
przyjemnej postaci. W fen sposcb, apelujge do popeddw raczej, niz
do rozumu, w wiekszosci wypadkow predzej cel osigeniemy, gdyz
niestety i Lomo sapiens najezedciej dziata pod wplywem instynktow.

Drugim motywem, ktéry zniewala nas mysleé o kwestyi zamilo-
_nia, j_est wzglad na samo zycie szkolne mlodziezy. Szkola, zwlaszeza

i
_If‘) La force nationale ct le sport. R. d. d. m., 1902, luty.
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u nas, diugo jeszeze z pewnoscig bedzie dostarezata dzialwie zbyt
malej dozy éwiczen ciala, Mala ta dawka topnieje do zera pod wzgle-
dem hygienicznym, gdy zwaiymy, Ze podana bywa najczesciej
w lichej formie i fatalnych warunkaech zewnetrznych, jako gimna-
styka w dusznej i zakurzonej sall

Powinna tedy mlodziez szukaé poza szkolg sposobnosei do ruchu,
n abowiazkiem wychowaweéw jest zacheta w {ym kierunku i to
¢néw nietyle w postaci roznmowania, ile przez nadanie sily atrak-
eyjnej samym ¢éwiczeniom.

Uczyhimy teraz przeglad éwiczen cielesnych w celu przekonania
sie, ktore z nieh same przez sie posiadaja najwigcej sily atrakeyjnej
dla umystéw mlodocianych. Potem zastanowimy sgie, czy niektérym
dwiczeniom, uznanym za hygienicznie doniosle, nie nalezaloby przez
wewnelrzne akcesorya nadaé pociggajace) postaci.

I tu przedewszystkiem musimy z radoScia zaznaczyé, ze ¢wicze-
nia, ktére obecnie caly swiat naukowy uwaza za najlepsze pod wzgle-
detn zdrowotnym, majg tez najwiecej uroku dla mlodziezy. Sg niemi
zabawy 1 gry ruchowe. Stad fakt, Ze Anglia, gdzie mlodziez
uprawia tylko gry isporty, rozbudzila niebywaly gdzieifidziej zapal do
éwiczen ciala 1 osiega wspaniale rezultaty na polu hygieny spolecznej.

Jednej z najlepszych obserwacyj, rzucajgcych Swiatto na kieru-
nek popedéw mlodziezy, dostarczyl Sluys ') w Brukseli. Pozwolit
400 uczniom w wieku 6 do 20 lat uzywaé éwiczen do woli, dajac im
potrzebna przestrzen i wszelkiego rodzaju przyrzady. Okazalo sig
ze tylko 8—10 9, z grona najstarszych chiopcéw (15—20 lat} trwale
znajdowalo przyjemno$é w ¢wiczeniach na przyrzadach; byly to
przewaznie osobniki krgpe, o krotkich ramionach.

Reszta najstarszych chlopeow probowata przyrzadéw tylke
z poezatku, aby je porzuci¢ dla gier, wszyscy zas mlodst (6—15 lat)
juz odrazu szukali przyjemnosci w zabawie.

Zdrowy instynkt jest widocznie dobrym drogowskuazen dla mlo-
dzi. Gry ruchowe polegaja gléwnie na ¢wiczeniu w biegu, ktéry
jest najpoteiniejszym bodicem dla czynmnosci serca i pluc i dia wy-
miany materyi, Ze zas tylko tak mala cze$é miodzieiy lgnie do Cwi-
czen ua przyrzadach w rodzaju drazka lub poreczy, nie bedziemy
zalowadé ze stanowiska zdrowotnego ani wychowawezego. Te atle-
tyczno-akrobatyeczne sztuczki mozemy z ezystem sumieniem pozosta-
wié cyrkowi.

Analiza psychologiczna popeddéw ludzkich, ktérej swietny przy-
klad dal nam Groos ), wykaie nam latwo przyczyny tego zapalu
miodziezy dla gier, oraz jej wzglednej obojetnoseci dla gimnastyki,

) Sluys. Congrés International de Yeédueation physique. Procés verbaux
sommaires. Paris 1900. s. 25.
) K. Groos. Spiele der Menschen, 1899.
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Tak gimnastyka, jak gry, apeluja do jednego z silnych instynk-
tow: potrzeby ruchu Gry jednak, dajac ten ruch w formie naj-
energiczniejsze], bo jako bieg, degadzaja bardziej temu popedowi,
niz ewolueye na przyrzadach, lub ruchy czlonkéw w postawie sto-
jacej.

Roéwniez wybitna roznica zachodzi w stesunku tych dwdéceh
rodzajow éwiczen do popedow gpolecznyech. Tak gry, jak gim-
nastyka odbywaja sie #z reguly gromadnie, zaspakajaja wige po-
trzebe skupiania sie. Gdy jednak w gimnastyce kazdy uczen
wykonywa éwiczenia dla siebie, niezaleznie od drugich, gry polegaja
na ciaglem wzajemnem oddzialywaniu uczestnikéw i dajaq pole dru-
giennl waznemu popedowi spolecznemu, poirzebie udzielania
sig. Co wiecej, to oddzialywanic wzajemne czeSciowo przybiera po-
sta¢ walki jednostek lub grup i daje w ten sposdb ujscie potginemu,
zwlaszeza u chlopedw, paopedowi do walki.

Pozatem gry na wielu innych punktach lepiej odpowiadajg po-
trzebom duszy ludzkiej, niz systematyczne ¢éwiczenia. Daja np. spo-
sobno§é do dzialania samodzielnego, gdy gimnastyka polega
na sluchaniu rozkazéw. Przez to sg gry szkola samodzielnosei, ce-
niong przez wychowawceéw ; przez to tez maja urok dla mlodziezy,
ktora wprowadzajae w czyn swg wole, doznaje tego, eo Groos
nazwal die Freude am Ursache-Sein.

Wreszeie jednem z najwazniejszych 7rddel sympatyi mlodzieiy
ku grom jest oderwanie od przymusu zycia codziennego,
wprowadzenie w fantastyczny Swiat uludy. Czlowiek w grze przy-
biera role, ktdra pezwala mu zapomnieé o szarej rzeczywisto$ci. Tem
te? tldmaczy sie rekreacyjmne dzialanie zabaw, ktére spelniaja
znakomicie postulaty hygieny umyshu

Widzimy, Ze gry ruchowe przyciagaja mlodziez daleko silniej,
niz gimnastyka, wnikajac glebiej w psychologie ludzka. Cieszymy
sie tem ze stanowiska zdrowotnego, gdyz wladnie gry spelniaja lwig
czeét postulatéw hygieny. Czy dlatego mamy usunaé gimnastyke
z programéw nauki i zastgpié jg wylgcznie grami?

Istnieja obecnie dwa typy gimmastyki: niemiecki, panujaey do-
tad w Srodkowe] Europie, oraz szwedzki, uprawiany w Skandynawii,
a od niedawna przyjety przez szkoly francuskie i belgijskie '). Pierw-
szy z nich posiada wybitng daznesé do atletyki i akrobatyki. Cwi-
ezemia zmierzaja gidwnie do wyrobienia grubych miesni i zrecznoSci
w karkolomnych sztuczkach. Jeden i drugi cel jest dla hygienisty
| pedagoga obojetnym, nie bedziemy zatem kez ronié z pawedn braku
zapalu n mlodziezy dla takich dwiczen.

1} Blizsze szczegdly w mojej rozprawie: sMetodyezne G&wiczenia ciala i rola
ich w wyehowaniu fizycznem«. (Muzewm, 1902, Nr. 2—5),
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Inaezej z systemem szwedzkim. Jege gléwna mysl przewodnia:
uzyskanie prostej postawy i szerckiej klatki piersiowej, jest pozada-
nem unzupelnieniem zdrowotnego dzialania gier ruchowych. Poza tem
éwiczenia szwedzkie spelniaja znakomicie postulaty esteiyki postawy
i ruchow; ueza tex ruchéw, polrzebnych w Zyciu, nie zbaczajac na
bezplodne pole atletyki i akrobatyki.

Tymezasem u nas utarlo sie niczem nie uzasadnione, a czerpane
z ksigzek niemieckich mniemanie, jakoby gimnastyka szwedzka byla
tak »nudnac¢, iZ juz dla tego powodu nie meZna nig zastapié¢ panuja-
cego dzi§ niemieckiego systemu. Do rozstrzygniecia tej kwestyi nie
mozemy uzyé metftody Sluys’a, gdyz jak widzielismy, ogromna
wiekszo$é mlodziezy wogéle gimnastykuje tylko na rozkaz. Trzebaby
do tego uiyé chyba ankiety w&rdd ucznidw, znajacych réwnie dobrze
éwiczenia jednego, jak drugiego typu. Takich ucznidw nie mamy
obecnie nigdazie.

Pozostaje nam tedy droga inna: analiza psychologiczna obu
rodzajéw gimnastyki. Dokonalem jej na podstawie spostrzeien, czy-
nionych u nas, w Niemczech i Szweceyi i twierdze, Ze system szwedzki
wykazuje szereg momentéw, czyniaeych go dla ogdlu wlaénie mniej
nudnym od niemieckiego.

Cwiczenia szwedzkie, tak wolne, jak na przyrzadach, sa wyko-
nywane masowo i zatrudniaja wszystkich uczniéw naraz.
Usuwa to przymusows bezczynnos§é, owo nudne czekanie na swa
kolej, ktore zajmuje wieksza ezeSé czasu przy niemieckiej gimnastyce
przyrzadowej. Précz tego, wspdlne wykonywanie déwiczen liczy sie
lepiej z psychologia popeddéw spoleeznych, niz jednostkowa me-
toda niemiecka. Dalej, Szwedzi nie nuzy dlugiem powtarzaniem tego-
samego ruchu, nie bawig tez dlugo przy poszczegdlnych przyrzadach,
przezeo kazda lekeya jest daleko bardziej urozmaicona,

Cwiczac sie wspélnie, Szwedzi lepie} wyzyskujg czas, a lekeya
gimnastyki daje im wigksza dawke ruchu. Mimo to jest rzecza pewna,
e Cwiczenia te wydadza sie »zbyt mdlemic< dla tej wlasnie garstki
starszej mlodziezy, ktora lubuje sie w ewselucyach na dragzku lub
poreczach. Stad pochodzi pogardliwy sad o systemie szwedzkim,
wydany przez t. zw. »fachowedw« niemieckich, ktorzy wlasnie rekru-
tuja si¢ z tej hibiacej atletyke muiejszosci. Jesliby nam w istocie
szlo tylko o dogodzenic tej mniejszodci, systom niemiccki bylby gdra.
Powiedziatem »dogodzenie«, gdyi wzgledy zdrowotne ani wychowaw-
cze nie grajg tu roli. Czynnik, ktory przykuwa czeSé mlodziezy do
takich produkeyj, jest nawet wychowawezo szkodliwy. Jest nim za-
miltowanie do silnych bodicow (Die Lust an starken Reizen
Groos’a), dzialajacy droga niezwylklodei i karkolomnosci owych ewolueyj.

Natomiast Szwedzi wprowadzajg ezynnik inny, co prawda nie-
zbyt silny, lecz daleko sympatycsniejszy. 84 nim motywa rogu-
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mowe, ¢wiczenia bowiem szwedzkie sa tak wyraginie racyonalne,
ze my$sl ich zdrowotna i estetyczna moze by¢ nawet zrozumiang przez
dziecko.

Legenda o »nudnogei« éwiczen szwedzkich dla ogd6tu jest two-
rem uprzedzenia. Nie potrzebujemy sie weale obawiaé o zmniejszenie
sily atrakeyjnej éwiczefi, gdy zgodnie z zasadami hygieny, Zadamy
¢wiezeh we [ormie gier, przeplatanych gimnastyka szwedzka.

Czy nie nalezaloby jednak podnies¢ powabu gimnastyki przez
nadanie jej charakteru plasow i skojarzenie z muzyka? Postulat ten
ma dzi§ wielu zwolennikéw; necaco dziala zwlaszeza przyktad staro-
zytnej Grecyi !). Pierwsza jednak cze$é¢ jego trudna jest do wykona-
nia bez ntraty zdrowotnej wartosci éwiezeh szwodzkich. Druga przed-
stawia trudnosci techniczne, jesli muzyke ma dawaé instrument; jesli
zadowolimy sie §piewem ucznidw, stracimy jeden z istotnych momens-
tow zdrowotnych, t. j. pelaczenie éwiczefh z glebokim oddechem,

Kwestya ta jednak istnieje tylko dla tych, ktorzy chea widzied
gimnastyke codziennym i prawie wylacznym chlebem mtodziezy. Kto
ocenit nalezycie donioslo$¢ zdrowotna 1 wychowawezg gier, ten nie
ma tej troski, gdyz 2 pewnoscia nie znudzi nikogeo gimnastyka, po-
dawana na przemian z grami ruchowemi.

Tyle daloby sie pokrétce powiedzie¢ z eogdélno-naukowege sta-
nawiska. Psychologia naszych popedéw schodzi sie prawie zupelnie
z wymogami hygieny i zgda zastgpienia panujacego u nas w szkol-
nictwie szablonu wychowaniem [fizycznem bardziej pociagajgcem
i zarazem racyonalniejszein.

Mimo to nie moge na tem skonczyé swych wywodéw. Jestto
powszechnem zjawiskiem, Ze nowe mysli, ehoé na Zaehodzie uznane,
musza walezyé u nas z zarzutem, e nasz »klimats, lub »eharak-
ter narodowy« sa dla nich nieprzebyta zapora. Co do zgdanych
w wychowanin fizycznem reform, wytoczono oba te dziala.

Statystyka parku dra Jordana wykazuje od wiosny do jesieni
bardzo maly procent dni straconych dla éwiczen z powodu niepogody.
Dobre splantowanie boisk i sehronienia przed chwilowymi deszezami
moga tu bardzo wiele zdzialaé. W zimie jest Snieg i 16d wymarzonym
terenem do ¢éwiczefl, znaeznie lepszym, niz zakurzona podloga sali
gimnastyeznej. Zreszty kazda ezysto wtrzymana i niezbyt ciasna sala
moze od biedy wystarczyé dla niektéryeh gier. Trudnosei techniczne
tez nie sg wielkie, gdyz procz wielkich boisk za miastem, juz kazde
podworze szkolne moze wielu mniejszym grom sluiyé.

Tyle co do klimatu. Sprawe charakteru narodowego podniesiono
przeciw drugiej czesci racyonalnego wychowania cielesnego, f. j.

!} Ciekaws dyskusye na ten temat znajdzie czytelnik w cytowanem juz spra-
wozdanin z kongresu wychowania fizycznego w Paryzu 1900.
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gimnastyce szwedzkiej. Oparto sig tu na dwoéch zalozeniach. Pierwsze
z nich brzmi, Ze gimnastyka szwedzka jest nudniejszg od niemieckiej.
Jak powyzej staralem sie wykazaé, dla ogdélu moZemy przyjaé twier-
dzenie wprost odwrotne. Druga premisa twierdzi, ze Szwedzi sq da-
leko powolniejsi i stateczniejsi od nas, i Ze, jesli oni moga zasmako-
waé w tak >nudnymc« systemie, to dla nas bylby on niemozliwym.
Na jej zbicie wystarczy przytoczé slowa dra Tissidgo'), ktory
walczac z podobnem twierdzeniem, wypowiedzianem przez nieznaja-
cego Szweeyi »fachoweca« na kongresie paryskim, nazwal Szwediw

2francuzami Pélnoecy«.
I my przeciez bywaliSmy fak nazywani...
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