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SLOWO WSTEPNE DO I WYDANIA

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

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

Autor

SLOWO WSTEPNE DO II WYDANIA

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

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

Autor
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A. CZESC OGOLNA.

ROZDZIAL 1,

Pojecia ogolne. Cele wychowania fizycznego.

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

r wya g nawet kulturg ducha,

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

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

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

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

mierze rozumowania okazg si¢ zapewne w niejednym szczegéle

dyletanckiemi w oczach przyszlego filozofa edukacji fizycznej,

Nie lepiej tez przedstawiaja sie nasze wiadomosei z zakresu

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

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

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

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

. A wymieniliémy tu jedynie przykladowo kilka proble

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

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

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

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

L2} ]



3 )
-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Sprawno$é,, Sprawnosé fizyczna zalezy, podobnie jak inne
nasze wladciwosci fizyczne i duchowe, w czefci od danych,
odziedziczonych po przodkach (konstytucji cielesnej). Mozna ja
wszakze znacznie spotegowaé celowemi zabiegami. W sposéb,
znany z fizjologji pracy mieSniowej, éwiczenia fizyczne wywo-
1ujg przerost miesni, wzmagaja obszernosé ruchéw w stawach,



15

wydoskonalaja koordynacje ruchéw, usprawniaja pomoc, jaka
kazdej wydatnej pracy miesni musza udzielié narzady oddechu,
krazenia, trawienia, wydzielania i t. p. Dzialanie to jest tak
oczywiste, ze nikt nie podaje go w watpliwosé.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Wyznaczajac sprawniejszym i dzielniejszym uczniom role
pomocnicze (dowédcéw zastepéw) przy gimnastyce, wspomaga-
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jac autonomje mlodziezy w grach, sportach, harcach, wycho-
waweca ksztalei przyszlych oficeréw dla armji i przewddeéw dla
spoleczenstwa. Oczywiscie z tem samem zastrzezeniem, jakie
uczyniliémy dopiero co przy karnosci.

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

W spoleczefistwach o nastroju przewainie utvlitarnym, ze Sta-



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

PROMIENIE SEONECZNE. Wehodzi tu w rachube cala ta
czeSé widma stonecznego, ktéra dosigga ziemi, nie pochlonigta
W gérnych warstwach atmosfery. Z dwéch oktaw promieni
krétkofalistyeh pozafiotkowyeh jest to tylko niewiele ponad pél
okilawy ; dalej cktawa promieni widzialnych i sze§é oktaw prze-
s8zlo diugofalistych pozaczerwonych. W naszej zas szerokogei
geograficznej réwniny otrzymuja 60% promieni pozaczerwo-
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nych, 40% Swietlnych i niespelna 1% pozafiotkowych. Wysokie
g0ry sa w tej mierze sytuowane lepiej (o czem pézniej). Mgla,
kurz i dym sg groZnymi nieprzyjaciéimi naslonecznienia, pochia-
niajaec mnéstwo promieni zwlaszeza krétkofalistych.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Witamina D (prz
§le, zdtku jaj, nadewszystl

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

23 wdnie bez alkoholy
mmm  pod wolgwem dlkoholu .

Wedl. Kraepelina {z ,,Alkohologji).

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

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

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

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

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

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

Inne wlasciwosSel pokarméw (przyswajalnosé,
sytno&é, apetycznoéé, dzialanie na uzebienie, dzialanie przeciw-
gnilne). Przyswajalno§é mierzy sie procentowa ezedcig
danej substancji spozywezej, kidra ulega w Bnaszym usiroju
przyswojeniu. Naogdél mozna rzec, ze produkiy zwierzece sa le-
piej przyswajalne, niz roélinne. Pamietaé¢ jednak musimy, ze
stuprocentowa przyswajalnosé wszystkich pokarméw nie jest
bynajmniej idealem. Wlagnie pokarmy ro§linne, zawierajgce
spora ilosé nieprzyswajalnego bionnika lub drzewnika, stanowia
trn sam’m czynnik niezbedny dla prawidlowego przebiegu
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czynnosci ruchowej przewodu pokarmowego. Z jednej bowiem
strony podrazniaja mechanicznie, wywolujac ruch robaczkowy,
z drugiej za§ tworza glowny skladnik normalnego kalu.

Svtno§é pokarmu mierzy sie czasem, przez kiéry on
przebywa w zoladku, wywolujace tem samem czucie sytodci. I tak
(Pentzold i Stinzing) opuszeczaja zoladek w 1—2 go-
dzin m. i. 100—200 g mleka, 100 g jaj na miekko, 200 g buljonu
migsnego; w 3—4 godz.; réine rodzaje miesa gotowanego;
w 4—5 godz.; pieczyste, fasola gotowana, wedzonka w kawal-
kach. Dane te sa wazne ze wzgledu na rozklad positkéw 1 zajeé
dnia taki, aby nasilona praca migéniowa lub umyslowa nie od-
bywala sie réwnoczeénie z nasilonem trawieniem (patrz nizej).
Odwrotnoéé sytnosci, oraz przyswajalnosé, skladajg sie na fo,
co w zycin codziennem zowiemy strawnodcia po-
karméw.

Apetyczno§é obejmuje dzialanie pokarmut na zmysly
wzroku, powonienia i smaku. Stwierdzono bowiem, Ze prawi-
dlowe wydzielanie sokéw trawiennych zaleiy w zZnacznej mierze
od tych wlasnie ezynnikéw. Précz zatem smaku i zapachu przy-
jemnego, o ktérym méwiliSiny wyzej (przy uzywkach), wcho-
dzi tu w gre estetycany wyglad nietylka potraw, lecz calej za-
stawy i pokoju jadalnego: rzecz szczegélnej wagi zwlaszeza
przy masowem zywieniu w kolonjach, obozach i t. p.

Higjena uzebienia, a zatem przedewszystkiem zapo-
bieganie degeneracji szczek i zebéw oraz préchnicy, zaleiy
w znacznej mierze od doboru poizywienia. Pokarmy bogate
w wapn, fosfor i zawierajace witamine przeciwkrzywicza, =3
koniecznym wartnkiem tak u kobiety w czasie cigzy i karmie-
nia, jak u dziecka. Dalej niezbedne jest czeste podawanie po-
karmdéw twardych (surowe owoce i jarzyny, chleb razowy).
One to bowiem czyszcza zeby w czasie Zucia, gdy przeciwnie
pokarmy papkowate powlekaja zab warstwg, ktéra przy roz-
kladzie daje kwasy, nadZerajace szkliwo zeba.

Jak wiadomo, w przewodzie pokarmowym bujaja liczne
drobnoustroje, jedng z waznych zalet dobrej diety zatem
bedzie dobér pokarméw, przy ktérym sprawy fermentacyjne
i gnilne nie ida zbyt daleko. Wedlug badaf szeregu autoréw,
migso i.jaja wzmagajg sprawy gnilne w jelitach, natomiast
mleko, jarzyny i owoce je ograniczaja.
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Ilo§éirozklad posilkow weiagu dnia. Prak.
tyezne rozwigzania tego zagadnienia sg W znacznej mierze za-
lezne od prastarych zwyczajéw panujacych w réznych krajach.
W Europie mamy pod tym wzgledem wybitne réznice miedzy
jej czescia zachodnia z jednej, a srodkowa i wschodnia z dru-
giej strony. Na Zachodzie panuje gtéwny positek (obiad) w go-
dzinach wieczornych, w poludnie zas spozywa sie stosunkowo
lekkie drugie $niadanie. Typ Srodkowo-wschodni, do ktérego
i Polska nalezy, odwraca ten stosunek posilku poludniowego
i wieczornego, przyczem jednak obiad, dawniej potudniowy,
przesuwa sie u ludnoiei miast w czasach ostatnich ceraz bar-
dziej ku godzinie 3 Iub 4 po poludniu.

W Swietle dzisiejszego stanu nauki, nie mamy powodu do
zarzucania naszej tradycji lekkiego positku wieczornego. Wy-
starczy zwrécié uwage na przytoczone wyzej dane co do czasu
przebywania w zoladku wigkszej iloSci trudniej strawnych po-
karmow. Wyniklaby z nich niechybnie kolizja miedzy pora spo-
czynku nocnego a trawieniem. Z drugiej strony i nasz trady-
cyiny obiad w &rodku dnia roboczego bywa zbyt czesto posii-
kiem zanadto obfitym i ciezkostrawnym, upo$ledzajgcym zdol-
no§é do pracy w ciagu najmniej 3—4 godzin nastepnych. Je-
dynem wyjSciem z tej sytuacji jest bardziej réwne, niz dotad
naogol hywa w Polsce, rozlozenie dobowej iloci pokarmu na
4—5 positkéw. Nadewszystko nalezy wzmocni¢ (idac w tem
Zz pewnem umiarkowaniem za wzorem Anglosaséw) pierwsze
&niadanie (np. mleko, chleb razowy, masto, ser lub jaja, owoce).
Jeden lub dwa mate positki (drugie S$niadanie, podwieczorek)
beda zalezeé od rozkladu w czasie i obfitosci positkéw gléwnych.

Szcezegdlnej uwagi wymaga ta kwestja w riagu wycie-
¢ z e k calodziennych lub wielodniowych, zwlaszeza gorskich lub
wysokogérskick. Wyzyskujemy jak najwieksza cze§é dnia na
marsz (wiostowanie, jazde na rowerze, na nartach i t. p.), nie
tracac wiele czasu na odpoczynki po positkach. Wobee tego
zmniejszamy racje pokarméw w czasie marszu (i dobieramy je
z tatwiej strawnych substancyj). Gléwny posilek natomiast
spoZywamy dopiero po przybyciu na miejsce noclegu. W zwiazku
7z tem powstaje koniecznoi§é wezesnego konczenia dziennego

e

etapu wycieczki, by po obfitej wieczerzy zostato 8—4 godzin |

na jej strawienie przed spoczynkiem nocnym. Nadto, przed wie-

|
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czerza 14 do 3j, godz. odliczamy na ,ochlonigcie” (najwazniej-
szym bodaj czynnikiem jest tu zmniejszenie przekrwienia mie-
éni, ktoreby uniemozliwilo nalezyty naplyw krwi ku organom
trawienia).

Ogélne uwagi o doborze pokarmoéw. Spozycie
miesa, w my§l powyzszych wywodéw o cialach purynowych,
musimy ograniczyé do niewielkiej ilo§ci podanej raz na dzien
(przy obiedzie). Dieta bezmigsna raz lub dwa razy na tydzien,
pod warunkiem dostatecznej iloSci bialka w jajach 1 nabiale,
bedzie raczej korzystna, niz szkodliwa. Ze wzgledu na ulatwie-
nie trawienia zotadkowego ciat bialkowych, zaleca sie wigksze
iloSci thaszeczu dodawaé raczej do pokarméw weglowodano-
wych, niz do miesa lub jaj. Zwarta masa tluszczu bo-
wiem nie dopuszeza soku zoladkowego do bialek (stad
dlugie przebywanie tlustych migsiw, np. wedzonki, w zoladku,
patrz wyzej). ;

Dalsza zasada, jaka wynika z powyzszych wywodow, jest
szersze zastosowanie mleka i jego przetwordw. Czynimy to
z uwagl na dostarczenie odpowiednich .ilodci witamin i soli mi-
neralnych, a niemniej wysokiej wartosci biatka i najstrawniej-
szej postaci (emulsjonowanego) tluszczu. Coprawda, czeié wi-
tamin rozklada si¢ przy zagotowaniu mleka, koniecznem ze
wzgledu na zniszezenie zawartych w niem zbyt czesto zarazkéw
{gruzlica, choroba Banga). Dlatego zaleca sie bardziej paste-
ryzacja, trzeba mie¢ jednak pewno§é, zZe jej dokonano su-
miennie. OczywiScie takze mleko zsiadle nalezy otrzymywaé
z przegotowanego (przez dodanie bakteryj zakwaszajacych).
Niektdrzy uczeni radzg spozywaé litr mleka dziennie; niestety
rozpowszechnione, nawet wsréd dziatwy, odzwyczajenie od
mleka jest dla tych tendencyj wielka przeszkoda i kaze poda-
waé ,nieznoszacym® mleka dodatki do tego napoju {cukier,
kawa stodowa, kakao i t. p.).

Jarzyny, zwlaszcza surowe i zielone, s3, jak widzie-
lifmy, niezbednem Zrédlem witamin i soli mineralnych. W miare
mozno$ci zatem nie powinno ich nigdy zabraknaé na stole ja-
dalnym. Tam, gdzie dostarczenie salat sprawia trudnosci tech-
niczne czy finansowe, nalezy pamietaé o dziko rosnacych zio-
lach, dostarczajacych dobrego materjatu w tej mierze (mniszek,
rzezucha i t. p.). Réwniez nieodzownym produktem odzywczym
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83 surowe 0w oc e, Z przyczyn podobnych jak jarzyny. Oba te
produkty tez, wraz z chlebem razowym i zsiadlem milekiem, ce-
nimy jako pokarm regulujacy mechaniczng ezynnoéé jelit.

Zasady ukltadania jadlospisu, idaec gléwnie
za mg. M. Morzkowska, ujmiemy w nastepujace punkty:

Jak najwieksze urozmaicenie posilkéw nietylko
wzmaga apetyt, lecz daje najlepsza gwarancje dostarczenia
wszystkich potrzebnych substancyj odzywezych. Nadto musimy
dbad i 0 roznoredno$é pokarméw, skiadajacych sie na kazdy po-
silek. Jak wspomnieliSmy wyzej, prace migéniowa umozliwiajg
weglowodany, a w pewnej mierze i tluszeze. Ilos¢ ich zatem
w danym jadlospisie musi si¢ do tego zastosowac.

Jako pokarmy bialtkowe uwzglednimy dziennie: 200 g
migsa, lub 5 jajek, lub 150—250 g sera. Ilos¢ ttuszczu na
dzien i osobe: 30—40 g masla, albo 20—40 g sloniny/lub smaleu
{przy obfitem spozyciu mleka).

Strawno$§é: kombinowaé potrawy strawniejsze z cie-
Zej strawn¥mi; w jednym positku podawaé najwyzej jedna po-
trawe cigzkostrawna. Podobniez kombinowaé w kazdym positku
pokarmy plynne ze statymi.

Pokarmy kwaso- i zasadorodne nadaja sie tez do
wzajemnego laczenia, A wiec kwasorodne mieso, jaja, prze-
twory maczne, kasze, z zasadorodnemi warzywami, owocami,
nabialem. Nie wolno ez zapomnieé o réznorodno$ei smako-
w e j podawanych pokarméw. Wartosé odiyweza trzeba zesia-
wiaé z ceng kupna danego produktu i w jadlospisach ko-
jarzyé pokarmy drozsze Z taﬁsz%ni. Jadlospisy nalezy ukladaé
na 1—2 tygodnie naprzéd.

Oto (wedlug tejie autorki) przyklad jadlospisu dla prze-
cietnej rodziny: §niadanie — surowv owoc W miarg moznosei,
kawa z mlekiem, chleb i bulka 2z masiem, ser, twardg; $niada-
nie II — zsiadle mleko, chleb razowy; obiad — kartoflanka
z grzankami lub chlebem, ryz zapiekany z bharaming, salata
z kapusty czerwonej lub bialej, kompot ze §liwek; wieczerza —
kotlety z ziemniakdw, sos ogérkowy, lekka herbata, chleb.

Doc. E. Reicherédwna tak okrefla diete sportowca
umiarkowanego o wadze 70 kg: 2 jaja (90 g), belsztyk (100 g),
ser (35 g), chleb (350 g), kartofle (200 g), tluszcze (30 g),
owoce (250 g), jarzyny (400 g), cukier i slodycze (100 g),
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mleko (350 g); przyczem ilo§é¢ bialka oblicza na 92,86 g, war-
tosé kaloryczna na 3096, a ilosé plynéw na 1000 cms,

PRACA MIESNIOWA. Srodek jeszeze bardziej zlozony, ho
fizjologiczny. Skladaja sie nan, jak wiadomo, stany czynne
pkladu nerwowego Srodkowego, skurcze réznych grup miesnio-
wych, oraz wspilpraca calego szeregu innych narzadéw, z odde-
chem i krazeniem na czele.

Dzialanie bezpoSrednie pracy miegSniowej dotyezy zdrow1a
i sprawnosei. Ukladowi ruchowemu daje ona fizjologiczny prze-
rost miesni 1 wzmozenie ich sily skurczu, dalej wigksza obszer-
noéé ruchéw drogsg rozszerzenia powierzchni stawowych 1 wy-
dhuzenia niektérych mieSni, wreszcie pogrubienie 1 stwardnie-
nir kosSci, Uldadowi nerwowemu przybywa caly szereg nowych
koordynacy] ruchdw, dyspozycja do silnej koncentracji stanéw
czynnych przy krétkich wysitkach, do dlugotrwatego wytwarza-
nia ich przy dlugich dystansach i t. p. Uklady oddechu i krazenia
przyswajajg sobie wieksza ekonomje pracy nietylko przy wysil-
kach mieéniowych, leez i poza niemi, z czego wynika m. i. stale
wizmozenie chlonienia tlenu, pobudzajace przemiane materji
w calym ustroju. Uklad trawienia ofrzymuje nalezyta miare
bodZzeéw mechanicznych, pobudzajad;'th go do czynnosci. Co
de ukiadéw wydzielniczych, nerki korzystaja z ogélnego ozy-
wienia przemiany materji, skéra za$, nadto, wzmaga i éwiczy
swe funkcje wskutek wzmozonej produkeji ciepla w mieéniach.

W nastepnych dwéch rozdzialach wrocimy jeszeze do tego
tematu, by go oméwié bardziej szczegdlowo. Nie potrzeba do-
dawaé, ze, podobnie jak dzieje sie to ze wszystkiemi srodkami
o rozleglej skali nateizen, przekroczenie wskazanej dla danego

'osqbnika dawki, czy tez rodzaju pracy, moze da¢ wyniki obo-

jetne, a nawet ujemne, Stad powstaja dwa naczelne postulaty:
déboru éwiczeh i ich dawkowania — postulaty, kté-
remi nieraz jeszeze bedziemy sie zajmowaé w dalszych wy-
Wodach.
[

|

| SRODKI PSYCHICZNE. StwierdziliSmy juz, ze nazwa ,,wy-
thowanie fizyczne“ jest uzasadniona, je$li patrzymy na nasz

-

.dzial ze stanowiska uzywanych w niem érodkéw. Uzasadnienie

to wydaje sie ltem wiekszem, gdy przyirzymy sie tej grupie

T ascekd, Zargs {eorii wychowania fizycznego. f
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§rodkéw, ktorej trzeba przyznaé¢ bezpoSrednie dziatanie
psychiczne. I tu bowiem czynniki te z natury swojej beda tylko
w czeSei psychicznemi.

By trzymaé sie tego samego porzadku, w ktorym powyzej
mowiliémy o dzielno$ci jako celu naszej czeSci wychowania, mu-
simy zacza¢ od Srodkéw fizycznych o dzialaniu psychicznem.
Czem bowiem wywolujemy korzystny wplyw na skrécenie
czasu reakcji? Naglhmi bodZcami natury fizycznej, na
ktore uczen ma odpowiedzie¢ szybka i celowa reakcja. Wiec
sygnal wzrokowy czy stuchowy; wiec zjawienie sie pilki, brze-
szczotu, ¢zy pieSei przeciwnika w polozeniu, wymagajacem
chwytu, odbicia lub zaslony. Niemniej fizycznemi beda w wiek-
szoSci przypadkéw sytuacje cwiczace odwage ucznia. Te
nature posiada waska, wysoke polozona i chwiejna podstawa,
tak samo przeszkody do przeskoku, przepa§¢ czy rzeka przy
o charakterze bojowym, czysto psychiczne szczegdly zachowania
sie przeciwnika mieszajg sie z fizycznemi w jedna calo$é, zmie-
rzajaca do zatrwozenia naszego wychowanka.

Mieszaning fizyczno-psychiczna mozemy tez nazwaé sume
sposob6éw, dajacych zadowolenie instynktéw, a z niem nastroje
psychiezne pogodne. Zowiemy takie dzialanie hedoniczny m
(gr. hedoné — rozkosz). Widok rowu, ptotu, muru, drabiny -
it. p., wyzywa w samotnym uczniu przedewszystkiem instynkt
manipulacyjny — ten sam, ktéry sprawia, ze dziecko od zarania
zycia wcigz wyprébowuje mozliwosei wlasnych ruchéw | bada
wlaSciwosei otaczajacych je przedmiotéw. Obok man\;mlac.yj-
nego, w razie trudno$ci lub niebezpieczenstwa, budzi sie inst/nkt
bajowy, ktéry w walce z temi przeszkodami moze znaleZc upust
dia siebie. JeSli uczeh nie jest sam, a zwlaszeza jesli obecni 188,
réwiesnicy jego, wowezas do obrazu dolacza si¢ trzeci instynkt -—
emulacyjny (i. wspélzawodnictwa) oraz pokrewna mu 'zadga
uznania, ,

Jak dotad, przyczynami, wywolujacemi dzialanie instynk-
tow, sa fakty fizyczne, z domieszka psychiczna w ostatnim przy=
padku, Widok pitki w locie Iub biegngcego réwieénika (tei zja-
wisko fizyczne, w drugim razie fizyczno-psychiczne) nobndze
znéw instynkt lowiecki. Wyrazniej wystepuje czynnik
chiczny, gdy widok grona réwiesnikéw daje pole insiynkta

: L
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warzyskiemu. Jeszcze wyrazniej, gdy przy walce lub grze poped
bojowy zrnajduje sposobno$é do bardziej bezpoSredniego zado-
wolenia, niz w pokonywaniu nieozywionych przeszkéd. Przy ma-
sowych éwiczeniach wchodzi zreszta w gre i poped nasladowczy,
niemniej silny od innych.

NajezySciej psychicznie przedstawia sie dalsza dziedzina
wplywdéw, ktérym wychowanie fizyczne zawdziecza swe dziata-
nie na dusze ucznia: sugestja jednostek i grup. Wiec zwigzana
§ciSle z éwiczeniami ciala sugestja ze strony nauczyciela lub ré-
wieSnika-przewodcy. Tak samo sugestja zbiorowa ze strony
czlonkéw grupy, do ktérej nasz uczen nalezy. Wplyw ich jest dy-
seyplinujacy. Biorae za punkt wyjscia wspomniany juz instynkt
poddania sie (submisji), buduja na nim gmach karno§ei grupo-
wej tem latwiej, ze dzieje sie to na tle zajeé, dajacych zadowole-
nie innych instynktéw. Nawet krngbrna natura daje sie chetnie
opanowaé, by nie stracié udziatu w milej grze czy w fascynujg-
cym sporcie. -

CWICZENIE FIZYCZNE JAKO ZESP6L. SRODKOW. Po
tym przegladzie mozemy sie juz pokusié o szersza definicje éwi-
ezeh fizycznych, niz ta, ktéra ma powszechny obieg. Bedzie to
dla, nas zespét wszystkich, lub przynajmniej jak najwiekszej
czeSci §rodkéw wychowania fizyeznego. Wiec do idealu zblizy
sie praca mieSniowa, zwiazana z mozliwie bogatemi dziataniami
psychicznemi, a odbyta pod wplywem wolnego powietrza
i slofica, oraz skojarzona z kapielg i racjonalnem zywieniem.
Dlaczego jednak w dalszych wywodach najwiecej uwagi po§wie-
cimy réznym postaciom pracy mie$niowej? Oto, poniewaz jest
to czynnik najbardziej zmienny i wieloksztaltny, gdy te inne
w szerokich granicach pozostaja bez wigkszych zmian. Ale takze
dlatego, ze wnlne i czyste powietrze, stofice i woda stanowia dzi§
dla wielkich mas dziatwy i mlodziezy najtrudniejszy do zdoby-
cia kapital, wymierzany w homeopatycznych dawkach. Tu lezy
przyczyna wielu naszych niepowodzen i zawodéw. Wychowawea,
fizyczny powinien zalem wiedzieé, czy istniejg konkretne i do-
stepne érodki zaradcze, cho ialy przynieié bezpoérednia
korzy§é dopiero dzlszym




KLESKA URBANIZACJI I JEJ ZWALCZANIE. Hi-
gjena i demografja, psychologja spoleczna i socjologja oraz eu-
genika — wszystkic te galtezie wiedzy sg zgodne w uznaniu wiel-
kiej szkodliwodci procesu skupiania coraz to wiekszej czesci lud-
noéci.po miastach, ezyli urbanizacji. Proces ten w szeregu kra-
jéw cywilizowanych posunal sie juz tak daleko, ze w ogdlnej sta-
tystyce ludno§é miast przewaza nad wiejska. Wszedzie zas idzie
on w pewnej mierze réwnolegle z uprzemyslowieniem kraju
i z tego powodu bywa przez plytko myslacych ludzi nwazany za
zto konieczne, Juz tu wszakze warto zaznaczyé, ze réwnoleglosé
to niezupeina, gdyz spora czesé ludnoéei naptywa do miast lekko-
mySlnie, wiedziona popedem towarzyskim (frzodowym) i zwa-
biona checia rozrywek, a w rezultacie zapelnia potem szeregi
bezrobotnych. Znal te plage juz Rzym starozytny, zalany tiu-
mem gawiedzi, zadnej chleba bez pracy, oraz igrzysk.

Dzialanie urbanizacji na podlegle jej elementy jest bardzo
wielostronne i zlozone. Dla naszego celu wystarczy stwierdzié,
Ze rody wiejskie, przesiedlone do miasla, z reguty marnieja fi-
zycznie i moralnie i gina po niewielu pokoleniach. Mieszkaficéw
miast, zwlaszcza wielkich, dziesiatkuja choroby zakazne. Obok
gruzlicy, wéréd nich na szczegélna uwage vastuguja choroby we-
neryczne. I tak kile (syfilisowi) podlega okolo polowy mezczyzn,
zaludniajacych miasta wigksze, z wielu fatalnemi nastepstwami,
z ktorych zwyrodnienie potomstwa nalezy do najgorszych. Rze-
£:3 (tryprowi) uchodzi mato ktéry z mezezyzn, a nieptodnosé
bywa bardzo czestym jej wynikiem. Dodajmy do wspomnianych
czynnikéw alkoholizm, szerzacy sie gléwnie po miastach i, jak
juz wspomnieli$my, siegajgcy swemi spustoszeniami w nastepna
generacje. Fizyczna strona tego zwyrodnienia stosunkowo lat-
wiej da sie bodaj w czesei zlagodzié przez postepy higjeny miej-
skiej. Trudniej ze strong moralna. To te? -~spomniana bezplod-

noé¢é miewa czesto podiklad w egoi— . »1eci uzycia, nie zas
w stanach chorobowych.

Z pomiedzy wielu poddanyeh p - ‘kow zaradezych,
na uwage =zasluguje ruch ,miast-¢ ' zapoczatkowany
przez Ebenezera Howarda w Ank »we miasta, za-
kiadane przez specjaine korporacje w .. by jednoczyé
w sobie zalety wsi i miasta. Mate deinki . - % ogrodkami,
nabywane na wlasnoS¢ przez nrieszka .+ ¢ handlowa

q ~
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i przemyslowa daje zarobki i zaspokaja potrzeby. Pomyslano
i o rozrywkach i zajeciach kulturalnych. Niemniej o parkach
i boiskach. Miasta takie, zakladane na wigksza skale, zapewne
odciazylyby powaznie narastajgce weigz dawne miasta. Sa
wszakze przedsiewzieciami bardzo zlozonemi: trzeba je np. za-
kiadaé na obszernej przestrzeni niezamieszkalej, a rokujacej wa-
runki rozwoju dla przyszlego miasta. Trudno przypuseié, by ten
ruch mégl tak silnie sie rozwingé w najblizszej przysziosci, azeby
zawazyl decydujaco na sazali.

Na szczedcie, inne rozwiazanie samo pizez sie wynika z po-
stepu §rodkéw komunikacji. Juz dzisiejszy stan kolei, tramwa-
jow, autobuséw i t. p. dozwala coraz liczniejszym rzeszom ludzi
wszystkich stanéw taczyé mieszkanie na wsi z praca w miescie.
Dalsze udoskonalenie i potanienie wymienionych sposobdéw loko-
moecji oraz lotnictwa, musi nieuchronnie ten ruch spotegowaé.
Dodajmy do tego umiejetng propagande i organizacje, a mozemy
uzyskaé czynnik naprawde skutecznej walki z urbanizacjg. Nie
mamy tu miejsca na rozwazanie widokow ekonomicznych, socjo-
logicznych i t. p., jakie otwiera ta reforma. Zostanmy na stano-
wisku wychowania {fizycznego, To odniosioby korzyiei nie-
zimierne. Kobieta i dziecko przebywatyby stale na wsi, pozosta-
wiajac mezezyznie-glowie rodziny prace w miescie. A i on spe-
dzatby znaczna czesé doby na uprawianiu wiejskiego ogrédka
i na spoczynku w zdrowem i spokojnem otoczeniu pdl i lagow.
Préez powietrza, stofiea i wody, ktére tu dopiero moga rozwinaé
swa dobroczynna dzialalnosé, i praca mieéniowsa otrzyma nalezne
iej miejsce, czas, dawke i postaé, jako zajecia ogrodnicze, wy-
cieczki, plywanie i t. p. BéwnieZ 1 reforma Zywienia tylko na
wsi da sie latwo i gruntownie przeprowadzié. JuZz bowiem
wzgledy ekonomiezne naklaniaja ifam de wiegkszego spozycia
mleka, jaj, jarzyn, owoetw., Wychowawey fizyczni zatem winng
i8¢ w pierwszych szeregach propagatoréw mieszkafi na wsi dla
pracownlkdw miejskich.

Polpzenie Poleki pod wzgledem walki z kleska urbanizacji
ma wybiine sirony dodatnie. Biorae bowiem rzecz iloiciowo,
stwierdzi¢ nietrudne, zZe kraj nasz, jako przewaznie rolniczy,
srosesem 100 Jest jeszo o losunkowo malo dotkniety, Wedlug
danyen Panstwowego U« 10 Statystycznego, liczymy weias je-
szeze bilisky 64% Judng i, pracujacej w rolnictwie 1 leénictwie.
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A i z pozostalych 36%, pewna cze$é mieszka na wsi 1 dojezdia
do kopalni, fabryki, czy biura, koleja, autobusem, czy rowerem.
Tem latwiej zatem bedzie zorganizowac- dalszy rozrost miast
w postaci rozproszonych osiedl. Z drugiej strony jednak nasza
niewielka urbanizacja ma jakesciowo charakter znacznie ostrzej-
szy, wobec bardzo niskiego, czesto za§ wprost  rozpaczliwego
stanu higjeny miast. Tylko miasta dzielnicy zachodniej stano-
wia w tej mierze wyjatek.

Autor niniejszego poruszyl po raz pierwszy ten sposéb walki :
v urbanizacja w r. 1917. Obecnie za§ stanowi on jeden z tema-
téw prac naukewych Studjum Wychowania Fizycznego w Po-
Znaniu.

UKLAD CALOSCI (SYSTEMY, METODY, ZASADY,
SYNTEZY). Jak latwo sie przekonaé choéby z pobieznego
rzutu oka, wychowanie fizyezne rozporzadza dzis bardzo obszer-
nym i zlozonym kompleksem srodkow. Nie moze tez byé rzecza
obojetna, jak je wybierzemy, ugrupujemy i zastosujemy w prak-
tyee odpowiednio do plei, wieku, stopnia wyéwiczenia i innych
wilagciwodel ucznia. Czytelnikowi naszemu znane sa juz z Dzie-
jow wychowania fizycznego Josy, jakim ulegaly réine systemy
i metody. Tu pierwszem zadaniem nraszem bedzie rozgraniczenie
poje¢ 1 ustalenie terminologji, ktérg sie w nastepstwie mamy
postugiwaé. Potrzebne {o tem harcziej, ze wlagnie w lym dziale. |
wychowania panuje pod tym wizgledem dodé wielki zamet.

Systemy. Oto nazwa najbardziej naduzywana. Jedni ozna-
czaja nia trzy wielkie systemy historyezne, jak i my to czynimy.
Inni gotowi nig okresli¢ pierwsza lepsza metode, ohejmujaca nie-
raz drobna cze$é zadania (wiee rvtmiczna, taneczna, gimnastyki
domowej i t. p.). Gdzie indziej nazywa gie tak eklektyczne zesta-
wienie réinych elementéw, przyjete w jakim§ kraju i w pewnym
okresie za obowizgzujgce.

Cheemy zarezerwowaé te nazwe dla trzech systemoéw: an-
gielskiego, niemieckiego i szwedzkiego, ktore prawie réwnoeze-
énie, przed stu laty zgéra, pejawily sie w trzech punitach Eu-
ropy i z bardzo malemi zmianami dotrwaly przez blisko stulecie.
Bedzie to w najlepszej zgodzie z terminologja przyieta w innych
dziatach nauki. Tak sie bowiem okreSla nadewszystko kategorje
historyczna, obca dzisiejszym pojeciom, a obejmujacg wielki
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krag faktow i zagadnien, o§wietldnych z pewnego ustalonego sta-
nowiska. System taki przez czas dluzszy przyjmowano lub od-
rzucano w catoSci. Przyklady: dawne systemy w astronomji, na-
ukach biologicznych, filozofji, pedagogice. I nasze systemy zyty
zrazu diugie lata, prawie zupelie nie oddzialywajac na siebie
wzajemnie. Dopiero pdZne lata ubieglego stulecia zaznaczaja sie
wzajemnem przenikaniem angielskiego systemu sportowego
z jednej, a obu systemow gimnastyeznych z drugiej strony.
Whplyw za$§ szwedzkiego systemu na niemiecki zaczyna si¢ na
dobre dopiero w biezacem stuleciu.

Metody. Rownocze$nie jednak wzbiera fala przeréznych me-
tod. Zgodnie znéw z terminologja, ustalona w innych dzialach
nauki, nazywamy tak zalecony przez jakiegos autora mniej lub
wiecej oryginalny sposob postepowania. Tym razem niekoniecz-
nie obejmuje on calos¢ wychowania fizyeznego. Przeciwnie, naj-
czebciej dotyezy pewnej ograniczone) grupy zagadnien. Przy-
kiady: metoda Elin F alk dla dzieci, Elli Bj6rk st én dla nie-
wiast, N. Bukha dla mezczyzn, P. Mullera dla gimnastyki
domowej.i wiele innych. Skromniejsi z twoércow metod przy-
znaja, ze osnuli je na tle ktorego§ z systemoéw. Tak ezyni np.
pierwszych troje z przytoczonych reformatorow. Mniej skromni
reklamuja rzecz jako ,,swoj system’: tak czyni czwarty.

Eklektyzm. Juz we wspomnianym cokresie wzajemnego prze-
nikania sie systeméw, powstawaly uklady eklektyczne, t. j. wy-
bierajace z kazdego systemu to, co wydawalto sie najlepszem,
1 starajace sie spoi¢ te elementy w mozliwie harmonijna catosé.
Cokolwiek daloby sie powiedzieé o wartosci wielu poczynan
eklektycznyeh w maszej dziedzinie, trzeba zauwazyé, Ze zasada
eklektyzmu we wszystkich galeziach nauki panuje bezwzglednie.
Lepsze lub gorsze wyniki, otrzymywane przez eklektykéw, zaleza
przedewszystkiem od trafnosci dokonywanego przez nich wyborua
poszezegdlnych elementow. Jeili ten wybér odbywa sie na pod-
'stawie $cislej analizy naukowei], rezultaty powinnyby odpowie-
dzie¢ oczekiwaniom. Niestety, nie mozemy sie pochwali¢, bysmy
posiadali juz dzi§ zaséb wiedzy, dajacy mozno§é zupelnie zado-
walajacej analizy tego rodzaju. I tak jak rzeczy stnjg, jednak
mozna na pewno doj§é do dosyé dobrych wynikéw — pod jed-
nym tylko warunkiem, dotad malo gdzie spelnionym. Jest to
Scisla i stala wspélpraca teoretyka z praktykiem. To samo do-
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tyczy oczywiscie, tem bardziej; tworzenia nowych metod. Gdy
praktyk, reprezentujacy do$wiadczenie szkolne, oraz teoretyk,
kierujacy sie faktami eksperymentalnemi i dedukejg naukowa,
zgodzg sie na jedno, rzecz ta musi posiadaé pewniejsze podstawy,
niz pomysly, ezerpane z jednego tylko z wymienionych Zrédel.
Zasady. Wypada nam teraz odpowiedzie¢ na pytanie: co

z przeplywajacej wciaz rzeki systemdéw i metod ostalo sie jako
rzecz o trwalej wartoSci? Otoz najdonioslejsza ich zastugg jest
ustalenie pewnych zasad, ktoremi nieraz kierujemy sie jeszcze
dlugo po zarzuceniu wielu innych szezegdléw calodei. 1 tak, choé
nigdzie poza Anglja nie przyjeto w pierwotnej czystoici jej sy-
stemu wychowania sportowego, choé i Anglicy skombinowali
go péiniej z gimnastyka zrazu niemiecka, nastepnie przewaznie
szwedzka, system ten przeniknal do wszystkich krajow cywili-
zowanych w postaci przyjecia pewnych zasad. Pierwsza z nich
] ckreslié jako uznanie warto$ei hedonicznych
éwiczen fizyeznych — zadowolenia przez nie lieznych i silnych
instynktéw, wywolania nastrojéw pogodnych, a zarazem, ta
tez okielznania pewnych innych popedéw. Kwestje te

ZNAMm Juz z wywodow poprzednich, wystarezy wiec tu ograni-
czyc sie do zaznaczenia, iz szkoly anglelskle staly sie wielkim
warsztatem empirycznym, ktéry warto ¢ te udowodnil,

Druga zasada angielska — to u t ¥ 1 itaryzm. Gdy gdzie

‘indziej ograniczano sie dlugo do mniej lub wiecej sztucznej
gimnastyki, mlody Anglik plywal, wioslowal, unrawial boks,
tekka atletyke i inne sporty wybitnie praktyczne. A i w grach
swoich, zwlagzeza druzynowyceh, cenil zastosowania Zyciowe, ply-
n przyuczenia do solidarnoSci grupowej, wyrobienis prze-
wodeow 1 t. p.
’ Trzecia zasada jest wolne powietrze jako prawie
Igjedyne Srodowisko ¢wiczen. Miodziez angielska zawdziecza jej
nieznany zgota na kontynencie stopien zahartowania, ktory prze-
Inosi sie tez w dziedzine éwiczen, uprawianyeh pod dachem:
gimnastykuje si¢ np. w zimie stale pray oknuch otwartych. Prad
Len przyjmuje sie eoraz silniej 1 poza wyspami Brytyjskiemi.

Wigcej zastrzezen iywimy co do czwartej zasady angiel-
skiej: swobodnego wspoélzawodnictwa jednostek i grup,
-jako &rodka pomocniczego w rozbudzeniu zapalu do éwiczed,
v nawet jako samodzielnego Srodka wychowawczego. Przyszlismy




bowiem do przekonania, ze jest to miecz obusieczny, wymagajacy
bardzo ostroinego i umiejetnego zastosowania, by nie przyniesé
wiecej szkody, niz pozytku. Wréecimy do tego przedmiolu jeszeze
nieraz.

Najmniej stosunkowo zasad systemu niemieckiego
doznalo ogdlnego i trwalego przyjecia. Za naczelny zasade
moznaby tu uwazaé uniwegrsalizm, polegajacy na dazno-
sci do wykonania wszystkich mozliwych ruchéw. Gdy ten ideal
okazuje sie praktyce niemozliwym do spelnienia, nastepuje dosé
naturalne w tych warunkach przesunigcie w strone éwiczen trud-
nych i skomplikowanych, by uzyskaé¢ omawiana juz wyzej
»Sprawno$é ogdlna“. Stad wynika akrobatyzm w éwiczeniach
przyrzadowych, oraz ztozonosé 1 wielotaktowodé éwiczeni wolnych.
W nowszych czasach, gdy Niemcy bardzo powaznie zreformowali
swoéj system, wzorujac sie w znacznej mierze na Skandynawji,
uniwersalizm ich wyraZza sie w inny sposéh. Powstaje prad, dazacy
do zapoznania (nawet praktycznego) wychowawcy ze wszyst-
kiemi wazniejszemi systemami i metodami, aby mégt potem wy-
bieraé wedlug wlasnego uznania. Prad ten laczy sie organicznie
z lekcewazZeniem kwestji doboru elementéw éwiczebnych, z prze-
konaniem, e kazdy system jest dobry, byle go dobrze stosowaé.

Uniwersalizm niemiecki, zmodyfikowany w duchu predy-
lekeji do éwiczen trudnyeh 1 zawiltych, stal sie ojcem drugie) za-
sady: propagandy przez popis. Przy c¢wiczeniach wolnych
dal ten prad masowe pokazy, dzialajace na widza zgodnoscia
ruchu setek i tysiecy ludzi. Przy przyrzadowych znow — sztuczki
akrobatyezne, Niestety, pod pierwszym przynajmniej wzgledem
przyklad ten stal sie zarazliwym i dla zwolennikow szwedzkiego
systemu i osnutvch na jego tle metod nowoskandynawskich,
Masowe pokazy staly sie plaga dziatwy i mlodziezy, u kiorej
raz po raz zakliocaja bieg pracy wychowawczej wyuczaniem ¢wi-
czeh popisowych, weigz tych samych miesiacami i przez to samo
wiele tracacych na wartosci. Bardzo powoli tylko wywaleza sobie
uznanie myAl, ze istotns propagands zabiegow wychowawezych
moze by¢ jedynie pokaz normalnej lekeji, zgola nieprzygotowany.
Inaczej pedtrzymujemy w widzach opaczne pojecia o celach
i Srodkach naszej pracy.

Naczelna zasada systemu szwedzkiego jest racjo-
nalizm. Wéréd bezmiaru mozliwych elementéw wybiera sie
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1 weiela do catosci tylko te, ktére wedlug danego stanu pauki sa
uwazane za korzystne dla osiagnigcia wytyczonych celow. Mimo
odzywa;acy sie tu i owdzie hiperkrytycyzm naukowy (patrz
wyzej przy celu zdrowotnym), nie mamy powodu do rezygnacji
z krytycznego przegladu materjalu ¢wiczebnego na tej podsta-
wie, Ze jeszcze za malo wiemy o tyeh zjawiskach. Zawsze bo-
wiem pozostanie w mocy obowigzek teorji wobec praktyki, by
na podstawie danego stanu wiedzy dostarczala swoich uwag
i wskazan, nie przeceniajic, ale tez i daleka od niedoceniania
ich wartosci.

Z racjonalizmu szwedzkiego wynikaja inne zasady systemu,
a mianowicie umiejetny podzial ¢éwiezen i ich na-
stepstwo po sobie, tak w ciggu roku szkolnego, jak w prze-
biegu kazdej lekeji, dyktowane danemi anatomji, fizjologji
i psychologji. Wynikaja tez szczegély urzadzen éwiczebnych
(sal, boisk, przyrzadéw), obliczone na oszczednos§¢é
czasu miejsca i pracy ucznia — na wydobycie zef
maximun pozytecznego wysitku przy minimum Zmeczenia. Za-
sadom tym holdujemy po dzi§ dzien, mimo Ze postepy nauki
w ciagu tylu lat wielokrotnie i znacznie zmienily praktyczne
konsekwencje, jakie stad wynikajg w szezegoélach. Wraz z zasa-
dami, jakie ostaly sie z systemu angielskiego (ze znacznem
tylko ztagodzeniem zasady emulacji), sa to wszystko podstawy

naszego postepowania, ktoreSmy tytko Scislej sprecyzowali i do-
dali do nich niektére inne.

Syntezy. MowiliSmy juz o eklektyzmie, jako JedyneJ dzis
drodze ku otrzymaniu zadowalajacej caloSci w naszej dzie-
dzinie. Obecnie dodamy, ze dla uniknigcia nieporozumien, wyniki
takiej pracy eklektyczne] nazwiemy nie systemami lub meto-
dami, lecz syntezami. Ze systemami historycznemi maja one te
ceche wspélna, Ze obejmuja calo$é wychowania fizycznego. Od
metod rozni je, przeciwnie, fakt, ze metody najczesciej calosei
nie daja. Od metod zaréwno jak systeméw wreszcie dzieli j
wzgledny lub nawet catkowity brak oryginalnesei. Syntetyk wy-
chowawczy, podobnie do syntetyka-chemika, nie tworzy elemen-
téw, lecz je wybiera i taczy. Gdy jednak w chemji udale syntezy
sa wysoko cenione, zbyt nisko jeszeze stawiamy ich wartosé
w pedagogice. Nie zacheca to do wysilkéw tego rodzaju i daje
nadmierny bodziec szukaniu oryginalnoSci za wszelka cene.
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Poczesci przynajmniej, jak sadzimy, ta niesluszna postawa
ogbtu wobec syntetykéw wychowaweczych da sie wyllumaczyé
zbyt czestem odbywaniem prac tego rodzaju w sposéb zgola nie-
wlasciwy. Czyni sie z nich sprawe, wymagajaca uregulowania
przez wiadze panstwowe i mianuje sie komisje o skladzie nie-
zawsze szczeSliwym, poczem o wielu szczegélach decyduje nie
badanie czy rozwazanie, lecz przypadkowa wiekszosé gloséw.
Powstate na takiej drodze podreczniki oficjalne czesto tez raza
niekonsekwencja i kompromisowoscii. W przysztoSel, moze nie-
zbyt odleglej, gdy tylko placéwki naukowe naszej dziedziny lepiej
sie umocniy, praca syntetyczna bedzie zapewne tez z reguly
dzielem zespoléw. Ale nie beda to komisje urzedowe, lecz zwarte
i zgrane, niewielkie grupy uczonych i praktykéw.

Literatura. Procz znacznej czgdel eytowanych w rozdziale poprzednim:
H.Baziuk6wna, ,Przegl. Sport.-Lek.“ 1431. — J. S. Hald an e. Respi-
ration. New Haven 1927 (tez w tlum. pol., Warszawa 1927). — G. M. Ha r-
ris. The garden city movement. London 1908, — L. Hill. Sunshine and
open air. London 1924. — K. Karaffa-Korhutt. Zarys higjeny
(3 t.). Wyd. 2, Wilno 1932. — L. Korezyhski. Zarys klimatologji lek.
Krakow 1933. — A. Sabatowski. Klimatoterapja i hidroterapja.
Lwow 1923, — Z. Tabenska, ,Zb. prac Zakl. Hig. U. 1., Krakiw
1932—4.

Alkohologja (dzielo zbiorowe). Warszawa 1928. — Badz y n-
skiuBeckal ¢. — E. V. Mc. Collum u. N. Simmonds. Neue Ez-
fidhrungslehre (tlum. z ang,). Wien 1928. — 8. Dah rowski, praca mie
ugl. druk. — G. Lusk, ,Ergebn. d. Physiol.“ t. 83. — J. K. Parnas

("zbiorowe) Dietetyka. Warszawa 1934, — Morzkowska, Rei-
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Energetyka pracy ‘mieSniowej. Jej rodzaje.
Dzialanie na inne narzady.

Fizjologja pracy miesniowej stanowi dzial nauki pociaga-
jacy wielu badaczy z punktu widzenia czysto teoretycznego.
Trudno poza nia znalei¢ przykiad tak wydatnego i zupelnego
cyklu przemian materji i energji, lub wspélpracy tak licznych
organéw 1 tkanek, z taka precyzja uzgodnionej dla osiagniecia
wspélnego celu, czy wreszcie udoskonalenia budowy i funkeji
(zaprawy). Cel i rozmiary naszej ksiazki nie dozwola nam
wszakze zglebiaé tych zagadnief bavdziej, niz tego wymagaja
zastosowania wychowaweze. Opierajac sie na wiadomeosciach,
jakie ezytelnik juz posiada z zakresu fizjologii, w tym rozdziale
zajmiemy sie kolejno energetyka pracy miesniowej, jej rodza- -
jami w stosunku do wynikun mechanicznego, oraz wspolprac,
innych ukladéw. W nastepnym zaé rozdziale omowmy problemy
zineczenia i zaprawy.

Wl ENERGETYKA PRACY MIESNIOWEJ. Mimo weiaz ro-
{5 ,,::,';,r szereg badan, istota przemian chemicznych, jakie zacho-
dza, ' miefniu pracujgzeym, nie jest jeszcze wy§wietlona
w stepniu, ktoryby zadowalal nasze wymagania dzisiejsze. Ba-
Jaia ogtatnich dziesiatkdw lat kazaly doniedawna przypuszezaé,

- poezatkiem skurczu glikogen (a wlasciwie jego zwigzek

“wasem fosforowym, t. zw. laktacydogen) zamienia sie na
1 was mleczny, uwalniajac czedé energji w postaci skurczu. Ze
dalej, w fazie rozkurezu, kwas mleczny ulega zobojetnieniu. Od-
nowa znow, w obecnosci tlenu, polega na tem, Ze /5 kwasu
mlecznego sie utlenia, zas 5/; daja zpowrotem glikogen. (A. V.
Hill, Meyerhof). Teorje te zmodyfikowsly ;ednak $wieze
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eksperymenty Dufczyka Lundsgaarda. Wedlug nich,
istote skurczu raczej ttumaczy rozpad fosfagenu na kreatyne
i kwas fosforowy — rozkurcz za§ synteza na fosfagen (przy-
czem energji dostarcza rozklad glikogenu). Odnowa jak wyzej.
Zrédla energji mieSniowej. Juz te wyniki kaia nam
przypuszezad, ze gidwnem zZrédiem odnowy mieSniowej sa we-
glowodany. Nie brak wszakze dla tej tezy i bardziej bezposred-
niego potwierdzenia. Przy koficu zeszlego stulecia fizjolog fran-
cuski Chauveau (na podstawie badan, wykaznjycyeh wzrost
tlorazu oddechowego przy pracy, jako dowdd zuzywania weglo-
wodandéw) wyglosil teorje, Ze weglowodany si normalnem
Zrodiem energji mieéniowej. Gdy ich zabraknie, role zastepcza
obejmujaz thuszeze, kidre jednak muszg wprzéd ulec zamianie
na weglowodany. Nastapil potem okres zwalczania tej teorji,
pdéki Zuntz nie dowiddl, ze biatko nie shuzy normalnie jako
zrodlo energji miesniowej. Nastepnie serje eksperymentéw, do-
konanych przez Duficzvkéw Krogha i Lindharda, do-
zwolily wskrzesié teorje Chauveauwa, z pewnem uzupetnie-
niem. Uczeni ¢i dowiedli mianowicie, ze ciezka prace wykony-
waly osobv badane przy diecie thuszezowej trudniej i ze znacznie
wiekszem zmeczeniem, niz przy zywieniu weglowodanami (biatka
i inne skladniki Zzywienia pozostaly w obu przypadkach w réw-
nej iloci). Wydatek energji na kalorje pracy mechanicznej wy-
nosil, w pierwszym przypadkn, o 34 kal. (=11%) wisgcej, niz
w drugim. Optimum wszakze, w tej serji, stanowily ekspery-
menty z zywieniem thuszczami i weglowodanami w tymze sto-

sunku wzajemnym, jakiego badany uiywal przed praca. -
Bardzo ciekawe Swiatlo na te kwestje rzucily, w tem samem
laboratorjum Lindh ard a, nowe prace przeprowadzone przy
poniocy hojnych zasilkéw Komitetu Higjeny Ligi Narodéw.
Objely one caly szereg doniostych probleméw i mozna rzec
smialo, od czaséw slynnveh prac mareyowskich w Paryzu
s3 pierwszem istetnie epokowem wydarzeniem w tym dziale
nauki. Lindhard i wspélpracownicy operowali mozliwie
najlepszemi warunkami eksperymentacji. Prace wykonywano
wylacznie na cykloergometrze Krogha, ktéry dozwala czynié
wszelkie pomiary w ciagu calego wysitku, a nadto obliezvé do-
kladnie wydajnosé pracy w kgm/min. Ale i poza tem nie wahano
sig zastosowaé wszelkich najbardziej ulepszonych metod bada-
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nia. Do seryj tyeh wrdcimy jeszcze kilkakrotnie pézniej. Teraz
zajmiemy sie ta (0. Han sen}, ktéra na dzisiejsze wymagania
dostarczyta dostatecznego wysSwietlenia sprawy. Udogkonaliwszy
w wieha kierunkach metode badan {nadewszystko zas uporawszy
si¢ z dawniejszym bledem w obliczeniu ilorazu oddechowego,
polegajacym na pomiarach zbyt wezesnych, gdy jeszcze wytwa-
rzajacy sie kwas mleczny wypieral sporo CO, ze krwi), H. po-
twierdzit w ogélnych zarysach teze Chauveau-Lind-
harda. Dodal do niej wszakze uzupelnienie dotyczace réznych
nasileni pracy. Mianowicie okazalo sie, ze poprawka Krogh a -
Lindharda do tezy Chauveaua ma pelne uzasadnie-

Cykloergometr A. Krogha.

nie przy pracy o lekkiem lub §redniem natezeniu. Przy wielkich
natezeniach dopiero weglowodany staja sie coraz potrzebniejsze.
Wszelkie zatem dodatki do zwyklej diety pokarméw pednych z po-
wodu istotnie ciezkiej pracy, winny by¢ czerpane z weglowodanéw.

Poglady te doznaly potwierdzenia takze inng droga: ekspe-
rymentu na mieSniu wyosobnionym z organizmu zwierzecego.
Dlugotrwatla praca takiego mieSnia bowiem powoduje zanik za-
pasu glikogenu w mie$niu, pozostawiajac nietknieta jego re-
zerwe tluszezu. W $wietle tych danych wydaje sig¢ dzi§ rzecza
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dowiedziona, ze normalnym sposobem dostarczenia robotnikowi,
czy sportowcowi energji, jaka zuzywa jego praca mieSniowa,
bedzie przedewszystkiem dieta bogata w weglowodany, poza tem
zawierajgca pewien nadmiar biatka (przerost mieéni).

Wydajno$éé machiny ludzkiej. Gdy obliczymy w kalo-
rjach energje oddawang przez cialo ludzkie w ciagu minuty,
w zupelnym spoczynku otrzymamy 1 do 11/; kal., za§ przy
ciezkiej pracy ilo§é ta wzrasta do 10 lub kilkunastu kaloryj. Ale
to nie wszystko. To dopiere maxima, dajace sie podtrzymacé przez
czas dtuzszy. Czlowiek za§ jest nadto zdolny do wysitkéw bardzo
krotkotrwalych, lecz znacznie gwaltowniejszych. Jako typ ta-
kiego wysilku mozemy podaé¢ bieg na krétka mete, gdzie dobry
sportowiec, jak wiadomo, moze 100 m przebyé¢ w okolo 10 se-
kundach. Dla takiego rodzaju pracy mieSniowej obliczono wy-
datek energji znacznie wyzszy: przerachowujac go na minute,
otrzymujemy az do 60 kal.

Biorac za punkt wyjsScia poréwnanie czlowieka ze zbudowa-
nemi przezen martwemi motorami, zapytamy teraz: jaka czeSé
energji, wywiazywanej przy pracy mie$niowej, znajduje ze-
wnetrzny wyraz w pracy mechanicznej ? W zestawieniu z powyz-
szemi liczbami, dajacemi wydajnoéé ogdlna, bedzie to wydajnosé,
czysta. Mozemy ja dzi§ obliczyé dokladnie, dzieki réinego po-
kroju ergometrom — aparatom, rejestrujacym dokladnie iloéé
pracy, dokonanej w ciagu jednostki czasu, oraz dzieki metodom,
dozwalajacym na okreslenie energji, jaka tracimy réwnoczeénie
w innych postaciach, giéwnie zas§ jako cieplo. Obliczymy ja we-
dlug wzoru: w = pEX_%Q_O’ przyczem p oznacza wykonana prace
mechaniczng, E calkowity wydatek energji w czasie pracy, zaé
¢ energje, tracona w takim samym przeciagu czasu w zupelnym
Spoczynku. Z dlugiego juz dzi$ szeregu obliczefi tego rodzaju
mozemy wnosié, ze wydajno$é czysta machiny ludzkiej waha
si¢ miedzy 1/5 (u osobnikéw niezaprawnych) a 1/; (u zapraw-
nych, czyli wytrenowanych). By te liczby ocenié, spojrzymy na
da:ne, dotyczace motoréw nieozywionych. W machinach paro-
wych wydajno§é ta wynosi najwyzej 1/;4. Dopiero w nowocze-
snych motorach wybuchowych umiano ja podnie$é do 1 i wyzej.

| Jasno stad wynika, Ze machina ludzka jest motorem znacz-
nie ¢ 'm, niz te, ktére zamieniajy cieplo na prace me-
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chaniczna — np. parowe, niesiusznie doniedawna jeszcze z nig
zestawiane, Te rozwazania sa w najlepsze] zgodzie z nowemi zdo-
byezami w zakresie chemizmu pracy migéniowej. Jak widzieli-
&my wyiej, ani skurez ani rozkurez mig¢énia nie maja nic wspdl-
nego ze spalaniem i moga sie odbyé w nieobecnodel tlenu; jego
dowobz jest niezbedny tylko dla odnowy.

Produkcja ciepla w miesniach. Jak widzieliSmy, w naj-
lepszym razie 2/; energji wywiazanej w mieéniach nie zuzytko-
wuje sie na prace zewnetrzng, zaé czesto ta ,strata® wynosi
wiecej — u osobnikéw niezaprawnych nawet 4/;. Lwia czeS¢ tego
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Wplyw pracy miefniowej na przebieg cieplofy (Benedict
i Catheart). Strzalki oznaczaja poczatek i koniec praey.

nadmiaru (podobnie zreszta, jak w machinach nieofywionych)
przybiera postaé ciepla. Zaraz trzeba dodaé, Ze nie moina jej
catkowicie uwazaé za strate, co jeszcze wyjaSnimy.
Rozgrzewajace dzialanie éwiczen fizycznych bylo dobrze
znane juz starozyvtnym i nalezalo do niewielu éwezesnych kry-
terjéw oceny 1 podziatu tych zjawisk. Odniedawna wszakze do-
piero rozporzadzamy metodami do&é Scistemi, by mdc mierzyé
(elementami termoelektryeznemi, umieszezonemi w kiszce stol-
cowej) przebieg cieploty ciala w ciggu pracy. Wzniesienia oka-
zaly sie znacznemi. Po biegach maratofiskich notowano u nie-
ktérych sportowcdw, bez innych objawéw patologicznych, 400 C.
Temperatury ponad 38¢ nalezg do czestych. Coprawda, z reguly
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cieptota spada dosé szybko zpowrotem do normy podezas spo-
czynku po pracy.
' Juz zaznaczyliSmy, ze tej produkcji ciepla nie mozemy uwa-
zaé za strate energji, a przynajmniej nie wolne nam tego twier-
. dzié o calo§ci cieplta, powstalego wskutek pracy miesniowej,
W znacznej bowiem mierze stanowi ono czynnik poziadany. Wige
nadewszystko zwazmy, ze jest to jedno z najwydatniejszych Zro-
det ciepla w ustroju i jemu to w znacznej mierze zawdzigczamy
regulacje ciepta w chlodniejszych temperaturach zewnetrznych.
Nadto, podwyzszona temperatura ciala wywoluje wzmezenie
czynnodci fizjologicznych organéw wegetatywnych: oddechu,
krazenia, wydzielania, przez pobudzenie o§rodkow tych funkeyj
/ rdzenin przedluzonym oraz przez bezposrednie wzmozenie
przemiany materji. Tym sposobem praca mieSniowa zyskuje
konieczna dla siebie kooperacje tych czynnosci, ktdra sprawia,
Ze mieSnie pracujace otrzymuja potrzebna ilo§é tlenu i substan-
i ¢y] odzywczych, a powstale w nich szkodliwe produkty rozpadu
wydzielaja sie szybko. Jednem slowem, tu mamy pierwszy przy-
ktad mechanizmu samoregulacji, zapewniajacego czynnym mie-
Sniom pomoc ze strony calego szeregu organdéw. W dalszych wy-
wodach napotkamy wigksza ilo§¢ podobnych mechanizméw, Jak
w dobrej maszynie, tak 1 w organizmie — wszystkie one WSp'L%
raja sie, a w razie potrzeby i wyreczaja sie wzajemnie.

Ale tego niedosyé. Wiemy z fizjologji, Ze miesien posiada
pewne granice temperatur, w ktérych kurczy sie najsprawniej
(optimum temperatury). Jesli wige idzie o jaka$§ wigksza prace,
wykonamy ja lepiej, gdy mieSnie nabiorag owej pozadanej ciel
_ploty. Takie przygotowawcze, rozgrzewajace znaczenie maja

zejsze ruchy wstepne, np. przy poczatku lekeji gimnastyki, wy-
eczki, czy serji ¢wiczen lekkoatletycznych.

Wysokie cieploty, o jakich wspomnieli§émy, stawiaja nadto
szcze inne zagadnienie: czy dzialanie podwyzszone] cieploty
¢ bywa tez ¢zasem szkodliwe, a je§li tak, gdzie pociagnaé gra-

'Ecg miedzy fizjologja a patologja? Podobnie jak w wielu in-
nych przypadkach, rzecz nie jest zbyt prosta i latwa, juz choéhy
< powodu znacznych wahan indywidualnych., Wiekszosé bédaczy
tych zjawisk jednak zgadza sie na uwazanie temperatur 399 i wy-
zej, jako lezacych na granicy stanéw chorobowych, lub i poza nia.

I tu znéw eksperymenty dokonane w laborat. Lind-

Fiasecki, Zarys teorii wychowania fizycznego. 6
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harda daly nam nadzwyezaj cenne nowe szezegély (M. Niel-
gen). Dozwolity bowiem dokladnie rozgraniczyé znane nam drogi
regulacji ciepta. Okazalo sie, ze gdy w spoczynku tracimy cieplo
gidwnie (75%) przez promieniowanie i konwekcje, a tylko
w malej czesci (25% ) przez parowanie potu, przy maksymalnej
pracy 1800 kgm/min. wykazano 80¢ utraty ciepla przez paro-
wanie, a z pozostatych 206, wigkszo§é przez konwekeje. Wynika
stad jasno, ze nasilone é¢wiczenia sportowe potrzebuja powietrza
suchego i pozostajacego w ciaglym ruchu, a ¢wiczenia i zawody.
wymagajace nasilonej i dhugotrwatej pracy, winny sie odbywaé
tvlko przy niskiej cieplocie i malym stopniu nasycenia para
wodna (obawa udaru cieplnego). Przy omawianiu zmeczenia
jeszcze do tego zagadnienia wrécimy.

RODZAJE PRACY MIESNIOWEJ. Zanim przejdziemy do
dalszych wywodéw o naszym §rodku wychowawcezym, wypadnie
nam hieco uwagi po§wieci¢ odmianom pracy miesniowej, ktére
czesto pozniej bedziemy wyrézniaé, a nawet wysnuwaé stad
pewne wnioski zdrowotno-wychowaweze, Oto wedlug podzialy,
jaki zawdzieczamy P. Richerowi, ustaliliSmy nazwe pracy
dynamicznej (greck. dynamis — sila) dla jedynego ro-
dzaju skurczu miesnia, ktory jest znany takze o§wieconemu ogé-
lowi. W nim miesien (cze§ciej za§ grupa miesni), ezynnie skra-
cajge sie, preeciwdziala sile ciezkosci (lub innej sile zewnelrz-
nei) i powoduje ruch ktorego§ z odeinkdw ciala. Przyklad:
zgigcle przedramienia wobec ramienia, prowadzace reke (obcia-
zona lub nie) wgdére ku barkowi. Gdy ten sam ruch wykonamy
z wieksza szybkodcia, otrzymujemy charakterystyczng odmiane
pracy dynamicznej, zwans skurczem r zu t o w y m. Energiczny
skurcz zginaczy przedramienia wéwcezas nie trwa do kofica ru-
chu, lecz po nagdanin masie poruszanego odcinka ciata {(wraz
z ewent. obcigzeniem) nalezytej predkoSei, ustaje i pozostawia
bezwladnoéei dokonanie dalszej czeSei ruchu. Organizm, jak
w wielu innych przypadkach, pracuje tu jak oszczedny gospo-
darz, unikajac wszelkiego zbednego wysitku. Skurczom tego
wlaénie rodzaju zawdzigezamy wigkszoéé ruchdéw, dokenywa-
nych przy lokomocji, w grach, sportach ete.

Drugi, réwnie wazny rodzaj pracy — to praca st a-
tyczna (greck. statiké — nauka o réwnowadze). Nie powo-
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dujac ruchu, utrzymuje ona ten lub 6w odcinek ciata w réwno-
wadze, wbrew sile ciezko§ci, lub innej sile zewnetrznej. Przy-

skladem moga byé choéby te same zginacze przedramienia, jesli
‘po dokonaniu zgiecia utrzymaja reke (wraz z ewent. obciaze-

niem) w temze polozeniu przez czas krotszy lub dluzszy. Sta-

-tyczny bedzie réwniez wysilek, jakiego uzywajg w danym przy-
kladzie migdnie pasa barkowego, kregostupa i koficzyn dolnych,

by ustalié potozenie w przestrzeni stawu lokciowego i w ten spo-
s6b umozliwié tak ruch zginania, jak wytrzymanie w jego po-
zycji konhcowej. Roéznica miedzy zginaczami przedramienia
a owemi mieSniami ustalajacemi polega na tem, Ze praca sta-
tyczna zginaczy dokonywa sie przy znacznem skréceniu tych
mig8ni, za$ ustalenie wymaga zgola niewielkiego skrécenia.
W pierwszym przypadku miesiefi pracujacy wyrainie grubieje
1 twardnieje, w drugim prawie tylko przybiera na twardosei.
W latach ostatnich zastosowania pedagogiczne pracy sta-
tvcznej podlegaly bardzo ozywionej dyskusji, przyczem haslo
unikania tego rodzaju wysilkéw stalo sie w szerckich kolach
wychowawcéw fizycznych nader popularnem. Rzecz wynikla
stad, Ze eksperymenty szeregu badaczy nauczyly nas uwazaé
prace statyczna za mmniej Korzystna ze stanowiska higjeny sa-
mego miesnia pracujacego. Wyraza sie to szybszem i latwiej-
szem wystepowaniem zmeczenia, jak rowniez mniej celowemi
objawami w zakresie przemiany malerji. Zjawiska te stana sie
zrozumiale, gdy zwazymy, ze przy wysilkn statyeznym stan
czynny mieéni (i zawiadujaeych niemi osrodkéw nerwowych)
Jest ciagly, nie przerywany rozkurczami i tem samem gromadzi
ustawicznie produkty wywolujace zmeczenie (kwasy), a nie daje
okazji do odnowy przez ich utlenienie, czy usuniecie droga kra-
zenia. Tem bardziej, Ze i stosunki kryzenia Zylnego sa w migénin
pracujacym statycznie znucznie gorsze, niz przy pracy dyna-
micznej. Jak wiadomo, kolejno po sobie nastepujace skurcze
i rozkurcze mieSni stanowia znakomite urzadzenie pomocnicze
dla powrotu krwi zylnej: kazdy skurcz wyciska krew z zyl sa-
siednich ku sercu (zastawki tylko ten kierunek dopuszezaja),
za8 rozkurcz dozwala im znéw napelnié sie od strony naczyn
wlosowatyeh (pompa miegsniowa). Przy pracy statycznej, prze-
ciwnie, mechanizin ten nie dziala. Co gorsza, praca ta (a zwla-
szeza jej odmiara ze znacznem skréceniem migsnia), raczej wy-

6*
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woluje zastéj zZylny: zacisnawszy zyly, nie pezwala im sie na-
pelniaé od obwodu.

Rozwazania te wystareza, by nas przekonaé o tem, ze w wy-
chowaniun fizycznem winniSmy dawaé pierwszefstwo pracy dy-
namicznej wszedzie tam, gdzie ona moze zastapi¢ statyczna.
Stusznie tez zreformowano w tej mierze bardzo wydatnie zwla-
szcza dobor éwiczefi systemu L in g a, ktéry dawniej wysitkéw
statycznych zawieral stanowczo za wiele. Inna rzecz, Ze te hasta
,,antystatyczne“, opaeznie zrozumiane przez mniej wtajemni-
czonych, doprowadzily tu i owdzie do bardzo szkodliwej prze-
sady, gorszej, niz zwalezane przez nie bledy starego systemu.
Doczekalismy sie tez protestu ze strony bardzo kompetentnej:
ortopedystow, ktorzy spostrzegli, ze zbytnio oczyszczone z ele-
mentéw statycznych éwiczenia fizyczne daja nam mlodziez o fa-
talnej postawie (Haglund, Spitzy). .

Juz to, cosmy powiedzieli dopiero co o konieeznogci ustale-
nia punktu oparcia dla jakiejkolwiek pracy dynamicznej (po-
wyzszy przyklad zginania lokeia), stawia nam przed oczy egrom
zadan, jakie praca statyczna mieéni ma wciaz do wykonania.
Nadto, jak jeszeze o tem bedziemy méwié ponizej, praca sta-
tyczna jest niezbedna do utrzymania nas we wszystkich pozy-
cjach, z wyjatkiem tylko najzupelniej bezwladnego lezenia. Nie
moze wiee byé mowy o uniknieciu tego rodzaju pracy, jakby to
wynikalo z niektérych opracowan popularnych. Co wiecej, we
wszystkich przypadkach, gdzie bedzie nam zalezalo na uzyskaniu
dobrej postawy, warunkiem kapitalnym musi byé wyéwiczenie
tej czynnoSei, na ktérej postawa polega, t. j. zdolnoSci o§rodkéw
nerwowych do wysylania bodZcéw pracy statycznej pewnych
grup mieéniowych, oraz przyzwyczajenia tychze mieSni do takiej
wlasnie pracy.

Trzeci zasadniczy rodzaj pracy mie§niowej nazywamy praca
hamujaca. Jest to stan czynny mie$nia do pewnego stopnia
paradoksalny, t. j. polaczony nie z jego skréceniem, lecz prze-
ciwnie — z wydiuzeniem. Hamuje on (czyli zmniejsza) predkodé
riuchu, dokonywanego przez swego antagoniste, lub przez jakas
sile zewnetrzng. Juz zashuiony badacz francuski z 60-tych lat
zesztego stulecia, Duchenne de Boulogne, postawil byt
teze: niema ruchu czynnego bez praey kontrclnej jego antago-
nistéw. Poéiniejsze eksperymenty wielu fizjologéw (m. i. De-
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m en y'ego, przy pomocy specjalnie skonstruowanych miogra-
f6w) naogdl ja potwierdzity, Dopuszezono tylko, jako wyjatek,
przypadki, w ktérych sita zewnetrzna moze zastapié kontrole
hamuleca mieSniowego. I tak, gdy przy gimnastyce apornej lecz-
niczej pacjent zgina przedramie whrew aporowi lekarza, anta-
gonista tego ruchu (m. tréjglowy ramienia) jest nieczynny. Na-
odwrdét, ekonomja ustroju wyraza sie¢ w braku skurezu np. zgi-
naczy stawow biodrowych, gdy przy gimnastyce powoli wyko-
nywamy opad tutowiu wprzéd. Wtedy ruch odbywa sie tylke

Aparat Demeny’ego, rejestrujacy wspélprace antagonistow.
A—F! i B—F« miografy dla zginaezy i prostownikoéw; M be-
benek zapisujacy ruchy przedramienia.

dzigki sile eigzkosci, lecz pracuja wydatnie jego antagoniSei
{prostowniki stawéw biodrewych), miarkujace predko§é opadu.

W latach ostatnich wiedza mnasza o eczynnoSci kontrolnej
antagonistéw doznala znacznego wzbogacenia dzieki nowemn
pojeciu, jakie do fizjologji migéni i nerwéw wprowadzili bada-
cze francuscy z Lapicquc’em na czele. Idzie tu o chro-
naksje — czas trwania okre§lonego podraznienia elektrycz-
nego, ktére wywotuje minimalny skurcz miesnia. Bourgui g-
n o n, poddawszy mozolnym badaniom pod wzgledem wartosci
chronaksji wszystkie jako tako dostepne mieinie czlowieka, po-
stawil teze, ze miesnie (czy czeSel mieéni) dokonywajace przy
pewnym ruchu czynnoSci hamujaco-kontrolnej, posiadaja chro-
naksje te sama, co ich antagonista, dzieki ktéremu sam ruch sie¢
odbywa. Teza ta potem postuzyta do wykrycia nieprzeczuwanego
dotad zjawiska. Okazalo sig, ze poSréd antagonistéw réznych
ruchdw role hamulea odgrywa zawsze tylko pewna ich cze§é.
(B. kwal.ifikuje ja jako pseudo-antagonistéw, czy nawet syner-
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gistéw, rezerwujac nazwe prawdziwych antagonistéw dla reszty
danej grupy mieSniowej; ta znéw nigdy nie hamuje, a tylko
wykonywa ruch przeciwny). ¢

I tak okazalo sie, ze role hamulca wobec zgiecia w stawie
lokeiowym odgrywa iylko glowa przysrodkowa m. tréjglowego
ramienia. Takaz role przy zginaniu paleéw obejmuja znéw nie
wszystkie prostowniki, lecz tyllko czgsé widkien prostownikéw
paleéw (nie wyrdzniona anatomicznie i wykryta wylacznie ba-
daniem chronaksji). Gdy chodzi o ruchy tulowiu, jako hamulec
przy jego zginaniu dzialaja jedynie nieparzyste (liczac od dotu)
wigzki m. dlugiego grzbietu. WyliczyliSmy tu zaledwie kilka naj-
bardziej charakterystycznych przyktadéw z dziedziny tych $wie-
zyeh odkryé, ktérych dalsze postepy zapowiadaja donioste
zmiany w naszych pojeciach o wspélpracy mieéni 1.

DZIALANIE NA UKLAD ODDECHOWY. WidzieliSmy
powyzej, ze odnowa mieSnia pracujacego polega w powazinej
mierze na procesach utleniania. Stad wynika wielokrotnie wzmo-
zone zapotrzebowanie tlenu, ktérego, jak wiadomo, dostarczaja
tkankom uklady oddechu i krazenia. Narazie zajmiemy sie akeja
pomoenicza pierwszego z nich.

Umiejscowienie wspoéldzialania w czasie. Juz feoretycznie,
z tych danych, mozemy wysnué wniosek, ze kooperacja oddechu
z pracg miginiowa moze si¢ z pozytkiem odbywaé w trzech ter-
minach. Jedli wiemy zgdry, Ze nas czeka wigksza praca, nasilony
oddech na jakig czas E_ggg(,l nia moZe mie$niom dostarczyé poza-
danego zapasu tlenu. Choéby powierzchowna obserwacja np. bie-
gacza przed startem poucza nas o tem, Ze tak dzieje sie w isto-
cie. Przy dluzej trwajgeych wysitkach, Srodek ciezkodci wsp6l-
dzialania oddechowego przesuwa sie na sam okres pracy. Prawie
wszystkie wysitki wymagaja tez w wickszym lub mniejszym
stopniu odnowy po pracy. W razie bardzo krétkotr alych LTy
skurczéw, odnowa moze sie nawet przeniesé w calof.i nu poiniej,
a praca odbywa sic z powstrzymaniem oddechu. To zngadnienie
pracy ,na kredyt“, z zaciagnigeiem ,,dlugu tlenowego®, wyréw-
nywanego nasilonym oddechem po wysitku, zbadal dokladniej

1 Dalsze badania wykazaly m. i.: wyisze wartodci chronaksji u pro

stownikéw, niz u zginaczy; wyzsza chronaksje miedni :meczorych; ruz-
bieine dane o wplywu zaprawy (Quincke i Stein).



A. V. Hill Do osiagnietych przezen wynikéw wricimy nie-
bawem. : J

Mechanizmy sameoregulacyjne. Niedosé jednak na tem, zZe
stwierdzilismy wzmozone zapotrzehbowanie tlenu dla odnowy ko-
niecznej przy pracy, oraz zadoééuczynienie tej potrzebie droga
nasilenia funkeji oddechowej podczas wysilku, czy tez w momen-
tach sasiadujacych z nim w czasie. Cheemy tez wicdzicé, czem
sie to dzieje, ze brak doznaje zaspokojenia. Poszukujemy me-
chanizmdw samoregulacyjnych, ktére zapewniajg to wzajemne
uzgodnienie danych czynnos$el ustroju.

Jeden z tych mechanizméw poznaliSmy niedawno — w po-
staci wzniesief cieploty podezas i po pracy. Dedamy
tylko, ze dzialanie jego nie moze byé szybkie. Produkeja ciepla
w mieéniach pracujacych potrzebuje pewnego czasu, by sie od-
bi¢ na temperaturze ciala. Nie jest tei natychmiastowy wy-
nik dzialania drugiego mechanizmmu: chemiczne go. Znamy
go juz w zasadzie oddawna, lecz istota jego byla przypisywana
kolejno réinym zmianom w chemicznym skladzie krwi: nadmia-
rowi CO,, brakowi tlenu i t. p. Dzi$, dzieki udoskonaleniu metod
badania, mozemy sie pochlubié znajomoscia tego zjawiska dosé
dokladna. Przypisujemy je zmianom w steZeniu jondéw
wodorowych (py) krwi osobnika pracujacego. Innemi
stowy, jest to zmniejszenie zasadowesei krwi, czyli zblizenie tego
plynu ku oddzialywaniu obojetnemu. Reakcja lekko zasadowa
krwi jest, jak nas przekonaly badania ostatnich dziesiatkow lat,
jednym z najwazniejszych warunkéw prawidlowego chemizmu
ustroju. Z wielka tez czujnoscia stol na jej strazy omawiany
przez nas mechanizm. Polega on na tem, Ze najlzejsze powiek-
szenie stezenia jondw wodorowych we krwi tetniczej jest bodz-
cem, ktéry natychmiasgt pobudza do wzmozonej czynnosci ofro-
dki oddechowe w rdzeniu przedtuZonym, wywolujac poglebione
1 przy$pieszone ruchy oddeschowe. Obliczenia Lindharda
wskazuja, Ze dzialanie minimalnyeh zmian w p, daje duze
wzmozenie oddechu dzieki wzmagajacej sie przy pracy (w dwdj-
2 nawet trdjnasob) pobudliwogei ofrodkéw oddechowych 1,

Nazwaliémy akecje naszego mechanizmu czujna. Zastuguje
w12 na to miano o tyle, ze oddzialywa bezzwlocznie na najmniej-

1 Nadto, w samych osrodkach oddechowych przemiana gazowa ma
wybitna sklonnos¢ do zwigkszenia py (R. Gesell).



szg podniete. Lecz poniewaz jedyna podnieta jest w danym
przypadku zwiekszenie stezenia jonéw wodorowych, rozwazmy,
czy zjawia sie ono do§é rychto. Na to pytanie musimy odpowie-
dzie¢ przeczaco. Nie brak bowiem innych urzadzen samoregula-
cyjnych, ktére opézniaja pojawienie sie tego tak niepozadanego
objawu. Nalezy tu zaliczyé nadewszystko dzialanie rezerw zasa-
dowych, lub, jak je inaczej nazywaja, soli ,,zderzakowych® (bu-
forowych), posrod ktérych najwazniejsza role odgrywa dwu-
weglan sodu. Z kazda mniejszg iloScia wolnego kwasu sole te
wywoluja reakcje chemiczne, w ktérych wyniku stezenie jonéw
wodorowych utrzymuje sie na ré6wnym poziomie. Dopiero na
‘wieksze stopnie zakwaszenia dzialanie wspomnianych buforéw
chemicznych moze nie wystarczaé. Z drugiej strony, te wieksze
stopnie zakwaszenia wymagaja pewnego czasu do wytworzenia
sie pod wplywem pracy miesniowej. Wchodzi tu w gre przede-
wszystkiem ta czesé kwasu mlecznego, ktérej nie zdolano ani
utleni¢, ani odbudowaé¢ na glikogen; mniejsze znaczenie przy-
pada kwasom: weglowemu i fosforowemu. W rezultacie, mamy
tu do czynienia z dzialaniem silnem i precyzyjnem, lecz dajacem
sie porownaé¢ do drugiej linji obronnej. Nic nam w niem nie za-
pewnia wystapienia natychmiastowego, od chwili powstania po-
trzeby.

Te luke wypelniaja dwa inne mechanizmy samoregulacyjne:
‘nerwowyipsychiczny. Juz oddawna badania pneumo-
graficzne wspolczesne z rejestrowaniem pracy dynamometrycz-
nej lub ergograficznej, zapoznaly nas z faktem, ze funkcja od-
dechu przystosowuje sie blyskawicznie do wymagan pracy mie-
§niowej, od samego jej poczatku. Hipoteza, jaka dzi§ ma obieg
w nauce dla wytlumaczenia tego zjawiska, brzmi jak nastepuje.
Jak wiadomo, mieénie szkieletowe, pracujace pod wplywem
impulséw woli, otrzymuja pobudki do swych skurczéw z oSrod-
kow ruchowych kory moézgowej. Wiokna, przewodzace te po-
budki (t. z. drogi piramidalne), przechodza przez rdzen prze-
diuzony w poblizu ofrodka oddechowego 1 mozna priypuscié, ze
ich stan czynny poczedci udziela sie temu ogrodkowi. To samo
przypuszczenie dozwala nam tez zrozumieé, dlaczego (jak juz
wspomnieli§my) w przypadkach, gdzie badany osobnik wie, ze
czeka go wiekszy wysilek, nasilone oddechy zjawiaja sie nawet
przed praca. Oto woéwczas sportowiec, czy robotnik, bezwiednie
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nietylko zwieksza napiecie (tonus) miegéni, lecz czesé ich pobu-
dza do lekkiego skurczu, wywolujac przez to zmiany eoddechu
w sposob dopiero co opisany.

Bezwatpienia kojarzy sie z ta regulacja nerwowg czesto
takze regulacja psychiczna. Polega ona na przezywaniu w mysli
oczekiwanego wysitku i na laczacem sie nieuchronnie z takiemi
czynnosciami duchowemi podnieceniu funkceyj, zwykle towa-
rzyszacych pracy, a zatem i funkeji oddechowej. Ta droga samo-
regulacji jest oczywiScie zaleina od typu psychicznego, repre-
zentowanego przez danego osobnika. U ludzi nerwowych, trwoz-
liwyeh, nie ufajacych wlasnym silom, powstaje (zwlaszcza
w zwiazku z ewentualnem niebezpieczenstwem, lub obawa kom-
promitacji) czesto afekt trwogi, ezy wstydu w takiej sile, ze
przestaje byé regulacja. Jak juz wyzej méwilismy o tem (w wy-
wodach dotyczacych strachu i odwagi), nastepuje wtedy dziala-
nie szkodliwe, porazajace. Oddech tez ulega zahamowaniu, po-
garszajac szanse udania sie wysilku. Z drugiej strony, osobnik
odwazny a ambitny dokona w afekcie (np. wobec thumu widzow)
rekordu, do ktorego nie jest zdolny w.zwyklych warunkach.

Wyniki samoregulacji. Bedziemy je rozpatrywaé z dwoja-
kiego stanowiska. Najpierw, wszystkie wymienione mechanizmy
samoregulacyjne (cieplny, chemiczny, nerwowy, psychiczny)
wywoluja wzmozenie ruchéw
oddechowych w sensie ich ™[ T T 7 T T A
wiekszej czestosei i gleboko- ] //
ici. Gdy zechcemy oba te “i JET T /
szczegbly ujaé w calosé, da- A | | ' : flad -
jaca miare mechanicznej wy- | o

bedzie to, jak wiadomo, A
przewietrzanie ptuc | |E St 1
{wentylacja) : ilo§é powietrza, | /
mrzechodzaca przez ten organ - 3 |

W ciagu minuty. Otéz po- r"’f | ‘
miary wyk'azaly, ze gdy u do- « T T
1'osiego.mezczyzny?v spoczyr}— Stomama gy Avrs sl N
ku ta Hezba wynosi 5 do 6 li-  (liczhy z lewej, w litrach) a chlo-
tréw, nasilona praca mieSnio- nieniem tlenu przy pracy (liezby

- u - dotu, em? Y Lindhard
wa podnost: ja 10- do 20-krot- ad (Baﬁlb}vi‘ilg;‘f FEria
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nie. Lecz nawet lagodna praca daje wzmoienia znaczne, bho
kilkakrotne.

Druga najwazniejsza liczba, okreslajaca dzialanie omawia-
nych regulacyj, to chtonienie ftlenu w ciagu minuty.
Jest to zarazem miara siegajaca glebiej, rzuca bowiem Swiatto
na stopien osiggniecia najwazmiejszego celu funkeji oddecho-
wej. Spoczynkowa norma nie dochodzi tu do 200 e¢m?, Nasilona
praca moze da¢ wzmozenie do 3 litréw, za§ wzrosty kilkakrotne
83 na porzadku dziennym.

Liczne pomiary, dokonane na réznych ludziach przy réznych
rodzajach, nasileniach i trwaniach pracy, doprowadzily do usta-
lenia rownolegltego przebiegu trzech najbardziej nas
interesujacych zjawisk: pracy, przewietrzania pluc
i chlonienia tlenu. Dowodzi to bardzo precyzyjnego
dzialania omawianych przez nas regulacyj. Zobaczymy poz-
niej, jak Lindhard z tego prawa (do ktérego uznania sam
walnie sie przyczynil) weimie asumpt od odrzucenia wszelkich
préob sztucznego wkraczania wychowawey na teren ruchéw
oddechowych.

DZIATL.ANIE NA UKLAD KRAZENIA. Dotad doszlidmy
w rozpatrywaniu pomocy, udzielanej pracujacemu mieSniowi
przez ezynnoS$ci wegetatywne, do chwili chlonienia tlenu przez
krew, zawarta w naczyniach wlesowatyeh pecherzykéw plae-
nych. Teraz zaczyna sie rola ukladu KkraZenia: doprowadzenie
tego tlenu, wraz z zawartemi we krwi substancjami odzyw-
czemi, do wlasciwego celu — do miednia, potrzebujacego odnowy.
Zadanie to daleko bardziej zawile, niz poprzednie. Trudniejsze
tez do zbadania naukowego 1 kontroli praktyeznej na boisku
szkolnem, czy sportowem. RozwaZania nasze musza rozpaéé sie
wedlug podzialu anatomicznego i zajaé sig wpierw sercem, po-
tem naczyniami tetniczemi, a wreszcie siecig wlosowats., Wsze-
dzie, jak poprzednio, bedziemy poszukiwaé mechanizméw samo-
regulacyjnych, przystosowujacych dziatanie ukladu krazenia do
wymagan, stawianych mu przez prace mieéni.

Seree, Ten centralny organ ukladu krazenia dostosowuje sie
do zapotrzebowan pracy mieSniowej na trojakiej drodze: przez
przySpieszenie swego rytmu, przez wzmoZenie sily skurczu
swego miednia i przez powiekszenie pojemnodci swych jam,
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.Pierwszy z tych sposobdéw daje wiekszy iloéé skurczéw na
winute, dwa drugie za$ skladaja sie na zwigkszenie wy-
dajnoéci kazdego z tych skurczéw (czyli t. z. pojemnosci skur-
czowej).

Czestosdé tetna zalezy, jak wiadomo, od przeciwdzia-
lrjacych sobie nawzajem wplywow dwéch osrodkéw w rdzeniu
przedtuzonym: zwalniajacego (n. bledny) i przyspieszajgcego
(n. wspolczulny). Teoretycznie zatem da sie pomy$leé akcja,
swiekszajaca czestosé tetna, jako zalezna od zmniejszenia na-
piecia pierwszego z tych oSrodkéw, lub od wzinozenia napiecia
drugiego. Eksperymenty wykazaly, ze obie te drogi maja prak-
tyczne znaczenie; wszelako w dzisiejszym stanie wiedzy oSrodek
n. blednego wydaje sie czynnikiem gléwnym.

Poszukujac mechanizmdw samoregulacyjnych, napotykamy, .
podobniez jak przy oddechu, przedewszystkiem dzialanie zwyiki
cieploty ciala. Tak samo, jak to si¢ dzieje przy goraczce,
temperatura podniesiona sama przez sig obniza napiecie oSrodka
n. blednego. Co do wezesnych stadjéw pracy, stwierdzono i tu
z cala doktadnoScia, ze dzialanie przySpieszajace jest natychmia-
stowe. Tlumaczymy je analogiczng hipoteza, jak ta, ktoraémy
=vlozyli przy oddechu: proemieniowanie stanu czynnego
& wlokien przewodzacych impulsy ku migdniom, do osSrodkéw
fercowych w rdzeniu przediuzonym. Oczywista, ze niema zadnej
I'acji przypusSci¢, by ten mechanizm nie dzialat i nadal, az do
Konca pracy.

Innego wyja$nienia wymaga trwanie zmian tetna po wy-
#itku, w eciagu szeregu minut, a czesto godzin, w ktoérych od-
liywa sie nieraz bardzo znaczna cze$¢ (a czasami i calo$é) od-
lowy. Poszukiwano przyczyn w réinych procesach, zaczynaja-
E¥ch sie péZniej w ciagu pracy i nie ustajacych z ostatnim skur-
ffem miesni przez nig zatrudnionych. Nie da si¢ odrzuci¢ — ale
¥z i Scisle ndowodnié — np. przypuszezenie, Ze stezenie jonéw
“odorowych czy bezposrednio, czy przez promieniowanie stanu
fzynnego z ofrodka oddechowego na oSrodki sercowe, bierze
udzial w tej regulacji. Dedajmy ze, jak widzielidmy, zmiany
temperatury trwaja tez czas jaki$ po pracy i ich dzialanie tu
na pewno nalezy. ’

Leez teraz pora zajaé sie innym czynnikiem. Jest to po-
Wrot krwi zylnej do serca i zmiany, jakim on ulega



80

pod wplywem pracy migSni. Znany jest oddawna fakt, Ze mie-
$nie swemi skurczami i rozkurczami stwarzaja bardzo doniosty
§rodek pomocniczy dla krazenia Zylnego. Jest to rodzaj pompy
ssaco-tloczacej, ktorej dziatanie poznaliSmy juz wyzej (str. 71),
omawiajac brak tego mechanizmu przy ¢wiczeniach statyecznych,
jake wybitna ich strone njemna.

OczywiScie pompa ta dziala z wydajnoScia, zalezng od masy
czynnej muskulatury, od nasilenia skurezéw i od ich charakteru
(praca statyczna, jak juz wspomnieliSmy, daje raczej zastéj
zylny). Skutki dzialania jej nie moga sig odrazu rozwinaé. W od-
réznieniu od innych czynnikéw wystepujacych pézno, pompa
mieSniowa ustaje z chwila przerwania pracy. Jakiez sa wyniki
tego mechanizmu ? Serce otrzymuje w kazdym swym rozkurczu
znacznie wieksza ilo§é krwi. Wiemy za$, Ze wieksze wypelnienie
rozkurczowe serca stanowi dla o$rodka n. blednego bodziec,
zmniejszajacy jego napiecie, czyli przySpieszajacy tetno. Oto
wiec jeszeze jedna droga samoregulacji.

Inna pompe stanowi dzialanienasilonychoddechéw
na serce i wielkie naczynia, zawarte w jamie piersiowej, prze-
dewszystkiem za§ na wielkie pnie zylne. Jak wiadomo, wdech,
obnizajac ciSnienie w jamie piersiowej, wzmaga ssace dzialanie
tych naczyn, a tem samem naptyw krwi do serca. Wydech prze-
ciwnie. Nasilony oddech z przewaga wdechu zatem bedzie wspo-
magaé napelnienie serca przy rozkurczu, wspéldziatlajac w tej
mierze z pompa migSniows. A trzeba zauwazyé, ze wladnie taki
charakter posiada oddech przy szybkim marszu, biegu, wioslo-
waniu i t. p. Krzywe pneumograficzne wskazuja, ze woéwezas
obie fazy oddechu daza do zréwnania sie eo do trwania, gdy
w oddechu spoczynkowym trwa dluzej wydech. Odwrotne sto-
sunki — dzialanie skurczu mm. wydechowych — poznamy péz-
niej (przy atletyce cigzkiej).

Nie mozemy zapomnieé o regulacjiipsychiczne j. Wszak
dobrze znamy czulo§é, z jaka serce reaguje zmianami
swego rytmu na pobudki duchowe. Zjawiska tu nalezgce
przebiegaja zupelnie analogicznie z zachowaniem si¢ odde-
chu przed pracg. Az do korzystnych, lub szkodliwych dziatah
silnego afektu. Z ta tylko réznicy, ze przy drugich nie na-
staje wstrzymanie akeji serca, lecz jej zwolnienie i niemiaro-
wosé (arytmja). :
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Sita skurczu serca ludzkiego usuwa sie w znacznej
'“._ mierze z pod bezpoSredniej kontroli. PoSrednio wszakie mozemy
»mioskowaé, ze stanowi ona nader wazny szczegél pracy tego
organu. Pozniej jeszceze zobaczymy, jak wyniki zaprawy tluma-
cza sie nadewszystko wieksza energja miednia sercowego.
Badania metodami nowoczesnemi, zwlaszcza za§ wyniki
prze$wietlan roentgenowskich, pozwalaja nam weale niezle zor-
jentowaé sig co do zmian w wymiarach serca w czasie
. po wysitku. Szersze zastosowanie tych promieni de naszych
celow datuje sie od wprowadzenia t. zw. ortodiagrafji. Zamiast
kosztownych zdjeé, lekarz rysuje kontury tego organu na przej-
rzystym papierze, ktorym przykrywa ekran roentgenowski. Zo-
stawiamy na poézniej kwestje stalego powickszenia serca, jako
" wyniku zaprawy, oraz rozwazan, gdzie tu lezy granica nredzy
fizjologja a patologja. Nas interesuje w tej chwili jedynie prze-
mijajace rozszerzenie serca
podczas pracy 1 zmmiejszenie
jego wymiaréw bezposrednio
po niej. Zaraz trzeba dodac,
7ze mamy tu przed soba jeden
jeszcze objaw samoregulacji.
Znamy z fizjologji mie-
g§nia  szkieletowego prawo
(z#%ane prawem Schwan-
na), moca ktérego miesien
kurczy sie (w pewnych gra-
nicach) tem energiczniej, im
wieksza byla diugo§é jego Ortodiagram narciarza-olimpijczyka
wiékien bezpoSrednio przed % poczatkiem treningu (Missiuro).
skurczem. Na tem prawie, jak
wiadomo, polega ecelowos$é zamachu (wychylenia w kierunku
przeciwnym) przed ruchem o wigkszem nasileniu: skurcz anta-
gonistéw wydluza wowezas migsien, ktéry ma za chwile zdobyé
sie na wielki wysilek. Otéz to samo prawo okazalo sie¢ waznem
i dla mieénia sercowego. Otrzymalo tu tyltko inna nazwe (,,prawo
serca’). Niema tez antagonistow, a role ich obejmuje krew, wy-
pelniajaca serce w czasie rozkurczu. W §wietle tego prawa
zwiekszenie wymiaréw tego organu w rozkurczu podczas i po
pracy musimy uwazaé jako celowe, bo wzmagajace sile skur-
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czéw. Korzystnem pozostaje ono nawet wtedy, gdy rozszerzone
serce nie moZe si¢ zupelnie oprézni¢ ze ‘krwi w czasie skur-
czu. Tem bardziej, ze i tu, podobniez jak w przypadku migsni
szkieletowych, nie brak urzadzenia, ktére nie dozwala na zbyt
wiclkie wydluzenie wikien migsnych: jest niem worek osier-
dziowy.

Trudniej wyttlumaczyé zmniejszenie wymiaréw serca po
wysitku. D e u t s ¢ h szuka przyczyny w zmniejszonym po pracy
odptywie krwi zylnej do serca; R autmann zwraca nadto uwage
na mozliwoéé zmiany w napieciu migénia sercowego. Dosé ogélna
natomiast jest zgoda na uwazanie tego objawu za miare nor-
malnej wydolnosei serea: narzad niezdolny do tej reakeji nie
nadaje sie (chwilowo lub stale) do danego rodzaju wysitkéw.

Wyniki samoregulacji. Jak wiadomo, wydajnosé
pracy serca zalezy od dwéch ezynnikéw : ilodci skurczéw w ciagu
minuty i pojemnosei skurczowej, t. j. objetosei krwi, jaka ten
organ wypycha do tetnic za kazdym razem. Pomnozone przez
siebie, daja nam one
pojemno§é minu-

sza miare jego wydaj-
noéci. U czlowieka po-
jemmoscé skurczowa nie
jest dostepna pomiarom.
Natomiast dzieki me-
todzie, udoskonalonej
gléownie przez Krogha
i Lindharda, mo-
zemy z wystarczajaca
fcistoScia obliezaé¢ po-
jemnosé minutowa (na
podstawie czasu, w ja-
kim okreslona ilodé wdy-
et L L b 4 L chanego obojetnego ga-

zu ulega wchionieniu do
:f.ae?)ns i Newb.urgh)BV wentylacja plue krwi). Ta zas, podzielo-
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W &wietle tych danych, wspéldziatanie serca z praca migsni
podlega prawu, bedacemu dalszym ciagiem tego, z ktérem zapo-
znaliSmy sie niedawno w odniesieniu do funkcji oddechowej. Oto
pojemnod§é minutowa serca idzie réwnolegle
do ilofeci pracy mieSniowej. A tem samem, oczywi-
jcie, réwnolegle do obu sprawdzianéw samoregulacji oddecho-

. wej: wentylacji ptuc i chionienia tlenu. Jak widzimy wiec, znéw

staje przed nami obraz bardzo celowo dzialajacego mecha-
nizmu. (Jego zaburzenia patologiczne poznamy péZniej.) Ten
rezultat powstaje przez gre obu wymienionych czynnikéw:
rytmu i pojemnodei skurczowej serca. Gdzie ta zawodzi
wskutek matego 1 slabego serca (dzieci, kobiety, ludzie nie-
zaprawni), tam rytm wznosi sie wyzej. Naogdl stwierdzono
wahania czestosei tetna w bardzo szerokich granicach. Po krot-
kotrwalych a bardzo intensywnych wysitkach, liczby 200—250
nie naleza do rzadkosci, nawet u sportowcow dobrze wytreno-
wanych, bez dajacych sie wykryé skutkéw ujemnych. Przy
mniejszych a dluzej trwajacych natezeniach, z reguly tetno nie
przekracza 150. Co do pojemnosci skurczowej, przy nasilonej
pracy obliczano ja nieraz jako zdwojona w stosunku do warto-

‘§ci spoeczynkowej i wyzej: wzrastala np. z niespeina 60 em@ do

100—160. Pojemnosé zas minutowa, z normy spoczynkowej, wy-
noszacej u dorostego czlowieka 3—5 litréw, w czasie ciezkiej
pracy podnosi sie do 15—25. Warto dodaé, ze procent energii,
jaki serce zuzywa na swa prace mechaniczna, jest wiekszy, niz
ten, ktéry obliczono dla eatosci organizmu.

Tetnice. Klasyczny eksperyment Ch au veauwa (na naczy-
niach m. dZwigacza wargi gérnej u zujacego konia) dowiddl
w sposéb niezbity, Ze w tetnicach i naczyniach wilosowatych
czynnego mieénia nastepuje bardzo znaczne zwiekszenie
kalibru Pdiniej potwierdzono to wielokrotnie réznemi me-
todami. Jest to bezwatpienia zmiana celowa., W réwnych zreszta
warunkach, miesienl pracujacy otrzyma przez rozszerzone na-
czynia w jednostee czasu wiecej krwi, niz przy kalibrze naczyfi
spoczynkowym. .

Ale wéréd tych ,,réwnyvch warunkdw* musimy umiefeié
takze ci§nienie tetnicze. Niskie ciSnienie mogloby, nawet
przy rozszerzonych naczyniach, nie przeprowadzié dostatecznej
ilosci krwi do czynnej tkanki. Znamy juz, coprawda, czynnik
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dzialajacy podczas pracy w duchu zwyzki tego ciSnienia. Jest
nim spotegowana wielokrotnie praca serca. Zwazmy jednak, ze
W samemze rozszerzeniu naczyn mie§niowych kryje sie czynnik
przeciwny — obnizajacy ci$nienie. Wszak obliczenia niektérych
badaczy mieszezag w muskulaturze ludzkiej 1/; calkowitej iloSct
krwi juz w czasie spoczynku, przy pracy za§ znacznie wiecej.
Rozszerzenie tak wielkiej sieci moze daé¢ spadek ciSnienia mimo
nasilonej pracy serca.

A przeciez pomiary ci§nienia tetniczego wykazuja podczas
pracy i w pewien czas po niej jego wzniesienie. To tez zaczeto
poszukiwaé mechanizmu samoregulacyjnego, ktéryby to zjawi-
sko wyjasnil. Przyczyna znalazla si¢ w postaci zwezZenia
naczyf jamy brzusznej. W istocie, trudno znaleié
sie¢ naczyniows, ktéraby sie lepiej nadawala do tego celu. Na-
réwni moze z unaczynieniem mie$ni, mieSci ona bowiem bardzo
znaczng czeSé calkowitej iloSei krwi. Ten fakt ma donioste na-
stepstwa natury zdrowotnej. Warunkuje mianowicie koniecz-
no§é unikania réwnoczesnoSei nasilonej pracy mieSniowej i na-
silonego trawienia. Kazdy bowiem z tych aktéw potrzebuje dla
siebie znacznej czeSci calkowitej iloSei krwi, przeplywajacej
przez dang sie¢ naezyniowa pod wyscekiem ci§nieniem. I jedno
i drugie da sie uzyskaé tylko na koszt rywala — przez zwezenie
jego obszaru naczyniowego.

Drogi samoregulacji. Rzecz prosta, ze gléwnego
regulatora kalibru naczyn i ciSnienia krwi poszukujemy
w oSrodku naczynieruchowym rdzenia przedluzonego. On to,
réwnoczeénie z rozpoczeciem pracy, a czestokroé na jakis czas
przed nia, sprawia rozszerzenie tetmic w czynnych miesniach
i zwezenie ich w trzewach brzusznych. BodZeéw za$§, dziataja-
cych na ten odrodek, dopatrujemy sie w czynnikach znanych nam
juz z poprzednio oméwionych samoregulacyj. A zatem w we-
dréwee przez rdzen przedtuzony podniet z kory moézgowej do
mieéni. Po wiére, w podnietach psychicznych. Jak czule na nie
reaguje nasz ofrodek, dowiodly eksperymenty, w ktérych sama
mysl o pracy mieSniowej wywolala rozszerzenie jednej a zweze-
nie drugiej sieci naczyniowej.

Ale ponadto wykazano tez dzialanie regulacji obwodowej —
bezpoérednio na male tetniczki i naczynia wlosowate. Czynni-
kiem dzialajacym w sensie rozszerzenia tych naeczyfh w pracu-
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jacym fni@éniu okazala sie znane nam juz z regulacji oddechu
powigkszenie stezenia jonéw wodorowych we krwi, W podobny
spos6b przyczyniaja sie do tegoz rozszerzenia, précz kwasow,
inne jeszcze produkty przemiany materji. Problem to jednak
mnuiej doktadnie zbadany ; powrécimy don przy omawianiu zmian
w naczyniach wlosowatych.

Wyniki regulacji. Wedlug niektérych eksperymen-
t6w i obliezen, r6wnoczesne wprawienie w stan ezynny calej mu-
skulatury sprawiloby przemieszczenie do miesni 2/s catkowitej
iloSci krwi. OczywiScie jest to teza wartosei czysto teoretycznej,
bo nigdy wszystkie mieSnie nie pracuja naraz w warunkach na-
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Cisénienie skurczowe tetnicze po pracy, polegajacej na podno-

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

wis). Po prawej liczby podniesiefi, po lewej cisnienie w mm Hg,
u gory czas w sekundach.

-

turalnych. Daje nam wszakze miare przyblizona wielkodci prze-
mieszezen krwi w tych rodzajach pracy, gdzie znaczna czesé
miesni jest czynna. Jak za$ silnie wzmaga sie przeplyw krwi
przez pracujacy miesien, to obliezyl juz Chauveau na war:
toié 6—8 krotna w stosunku do spoczynkowej, a pdzniejsze ba-
dania to potwierdzily. Co do ci§nienia tetniczego, w dzisiejszym
stanie techniki eksperymentalnej do§¢ duze trudnosci stoja na
przeszkodzie jego pomiarom w czasie wielu rodzajéw pracy.
Z tych danych, ktére posiadamy, mozemy jednak wnosié, ze
W przebiegu wysilku nawet lagodnego, dochodzi do znacznej
zwyzKki ciSnienia. Liczne pomiary, jakie wykonano bezpo§redniv
po pracy, daja wzrost o 16 do 60 mm Hg, ustepujacy stanowi
normalnemu po uptywie minut lub godzin, zaleznie od nasilenia,
trwania i rodzaju wysitku. W niektérych przypadkach stwier-
dzono natychmiast po pracy wzgledny spadek ciénienia (patrz

Fiasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. T
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krzywe Cottona i tow.), a potem jego wzrost ponowny.
Bainbridge prébuje pierwszy z tych objawow tlumaeczyé
naglem zaprzestaniem dzialania pompy miesniowej, drugi zas —
wywolanym przez nie zastojem krwi w sieci wlosowatej, kidra
to krew nastepnie, przechodzac do zyl i serca, stopniowo wzmaga
ci$énienie.

Naczynia wlosowate. W ostatnich latach dopiero zapozna-
lismy sie dokladniej z wieloma szczegdélami, dotyczacemi roli tej
ogromnej sieci naczyniowej — gléwnie dzigki badaniom Kr o-
gha (Kopenhaga) i jego uczniow. Dowiodly one m. i., Ze
zmiany, zachodzace w tej sieci podezas pracy, zostawiaja pod nie-
jednym wzgledem za soba daleko wtyle wszystko to, co znamy
z innych czedei ukladu krazenia. Przedewszystkiem wsréd tych
zmian zastuguje na uwage otwarcie dla ruchu krwi, w mieéniu
czynnym, coraz wickszej ilofci galazek wlosowatych, zaleinie
od trwania i nateienia pracy. W spoczynku bowiem tylko nie-
wielka ich cze§é jest czynna. Po wtire, podobnie jak tetnice, na-
czynia te ulegaja rozszerzeniu w mieSniu pracujacym. Laczny
wynik tych dwéch zmian oblicza Krogh (dla mieéni morskiej
§winki) z trojakiego stanowiska: iloSei widocznych kapilaréw
na mm? przekroju, powierzchni naczyh wlosowatych na em3
mieSnia, oraz objgtosci tych naczyf w procentach masy mie-
$niowej. Pierwsze zestawienie daje stosunek 1 : 100 miedzy spo-
czynkiem 2 nasilona pracs, drugie 1 : 250, trzecie 1 : 7560.

Kurezliwosé naczyn wlosowatych jest przedstawiana w spo-
s6b przestarzaty w niektérych podrecznikach fizjologji i histolo-
gji. Dlatego trzeba wyjasnié, ze Kr ogh uprosit histologa dun-
skiego Vimtrupa o kontrole spostrzezei Francuza R ou-
geta z przed pot wieku zgdéra, wedlug ktérych role” elementu
kurezliwego odgrywaja tu specjalne komédrki, przylegajace z ze-
wnatrz do kapilaréw i oplatajace je swemi wypustkami, Vim-
trup potwierdzil w zupeinodici teorje badacza francuskiego,
a kurczliwe komorki nazwal k. rougetowskiemi, albo poprostu
mieéniowemi. Podobniez jak tetnice, maja tedy i kapilary swoja
warstwe migsna, posiadajaca napiecie (fonus) zalezie od réz-
nych czynnikéw, przedewszystkiem nerwowych i chemiecznych.
Podobniez jak tetnice, s4 te naczynia unerwione i odpowiadaja
Zwezeniem na podraznienie n. wspdlczulnego, rozszerzeniem zas
na podraznienie korzenkéw tylnych rdzenia.
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Poza tem jednak, jak sie rzeklo, reaguja komérki kurczliwe
hezpoérednio na podniety chemiczne, dzialajace badZz z wnetrza
naczynia (zmiany skladu krwi), badZ z zewnatrz (tkanki ota-
czajace). Na koniecznosé przypuszezenia takiej regulacji che-
micznej zwracano juz dawniej uwage, 2 to na podstawie nierzad-
kiej niezaleznoéci kalibru sieci wlosowatej od stanu tetnic do-

- prowadzajgcych. Juz co do tetnic zauwazyliSmy, Ze jednym

" 7 takich regulatoréw bezposrednich jest, jak sic zdaje, wzrost

stezenia jonéw wodorowych we krwi. Eksperymenty Krogh a,
‘dotad nieliczne, nie przemawiaja za tym czynnikiem w odnie-
sieniu do kapilaréw; w kazdym razie kwestja porostaje jeszcze
otwarta. Niemniej sceptycznie odnosi sie ten badacz do dziatania
fldrenaliny (hormonu nadnercza). Substancja ta daje w ekspe-
rymentach zwezenie tetniczek i naczyn wlogowatych ; niema jed-
nak danych na to, by byla normalna podstawa napiecia &cian
tych organow. Natomiast najwiecej prawdopodobiefistwa zy-
skale, wedlug badan Krogha, przypuszczenie, ze regulato-
rem chemicznym jest tu hormon tylnej czesci przysadki mézgo-
wij (pituitryna). Uczony dunski j ednak sam przestrzega przed
pirépiesznemi wnioskami. Dzi§ mozemy tylko przyjaé regulacje
ehemiczna jako hipoteze, bez ktérej niepodobna wyjasnié zna-

- nych faktéw, Jakie za§ sg substancje czynne przy tej regulacji,

tego jeszcze nie wiemy.

ZUzYCIE TLENU PRZEZ TKANKE MIESNIOWA. To-
warzyszyliSmy dotychczas tlenowi w jego wedréwce ku mie-
éniowi pracujacemu od ukladu oddechowego do naczyh wloso-
Wratych. Ale nie tu jej koniec. By spelnié¢ swe zadanie przy od-
nowie miesnia, tlen musi przejéé z kapilaréw do samejze ezyn-
nej tkanki. W jakiej to dzieje sie mierze i jakie sily przytem
tziataja? Oto pytania, ktére teraz staja przed nami.

Wspdltczynnik zuzytkowania Tak nazwal
Krogh liczbe, wyrazajaca oddawanie tlenu ze krwi, przecho-
idiacej przez migsiefi czynny, Otrzymal ja, dzielac ilo§é tlenu, po-
Hfieranego przez tkanki z litra krwi, pruez zawarto$é tlenu w li-
frze krwi. Wspoiczynnik ten wykazal w spoczynku wartodci
readko kiedy przekraczajace (0,30, przy pracy za§ wzrastal znacz-
Ri¢, nieraz w dwéjnasél; i wyiej. Poniewaz zas, jak juz widzie-

lismy, ilos¢ krwi, przeplywajacej przez migsien pracujacy, réwna

T
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sie 6—8-krotnej warto§ci spoczynkowej, zatem mnozac obie
liczby, otrzymamy zuzycie tlenu w tym organie. Wyniesie ono
10—16 razy wiecej w poréwnaniu ze spoczynkiem.

Co do sil ezynnych przy tym procesie, eksperymentatorzy
sa do§é zgodni ‘w przypuszczeniu, ze gléwna role odgrywa tu
dvfuzja. Cheiwosé, z jaka potrzebujacy odnowy migsien chionie
tlen, jest bowiem ogromna. Kazda ilo§¢ tego gazu, przenikajaca
z naczyn, ulega chemicznemu zwigzaniu. Z drugilej strony,
wzrost stezenia jonéw wodorowych we krwi daje wzmozony roz-
pad oksyhemoglobiny i zwieksza prezno§é tlenu w osoczu.

Doplyw tlenu do mieénia sercowego. Wiemy
juz, jak wielkie zadania ma do spelnienia migsien sercowy w cza-
sie nasilonej pracy miesni szkieletowych. Zapytajmy wiec, czy
otrzymuje on do§é tlenu dla swej odnowy. Eksperymenty, jakie
wykonana dotad dla wyjasnienia tej kwestji, daja nam odpo-
wied? pozytywna. I tu da sie stwierdzié, ze przeplyw krwi przez
naczynia wiehcowe wzrasta okolo 6-krotnie, a migsien sercowy
zuzywa do 100 cm3 tlenu na minute, co mozna uwazaé za zabez-
pieczenie nalezytej wydajnos$ci fego organu nawet przy wielkich
wysiltkach.

DZIALANIE NA INNE ORGANA. ZpoSréd innych narza-
rzadéw, w Kktérych zarejestrowano dotad objawy zmeczenia
w nastepstwie pracy mieSniowej, na baczniejsza uwage zaslu-
guja nerki. Ze ten gléwny organ wydzielniczy bywa przecig-
ZONy przy wielkich wysilkach, a nawet moze ulec uszkodzeniu
przez trujace substancje, gromadzace si¢ we krwi 1 usuwane
drega moczu, to wydaje sig zgéry latwem do przewidzenia.
1 istotnie, po wiekszych etapach nasilonej pracy miesni reakeja
kwasna moczu stale wzrasta, zwieksza sig zawartos¢ kw. fosfo-
rowego, pojawia si¢ kw. mleczny, & najczesciej i aceton; nadto
zZjawia gie jako czesty objaw bialkomocz, a w osadzie daja sie
wykazaé waleczki szkliste. Zmiany te rychlo ustepuja bez §ladu
i niema danych na to, by je nalezalo uwazaé za zwiastuny prze-
meczenia herek.

W przypadkach jaskrawszych atoli osad moczu zawiera cod
wiecej: waleczki ziarniste, komérki przyblonkéw nerkowych,
cidtka krwi)czerwone. Zarazem to niewatpliwe juz wéwcezas po-
draznienie zapalne tkanki nerkowej miewa tendencje do mniej
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ryvchlego ustgpowania. Trzeba je tez uwazaé za objaw poeczyna-
jacego sie przemeczenia. W szczegélach orjentujemy sig¢ tu
jeszcze mmiej pewnie, nif prezy sercu. Badanie moczu przed
wiekszemi wysitkami bowiem nie weszlo jeszcze w takie chochy
uzycie, jak stwierdzenie stanu serca lub plue. Wiemy juz
wszakze, iz te same czynniki, jakie wymienimy w rzedzie
sprzymierzencow przemeczenia serca (zakazenia, zatrucia, brak
zaprawy), 1 tu nie mniej, jak sie zdaje, maja znaczenia.
Bardzo wybitne sg Zmiany, wystepujace w nastepstwie

. wiekszych wysitkéw w morfoleogicznym skladzie

krwi. Juz od lat 20 znamy objaw zwiekszenia ilogei bialych
‘cialek wskutek pracy (,,leukocytozy miogenicznej*). W ostatnich
latach dopiero jednak przybyl szereg dokladniejszych badan
{(m. 1. A. P, Jegorow w Rosji, u nas doc. Kaulbersz),
ktore sprawe znacznie wyjasnily, Dzi§ wiemy, ze tak leukocy-
toza, jak erytrocytoza (zwigksz. il. czerwonych cialek) sa prawi-
dlowemi ohjawami, towarzyszacemi pracy mie$niowej wiekszych

nagilefi. Nie mozemy tu wchodzi¢ w szczegdly, dotyeczace zmian
-wzajemnego stosunku réznych rodzajow cialek bialych. Dla na-

szego celu wystarczy zaznaczyé, ze J e 2o row rozréznia cztery

| fazy tych zjawisk, z ktorych dwie dalej posuniete beda nas

szczegblnie interesowad, jako bliskie granicy stanéw patologicz-
nych. W fazie, zwanej przez rosyjskiego uczonego regeneracyjng,
flogé biatych ciatek dochodzi od 20.000—50.000 na mm3 (ezyli
przewyzsza 2—5 razy maksymalna ilo§é prawidlowa), a tak
wirod biatych, jak czerwonych ciatek zjawiaja sie liczne posta-
cie mlode. To §wiadczy o wzmozonem dzialaniu organéw krwio-

’twc’)rczych (jak sie zdaje, dla wyréwnania wiekszego zuzywania

1 rozpadu cialek), potwierdzonem tez eksperymentami na zwie-
rzetach (Kiilbs: zamiana szpiku kostnego zéitego na czer-
wony w czasie pracy). Czwarta faza, degeneracyjna {leukocy-

toza 10.000—15.000, mniejsza ilo§¢ komérek mlodych) §wiadezy

0 wyczerpaniu narzadéw krwiotworezych. Obie wymienione fazy
wystepuja na skutek nasilonej i dlugotrwalej pracy. Jak dotad,
nie mamy jeszcze dokladniejszego wgladu w dzialanie réznych
rodzajow sportu w tej mierze (badano przewaznie biegi). Warto
tez wspomnieé, ze doc. Kaulbersz (Krakéw) wykazal przy-
fpieszong krzepliwo$¢ krwi u okelo potowy badanych narciarzy.
po wysitku. 2

fer————
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Jeszeze Swiezszy, a bardzo ebiecujacy kierunek zapoczatko-
wal niemiecki badacz O. Huntemiiller, okreslajac na obu
okresach ostatniej olimpjady (St. Moritz i Amsterdam 1928) za-
wartosé t. 22 aleksyn we krwi zawodnikéw w rdéznych ro-
dzajach sportu przed i po wysitku. Jak wiadomo, nowoczesna
nauka o cdpornosci przyznaje aleksynom bardzo powazina role
w walce organizmu z zarazkami: one to, w polaczeniu ze swo-
istemi przeciwciatami, niwecza ich dziatanie. Zawarto§é aleksyn
we krwi sporfoweéw w spoczynku i po umiarkowane]j pracy jest
nieco wieksza, niz u nieéwiczacych. Lecz po wielkich wysifkach
wykazal H. u wiekszoéci spadek bardzo znaczny, bo do 1/, 1/,
a u narciarzy nawet do 1/, iloSci normalnej. Objaw ten trwat
dlugo, gdyz w niektérych przypadkach stwierdzono te znaczne
Zmiany jeszcze w 3 do 7 dni po wysitku. Autor wysnuwa z tych
danych wnioski, zwracajace sie przeciw wyczerpywaniu sit od-
pornych organizmu. %

Rzecz wymaga dalszych badan dla ostatecznego wyjasnie-
nia; m. i. badania narciarzy w Zakopanem (Legezynski
i Mikulaszek) nie mogly potwierdzi¢ wynikéw H,
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ROZDZIAL 1IV.

Zmeczenie. Przemeczenie. Zaprawa.

ISTOTA I UMIEJSCOWIENIE ZMECZENIA. Jeden z twor-
c6w nowoczesnej fizjologji pracy migsniowej, F. Lagrange,
okreslit zmeezenie czlowieka zdrowego jako ,,Zmniejszenie zdol-
noéci funkejonalnej organéw, wywolane przez nadmiar pracy
i polaczone z charakterystycznem uczuciem niedomagania“. Na
te definicje moznaby sie¢ i dzi§ zgodzié z pewnemi zastrzeze-
niami. I tak, ilo§é pracy, wywolujaca zmeczenie, niezawsze na-
zwiemy nadmiarem. Po wtére, uczucie zmeczenia nie towarzyszy
stale jego objawom przedmiotowym, wykazanym przez obser-
wacje i pomiary. I naodwrét, coprawda poza granicami stanun
normalnego (np. u neurastenikéw), znmamy przypadki uczucia
zmeczenia hez pod%vy przedmiotowej. 4

Wyraz ,zmeczenie” jest zresztg uiywany w trojakiem zna-
czeniu. Raz bedzie to zmeczenie normalne, stanowiace rodzaj
klapy bezpieczefistwa, chronigcej nas przed nadmiarem pracy.
W innych przypadkach chodzi o przemeczenie — zespél
objawéw wyraznie patologicznych, wywolany przekroczeniem
najwiekszej ileSci pracy, dopuszezalne) dla danego osobnika
i w danyeh wafwnkach., Wreszcie nalezy wyrézni¢c wyczer-
panie: jest to stan zupelmej niezdolnosci do pracy, “ustepu-
jacy bez §ladu po krotkim odpoczynku.

W niniejszym rozdziale be;dzwmy sie zaJmowac tylko zme-
czeniem jako skutkiem pracy mieSniowej (pozostawiajac na
boku zmeczenie intelektnalne). Siedziby objawéw tego zmecze-
nia bedziemy szukaé we wszystkich organach, bioraeych udzial
w tej pracy badz bezpoéredni, badz pomocniczy. A zatem nade-
wszystko w ukiadzie ruchowym i nerwowym. Lecz nadto w ukla-
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dach wegetatywnych, wspéldzialajacych z miesniem czynnym
(oddech, krazenie ; wydzielanie i sktad krwi p. wyze] str. 88—90).

ZMECZENIE UKLADU RUCHOWEGO. Zupelne wyosob-
nienie tego zjawiska z naturalnego zespolu, jaki w pracy mig-
$niowej cziowieka tworza czynnosci ukladu ruchowego i nerwo-
wego, da si¢ uzyskaé droga eksperymentalng, np. przez wywo-
Janie seryj skurczéw zapomoca draznienia pewnych migsni
pradem elektrycznym. Tem latwiej, jak wiadomeo, uezyni¢ to

Ergograf Mosso'a.

w eksperymencie wiwisekcyjnym na zwierzetach. Serje skur-
czéw, otrzymywanych w ten sposéb zapomoca miografu, gdzie
miesien podnosi pewien staly cigzar w stalym rytmie, wyrazaja
zZmeczenie zmniejszeniem trzeciej wartoSci: wysokosci podnie-
sienia, trwajac az do wyczerpania. Na tejze zasadzie osnutl
A. Mpsso swdj ergograf dla badania zmeczenia przy ruchach

Ergogramy wedlug Mosso’a, wykonane 5 razy
zrzedu przez tego samego osobnika, w odstepach
zbyt krétkich dla zupelej odnowy (Joteykéwna),

dowolnyeh czlowieka. Cheae zblizy¢ si¢ jak najbardziej do wa-
runkéw eksperymentu miograficznego, wybrat ruch, przy kté-
rym dziala niewielka grupka migéni (zginacze jednego z pal-
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céw) prawie izolowana. OczywiScie jednak i ta izolacja zawodzi,
zwlaszeza pod koniec eksperymentu, a zmeczenie nie dotyczy
samego migénia, lecz i czynnych organéw nerwowych: zakon-
czeh nerwu w mieSniu, komorek rdzenia i mézgu (sam nerw,
jak wiadomo, mozna uwaza¢ w praktyce za nie ulegajacy zme-
czenin). Stad przebieg ergogramu nie prostolinijny, jak mio-
gram, lecz w postaci krzywe)j charakterystycznej dla daneg
osobnika. .
W dalszym rozwoju ergografji wysoko§é podniesien nie
pozostata jedyna miara zmeczenia. Uczen Mosso’a, Z. Tre-
ves, sprébowal ustaliéc rytm i obszerno$é ruchu, wyrazajac
zmeczenie zapomoca zmniejszenia ciezaru podnoszonego. Jego
metoda ma te wyzszosé nad pierwotna, Ze nie prowadzi do szyb-
kiego wyczerpania, lecz kohezy sig stalym okresem, mogacym
trwaé godzinami (przy obciazeniuw ,,maksymalnem koncowem®,
t. j. tak zmniejszonem, zZe miedzy dwoma skurczami nastepuje
zupelna odnowa). Autor niniejszego za§ wyzyskal trzecia moz-

4 ' N 3 v s
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Przebieg zmeczenia migénia, wyraZonego spadkiem rytmu

(Piasecki). Po lewej czestosei podniesien na min., u dolu

czas w minutach. ABC krzywa idealna, ponizej krzywe
wynikajace z poszezegblnych eksperymentow.

lig{roéé: ustalil obciazenie i obszerno$é ruchu, pozostawiajac
rytm jako ilo§¢ zmienna, okre§lajaca przebieg zmeczenia. I tu
tez nie dochodzi do wyczerpania, lecz do stalego régime’u, przy
r“tmie koficowym maksymalnym. (Jak wiadomo, taki rytm
wozna modyfikowaé przez dzialanie czynnikéw zewnetrznych,
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na drodze psychicznej: np. razna muzyka narzuca swdj rytm
zmeczonemu zoinierzowi). Wazystkie trzy rodzaje krzywych
ergograficznych polegaja na sztucznem, eksperymentalnem
uproszezeniu warunkow pracy. Oryginalne ergogramy Mo s-
g 0'a stosunkowo najbardziej zblizaja si¢ do warunkéw niekté-
rych intensywnych a krétketrwalych wysitkow. Wykresy znow
obu metod pochodnych nawiagzuja do dlugich etapéw pracy
trwalej. W wielu przykladach pracy naturalnej zmeczenie wy-
razi sie wszystkiemi trzema z wymienionych czynnikéw. Nadto
%z1$ nie wolno nam zapomnieé, ze tak wysilek, jak zmeczenie
rozloza sie na znaczng iloSé grup mieSniowyech i osrodkéw
nerwowych.

J. Joteykbéwna zastosowala z powodzeniem do mio-
i ergografji metody matematyczne, ustalajac wzoér ,ilorazu

o g - 5

zmeczenia® = (suma vwysokoedci podniesien podzielona przez

N
ich ilo&¢), a nawet wykreslajac dla danego osobnika i danych
warunkéw ergogramy teoretyczne, sprawdzone pdzZniej przez
eksperyment. Udowodnila tem, ze ergografja posiada wartosei
trwate, mimo niezupelne ziszczenie nadziei, pokladanych w niej

przez twoirce.
O istocie zmeczenia miednia wiemy dzi8, ze moz-
naby tu myéleé¢ o dwéch czynnikach chemicznych: wyczerpanin

pewnych substancyj niezbednyveh dla pracy, oraz zatruciu nig;

kiéremi produktami rozpadu, wywolanego praca. Co do pieryv-
szego z tych czynnikéw, przypomnijmy, ze role decydujaca od-
grywa zapas glikogenu, jako normalnego Zrédla energji mie-
sniowej. Istotnie, eksperymenty (wspomniane juz wyzej, przy
zrddiach sity miesniowej) E. Hansena (lab. Lindharda)
przemawiaja za przegradzaniem wielkich wysitkow dniami wy-
poczynku, dla odtworzenia zapasow glikogenu.

Ale musimy pamieta¢ o innej rezerwie weglowoedandw:
o cukrze krazacym we krwi. Ze jego poziom zmienia sig znacz-
nie wskutek natezajacych i dlugotrwalych éwiczeni fizycznych,
o tem wiedziano juz oddawna. M. i. §wieZa praca dra Grotia
1 wspélpracownikéw (Warszawa) &wiadezy o tem wymownie,
Dopierc jednak wspomniana juz serja eksperymentéw z labo-
ratorjum Lindharda (te cze§é wykenywal O. Boje) da
starczyla niezbitego dowodu, Zze obnizenie poziomu cukru wg




krwi bywa czestga przyczyng niemozno$ci dalsze] pracy przy
“wysitkach tego rodzaju.

Po stronie zatruma, uwage nasza zwracaja glownie
kwasy, uwalniane przy pracy. Biochemja miesni poucza nas, ze
powstaja tu w wiekszej iloci trzy kwasy: mleczny, fosforowy
i weglowy. Przy szybkiem tempie i znaczne]j ill'i.(;:‘-:_‘."f‘,'nl’\:"w:"
pracy, oraz przy stabym dostepie tlenu, nagromadzenie zwla-
szczé plerwszego z tyeh kwaséw moze powaznie utrudnié pra-
widlowy przebieg dalszego wysilku. Mimo to ani brak tlenu,
ani teorja zatrucia kw, mlecznym, doniedawna dosyé glosne, nie
ostaly sie jako tlumaczenie gléwne naszych zjawisk. O. Bang
(lab. Lindharda) jest sklonny thumaczyé wzmozong zawar-
toseia kw. mlecznego we krwi tylko pewne objawy zmeczenia
po wysitkach krotkotrwalych.

Lagrange plerwszy zwrécil uwage na inne jeszeze Zrdg-
dio zZatrucia miesnia czynnego. Sa to produkty rozpadu hialka,
zwlaszeza za§ kwas moczowy i jego sole. Nie odgrywaja one,
coprawda, wybltmejszej roli w zmeczeniu praca, do ktérej dany
organizm mial czas sie przystosowaé. Dzialanie ich wazalkze
wchodzi na widownie, ilekro¢ jakad grupa miesni przystepuje
"do pracy po dluzsze]j bezezynnofei (np. pierwsza gra, wycieczka,
czy lekeja gimnastyki w sezonie). Znajdujemy je wtedy w mo-
czu jako osad, znikajacy przy ogrzaniu (latwiejsza rozpuszczal-
no§¢é w wyzszej temperaturze), Drugim stalym objawem jest
-bél miesni zmeczonych, Trzecim — goraczk'l wystepujaca w ra-
zach intensywniejszego zmeczenia wwhsavch grup migsniowych.
Tilumaczymy j§ jako wynjk dzialania krwi, przeladowanej pro-
duktarmi rozpadu biatka, na orodek regulacji ciepla. Pray odpo-
czynku wszystko to znika w przeciagu paru dni, zwlaszeza gdy
pomozemy lagodnem mi¢sieniem. Praktyey wiedza, ze 2z

chwila ‘trzeba trening podjaé¢ na nowo, gdyz po zbyt dlugiej
przerwie, grozi “wystapienie powtdrne calego zespolu cbjawow,
Zdarzn sie to u t. Zw. =portowedw niedzielnyeh, pograzonych

np. w sedenterji biurowej caly tydzieh, a oddanych nasilonym
éwiczeniom diata w dni §wiateczne.

Sk‘ld bierze sig u tych lundzi rozpad biatka? Tego dokladnie
nie Wlemy Jedni ZWracajg Uwage na mozliwo$é zbyt malego
zapasu glikogenu w mieéniu niezaprawnym, ktéry tez wykony-
walby czeéé swej pracy na koszt wlasnego biatka, Inni wskazuja

i
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na zmiany w krazeniu (rozszerzenie sieci wlosowate] przy zwe-
zeoych tetniczkach i przenikanie osocza krwi nazewnatrz).
Jeszeze inni wreszeie obwiniaja mechaniczne uszkodzenia wio-
kien miesnych (za slabych w stosunku do narzuconego im wy-
sitku). Rzecz wymaga kontroli najnowszemi metodami badas.

Nie braklo tez poszukiwan za specyficzng trucizna, majaca
tlumaezyé zmeczenie lak migénia, jak innych organéw ustroju.
Niemiecki badacz Weichardt sadzil, z poczatkiem bieza-
cego stulecia, ze wykryl taka substancje, podobna zewszechmiar
do Loksyn wytwarzanych przez bakterje chorobotworcze, Nazwal
ja tez kenotoksyna, za§ swoiste przeciwcialo, ktére zdawalo sie
dawaé odporno§¢ na zmeczenie — antykenotoksyna. Teorja ta,
gloéna w ciagu szeregu lat, nie ostala sie jednak wobec licznych
badaf kontrolnych innyeh uczonych, tak, ze dzis nalezy juz tylko
do histeorji pomylek naukowych.

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

A oto jeszeze jedno z nich, tym razem nie Z pomoca chemji,
lecz fizyczne. Wspomniane juz wyze) eksperymenty M. Niel-
sena (lab. Lindharda) dowiodly §wiezo, iZ waZznym czyn-
nikiem ograniczajacym trwanie nasilonej pracy, jest przegrza-
nie wskutek nadmiaru ciepla wytworzonego przez mieénie
czynne.

W niektérych z tych eksperymentéw osobnik badany byt
bardzo bliski udaru cieplnego; cieptote 39,70 wytrzymywal i pe-
dalowal nadal przez 40 minut tylko dlatego, Ze specjalnemi
urzadzeniami wentylacyjnemi utrzymano cieplote powietrza,
jego ruch 1 wilgotnoSé na odpowiednim poziomie,

W sumie tedy, z czynnikéw stwierdzonych eksperymental-
nie najlepszemi metodami, mozemy dzi§ uwazaé za przyczyny
zmeczenia: wyczerpanie zapaséw glikogennu, obniZenie po-
ziomu cukru we krwi, oraz przecieplenie dla wysik
kéw trwalych, a nadmiar kwasu mlecznego dla wy-
sitlkéw chwilowych, Leecz na tem napewno nie kopiec i lata naj-
blizsze przyniosa w lej dziedzinie prawdopodobnie niejedng
DOWO0SE,
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Przemeczenie w ukladzie ruchowym. Jezeli lekcewazymy
objawy zmeczenia i zniewalamy do dalszej pracy migsien
niedostatecznie odnowiony, w organie tym powstaje stan za-
palny podobny do tego, jaki znamy pod nazwa reumatyzmu
mieSniowego. Wyczuwamy w nim wigksze lub mniejsze
partje witkien stwardniale i bolesne. Sila skurczu ulega zmniej-
szeniu. W dalszym przebiegu ten proces prowadzi do zaniku
wlokien miesnych: warto§é funkcyjna przemeczonego narzadu
spada bardzo nisko. Znamy takie stany jako nastepstwo jedno-
stronnej pracy zawodowej. W klasie robotniczej nowoczesna
specjalizacja pracy fabrycznej bardzo sprzyja powstawaniu
tych cierpief, gdyz skazuje pracownika na ograniczanie sie do
wykonywania latami, po calych dniach, jedynego ruchu, zalez-
nego od niewielkiej grupy mieéni (i od jeszcze mniejszego
zespotu komoérek nerwowych). W niewiele lepszem polozeniu
bywaja niektére zawody intelektualne i artystyczne. Objawy
powyzsze (w kombinaeji z przemeczeniem nerwowend) prawie
zawsze wchodza w obraz t. zw, kurczu pisarzy, czy pianistéw,
lub skrzypkéw,

Préez samych wlékien miesnych, a czesto przed niemi, ule-
gaja przemeczeniu pochewki §ciggniste — organ, zmniejszajacy
tarcie przy kazdym ruchu Sciegna, lecz tez, podczas nadmiernej
pracy, narazony na draznigce dzialanie tego tarcia i stany za-
palhe ostre i przewlekle. Co wiecej, w samemze Sciegnie, lub
w miesniu nawet, powstaja nierzadko zwapnienia lub skostnie-
nia, widoczne przy przeSwietlaniu roentgenowskiem.

W stawach stwierdzono zmiany polegajace na nieprzy-
stawaniu powierzehni stawowych, na ubytkach chrzastek, na
ich odlaczeniu od koSci, na stanach zapalnych i degeneracyj-
nych. Torebki stawowe i wiezy ulegaja rozciagnieciu (z roz-
luZnieniem stawu), okazuja zwapnienia i skostnienia. Nawet
ko§ci (zwykle w sasiedztwie przemeczanych stawéw) nie po-
zostajg bez zboczen od normy. Zauwazono w nich proecesy cho-
robowe, dajace zrazu nieprawidlowe bujanie tkanki, péZniej zas
jej zanik (rozrzedzenie, ostcoporosis).

Doniedawna panowato w §wiecie lekarskim przekonanie, ze
opisane i im podobne cierpienia bywaja przewaznie nastepstwem
DPracy zawodowe], sportowi za$§ co najwyzej przypisywano zmia-
ny, wywolane urazami przy nieszczeSliwyeh wypadkach. Dopiero
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gwieze badania berlinskiego chirurga W. Baetznera daly
obfity materjal dowodowy, ktéry posluzyl do postawienia w stan
oskarzenia sportu zawodniczego. Uczony ten stwierdzil na sze-
regu obserwacyj, popartych zdjeciami roentgenowskiemi, ze za-
sada maksymalnych wynikéw (rekordow, mistrzostw) w spor-
cie nowoczesnym staje sie zgubna dla ukladu ruchowego wyko-
naweodw. Prowadzi bowicm do przekroczenia fizjologicznych
granie (tak co do sily, jak obszerncsci i trwania), jakie obo-
wigzuja dla poszczegdlnych ruchdw i na ktére organa ruchu -sg
zbudowane — moznaby rzec, obliczone. W oszczednem gospodar-
stwie naszego ustroju wysitek maksymalny jest przewidziany
jako rzadki wyjatek. Sport zawodniczy czyni zef, przeciw na-
turze, chleb codzienny znacznej czeSci milodziezy. W rezultacie
uzyskuje wprawdzie podziwiane przez bezmy$iny tham wyczyny,
lecz kosztem wezesnego inwalidztwa wielu swych adeptéw.
Ciagle przekraczanie wspomnianych granic fizjologicznych maci
sig nawet na jednostkach najodporniejszych — na t. zw. elicie
sportowej. Trzeba bowiem wiedzie¢, ze Baetzner otrzymat
znaczna czedé swych zdjeé na uczestnikach Olimpjady amster-
damskiej (1928), wiec na kwiecie mlodziezy sportowej sSwiata.
Rzecz to jeszeze $wieZa 1 wymaga sprawdzenia na wiekszym
materjale. Dotad, poza kilku badaczami niemicckimi, potwier-
dzit wyniki B. w Czechoslowacji Hora, u nas Betkowski.
Z najsilniejsza natomiast krytyka wystapilt Knoll (Hamburg).
I ten wszakze przyznal tecretyczne uzasadnienie tych zmian,
stwierazajac tylko znacznie mniejszg ich czesto$é w swoim ma-
terjale, ktéra Hhumaczy szczegdlnie ostrym treningiem grup ba-
danych przez B., a‘réwniez moiliwoscia wlaczenia przezefi do
materjalu pewnej ilo§ei nastepstw urazéw ostrych. Tu trzeba
zauwazyé, ze dla wnioskéw praktycznych jest rzecza drugo-
rzedn3, czy sportowiec cierpi wskutek uraza chronicznego (jak
twierdzi B.), ezy tez czestych urazéw ostrych, z ktérych sobie
nawet nie zdaje Sprawy. / .

ZMECZENIE UKLADU NERWOWEGO. Jak juz wspomi-
naliSmy, przy ruchach dowolnych czlowieka praca miesni jest
tak nierozerwalnie spojona z wysilkiem szeregu organdéw mner-
wowych, Ze i objawy zmeczenia w miegéniach nie daja sie §cidle
oddzielié¢ od analogicznych zjawisk w zakoheczeniach nerwdw,
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w rdzeniu, czy mézgu., Zmeczenie komérek zwojowych przed-
stawia jedyny przykiad normalnego zmeczenia, dajgcego sie
wykazaé histologicznie. U zwierzat zmeczonych bowiem znale-
ziono wyrazne zmiany struktury w protoplazmie tych komoérek.

' Dzisiejszy stan wiedzy nie pozwala niestety na wysnucie stad

wnioskdéw co do istoty tego zjawiska.

Jestedmy wiee nadal w stadjum przypuszezeh, wsréd kto-
rveh, podobniez jak w mieéniach, wyczerpanie i zatrucie zajmuja
najpoczesniejsze miejséa. Znacznie mniej jednak, niz tam,
wiemy o przemianach chemicznych w tkance czynnej. Badania
lat ostatnich czynia wszakze coraz blizsza prawdy hipotcze, Ze

@ te procesy i tu odbywaja sie gléwnie na koszt weglowodandw,
i a jednym z wazniejszych ich wynikéw jest réwniez pro-
flukeja kwasu mlecznego. Jezeli w ten sposéb wydaje sie nam
dzi§ prawdopodobnem pokrewiehstwo, a mozZe i czgsciowa bodaj
identycznosé chemizmu zmeczenia komérek nerwowych i mie-
snych, trzeba tez zauwazyé, ze i Zrédic zmeczenia nerwowego
w pewnej mierze znajdziemy w mieSniach. Zwiekszenie steZenia
-jenéw wodorowych we krwi, spowodowane przemiang materji

" w mieéniu, jest hezwatpienia czynnikiem nuzacym takze wobec
| komérki nerwowej.

: Ta jednosé zmeczenia nerwowo-micsniowego, do ktorej sie
I W ten sposéb zhlizamy, nie jest bezwzgledna. W obu ukiadach
' ‘niewielkie stopnie zmeczenia moga pozostaé zlokalizowanemi.

Wigksze przemiany wszakze rychlo uogélniaja sie. Nasilona
i d!ugotrwala praca mieéni obniza dyspozycje do pracy umysto-
-wej i naodwrét. Ta teza, ustalona juz dzieki eksperymentom
ergograficznym Mosso’a i jego uczniéw, obalita panujace

“dawniej przekonanie o bezwzglednym antagonizmie zmeczenia
¢ fizyeunego i umystowego, czyli o moznoSci poszukiwania w jed-
| mym z tych rodzajéw pracy absolutnego odpoczynku po drugim,

Okres masowych badan zmeczenia umystowego w szkolach, za-
inaugurowany w ostatnich latach zeszlego stulecia przez
Griesbacha iinnyeh, prowadzit zrazu do do&é jednostron-
Y nego rozwigzania tej kwestji. Znaleziono (w szkolach niemiec-
kich) wysokie stopnic zmeczenia umyslowego po lekejach gimna-
styki i zaliczono ja na tej podstawie do jednej grupy z najbar-
. dziej meczgcemi przedmiotami, jak matematyka i jezyki staro-
| zytne. Od tego czasu jednak zmienily sie gruntownie metody
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nauczania ¢wiczen Tizycznych (takze w Niemczech), czyniac
lekcje gimnastyki znacznie mniej meczaca. Nadto wydoskona-

lone metody badan nad zmeczeniem umystowem. To tei nie- -

dawne pomiary berlinskich psychologow (H. Sippel, E.
Krauseii) daly znéw gruntowna rewizje pogladéw, umie-
szezajae gimnastyke wsréd najmniej meczaeych przedmiotéw ;
podobniez w nag badania O. Dewosseréwny (Krakéw).
To nam daje prawo do pozostania przy zwyczaju odbywania
gimnastyki miedzy innemi lekcjami w ciagu przedpotudnia. Inna
rzecz co do gier i sportéw, wywolujacych wyhitne zmeczenie
ogdlne, Dla nich miejscem wlaSciwem w rozkladzie zajec¢ beda
i nadal popoludnia.

Ten problem jeszcze bezwatpienia bedzie dlugo przedmio-
tem badafn, ktére zapewne wyjasnia sporo szczegolow, Dzis
mozna tylko powiedzieé ogdlnie, ze lekka praca fizyczna moze
byt wzglednym odpoczynkiem po pracy umyslowej i naodwrot.
Nie przyznamy wszakze tej roli wiekszemu wysitkowi jednego,
ezy drugiego rodzaju.

Przemeczenie nerwowe. Jak wiadomo, tkanka nerwowa jest
szczegllnie wrazliwa na zatrucia. Nie zatem dziwnego, Ze juz
dawno Tisgié, Mosso i innt phbserwowali ostre zaburzenia,
nerwowe i umyslowe w mnastepstwie nasilonej pracy migéni.
Czlowiek bardzo zmeczony bywa drazliwym, wybuchowym, przy-
krym dla otoczenia. Wigksze stopnie zmeczenia sa szczegélnie
szkodliwe dla osobnikéw o dziedzicznej sklonnosci do choréb ner-
wowych. Dlatego sport zawodniczy daje u nich nie poprawe, lecz
przeciwnie, przySpieszenie rOzwoju clerpienia nerwowego.

Pod nazwa przetrenowania znany jest w $wiecie
sportowym zespdt objawéw przewaznie nerwowych, wystepuja-
cych doéé czesto na tle nieracjonalnego przebiegu zaprawy: zbyt
szybkiego stopniowania nasileh, braku odpowiednich odpoczyn-
kéw i t. p. Przetrenowany osobnik traci na wadze w okresie,
w ktorym juz tego nie mozna odnie§é do poczatkowego zaniku
tkanki thuszezowej. Jego stan psychiczny cechuje przygnebienie
i drazliwo§¢. Wreszcie tak bardzo mu potrzebna odnowa maleje
jeszeze wskutek bezsenno§ci. Do najwazniejszych obowiazkéw
tak nauczyciela czy trenera, jak lekarza szkolnego Iyb sporto-
wego, nalezy wezesne wykrycie tych objawéw i natychmiastowa
przerwa zaprawy u osobnika przemeczonego.

P
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ZMECZENIE UKLADU ODDECHOWEGO. Mdéwige po-
wyzej o wspdldziataniu tego ukladu z praca mieSniowa, wska-
zaliémy na wzmozenie czestoSci oddechéw i ich poglebienie, jako
wynik samoregulacyj, wigzgcych te dwie czynnoéci — oraz na
do§é dokladng réwnoleglo§é wentylacji pluc z ilo§cia wykonane]
pracy. Wiemy wszakze z codziennego doSwiadezenia, Ze ta samo-
regulacja ma pewne granice. Samopoczucie méwi nam, ze to
wlaénie najczeSciej przez ,,duszno$é, niemoznoéé uregulowania
funkeji oddechowej, przerywamy bieg, czy zwalniamy kroku.
A analiza gazéw daje temu wyraz, wykazujac iloraz oddechowy
(C O, : 0,) wiekszy od 1.

Co o tem méwi nauka? Czy, jakby sie to nasuwato tytulem
najprostszego tlumaczenia, chodzi tu o chjaw zmeczenia mieéni
oddechowych? Zjawisko okazuje sie daleko bardziej zloizonem.
Miedzy innemi, hipoteza zmeczenia miesni oddechowyeh nie
zdola wyjaéni¢ objawu, dobrze znanego w §wiecie sportowym
pod nazwa second wind. Biegacz, ktéry przetrwal pierwszy atak
dusznoéei, w pewien czas potem doznaje uczucia ,lekkoéei‘
w plucach, dozwalajacego mu przys$pieszyé ruch. Dzi§ tak du-
sznosé, jak nastepujaca po niej lekko§é (przedmiolowo stwier-
dzono tu m. i, spadek czestosei oddechéw) thumaczymy zespolem
objawéw, dotyczacych mechanicznej oraz chemicznej strony od-
dechu i krazenia. A wigec w pierwszym przypadku znany nam
juz moment zasadniczy, t. j. zwiekszenie stezenia jonéw wodo-
rowych krwi, wywoluje, jak wiadomo, sama praca migsni. Lecz
w rozmiarach maiejszych lub wiekszych utrzymuja je inne
czynniki: sprawnoéé plue, serca i naczyn, sklad morfotyczny

chemiczny krwi, koordynacja ruchéw w myél ekonomji wy-
sitku (sprawnos¢ ukladu nerwewego) i t. p. Objawami temi be-
dzlemy sig jeszeze zajmowaé péiniej, analizujge istote zaprawy
(treningu). Powtérna lekkoéé (second wind) bedzie znéw pole-
gat na wzglednym spadku stezenia jonéw wodorowych, wywo-
tanym, jak si¢ zdaje, zupetnem (lub prawie zupelnem) wyrow-
naniem zapotrzebowah chemicznych naszego ustroju, spowodo-
wanych praca, czyli innemi slowy, na sprawnoSci znanych nam
samoregulacy].

Ale istnieja tez objawy zmeczenia ukladu oddechowego. Do
n‘ich zaliczamy rozdecie pluc, wykazane przez badania
tizjologa wiedefiskiego D u ri g a i innych, jako wynik nasilonej i

Piasecki, Zarys teorji wychowania {izyeznego. 8
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i dlugotrwalej pracy, a ustepujace stopniowo w dniach spoczynku.
Jest to prawdopodobnie nastepstwo niewlasciwego mechanizmu
oddechowego przy wysitku, Sportowiec, zamiast zyskiwaé¢ na
sprawno$ci oddechowej przez powiekszenie swej pojemnosci zy-
ciowe]j, droga poglebienia wdechéw 1 wydechéw (a wiec wzrostu
powietrza uzupekliajacego 1 zapasowego), wzmaga wymiary
swyeh pluc gtéwnie przez powigkszenie nieprzydatnej, a nawet
szkodliwe]j czeSci zawartoSci tego organu: powietrza zalegaja-
cego. Brak nam dzi§ danych na te, czy i o ile to rozdecie phie
moze przej§é w stan patologiczny, W szczegdblnosci za$, czy czeste
powtarzanie rozdecia w ciagu lat nie przyczynia sig do powsta-
nia rozedmy pluc. To powazne cierpienie, polegajace na
gwiekszenin wymiardéw zewnetrznych pluc przy réwnoczesnem
zmniejszeniu ich powierzchni oddechowej (zanik pewnej czeSci
przegrod miedzypecherzykowych) i na uposledzeniu sprezystosei
tkanki plucnej, wystepuje u ludzi ponad 40 lat wieku. Za gltéwna
przyczyng podaje sie dlugetrwale katary oskrzelowe. Cze§é
autor6w obwinia tez zajecia zawodowe (dZwiganie ciezaréw,
gra na instrumentach detych). Analogja z niektéremi dziatami
sportu dosé bliska, lecz, jak dotad, tylko odosobnione przypadki
ja stwierdzaja (p. nizej, rozdz. XII). E

ZMECZENIE UKLADU KRAZENIA. Migsien sercowy
jest bezwatpienia jednym z najsprawniejszych organdéw naszego
ciala. Mimo to, wedlug dzisiejszego stanu naszych wiadomosSei,
serce latwiej sie¢ meczy, niz np. mieSnie oddechowe, a objawy
dusznosc] przy wysitkach poczesci przyjdzie nam odnie$é do sta-
bych skurczéw serca, jak juz zaznaczyliSmy. Do tejze przyczyny
odnosimy tez wiekszo§é przypadkéw zastabniecia wéréd nasilo-
nych ¢wiczen fizyeznych.

Czy mozemy odczytaé zmeczenie sereca w takich objawach,
jak wiasciwosci tetna, ciSnienie krwi, wymiary serca i t. p.?
Ot62 nie ulega kwestji, ze te szczegbly rzucaja pewne Swiatlo na
stan omawianego przez nas organu. Zacznijmy od czestoSci
tetna. Szereg najpowazniejszych fizjologéw zgadza sie¢ na to,
by okreli¢ tetno okolo 150 na minute jako warto§é graniczna,
powyzej ktérej praca serca wydaje sie mniej celowa. Twierdze-
nie to wynika z rozwazan nad trwaniem poszczegélnych faz
pracy serca. Przypomnijmy sobie, ze w spoczynku faza skurczu



103

zajmuje zaledwo 1/s czasu, potrzebnego na calkowita ewolucje
tego narzadu. W miare przy$pieszania tetna, czas rozkurczu
weiaz sie skraca, a przy wspomnianej czestoSci dochodzi do wy-
réwnania obu faz. Przy czestoSciach wigkszych proces skracania
rozknrczu postepuje dalej, wskutek czego serce nie ma czasu na-
pelnié si¢ nalezycie krwiag i wydajno§é jego pracy maleje. To tez
czestoSci takie (siggajace nieraz do 200 i wyzej) zdarzaja sie
w warunkach normalnych tylko przy krancowych wysilkach
o krétkiem trwaniu. W bliskim okresie odpoczynku po pracy
moze woéwcezas nastapié zupelna odnowa nietylko mie$ni szkiele-
towyeh, lecz i mieénia sercowego. A trzeba dodaé, ze je§li do-
piero co stwierdziliSmy przy takim wysitku zmniejszong wydaj-
noéé serca, musi ona sie tez odbi¢ niekorzystnie na napeklieniu
naczyh wiencowych i odzywieniu, oraz zaopatrzenin w tlen wia-
snej muskulatury tego organu.

Zostajac przy tym samym przykladzie, musimy uwazaé za
ohjaw zupelnie naturalny, Ze nadmiernie przyipieszope tetno
bedzie tez male, wobec slabego wypelnienia krwia tetnic.
Lecz poza tem czesto znajdziemy i trzeci jeszcze objaw: nie-
miarowo§é (arytmje). Ta wystepuje tu prawie wylacznie
w postaci t. zw. skurczéw dodatkowych (extrasystolc), wsta-
wionych miedzy skurcze prawidiowe. BliZsze badania (z pomoca
kardjografu lub przynajmniej ostuchu serca) bywaja tu po-
lrzebne, bo zdarza sie, ze skurcz dodatkowy jest za staby, by
fala tetna mogla doj§é np. do tetnicy sprychowej. Na sfigmo-
gramach wystepuje tez wyraZniejszy dykrotyzm, jako wy-
raz zmniejszonego napiecia tetnic.

Przechodzac do wymiaréw sSerca, zaznaczymy, ze
zmeczenie wyrazi sie tu najczeseiej w ich powigkszeniu nietylko
rozkurczowem (ktore wyzej wznaliSmy jako celowe w do§é sze-
rokich granicach), lecz i skurczowem. Dzieje sie to wéwezas,
gdy miesien sercowy nie ma do§é sily, by oprézni¢é komory
przy skurczu. Pewna czeg$¢ krwi zalega wiec w sercu bez-
uzytecznie.

Przemeczenie serca. Przystepujemy teraz do najwazniej-
szego, lecz zarazem pelnego trudno$ci zagadnienia. Gdzie jest
granica miedzy normalnem, przemijajacem bez zlych nastepstw
Zmeczeniem tego narzadu, a zmeczeniem szkodliwem, czyli prze-
Meczeniem ? Znajge dobrze te granice, wiedzieliby$my zarazem,

. §*
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jak sie ustrzee stanéw patologicznych. Niestety, dzi§ jeszcze
do$é nam daleke do tego stanu wiedzy.

To, co znamy debrze, sa to wyrazne i niewatpliwe zmiany
chorobowe serca, posiadajace niemniej pewny zwiazek przyczy-
nowy z nadmiarem pracy migéniowej. Rozrézniamy ich dwa: sa
to zarazem dwa stadja przemeczenia. Pierwsze z nich zbadano
doktadniej dopiero podczas wojny Swiatowej, gdy wystapilo
w takiej masie u przemeezonych fizyeznie i moralnie Zolnierzy,
ze otrzymalo nazwe jednostronna ,,serca Zzoinierskiego® (sol-
dier’s heart). Nie jest ono wszakze rzadkie i u ciezko pracuja-
cego robolnika lub sportowca. To tez w literaturze lekarskiej
ustalila sie dla tej jednostki chorobowej nazwa ogoélniejsza:
podrazinienie serca. A ofto najwainiejsze objawy.
Pacjent juz w spoczynku wykazuje nadmiernie wysokie liczby
czestoSel tetna. Liczby te wzrastaja jeszcze przy malym nawet
wysitku. Ulega tez opoZnieniu czas, potrzebny na powrét do nor-
malnej (spoczynkowej) ilosci tetha po pracy. Ostatni z tych

abjawow bierze za punkt wyj-

/ e gcia t. z. proba Marti-
‘ ,' ;’/ neta, przyjeta dzi§ pow-
' szechnie przez lekarzy szkol-
nych, sportowych i wojsko-
wych. Okredla ona jako stan
prawidlowy powrit do normy

w ciagu 3 minut po 20 przy-
siadach, wykonanych w od-

| stepach sekundowych. Dalszy
objaw stanowi silniejsza i din-
Ortediagram przetrenowanego nar- zej trwajaca reakcja serca na
ciarza-olimpijezyka, tego samego co wysﬂck w postaci ngwjg;ksze_

na str. 81 (Missiuro).
niz jego wymiarow.

Milodzieniee, dotkniety tem 01erp1emem, przezwycieza je na-
og6t dosé rychlo przy odpowiedniem leczeniu, w ktérem odpoczy-
nek od nadmiernych wysitkéw odgrywa najwainiejsza role.
Warto zaznaczyé, ze objawy te czesto tez dolaczaja sie do opisa-
nego wyzej obrazu ,,przetrenowania®.

Stosunki te hodaj najlepiej wyfwietli ponizsza tablica
(Meakins i Gunson), dajaca dzialanie na tetno krétkiego
wysilku (szybkie wejscie po 27 schodach) u trzech grup ludzi:

a

¥



10 zdrowycl, 18 pacjentéw o zdrowem sercu i 21 chorych na
podraznienie serca.

Kategorja ludzi Tetno spo- Natychmiast Czaz powrotu
ezynkowe po wysitku do normy
Zdrowi 751 A" % 109 1 min.
Serce zdrowe 79 120 1 min.
Podrazn. sereca 99 159 5 min.

Pierwszg z tych kategoryj moznaby bez wigkszego bledu
okreslié jako ludzi lekko zaprawnych, druga zas — niezapraw-
nych. Wowcezas tablica daje tez obraz przejicia stopniowego od
stanu zupelnie normalnego do wyraznie patologicznego (patrz:
tez nizej przy zaprawie serca).

Drugie stadjum, o wiele powazniejsze, a nawet grozne — to
rozszerzenie serca. Juz powiedzieliSmy wyzej, Ze wo-
rvek osierdziowy stanowi naturalna granice rozszerzen serca
fizjologicznych, celowych ze wzgledu na wzmozenie sily skurczu
przez uprzednie wydluzenie wldkien. Ale i ta klapa bezpieczefi-
stwa moze sie poddaé dziataniu zbyt czestemu i intensywnemn
przepelniefi serca przy wysitkach., Wéwezas rozszerza sie worek
osierdziowy, a wraz z tem serce ulega trwalemu rozszerzeniu
nadmiernemu, dzialajacemu juz nie w sensie wzmocnienia, leez
oslabienia skurczéw. To tez gdy w poprzedniem stadjum wy-
starczaly tygodnie i miesizee do wyleczenia, tu lata dopiero
mogs daé zaledwie wzgledng poprawe stanu chorego.

Nie mozemy tez pomingé przypadkéw ostrego prze-
meczenia serca z wynikiem §miertelnym. Zdarzaja
sie one wcigz jeszeze od czasu do czasu na tle sportu zawodni-
czego (wyscigi wioSlarskie, dhuzsze biegi), a w krajach anglo-
saskich nawet na terenie szkolnym. Rzecz jasna, Ze nie mozemy
mieé¢ dotad zadowalajacej {eorji naukowej o sposobie powstania
tych nieszczedé, gdyz 83 one mozliwe tylko wskutek niedostatecz-
nego nadzoru lekargkiego, a zwlaszeza wskutek braku obo-
wiazkowego badania zawodnikéw przed wigkszemi wysilkami.
Wszystko, co dzi$ w tej sprawie mozemy powiedzieé, polega na
przypuszczeniu, Ze opisane zmiany w tych przypadkach przebie-
gaja nagle i ostro, prowadzac do tak silnego wyczerpania mie-
$nia sercowego, Ze jego skurcz staje sie niemozliwym.
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Teraz przychodzi kolei na pytanie: Czy opisane zmiany
mogs powstaé w sercu, przedtem zupelnie zdrowem, pod- wy-
lacznem dzialaniem przemeczenia? Niestety, dzisiejszy stan
nauki nie dozwala na przeprowadzenie zupelnie §cistega dowodu
w tej mierze. Zbyt matym jeszcze dotad rozporzadzamy materja-
tem przypadkéw tych cierpiefi, gdzieby stan zdrowia badanego
osobnika przed szkodliwym wysitkiem byl dokladnie znany.
Przyszlo§é zapewne niedaleka rzecz te wySwietli, bo nadzér le-
karski nad szkolnictwem, oraz nad sportem pozaszkolnym, zata-
cza coraz szersze kregi i udoskonala sie we wszystkich krajach
cywilizowanych, a z nim razem ustala si¢ coraz bardziej obo-
wiazek poddawania si¢ ogledzinom lekarskim zawodnikéw przed
vbardziej natezajacemi wysitkami. =

Nim to nastapi, trzeba jednak ostrzec przed bledem, podob-
nym do tego, jaki poznaliSmy u hiperkrytycznych fizjologéw,
gdy chodzile o rozstrzygniecie pytania co do kerzyséei zdrowot-
nej z éwiczen fizycznych. Z braku narazie §ci§le przeprowadzo-
nego dowodu dzialania szkedliwego nadmiernych wysitkéw na
serce przedtem zupelnie zdrowe, nie wolno nam wyprowadzaé
wniosku, ze takiemu sercu praca nie moze zaszkodzié. Tem bar-
dziej, ze tego rodzaju teza bytaby w sprzecznofci z tem, co
wiemy o odpornosci tkanek i narzadéw wogéle. Trudno tez od-
mowié racji Baetznerowi, gdy nawiazujac do swoich spo-
strzezen o uszkodzeniach ukladu ruchowego przez maksymalne
wysitki sportowe, wyraza domniemanie, iz udoskonalenie metod
badania rozszerzy niebawem zakres tych zmian i na narzady
wewnetrzne, a zwlaszeza serce. Przyjmujac hipoteze, ze i zdro-
wemun sercu moze zagrazaé przemeczenie, postepujemy zarazem
ostrogniej ze wzgledu na praktyczne kohsekwencje. W razie,
gdyby to przypuszczenie w nastepstwie okazalo sie mylnem,
w Zyciu szkolnem i sportowem miatoby ono ,,na sumieniu® tylko
pewne ograniczenia w stosowaniu maksymalnych wysitkow —
i tak wskazane wielu innemi wzgledami, ktére czeScia poznali-
‘smy, czeScig jeszcze oméwimy. Natomiast pomylka przeciwna
pociaga za soba wybitne niebezpieczenstwa dla zdrowia i zZycia
powierzonej nam mlodziezy,

Obecnie za§ przyjrzyjmy sig wplywom, ktére dzialajac na
serce przed praca, obnizaja jego odporno§é na wysilek i ula-
twiaja w ten sposéb wystapienie objawéw przemeczenia. Na
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pierwszem miejscu trzeba tu postawié Swieio przebyte ch o-
roby zakazn e Toksyny, wydzielane przez zarazki, jak wia-
domo, dzialaja miedzy innemi nieraz bardzo silnie na migsien
sercowy, podkopujac jego sprawnoéé¢ i odpornosé na zmeczenie.
Obok ciezkich choréb tego rodzaju (dyfterja, szkarlatyna, ty-
fusy i t. p.), ktérych dzialanie na serce dawne juz bylo znane,
w latach ostalnich zwrocono baczniejsza uwage na niestusznie
przedtem lekcewazone lzejsze zakazenia, jak np. zapalenie
pryszczykowe gardla (angine follicularis), grypa etc.

Druga grupa szkodliwych ezynnikéw — to zatrucia
(najczeSciej alkohol i nikotyma). Trucizny, podobniez jak to-
ksyny bakteryjne, uszkadzaja badZz miesieh sercowy, badZ za-
wiadujace jego praca oSrodki. Trzeci wreszcie czynnik polega
nabraku zaprawy. W réwnych zreszta warunkach, serce
niezaprawne zawsze latwiej ulega przemeczeniu, podobniez jak
to widzieliSmy wyzej co do mieéni szkieletowych. P6zniej, oma-
wiajac zaprawe ukladu krazenia, przekonamy sie, ze serce nie-
zaprawne juz przy normalnem zmeczeniu wykazuje duze po-
krewienstwo z pierwszym stopniem przemeczenia serca. Zwia-
zek zatem wyda sie¢ w tem §wietle bardziej naturalnym.

Niestety, nie staé nas tez jeszeze na jasna odpowiedz, gdy
idzie o pierwsze zwiastuny przemeczenia, sy-
gnaly ostrzegawcze, ktéreby nam dozwolily nie narazaé tak
waznego organu na szkode. Dzi§ mozZna jedynie powiedzieé, Ze
objawy, ktére poznali§my jako charakterystyczne dla zmeczenia
serca, gdy wystapia w liczniejszym zespole i wigkszem nateze-
niu, beda dla nas wskazéwka tego rodzaju. Lecz w kazdym po-
szezegdlnym przypadku rozstrzygnie o ich znaczeniu do§wiad-
czenie lekarza szkolnego czy sportowego, tem pewniej, im lepiej
mu jest znany z poprzednich obserwacyj organizm danego
ucznia lub sportoweca, gdyz wahania indywidualne i tu maja
duze znaczenie.

ZAPRAWA (TRENING). Juz nieraz postugiwaliémy sie
tem pojeciem. Teraz przyszta pora na blizsze jego okre§lenie.
Musimy tu rozrézni¢ dwa sposocby pojmowania tego zjawiska.
Pierwszy z nich ma obieg w kotach oddanych sportowi zawod-
niczemu i pierwowzory swoje wywodzi z przygotowah do wiel-
kich igrzysk starogreckich. Zawodnik odrywa sie catkowicie od
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swych zajeé zwykltych (szkolnych, czy zawodowych) na przeciag
szeregu tygodni lub nawcet miesigcy, poprzedzajacych bezpo-
grednio jaki§ wazniejszy jego wystep publiczny. Caly tryb Zycia
ulega szezegbélowemu ustaleniu, tak co do pokarméw i napojéw,
jak godzin pracy i spoczynku, oraz rodzaju, trwania i natezenia
wysilkéw mieSniowyech. Rozstrzyga przy tem wszystkiem jedyny
wzglad — na podniesienie do mozliwego dla danej jednostki
maximum jej sprawnosci w tej specjalnej galezi sportu (a cze-
sto tvlko w pewnem okre§lonem éwiczeniu), ktéra ma byé jej
polem popisu. Trenerzy i lekarze sportowi wspéldzialaja w udo-
skonaleniu régime’u tak, by zapewnié najwyzsze wyniki cyfrowe,
za§ zrzeszenia, a nawet czynniki panstwowe (gdy chodzi o wy-
stepy na arenie migdzynarodowej) nie szczedza kosztu i trudu
dla otoczenia zaweoednikéw mozliwie zblizenemi do idealn warun-
kami higjenicznemi (obozy olimpijskie).

Poiniej, przy omawianiu dobrych i ztych stron sportu za-
wodniczego, bedziemy zajmowaé si¢ wartoécia tych usitowan.
Tu wystarczy stwierdzié, ze w wywodach dalszych bedziemy
operowaé przewainie innem pojeciem zaprawy, nie ogranicza-
jacem sie do garstki olimpijczykéw, czy innych uprzywilejowa-
nych specjalistéw sportowych. Bez ujmy dla zajeé¢ szkolnych
czy zawodowych, a jedynie z intensywniejszem wyzyskaniem
$wiat, wakacyj 1 urlopéw, zaprawa taka polega na poddaniu
organizmu wplywowi ¢wiczen fizyeznych codziennych lub pra-
wie codziennych, oraz jak mnajbardziej wielostrennych, pod-
leglych tylko zmianom wskazanym przez pory roku. Taka za-
prawa nie da wynikéw maksymalnych, lecz da yzecz wainiejsza :
stale pogotowie fizyczne mlodziezy, jej nieustajaca zdolno&é do
podjecia réinych wysitkow, jakie moga sie staé potrzebnemi
kazdej chwili. Taka zaprawe stara sie daé szkela nowoczesna
wraz ze swemi obozami wakacyjnemi i t. p. Taka tez winny za-
pewni¢ rozumnie prowadzone zrzeszenia. Stan wywolany za-
prawg zwiemy kondycja (str. 167).

Zmiany w ukiadzie ruchowym. Energetyka zaprawy. Naj-
wazniejsza z tych zmian i zarazem najbardziej stala — to prze-
rost miesni ogdlny, jako tez wybitny przerost tych grup mie-
§niowych, ktére w danych éwiczeniach biora najwiekszy udzial.
Zjawisko to thumaczy nam fakt, ze u ludzi ciezko pracujacych
wzrasta nietylko zapotrzebowanie weglowodanéw, kiére juz
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znamy jako glowne Zrédlo energji miesniowej, lecz i substanch
bialkowatych. Te s3 oczywifcie niezbedne, dostarczamc mate-"
rjatu do pogrubienia widkien miesnych. Inna rzecz, ze reguly
treningu, tradycyjnie ustalone w krajach anglosaskich, ida
w konsumpcji miesa daleko poza potrzebe, wynikajaca z prze-
rostu mieéni. R6wniez nie idg one za wskazaniami nauki w kwe-
stji dowozu weglowodanéw. A wreszcie, tradycyjne diety za-
wodnikéw przesadnie unikaja thuszczu. Jest to w zwiazku ze
skazaniem na zaglade tkanki tluszczowej w organizmie spor-
towca. Zasada to w czesei tylko stuszna; pewien zasob tej tkanki
musimy uwazaé za naturalng a nawet konieczng rezerwe. W re- *
zultacie, nietylko umiarkowany trening ogdlny, lecz i Scisly za-
wodniczy, nie ida juz dzi$§ za jednostronnemi regulami treneréw.
W zwyklej diecie, ustalonej na podstawie nowoczesnej higjeny
zywienia, dwie zmiany sa pozadane ze wzgledu na iniensywna
prace mieSni: spory dodatek weglowodanéw i znacznie mniej-
szy — bialka (p. wyzej, rozdz. II).

Lecz nie na tem koniec. Miesiet zaprawny zmienia w znacz-
nej mierze swoj chemizm. Wzrasta w nim znacznie zawarto&é
hemoglobiny, wchodzacej w skiad komérek migsniowyeh ; mozna
przypuszczal, ze wychodzi to na korzysé spraw utleniania przy
odnowie tego organu. Niemniej celowy jest wzrost zapasu gli-
kogenu, jak réwniez fosfagenu (ktéry poznalismy wyzej jako
punkt wyjscia przemian chemicznych przy skurczu). Wreszcie
zwrdocono uwage na wieksza zdolno&é tkanki mieénia zapraw-
nego do syntezy laktacydogenu — wige znéw substancji nie-
chojetnej dla funkc)i omawianego narzadu.

Udoskonalenie czynnoSei ukladu ruchowego nie da sie roz-
dzielié od zmian korzystnych w innerwacji mieéni. Wydajnosé
pracy wzrasta nietylko wskutek przerostu muskulatury, lecz
réwniez tle coraz lepszej ekonomji wysitku, dzieki popra-
wiajacej sie koordynacji poszczegélnych skurczéw. Temi obiema
zmianami da sig wytlumaczyé fakt, ze osobnik zaprawny, zaanga-
zZowany do nowegeo rodzaju pracy (np. ergograficznej), od po-~
czatku daje wigksze od niezaprawnego liczby kilogrammetréw,
a nadto, w dniach nastepnych, okazuje wiekszy ich przyrost
wskutek wyéwiczenia.

Ale i spoczynkowa (t. zw. podstawowa) przemiana materj i
ulega zmianie. Amerykanski badacz Benedict wykazal np.,
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Zze ta wartoSé wynosita przecietnie, w 24 godzinach, 26 kaloryj
na kilogram wagi u zaprawnych, a 24,4 u niezaprawnych.

Zmiany w zakresie oddechu i krazenia. Sa to bezwatpienia
najeciekawsze ze zmian, towarzyszacych zaprawie. Juz od bardzo
dawna stwierdzano przyrost obwodu klatki piersio-
wej jako wynik treningu. Abramson udowodnil, ze u ludzi
dorostych to zjawisko moina calkowicie odniesé do przerostu
miesni, pokrywajacych klatke piersiowa — Ze zatem nie jest
ono zadng bezposrednia miara polepszenia sprawnosci oddecho-
wej. Inaczej rzecz sie przedstawia, gdy uciekniemy sie do pomia-
row pojemno§cizyciowej. Te okazuja sie nietylko bar-
dzo czulemi wskaznikami zmian, wywolanych zaprawa, lecz daja
wierny obraz rozszerzenia granie, w jakich zamyka sie ruchowa
cze$é funkeji phue. Tem samem za§ wyjasniaja nam, jak wenty-
lacja pluc u osobnikéw zaprawnych moze wazrastaé réwnolegle
% zapotrzebowaniem przy ciezkiej pracy. Statystyka, zebrana
przez lekarzy, przyjmuje te warto§¢ u wielu zaprawnych spor-
towcow, jake siegajaca do 5—6 1. i (wyjatkowo) wyzej nawet.
Zysk, odniesiony w tej mierze w ciagu rocznego (9-mies.) kursu
wychowania fizycznego w poznafiskiem Studjum Wychowania
Fizyeznego i Centr. Szk. G. i Sp., wynidst Srednio 18,4% u mez-
czyzn, 10,7% u kobiet (W. Missiuro).

Tetno czlowieka zaprawnego zmienia swa czestosé spoczyh-
kowa nieraz bardzo znacznie. Michel! badat z roku na rok
tetno studentéw, uprawiajacych sport, wykluczajac jednak z ra-
chuby czotowych sportowedw. U pierwszorocznych znalazl $red-
nio 74, na drugim roku 68, trzecim 58,3. Wybitni sportowey daja
czesto liczby znacznie mniejsze. I tak, w angielskiej literaturze
lekarskiej figuruje 45 jako iloéé tetna w spoczynku u stynnego
wioSlarza oksfordzkiego; u nes tez juz rejestrowano podobny
przypadek (Missiuro 1928). Lindh ard staral sie zglebié
te sprawe, badajac u tego samego oscbnika sprawnosé serca
w stanie niezaprawnym i zaprawnym. Okazalo sie, ze gdy tetno
spoczynkowe spadlo w nastepstwie treningu z 77 na 55 min.,
pojemno$é minutowa serca réwnocze$nie wzrosta z 4,8 1 na 5,65.
Zatem wynika stad wzrost pojemnosei skurczowej z 62 cm3 do
103. Przerosly miesien sercowy wzmaga bardzo gznacznie site
swych skurczéw, tak, ze daje wieksza pojemno$é minutowa mimao
silny spadek czestoSci tetna. Zaprawa powoduje stale zwigkszone
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napiecie o§rodka nerwu blednego (wagotonje), ktdre trwa czesto
diugie lata nadal po ustaniu treningu. Naleza tu, poza zwolnio-
nym rytmem oddechu i krazenia, niskie ci$nienie tetnicze i inne
objawy. Ttumaczymy je dzialaniem wewnetrznego wydzielania
(Reicheré6wna i i).

Tak dochodzimy do przerostu serca, zjawiska cen-
tralnego w calym obrazie fizjologji treningu. Bylo ono przedmio-
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Zaprawa kandydatéw w Studjum W. I. i C. Szk. G. i Sp. w Poznaniu
(Missiuro).

tem licznych badan tak u czlowieka, yak zwierzat. Na czele ich
krocza dane z zakresu anatomji poréwnawczej, zestawiajace
serca bardzo pokrewnych gatunkéw, réZniacych sie jednak wy-
bitnie trybem zycia ruchliwym w jednym, spokojnym w drugim
przypadku (zwierzeta dzikie i swojskie). Wiec (wedtug niemiec-
kiego badacza Grobera) krolik swojski ma ciezar wzgledny
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serca (t. j. tysiackrotny ciezar serca, podzielony przez ciezar
ciala) 2,40. U dzikiego krolika liezba ta wynosi 2,76; u zajaca
7.75. Kaczka swojska i dzika réznia sie tez wybitnie: 6,98 1 11,02.

Glebiej pozwolily wniknaé w te stosunki eksperymenty na
zwierzetach, poddanych systematycznej pracy, w poréwnaniu
z okazami ,kontrolnemi z tego samego miotu, réznigcemi sie
od tamtych jedynie spokojnym trybem zycia. Serje takich zwie-
rzat roboczych, wraz z przynaleznemi do nich kontrelnemi, za-
bijano nastepnie i oznaczano m. i. ciezar wzgledny serca. Ten
wynosil u pséw roboezych dodwiadezalnych (a tak samo u pséw
flamandzkich, uzywanych do wozZenia ciezaréw) 9,0. Zwierzeta
kontrolne za§ mialy 5,8 (Kiilb s).

U czlowieka mozemy zastosowaé oczywiscie daleko mniej
dokladne metody. Prze§wietlanie promieniami roentgenowskiemi
(ortodiagrafja) dalo nam jednak w ciggu lat ostatnich tysiace
spostrzezen, ktére sa zgodne z danemi eksperymentéw zwierze-
eych, a réwniez z dawno juz znanemi faktami z zakresu patologji
serca. W poczatkach biezacego stulecia §wiat lekarski byt jeszceze
doéé silnie cpanowany myéla, Ze przerost serca jest procesem
chorobowym, prowadzacym rychto do zwyrodnienia miesnia ser-
cowego i do pogorszenia sprawnoéei tego narzadu. Dopiero ha-
dania lekarzy zwlaszeza skandynawskich (Jundell i 1) nad
sercami bylych wybitnych sportoweéw, wykazujac u nich nor-
malne wymiary serca w szereg lat po zaprzestanin intensywnych
éwiczef, sprawily decydujacy zwrot w naszych zapatrywaniach.
Dzis widzimy daleko posunigta analogje miedzy przerostem
miegsni szkieletowych a m. sercowego. O ile nie narazimy go'na
przemeczenie, lub nie zadzialaja pan inne szkodliwosei (zakaie-

nia, zatrucia, patrz wyzej), organ ten pozostaje zdolnym to do -

przerostu, to znéw powrotu do mniejszej grubosci wlokien, za-
leznie od wymagan, jakie jego pracy postawimy przez dtuzszy
okres czasu. Jedno i drugie jako proces fizjologiczny, dostoso-
wany SciSle do warunkéw, w jakich organizm przebywa.
Réznice miedzy zachowaniem serca niezaprawnego. a za-
prawnego wystepuja wszakie ndjaw w calej petni dopiero przy
nasilonej pracy. Liczne pomiary i eksperymenty wykazaly, ie
przy tej samej ilodei identycznej pracy, osobnik zaprawny daje

mniejsze przy$pieszenie tetna i nizeze ci$nienie krwi, uzyskujac

te samg mniej wigcej pojemnoéé minutowa serca kosztem nie-




113

wielix, lecz znacznie silniejszych skurczéw. Liczenie tetna w krét-
kich okresach (14, minuty), nastepujacych bezposrednic po wy-
silku, wykrywa tu tez szybszy powrét do tetna spoczynkowego.
I tak, osobnik zaprawny, liczacy przed biegiem 400 m 76 ude-
rzefi, w 4, minutach po wysitku okazat (przeliczone na 1 min.)
kolejno: 160, 140, 124, 116, gdy jego niezaprawny towarzysz
o tetnie spoczynkowem 80, -
liczyt 180, 164, 160, 156

(Pembrey 4 Cook).

Jak widzimy zatem, obja- ]
wy braku treningu (ktéry ™ o .P(
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ilesé cialek czerwonych Liczhy po lewej — czestodé tetna,
krwi i hemoglobiny u za- u dolu — praca w kgm (Lindhard,
prawnych; druga z tych z Bainbridge’a).

wartoici “wzrastala o 8,6

do 9,4% u réznych osobnikéw. Wykazano tez korzysé co do
wspoiczynnika zuzytkowania tlenu. Obliczono, Ze zaprawni dajg
te sama ilo§é pracy kosztem mmuiejszege chlonienia tlenu oraz
mniejszego wydzielania dwutlenku wegla i kwasu mlecznego,
niz niezaprawni. Do charakterystycznych cech czlowieka za-
prawnego nalezy tez zdolnoSé latwiejszego i trwalszego wylwa-
rzania zespolu objawdw, jaki juz poznalismy pod nazwa sccond
wind. Nic w tem dziwnego, gdy zwazymy, ze (jak juz sie rzeklo)
zespdl ten polega na obniZeniu stezenia jonéw wodorowych krwi.
Wiemy zas, ze osobnik zaprawny pracuje ekonomiczniej, mniej-
szym wysilliiem mie$ni, wywolujac mnicjszq produkeje kwaséw.
Wiemy tei, ze serce jego dziala wydatniej, zaopatrujac mie-
$nie w wiecej krwi o wyzszej . wartoéei, Ze wreszeie wy-
miana chemiczna migedzy krwia i tkankami jest Zywsza. Dalsza
cechg charakierystyczna stanu zaprawnego jest zwiekszenie
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rezerwy zasadowej w ustroju -— objaw §cisle zwiazany z po-
przedniemi,

Juz powiedzielismy, ze stan niewytrenowania, jako dajacy
niecelowa reakeje na wysitki, winien uchodzi¢ za pélpatolo-
giczny. Przeciwnie, zaprawa daje nam stan, w ktérym jesteSmy
zdolni do wykonania kazdej chwili. réznych rodzajéw nasilonej
pracy w sposob celowy i ekonomiczny (przypominamy tu wy-
dajno$¢ organizmu zaprawnege, obliczong juz wyzej na 1/,
wobec 1/5 u niezaprawnych). Tu wiec nalezy upatrywac norme.
Lecz i teraz rozréznijmy zaprawe ogélna, stala i umiarkowana,
od specjalnej zawodniczej, okresowej. Tylko pierwsza z nich
dorosta do wymienionej roli. Druga przedstawia rzecz celowg
jedynie dia krancowego wysitku w pewnej okre$lonej, nieraz
sztucznej formie. Stan niejako nadnormalny, o niestalej réwno-
wadze, latwo przekraczajacy granice patologji (przetreno-
wanie).

Literatura. Procz wymienionych w rozdziale poprzednim: E. A b-
ramson, art. w , Redog6relse, Gymn. Centralinst.?, Stockholm 1925. —
W. Bactzner. Sportschiden am Bewegungsapparat. Berlin 1927. —
Betkowski. Chirurgja éwieczen ciel. i sportu. Lwdow 1931. — G. De-
meny. Les bases scientifiques de I’éducation physique. Paris 1903. —
O.Dewosserdwna, ,,Wych. Fiz¥ 1938. — A. Durig, art. w Atz-
lera ,Korper u. Arbeit* (patrz lit. rozdz. I}). — Grott, Kowalski,
Marat, Sawicki, Windyga, ,Pol. Arch. Med. Wewn.“ 19%30. —
H.Herxheimer. Grundriss d. Sportmedizin. Leipzig 1938. — K. Hora,
»wpisy Lek. Fak.“ Brno 1931. — J. Jotey ko. Les lois de Pergographie.
Bruxelles 1904. — E a d ¢ m, La fatigue. Paris 1920. — W. Knoll, ,7 Sport-
arztetag®, Jena 1981. — Knoll u. Arnold. Norm. u. pathol. Physiol.
d. Leibesiibungen. Leipzig 1933. — E. Krause, ,leibesiib.“ 1433. — F.
Lagrange. Physiclogie des exercices du corps.: Paris 1889, —
W Missintro, ,,Wychowanie Fizyczne“ 1924, 1928. — Idem, ,Przegl
Sport.-Lek* 1930, 1931. — A. Mosso, szereg prac w ,Archives
ital. de biologie“, 1890. — E. Piasecki, ,,Bulletin de PAcad. des scien-
ces de Cracovie® 1907. — I d e m, XI Zjazd lek. i przyr. pol. Krakéw 1911.—
E. Relcherdwna. O dzialaniu éwiczen cielesnych na ustrdj ete. War-
szawa 1932, — F. A. Schmidt, K. Sgcher, patrz lit. rozdz. 1. —
H. Sippel. Leibesiibungen u. geistige Leistung, 2 Aufl. Berlin 1927. —
Ph., Tissié. La fatigue et lentrainement physique. Paris 1897. —
Z. Treves, ,Arch. ital. de biologie® 1898—1900.



ROZDZIAEL V.
OdrebnoSci grup i jednostek: pleé, wiek.

PLE¢C. Kwestja odrebnosci fizycznych i duchowych, dzie-
lacych obie polowy rodu ludzkiego, niezawsze byla i jest trak-
towansa z nalezytem spokojem i bezstronnoécia, nawet przez re-
prezentantéw nauki. Nic w tem zresztg dziwnego, gdy sie zwazy,
7o jestedmy w okresie walki kobiet o réwnouprawnienie, walki,
ktérej i zwolennicy i przeciwnicy poszukuja skrzetnie argu-
mentdw, mogacych poprzeé ich teze. W naszych wywodach do-
lozymy starafi, by zachowaé catkowita niezaleznodé od obu zwal-
czajacych sie pradéw i nie doszukiwaé sie ,,wyzszoSci‘ i ,,niz-
szodei jednej plei wobee drugiej, tylko réznic, jakie je
dzielg i domagaja sie¢ odrebnego traktowania.

DlugoSé i ciezar ciala. Jego zarysy i proporeje. U nowo-
rodka zaznacza sie niewielka réznica dlugoS§ci i cigzaru ciala na
korzy$é chlopeéw. Przecigtne z duzych ilo§ei pomiaréw wahaja
sie dla obu ptei okolo 50 em dlugoSeci, przyczem chlopey mie-
rzg o blisko 1 ¢m wiecej. Ciezar ciala noworodkéw obliczaja
Srednio na niewiele ponad 3200 g, przyznajac chlopcom okolo
200 g przewagi nad dziewczetami. Ta przewaga Srednich liczb
wzrostu i wagi plei meskiej utrzymuje sie stale, z wyjatkiem
kilkuletniego okresu, obejmujgcego mniej wiecej lata zycia
10—14. Wéwezas dziewcze zbliza sie i dochodzi do swego wieku
pokwitania, a zarazem przeSciga swego réwiesnika plei meskiej
co do wzrostu, a czesto i co do wagi. Wzrost kobiety kofczy sie
wezeSniej: po 20 roku zycia juz z reguly ustaje, gdy u mez-
czyzny trwa jeszcze 8—5 lat dluzej. U doroslych osobnikéw
plci obojej stosunki te przedstawiaja si¢ jak nastepuje. Za
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$rednia wysokodé¢ mozemy przyjaé, w Europie srodkowej, 165 em
dla mezczyzn, 154 cm dla kobiet; waga 64 kg u meiczyzn, 53 kg
u kobiet. Réznica zatem wynosi 11 em i 11 kg (zaokraglenie 3
mnemotechniczne).

Polska jest w tem szczedliwem polozZeniu, Ze rozporzadza,
dzigki doe. J. Mydlarskiemu (Warszawa), jednem z nie-
wielu w swoim rodzaju wielkiem ,,zdjeciem antropologicznem*,
dokonanem na 80.000 zolnierzy. Zamiast zatem dosé watpliwej
wartosci liczb_érednieh, opartych zwykle na mniej lub wiecej
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Krzywe dlugosci i ciezaru ciala u chlopedéw i dziewczat (Stratz).

przypadkowych ,,wyrywkach® z materjatu zbyt réznorodnego
(patrz nizej: typy rasowe), mamy juz dane z wszystkich woje-
wodztw. Przoduja, co do wzrostu, wojewédztwa poznanskie
i pomorskie (166,9 cm). Potem ida, w nieco zmieszanym po-
rzadku, wojewddztwa péinocno-wschodnie, Srodkowe i polud-
niowo-zachodnie. Najnizszej liczby dostarcza wojewddztwo sta-
nistawowskie (164,0 em). Zydzi dali Srednia tylko 162,8. Waga
ulega wahaniom od 64,49 kg (Wolyn) do 61,89 (Stanisi.) i 57,93
(Zydzi).

Trudniej z kobietami. Najwiekszy matcrjal zebral tu bodaj
dr. W. Miklaszewski, znajdujac u kohiet proletarjatu
warszawskiego 155,1 em wzrostu, w klasach zag uprzywilejo-
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wanych Krélestwa Kongresowego okolo 160 cm. Ogélem stwier-
dzil, ze w Polsce sprawdza si¢ formula E. B. Tylora, wedlug
ktérej wzrost kobiety wszelkich ras jest nizszy od meiczy-
Zny o qe.

Co do ogdlnych zaryséw ciala, meska postaé wyréznia sig
ostrzejszemi konturami, bo i wyrostki kostne i mig§nie odzna-

Postaé mezezyzny i kobiety (Merkel).

czaja sie dobitniej. Ksztalt kobiety, przeciwnie, rysuje sie
linjami lagodnemi, zaokraglonemi. Nadto uderza inny sto-
synek dlugoscei tulowiu do catkowitej diugosei ciata. U mezezyzny
wynosi-on okolo 8697, u -kobiety 88%. Stosunkowo diugi tuléw
przy krotkich kohczynach zbliza dorosta kobiete do proporeyj,
jakie znajdujemy u dziecka.

Uklad kostny. Kofci meskiego szkieletu g4 grubsze, ciezsze
i twardsze od kobiecych. Jak juz wspomniano, ich wyrostki
i chropowatosei wystepuja dobitniej, jako wyraz silniejszego
umie$nienia.

Fiasecki, Zarys ieorii wychowania fizyeznego.
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Drugim najbardziej uderzajacym szczegélem jest szerokosé
barkéw u mezczyzn (27% dlugosci ciala, wobec 229 u kobiety)
oraz szeroko$é bioder niewieScich (199%, wobec 17% u mei-
czyzny). Czaszka kobieca jest stosunkowo wigksza w zestawie-
nin z calo$cia. Jej czeSé twarzowa jest mmie) rozwinieta, niz
1 mezZezyzny: w obu tych szczegélach znoéw kobieta zbliza sie
do proporcy) dzieciecyeh. =

Co do kregostupa, jego cze&é lediwiowa jest u kobiety sto-
sunkowo diuzsza, na koszi czeSci piersiowej. Roéwniez i krzy-!
wizna lediwiowa wystepuje’
na kobiecym kregosiupie wy-
razniej. Klatka piersiowa ko-
bieca jest krétsza, jej za$
otwoér dolny szerszy. Wszyst-
ko to odpowiada stosunkowo
wiekszej jamie brzusznej nie-
wiesciej, w zwiazku z jej do-
niosta funkeja przy akcie ma-
cierzynstwa.

Najwybitniejsze roéznice
dotycza miednicy. Ta jedyna
czes¢ szkieletu kobiety posia-
da wymiary nietylka wzgled-
Przekréj poprzeczny piersi (1) i brzu- nie, lecz i absolutnie wigksze
g}iegl)}; ”I:iz%’:f%(g{))llfr;‘;g%g; od meskich, Nadto, miednica

i kobiety (Stratz). nlewieScia jest bardziej na-
chylona ku przodowi, co
sprzyja jeszeze wiekszemu wzmozeniu pojemnoSei jamy brzu-
sznej. Wreszcie, proporcje wewnetrzne tej czesci szkieletu ko-
biecego sa odrebnie uksztaltowane i to na korzy§é daleko po-
jemniejszej miednicy matej. Z punktu widzenia biolegicznego
nalezy spodziewaé sie, ze ta réinica bedzie wzrastaé w ciagu
dalszych tysiacleci ewolucji rodu ludzkiego., Przez miednice
mala bowiem przeciska si¢ glowa plodu w czasie porodu. Tej
za§ wymiary beda sie przypuszczalnie bardzo powoli, lecz sta-
tecznie powiekszaé w miare dalszego postepu cywilizaeji ludz-
kiej, tak samwo, jak to dzialo si¢ niewatpliwie w dotychezaso-
Wym rozwoju.
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Mamy tu do czynienia z przypadkiem w toku bedacego
przystosowania, to tez znaczny odsetek niewiast nie odpowiada
wymaganiom macierzyistwa z powodu zbyt waskiej miednicy.
Czasem ten objaw trzeba przypisaé¢ niewlasciwemu trybowi zy-
cia. Swieze obliczenia francuskiego ginekologa Dubaila wy-
kazaly, ze wérod kobiet, ktére od lat dzieciecych oddaja sie
ciezkiej pracy, takie zwezenia mozna liczyé na 80%, przyczem
wysitki sportowe nie sa mniej szkodliwe od przemystowych.

Koniczyny kobiety, jak juz wspomnieliémy, sa stosunkowo
krétkie. W kombinacji z szeroka miednica daje to w wyniku
bardziej sko$ne ustawienie uda i fizjologicznie koszlawe ko-
Iano. Znaczenie tego faktu dla dyspozycji do wysitkéw konczyn
dolnych omoéwimy ponizej.

Miesnie. Obliczono, ze muskulatura mezczyzny wynosi
w przyblizeniu 429, ciezarm ciata, gdy u kobiety ten odsetek nie
przekracza 36%. Co wiecej, kobieta musi zuzywaéc sily swych
mieéni i na poruszanie wieckszego, niz u mezczyzny, zapasu
tkanki tluszezowej (u niej okolo 289, gdy mezczyzna posiada
§rednio tylko 189%). Trzeba za$§ dodaé, ze ten stosunek ma
wszelkie cechy dyspozycji wrodzonej, ktéra przemijajace ka-
prysy mody tylko nieznacznie moga zmienié. Nazewnatrz jest
jego wyrazem charakterystyczny ksztalt ciala kobiecego.

Sila mie§niowa, mierzona dynamometrem, wyka-
zuje tez wybitnie wieksze liczby u mezczyzny. Najliczniejszy
materjal posiadamy z pomiaréw dotyczacych zginaczy palcéw.
Liczby Srednie dla mezcezyzn wynoszg tu 35—40 kg, dla kobiet
20—25" kg. Uniwersalny dynamometr Kellogga dal, jako
przecietny wynik' pomiaréw u 100 mezczyzn i tyluz kobiet, dla
wszystkich wazniejszych grup miesniowych stosunek $redni je-
szeze wyrazniejszy, bo bliski 2:1. W niektérych grupach mieéni
raznacza sie réznica jeszcze jaskrawiej; stad np. obliczenie, Ze
gdy mezczyzna udzwignie ciezar podwoéjny w stosunku do swej
wagi ciala, kobieta uniesie tylko polowe.

Bardzo cenny materjat zebrat, w czasie wielkiej wojny, an-
gielski badacz Vernon, mierzac ilo§¢ pracy akordowej, wy-
konanej w fabrykach amunicyjnych przez robotnikéw plei obo-
jej. Gdy prace podzielono na 5 kategoryj: bardzo ciezka, ciezka,
srednig, lekka i bardzo lekka — kobiety mogly byé z pozytkiem
przydzielone tylko do dwéch ostatnich, oraz (najsilniejsze ko-

(L ]
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biety z najstabszymi z mezczyzn) do §redniej. Nadto okazalo
sig, ze w obrebie tej redniej kategorji kobieta wymaga skré-
cenia czasu pracy w poréwnaniu z mezZcayzna, czestszych odpo-
czynkdéw 1 powolniejszego tempa 1.

Oddech, krazenie, Juz dane Vernona przekraczajg gra-
nice sprawnosci czysto miegniowej 1 (préocz ukiadu nerwowego)
zaleza na pewno W znacznej mierze od tego, czy i w jakim stop-
niu oddech i krazenie potrafia dostozowaé swoja czynnosSé do
wymagan, jakie im stawia praca migsni. I tu tez istotnie spoty-
kamy desé wybitne réznice miedzy obiema pleiami.

Pluca mezezyzny sa i absolutnie i wzglednie wieksze od
kobiecych. Znajduje to swéj wyraz i w pojemnosci zyciowej
(capacitas vitalis). Gdy masowe pomiary daja u mezezyzn Sred-
nio okoto 3814 litra, kobieta osiaga w przyblizeniu o litr mniej.

Krew mezezyzny zawiera na 1 mm3 blisko 514 miljonéw
cialek czerwonych, niewieScia zas§ nie dosiega 5 miljonéw. Za-
wartoié¢ hemoglobiny idzie za temi liczbami, dajac 15% i 13%.
Serce meZezyzny wazy przeszo 300 g, kobiety za§ nieco. po-
nad 250 g. Takze wzgledny ciezar serca (w stosunku do ciezaru
ciata) jest u mezezyzny wiekszy. Pojemnosé jam sercowych daje
podohne liczby., U meZczyzny miesci jedna z komor okolo
150 em3, u kobiety niespelna 130. Nieinaczej wypadaja oblicze-
nia, dotyczace funkeji tego organu. Pojemneéé minutowa serca
mierzy u mezczyzn Srednio 5 litréw, u kobiet 81/,. Czestosé tetna
jest u kobiety wieksza (m. 65, k. 75 uderzei na min.). Gdy obli-
czymy Z dwoch ostatnich danych pojemno$é skurczowsa, wy-
niesie ona mieco ponizej 80 cm?® w pierwszym przypadku, nie-
spelma za§ 50 w drugim.

Wynik ostateczny wszystkich tych liczb jest jasny. Do
znacznie mniejszej sily miedniowe]j kobiety dodaje sie, dzialajac
w tym samym duchu, mniejsza sprawnoéé ukladow oddechu
i krazenia. Dla pracy migSniowej zatem da sie zuzytkowaé nie-
tylko mniejsza ilosé powietrza, dostarczanego przez pluca, lecz'
dojscie pobranego tlenu do jracujacych miesni napotyka na
przeszkody w postaci mniejszei ilodei eiatek ezerwonyeh i he-
moglobiny, mniej silnego i mniej pojemnego serca, przyczem

1 W czasie drukn “siazld ofrzymaliémy prace doc. T. Rogal-
skiego (Krakdéw), wykazujaca m. I, u 216 studentéw wychowania fiz.
prostsza postawe, niz u 254 studentek.

", ' E




121

wyréwnanie zapomoca wigkszej czestoSci tetna nie daje wystar-
czajgeego rezultatu.

Teraz pora do oméwienia rekordéw kobiecych, w po-
réwnaniu z meskiemi. Najciekawsze z nich (biorac za podstawe
swiatowe rek. z przed lat kilku) tak sie przedstawiéja (H a n-
sen, Szaworukow): plywanie 100 m kaob./mez. == 98100,
bieg 100 m = 85/100, 200 m 81/100, 800 m 81/100, 1000 m
78/100. Widaé tu wyraZnie mniejsza zdolno§¢ do wysitkéw trwa-
lych. Przy skokach znéw (wzwyZz z rozb. 69/100, wdal 78/100)
stosunek gorszy, co wytlumaczymy (rozdz. I1X) prawem mecha-
niki. Nie potrzebuja komentarzy rzuty: kula 68/100, oszczep
46/100. Bardziej zasadnicze jednak pytanie dotyczy kwestji: czy
stosunkom tym odpowiada rzeczywisto$é w szerszych masach
ludnogci? Otéz pod tym wzgledermn mozna mieé spore zastrzeze-
nia. Materjal na ,,gwiazdy* sportowe jest wynikiem naturalnej
selekeji, ktéra bezwatpienia faworyzuje u kobiet typy budowa
ciala zblizone do mezczyzn. Brak nam dotad dokladnych badan
co do ich sfery plciowej, gdyz rézne stopnie hermafrodytyzmu
wéréd tych osob ze zrozumiatych wzgledéw stronia od lekarzy.
Po wykluczeniu tych anomalij, liczby przedstawialyby si¢ na
pewno mniej korzystnie dla plei niewieScie). i

Uklad trawienia. Powiedzialo sig¢ wyzej, Ze jama brzuszna
kobieca jest pojemniejsza. W szczegélnosci uderza wigksza po-
wierzehnia powlok brzusznych. Réwniez znacznie pojemniejsza
jama malej miednicy ma szersze dno. W obu tych miejscach
mieénie stanowia najwazniejsze zamkniecie. Przy ciazy ulegaja
raigénie brzuszne znacznemu rozciagnieciu, ktore pozostawia,
1o poredzie, wybitne zwiotczenie. Te stosunki utrudniaja jeszeze
bardziej, niZz same rozmiary Scian brzusznych, prawidlowe czyn-
nosci organéw trawienia. Dla éwiczefi zas fizycznych stanowig
réowniez jedna z komplikacyj.

Uklad nerwowy. Wydzielanie wewnetrzne, Sfera psychiczna.
Uklad nerwowy niewieSci wyréznia sie mniej stata roéw-
nowaga. Jego pobudliwo$é, naogdél wyraZnie wieksza, niz
u mezezyzn, ulega miedzy innemi wahaniom perjodycznym w za-
leznodci od krwawieh miesiecznych. Na kilka dni przed menstru-
acja pobudliwod¢ wzrasta bardzo znacznie, by spa§é ponizej
noermy w czasie krwawienia i wréceié do niej w kilka dni po tym
okresie. Ale i poza tem, kobieta oddzialywa silniej na mate sto-
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sunkowo podniety (sklonno§é do rumiefica, bicia serca, placzu).
Czas reakeji wszakize jest u kobiety dluzszy: zaleiy on
bowiem, miedzy innemi, od opanowania sie i dyspozycji do sku-
pienia uwagi, ktére nie ida w parze ze zwigkszona pobudliwo-
$cia. 7Z tegoz Zrdodla plynie i mniejsza u kobiet precyzja
ruchow,

Tem samem latwo nam juz wytlumaczyé i mniejsza dyspo-
zycje kobiety do tego rodzaju opanowania sie, jaki nazywamy
odwaga. Poza tem jednak ma tu niewatpliwy udzial 1 szczeg6l
psychologji kobiecej, polegajacy na bardzo slabem u niej za-
znaczeniu instynktu bojowego. Idae za rozwazaniami
biologicznemi, niektérzy uczeni wywodza ten poped z przypu-
szezalnej zamierzchlej przeszlo$ei zwierzecej rodu ludzkiego,
gdy samce toczyly walki o samice. PozZniej, w okresie cywili-
zacy) pierwotnych, nieustanne wojny miedzy plemionami da-
waly mu nowe ujsScie. Tak czy owak, instynkt to biologicznie
zbedny dla zefiskiej polowy gatunku — poza epizodami obrony
mlodych, czy dzieci. Jest wiec kobieta z natury mniej odwazna,
a zgola nie napastliwa. Juz z tego powodu §lepe nasladownictwo
bojowych sportow i gier meskich nie ma racji bytu. Nie wynika
stad wszakie zupelne pominiecie éwiczen odwagi, a réwniez
obrony osobistej, ktéra kobiecie jako slabsze) wlasnie moze od-
daé nieocenione ustugi.

Natomiast u kobiety wystepuje od dzieciectwa i z duza silg
instynkt macierzyfnski, objawiajacy sie m, i. sym-
patja dla wszelkich matych i slabych stworzeh (dzieci, zwie-
rzat, roslin), pielegnowaniem choé¢by lalek i t. p. Mamy tu nowy
motyw, odciggajacy od typowych zabaw chlopiecych i wyrabia-
jacy sklonnosé do zajeé spokojnych, poczeéci nawet siedzacyeh.

Niemiecki ginekolog H. Kiistner znalazt zwigkszong
czestosé zaburzen menstrualnych u kobiet uprawiajacych sport
i sklonny jest przypisywaé ja dzialaniu wysitkéw (a moze i in-
tensywnych naslonecznien) na gruczoly plciowe. Sprawa ta jed-
nak daleka jeszcze od nalezytego wyswietlenia. Lekarki spor-
towe (m i. E. Lolhoffel) przewaznie stawiaja ja mniej
radykalnie, stwierdzajac raczej wplyw korzystny racjonalnych
éwiczen i przemawiajac jedynie za starannym nadzorem le-
karskim 1 ograniczeniem zawodéw u dziewczat niedorostych.
Nawet kwestje udzialu kobiety w éwiczeniach podczas menstru-
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acji, stawia sie dzi§ czestokroé¢ lagodniej, niz doniedawna.
Zmaczna cze$é statystyk zebranych przemawia za dozwoleniem
kobiecie zdrowej éwiczen umiarkowanych (oczywiScie nie za-
wodniczych) w tych okresach. Scisla indywidualizacja, pod
okiem lekarki szkolnej czy sportowej, jest tu wskazana; to samo
odnosi sie do réznych okreséw cigzy.

Cze$é psychologéw do instynktéw tez zalicza te odmiane
obawy, ktérag nazywamy wstydliwos$ciag. Wiele gatunkow
zwierzat wyzszych wykazuje do$é wyrainy zawiazek tego zja-
wiska u samic (K. G r 0'0 s}, co przemawialoby za taka klasyfi-
kacja. Niema na to jednak ogélnej zgody: m. i, Witwicki
i Zienkowski uwazaja wstyd za objaw spoleczny, warun-
kowany wplywami wychowawczemi. Jakkolwiek badz, objaw to
w do&¢ szerokich granicach nietylko spolecznie, lecz i eugenicz-
nie pozyteczny; zabezpiecza bowiem od wielu przedwczesnych
podraznien piciowych. Reprezentowany u plci obojej, szczegdlna
gile jednak posiada u niewiast, zgodnie z ich rolg biologiczna.
Tu tez przedewszystkiem trzeba go uszanowac.

By teraz uczynié po$pieszny przeglad tych dyspozycyj in-
telektualnych, ktére moga zawazy¢é na szali w wychowaniu fi-
zycznem, zwréémy uwage na fantazje, u kobiety bardzo
zywa, choé moze mniej oryginalng, niz u mezczyzny. Wsrod jej
zainteresowan wskazmy na przewage artystycznych nad nau-
kowemi. Miedzy galeziami sztuki znéw znajdujemy sztuke a k-
lorska, gdzie kobieta nie stoi wtyle za najlepszymi mistrza-
mi-mezezyznami. To samo dotyczy artystycznych form tanc a.
Wreszcie co do muzy ki, kobieta wprawdzie dowiodla dotad
stabych zdolno§ei tworczych, lecz w odtwarzaniu oraz odczuwa-
niu tej gatezi sztuki, jak sie zdaje, masa kobiet stoi wyzej od
ogélu mezezyzn.

Jako ogélna wlasciwosé, dzielagca psyche meska od kobie-
cej, zasluguje na wyrédznienie szersza skala odmian.
Wigcej wybitnych talentéw, a nawet genjuszéw, ale i wiecej
matotkéw. To samo w dziedzinie charakteréw — od wzoréw
szlachetnoSei do zbrodniarzy.

UmyS$inie tym razem moéwimy na kohca o stosunkach ana-
tomicznych. Te bowiem nie daly, jak dotad, zadnej naprawde
cennej wskazéwki, Wiele sporéw prowadzono na temat absolut-
nego i wzglednego cigzaru mézgu. Dosé powiedzieé, Ze pierwszy
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Z nich daje przewage mezczyznie, drugi za$ kobiecie... Przy tak
zawilej budowie, jaka sie odznacza ten organ, wszelkie wnioski
daleko idace z tak sumarycznego faktu, jak ciezar eatoici, lub
choéby stosunek jego do ciezaru ciala, maja zbyt niepewna
podstawe.

Whioski. Bedziemy tu méwié weigz prawie o wychowaniu
Tizycznem dziewczat i kobiet. Wynika to stad, ze wychowanie
fizyczne, jako historycznie silnie spojone z przygotowaniem do
stuzby wojskowej, tworzyli od dawiendawna meiczyzni dla mez-
czyzn. Z jedynym wyjatkiem siarozytnej Sparty, do stosunkowo
niedawna nie byto kraju cywilizowanego, gdzieby choé¢ w teorji
stawiano naréwni te czeSé edukacji echlopedw i dziewczat. Jest
wiec po dzi§ dzien ogromna réznica poziomu opracowania tego
dziatu dla plei obojej i nasza gléwna troska na dlugo zapewne
pozostanie wyréwnanie tej réznicy.

Z powyzszych wywodéw postaramy sie wyprowadzi¢ naj-
wazniejsze bodaj wyniki. Co z zasobu éwiczebnego meskiego nie
nadaje sie dla niewiast? Oto przedewszystkiem elementy wy-
raznie bojowe. Walki (z wyjatkiem moze d:iiu-dzZicu, nadajacego
sie znakomicie jako obrona osobista slabej niewiasty), rzuty
dyskiem czy oszczepem — to rzeczy obce i duszy kobiecej i za-
stosowaniom ZzZyeciowym, ktéreby jej mogly dotyczyé. Gry ru-
chowe o charakterze zupelnie wyraznie bojowym (jak pitka
nozna i jej pochodne) oczywiScie tez nie maja tu miejsca. Lecz
1 gry mniej wybitnie bojowe, ale wciaz jeszcze zanadto meskie
(iak koszykowa, hokej i t. p.) winny ustapié pomyslom nowym,
uwzgledniajacym lepiej nature niewieseig.

W doborze i stopniowaniu éwiczen niewiescich poza tem mu-
simy sie kierowaé danemi anatomji i fizjologji, ktére nam jasno
wskazuja, ze od niewiasty nie mozna tyle zadaé, co od mez-
czyzny, pod wzgledem sily, szybkosci, wytrwalogei, ani precyzji.
Pierwszy i ostatni z tych szczegéléw domagaja sie uwzglednie-
nia nadewszystko w sali gimnastycznej. Ograniczymy tu znacz-
nie wszelkie wigksze wysitki gimnastyki przyrzadowej. Przy
é¢wiczeniach za§ tak przyrzadowych, jak wolnych, poszukamy
czesto form swobodnigjszych, by wielkiemi wymaganiami co do
precyzji wykonania nie przecigzyé ukiadu nerwowego niewiasty.

Szybkosé 1 wytrwaloéé natomiast maja zastosowanie gléw-
nie na boisku i w terenach wycieczkowyeh. Tu trzeba sobie
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przypomnie¢ budowe ndg niewieScich — ich krétkoSé¢ w sto-
sunku do wielkiego i ciezkiego tulowiu, bardziej skosne usta-
wienie uda, kolana koszlawe. Nie s3 to warunki do uzyskania
ezy wielkiej szybko&ci, czy wytrwalosci. Wyscigi kobiece w biegu
sa w kazdym razie nie na miejscu. A i w grach kobiecych na-
lezy dokladnie wystudjowaé dawke dopuszczalna biegu (wielkosé
boiska, trwanie gry, przerwy). Réwniez w marszach i wyciecz-
kach oddzialéw dziewczecych i niewie§cich wskazana jest ogled-
no§é ze wzgledu tak na tempo ruchu, jak trwanie -etapow.

Slepe nasladowanie meskich éwiczen fizycznych musimy
uwazaé za najwicksze zto, jakiego mozna si¢ dopuéci¢ w wycho-
waniu fizyeznem niewiasty. Trudno wszakze zgodzi¢ si¢ na rady-
kalny kierunek w tej dziedzinie, redukujacy cala sfere ruchows
kobieca do szeregu éwiczen tanecznych i plastycznych. Nie wolno
nam zapominaé o tem, ze kobieta stanowi polowe rodu ludzkiego
1 wychowanie jej nie moze byé zasadniczo rézne od meskiego.
Tem bardziej, zZe dzis, jak juz nadmieniliSmy, niewiasta zdobywa
coraz to nowe pola dzialalnodci zawodowej i spotecznej. Jakkol-
wiekbySmy sie zapatrywali na przyszlo$é tego pradu — czy go
uznamy za przemijajacy epizod 1, czy tez za zapowiedZ zmian za-
sadniczyech i trwatych, musimy sie z nim liezyé, jako z faktem
spolecznym, domagajacym sie uwzglednienia w wychowaniu. Nie
mozemy zamykaé oczu na to, Zze znaczna cze§é naszych wycho-
wanek bedzie w péZniejszem zyciu zdobywaé tereny dotad za-
jete przewaznie lub wylacznie przez mezcezyzn. Obowiazkiem na-
szym jest tedy, o ile mozna, wyposazy¢ ja w sity fizyczne i mo-
ralne do tego nowego zadania. Dlatego niepodobna nam zre-
zygnowaé dla naszych dziewezat z gimnastyki przyrzadowej, ze
sportow i gier druzynowych. Wystarczy je zltagodzié i uczynié
bardziej kobiecemi, niz sa dotad.

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

1 Tego zdania jest znaczna cz¢sé eugenisiow, na podstawie bardzo po-
?vainej argumentacji. Kobieta zdolna, ktéra oddaje sie dtugoletnim studjom
1 wstepuje do dzialalnodei zawodowej, okupujac to wszystko z reguly celi-
batem lub iloscia potomstwa za maty do utrzymania redu, przyczynia sie
do zaniku zdolnoSeci w narcdzie, ktérego tepsze elementy rozradzajg sie
daleko silniej. Jest to zatem czynnik szkodliwy, analogiczny do tyeh, ktire
Gr_l}é.wiliémy wyzej pod nagtéwkiem urbanizaeji. Szkode te — méwia euge-
nisei — moze zréwnowaZyé chyba genjalna dzialalno$é osobista.
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szukaé w tym fakcie, Ze jest on kobiecy w kazdym calu. W do-
tychczasowych rozwazaniach mieliSmy do czynienia z elemen-
tami meskiemi, ktére sie dopiero przykrawalo dla niewiast,
a czestokroé ta praca przystosowaweza nie jest dotad wykonana
i czeka na jaka$ reformatorke. Niedosy¢ na tem. Kobieta w na-
Sladowaniu mezczyzny w dziedzinach jemu wlasciwych moze
znalezé upodobanie tylko tak dlugo, dopdki nie przekona sie, ze
jest tu skazana na stala niZszo$§é. Przeciwnie, w zakresie tanea,
rytmiki i plastyki, kobieta czuje, ze doréwna i najlepszym
Z me#czyzn, a na pewno przewyzszy ich Sredni poziom. Ten kie-
runek tez jest dzi§ powolany do wypelienia w programie éwi-
czen niewieScich licznych luk, jakie powstaja wskutek koniecz-
nego usuwania wielu elementéw zanadto meskich, lub zgola bo-
jowych.

Odrebno$é, dotyczaca doboru d¢wiczen, nie wyczerpuje
wszakze caloSci najwazniejszych wskazan. Odmienny musi byé
takze spos6b traktowania ueczennicy. Chlopiec, wiedziony instynk-
tami: bojowym i nasladowczym, od lat przedszkolnych chetnie
bawi sie w zZolnierzy. Ostra, wojskowa komenda zatem przema-
wia doh najlepiej. Przeetwnie wrazliwe dziewcze. Tu rozkazy
winny przybrac raczej ton sugestji, a objasnienia, zamiast, jak
u chlopcow, apelowaé do rozumowania, z korzyScig opra sie na
fantazji lub na uezuciu.

Z calosci dolychezasowych rozwazan naszych moze ktos od-
nie$§¢ wrazenie, ze nie spehiliSmy zakre§lonego na wstepie za-
miaru, by nie doszukiwaé sie¢ wyzszoSci czy nizszoSci, lecz wykryé
roznice migdzy obiema plciami, domagajace sie uwzglednienia
w naszym dziale wychowania. Tymeczasem — moze sie wyda-
waté — z wiekszosSei przytoezonych danych wynika nizszo§¢ nie-
wiasty. Bylby to jednak wniesek bardzo powierzchowny, zara-
zem za§ charakterystyczny dla dzisiejszej epoki bezmyS$lnej go-
nitwy za mistrzostwami i rekordami. Zwazmy, na czem mialaby
polégac owa rzekoma nizszo§é. Oto na nizszych wynikach iloscio-
wych co do sily, szybko§ei, wytrwalosci i precyzji. Smiemy s3-
dzié, ze kobieta z nawigzka wyréwna te niedostatki swoja wy-
razna przewaga w walorach estetycznych. Lecz gdy spojrzymy
na nasze zagadnienie z punktu widzenia biologicznego, rzeez sie
wyjadnia lepiej, a rola kobiety nabiera nowego blasku. W go-
spodarstwie przyrody nic nie dzieje sie darmo. OczywiScie wiec
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i to pierwszorzedne zadanie, jakie kobieta spelnia dla ludzkosci,
noszac w-.swem lonie, a péZniej pielegnujac i wychowujac po-
tomstwo, musi odbywaé sie kosztem mniejszego wydatku energji
w innych kierunkach. W tem S$wietle pozorna nizszos¢ fizyczna
niewiasty znika zupelnie, a oczom naszym ukazuje sie odmienne,
niz u mezczyzny, rozlozenie natezen i wysitkéw. Rekordem i mi-
strzostwem kobiety jest macierzynstwo. Wychowanie [izyczne
niewieScie zag§, z tego punktu widzenia, otrzymuje swg
sankcje i swoj cel gléwny: przygotowanie dziewczecia i ko-
biety do jak najlepszego dokonania tego wielkiego i donio-
slego wysitku.

Przygotowanie to winne byé tak fizyczne, jak moralne.
W fizycznem — zdrowie postawimy na pierwszem miejscu, tem
bardziej, ze w zakresie sprawnos$ci wehodza w rachube omo-
wione wyzej ograniczenia. Zatem tu, niemniej niz u chlopcéw,
dostep do wolnego powietrza, slonca, wody, oraz racjonalne Zy-
wienie, muszg byé zapewnione przyszlym matkom. Poniewaz za$
rzecz ta wcigz jeszeze natrafia na trudnoS$ci natury materjalnej
i obyczajowej, wysilki wychowawczyn i organizatorek tem bar-
dziej zastuguja na poparcie. Z morfllnego punktu widzenia
szczeglOlnej wagi jest pielegnowanie kobiecoSci z jej odrebnym
Swiatem instynktéw i uczué. Nalezy tu m. i. instynkt wstydu.
Kolizja jego z postulatem dostepu powietrza i stonca moze zna-
leZé rozwiazanie w tym sensie, ze boiska zenskie starannie wy-
odrebnimy od meskich i Ze éwiczeniom kobiecym, bardziej
jeszeze niz meskim, nie pozwolimy zwyrodnie¢ w widowisko dla
plci drugiej, ani tez w zer dla reporteréw-fotograféw, zadnych
sensacji. Stad jednak wynika jasno dalszy postulat: powierzenie
wychowania fizycznego kobiet wylacznie osobom tej samej plei.
Tem bardziej, ze na tem polu tak wiele pozostaje jeszeze do
opracowania twoéreczego. Luki tej dziedziny pochodza, jak juz
powiedzieliémy, stad wladnie, ze mezezyini nie umieli wyezuéd
potrzeb Kobiecych. Dzi§ wiee niewiasty musza same zreformo-
wac to dzielo i przyznaé trzeba, ze w krétkim czasie kilku dzie-
siatkow lat, odkad sie tej pracy podjety, dokonaly juz rzeczy wy-
bitnych. Z tych metod zwlaszeza dzielo Ell Bjorkstén za-
stugnje na uwage z racji zgodnoéei z zasadami, na jakie§my przy-
stali powyzej. To tez w szkolnictwie polskiem przyjmuje sie syn-
teza bardzo podobna.
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WIEK. Pedagogika nowoczesna otrzasa sie coraz gruntow-
niej z dawnego narzucania dzieciom zajeé i zadan, obliczonych
na sily i zainteresowania dorostych. Niemaly udzial w tej ewo-
lucji — nawet tam, gdzie ona dotyczyla innych obszaréw wy-
chowawczych — miaty 1 maja badania nad fizycznemi odrebno-
éciami dzieci i mlodziezy w réznych okresach ich rozwoju. Ale,
z drugiej strony, psychologja mlodocianych istot ludzkich na-
uczyla nas bardze wiele w zakresie wychowania fizycznego.
Tem bardziej, ze w dziecigetwie jeszcze wyraZzniej, niz w okre-
sach poZniejszych, jedno&é zasadnicza wszystkich dzialéw wy-
chowania narzuca sie z nieprzeparta sila. Nietylko niemowle,
lecz i dziecko w wieku przedszkolnym i wezesnym szkolnym, nie
jest poddane opiece szeregu wychowawcéw-specjalistow: wy-
chowuje je matka, a potem ochroniarka czy nauczyciel. Brak spe-
cjalizacji tu nie stanowi zla koniecznego, wyniklego z niedo-
statkéw finansowych. Wyplywa on z faktu, Ze wilaSciwym wy-
chowawceg — lepszym od ludzi — w tem stadjum jest instynkt
dziecka, ktory kaze mu co chwila przechodzié¢ z dziedziny fi-
zycznej do moralnej lub intelektualne) i naodwrst, to znéw kom-
binuje je w przerézny sposoéb.

. Przebieg wzrostu. Badacz szwajcarski P. G o d i n przedsta-
wil, pod nazwg ,,rytmu wzrostu®, stosunki dlugosci ciata ludz-
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Rytm wzrostu (Godin).
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kiego we formie krzywej parabolicznej, okazujacej wielkg ener-
gje poczatkows i ciagly jej spadek w latach nastepnych. Wiec
wzrost od 0 do 50 em w ciggu 9 miesiecy zycia plodowego daje
przebieg najstromszy. W nastepnych 5 latach dziecku przybywa
juz tylko drugie tyle — i tylez, po raz trzeci, w dalszych 10 la-
tach. Ostatni okres 5-letni, wziety tu pod uwage (do 20 roku
zycia), przyczynia juz tylko 15 cm. Krzywa ta ma wielka wartosé
jako latwo wrazajaca si¢ w pamieé. Dokladniej przedstawiaja
rzecz wykresy, obrazujace przebieg dlugosci ciala i wagi, mie-
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rzonych u wigkszej iloSci osobnikéw meskich i Zenskich w od-
stepach rocznych. Krzywa dlugosci ciala na nich, zachowujac
w gléwnych zarysach ksztalt jak u Godina, wykazuje poza
fem faliste, kolejne wzniesienia i spadki, nastepujace po sobie
w okresach kilkuletnich. Krzywa cigzaru, przeciwnie, zbliza sie
w ogblnym zarysie raczej do prostej, naSladujac zreszta, w fa-
lach drugorzednych, krzywsa pierwsza. (Patrz wykres powyzej,
pod ,,Pleé”, str. 116). Stad wynika mozno§é rozréznienia (C. H.
Stratz) kolejno po sobie nastepujgeych okreséw ,,wydluzen®
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1,,pelni“, czyli budowy ciata wysmuklej i krepej. Stratz roz-
réznia mianowicie pierwsza pelnie w latach 1-—4, pierwsze wy-
dtuzenie 5—7, druga pelie 8—10, drugie wydluzenie 11—15,
oraz trzecia pelnie 15—20. Wedlug zdania wiekszo$ci autoréw,
okresy te sa zbyt schematyczne i niecatkiem zgodne z faktami.
Moga wszakze nieraz stuzyé jako Srodek pomocniczy.

Lepszy obraz calto$ci tych stosunkéw otrzymamy, jeSli ze-
stawimy takze roczne przyrosty, tak dilugosci, jak wagi, idac za
E.Matthiasém. Tu najjaskrawiej wystepuje ogrom energji
wzrostu w pierwszych latach zyeia, jej szybki spadek i ponowne
(lecz znacznie mniejsze) wzniesienie ponad warto$¢ Srednia w la-
tach skupiajacych sie kolo okresu pokwitania. O wzajemnym
stosunku krzywych meskich i Zzenskich méwiliSmy juz przy opisie
réznic plci. Teraz za§ warto zaznaczyé, zZe dane, o ktérych mowa,
nasuwaja potwierdzenie mysli, zbyt jednostronnie podniesionej
juz przez J. J. Rousseava: ze gléwna domena wychowania
fizycznego sa lata niemowlece, przedszkolne 1 wezesne szkolne.
Wtedy bowiem, dzigki bardzo nasilonemu wzrostowi, organizm
ludzki jest najbardziej plastyczny i1 podatny wplywom ze-
wnetrznym, jak réwniez nieSwiadomym zabiegom samowycho-
wawezym (K. Groos), ktérym dziecko oddaje sie za wska-
zéwkami wlasnych instynktéw, pod postacia zabaw. Zabawy
spontaniczne, instynktowne, w znacznej czesci ruchowe, zajmuja
dziecku w tych latach (o ile mu w tem sztucznie nie przeszko-
dzimy) caly czas poza podstawowemi czynno$ciami fizjologicz-
nemi, jak sen i pobieranie pokarmu. Nie bedziemy tu powtarzaé
szczegdtow, podanych juz gdzie indziej (Dzieje wychowania fi-
gyczneyo). Przypomnimy tylko, ze wedtug najbardziej dzi§ przy-
jetej w nauce teorji K. G roos a, zasada darwinowska ostania
sie w walce o byt indywiduéw i rodéw najzdatniejszych (survival
of the fittest) thumaczy nam i tu ewolucje danego zjawiska.
W walce o byt mianowicie daje ta zasada zwyciestwo, w réw-
nych zreszta warunkach, jednostkom i plemionom (péZniej na-
rodom — patrz narody anglosaskie), u ktérych silnie rozwiniete
instynkty speliaja w wieku mlodocianym role samowychowania
fizycznego i moralnego droga zabawy.

Ponizej, przy omawianiu préb liczbowego ujecia konstytucji
cielesnej, przekonamy sie, ze niepodobna jednemu z wymiaréw
(np. diugosci ciala, ktéra bywa w tej mierze najczeéciej naduzy-
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wana) przypisywaé za wiele znaczenia. Czytamy nieraz plytkie
zachwyty nad wzmozeniem sie przecietnego wzrostu ludnosci
w réznych krajach, lub biadania nad klasami ubozszemi z tego
tylko powodu, ze wzrostem nie doréwnywaja zamozniejszym.
Powazne dane z badan nowszych otrzezwily nas pod tym wzgle-
dem. Znaczng czesé tych rzekomo dodatnich objawéw nalezy po-
lozyé na karb bogatego w bialko zywienia i braku ruchu. Taki
régime nietylko panuje zdawna u klas wyzszych, lecz upow-
szechnia sie przez wzrost zamoznoSci i urbanizacje (p. wyzej)
krajow przemyslowych. Ale to w znaczne) mierze nie oznacza
bynajmniej ,,wyzszoSci“ istotnej.

Proporcje ciala mlodocianego. I pod wzgledem proporcyj
ciala odbywa sie w calym wieku mlodocianym bardzo doniesta
ewolucja. Nie mozemy tu podawaé calego mnéstwa szczegédlow,

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

Jakie np. znajdujemy w monografjach holenderskiego uczonego
C.H-Stratza, czy Rosjanina Gundobina. By pozostaé
tylko przy niewielkiej iloci wybranych liczb, zajmijmy sie temi
stosunkami, ktére musza najsilniej odbi¢ si¢ na wskazaniach na-
szej czesScl wychowania.

“Glowa,tuléw, kofczy#y. Stynna tablica Stratza
daje rpam w tej mierze zestawienie réwnie przejrzyste i latwe
do sparnietania, jak ,,rytm wzrostu® Godina. Zwyczajem, od
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stuleci ustalonym u artystow-plastykow, dzieli on wysokosé
ciata ludzkiego na odcinki wysokoseia glowy, redukujac do tej
samej wysokosci ogdlnej pieé obok siebie narysowanych postaci,
odpowiadajgcych réznym okresom rozwoju. Okazuje sie, ze
u noworodka wysokoSé gltowy jest éwiercia calkowitej wysokoéei
ciala, gdy u czlowieka dorostego juz tylko 6sma czescia (doklad-
niej, wedlug wigkszoSei danych, 1 :71/;). Trzy postacie Srod-
kowe przedstawiaja stadja poSrednie: i tak, dwuletnie dziecko,
ktérego glowa miesei sie b razy w calosci, szefcioletnie — 6 razy,
dwunastoletnie — 7 razy. Nie jest na pewno przypadkiem, ze te
figury zarazem odpowiadaja okresom rozwoju, ktére nastepnie,
na innej podstawie, weZmiemy za punkt wyjscia dalszych roz-
wazan. Co do konczyn, najwiecej zmian wykazuja nogi, ktérych
wzrost przedewszystkiem warunkuje wydluzenie caloSci. U no-
worodka zajmuja one 3/g ogélnej dlugoSci, pepek za$ znajduje
sie w jej polowie. U doroslego konhczyny dolne wynosza polowe.
W obu przypadkach tuléw stanowi mniej wiecej 3/ calo§ci. Kon-
czyny gérne wreszcie wykazuja niewielka zmiane — sa stosun-
kowo nieco dluzsze u dorostego. Proporcje trzeeh stadjéw po-
Srednich stanowia powolne przej$cie miedzy obiema postaciami
skrajnemi. Streszezajac najwazniejszy wynik tego zestawienia,
powiemy, ze dziecko jest istota o stosunkowo duzej i ciezkiej
glowie a kroétkich konezynach dolnych.

Wazniejsze organa wykazuja tez doSé znaczne
zmiany w swoich stosunkach wzajemnych. Co do szkieletu,
jego ciezar wzgledny wzrasta. Wazniejsze sa zmiany jego we-
wnetrznej budowy. Noworodek przychodzi na swiat z ko$éeem
jeszeze przewaZnie chrzastkowym, pézniej za8 chrzastka tylko
powoli ustepuje pierwszenstwa kofci. Proces ten ftrwa az do
kofica lat wzrostu. Wyjatkowe stanowisko zajmuja mieé&nie,
ktoryeh ciezar wzgledny wzrasta blisko w dwéjnasoh. Juz z po-
WYZSZego mozna wnosic, Ze najwybitniej wystapia zmiany co do
m 6z g u. Narzad ten tez istotnie stanowi u noworodka 121/5%,
gdy u dorostego tylko 21/,% calkowitego ciezaru ciala — spadek
blisko szesciokrotny. Znaczne rdznice zaznaczaja sie w ciezarzeé
wzglednym watroby, bo liczha ta spada, od urodzenia ,g"}o
ukoriczenia wzrostu, mniej wigcej o polowe. Szczegélniej rhusi
nas zainteresowaé s e r ¢ e. Wzgledny cigzar jego spada z ‘gj: 12¢
u noworodka na 1 :160 (wedlug niektérych aatoréw rponizej
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1 :200) u dorostego. Najmniejsza warto§é przedstawia przed
okresem pokwitania, co, jak sie przekonamy, stanowi jedna z po-
waznych trudnosci, z jakiemi wychowanie fizyczne w tych i tak
nielatwych latach musi walczyé. Natomiast p 1 u ¢ a bardzo malo
zmieniajg swéj ci¢zar wzgledny, podazajac do§é réwnomiernie
za wzrostem calosci.

Czynnoéci fizjologiczne. Co do sily mie&niowej, mie-
dzy 7 a 15 rokiem zycia wzmaga sie ona 314-krotnie (od przeszlo
8 kg. do przeszlo 28 kg u chlopedw, reka prawa); u dziewczat
sita reki prawej réwna sie prawie dokladnie sile reki lewej
chlopcéw (Jaros). Czestosé oddech 6w na minute wynosi
u noworodka ponad 50, ilo§é za§ powietrza, zaczerpnietego przy
jednym wdechu, 40--50 ecm3. Pomiary pojemnoSci zyciowe] wy-
kazaly od 400 cm3 u dzieci 3—4-letnich, do 2500 cm3 zgéra
u 15-letnich. CzestoS¢ tetna przekracza 130 u noworodka,
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w latach 13—14 za$§ jeszcze trzyma sie powyzej 80. CiSnienie
tetnicze wzrasta z wiekiem, od 90 mm Hg w 1 roku zycia do
przeszio 150 w 16 roku (pomiary oscylometrem Pachona,
maxima, chlopey).

Okresy wieku mlodocianego. Wedlug dosé ogélnie przyje-
tego podzialu, rozrézniamy w zyciu miodocianego czlowieka
pieé okreséw: 1) O. dziecigecy wezesny trwa od urodze-
nia do pierwszego zabkowania (§rednio 214 lat). — 2) O.d zie-
ciecy S§redni (przedszkolny), do wystapienia zgbéw sta-
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kolumny czarne: chlopecy w Zawierciu, kolumny szare: chlopey w Paryiu
{Binct), kolumny biate: chlopcy w Studziencu (Jaros).

lych, t. i. 7 roku zycia. — 3) O.dziecigcy pdéZny (szkolny)
frwa az do pierwszych objawéw t. zw. pokwitania (dojrzewania
pleiowego), U typéw rasowych, przewazajacych w naszym kraju,
znaczy to mniej wiecej dla dziewczat do 13, dla chlopedw zas do
15 roku zycia. — 4) O, przej§ciowy (okres pokwitania,
dojrzewania), trwa najczeSciej 1% do 2 lat. — 5) O. mtlo-
dzieficzy, od kofica pokwitania do ustania wzrostu ciala,
t. j. érednio do lat 20 u osobnikéw zefnskich, do 23—25 za$
u meskich.
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Damy teraz przeglad tych okreséw wraz ze wskazaniami,
jakic dia nich ustalono w wychowaniu fizycznem.

Okres dzieciecy wezesny 1. W tym okresie bardziej jaskrawo
niz w nastepnych wystepuje walka gleboko zakorzenionych zwy-
czajow matek i piastunek z instynktami dziecka, ktiore teraz
bardziej, niz kiedykolwiek, daja wyrazne 1 niecomylne wskazowki
postepowania. Oto najfatalniejsza tréjea grzech6w przeciw na-
turze, popelnianych jeszcze weigz dosé powszechnie wobec nie-
mowlecia w pierwszych miesiacach zycia: przecieplenie (przez
powijaki i pobyt w zamknietem powietrzu podczas znacznej cze-
sci roku), unieruchomienie (przez powijaki), craz przekarmienie

. (przez bledne thumaczenie glodem kazdego placzu dziecka).

Dziecko w pierwszych miesiacach instynktownie zrzuca
z siebie wszelkie okrycia, by zaspokoié potrzebe wolnege po-
wietrza i slofca. Instynktownie tez, gdy go nie skrepujemy, wy-

.konywa zywe ruchy koficzyn, pdzniej za§ i glowy i tulowiu.

Instynkt manipulacyjny (zwany tez eksperymentatorskim)
kaze mu weciaz wyprdbowywaé wszelkie ruchy, do jakich jest
w danem stadjum zdolne. Az w glab drugiego miesigea zycia re-

" pertuar tych ruchéw jest dosé ubogi. Niemowle, polozone na-

wznak, trzyma zrazu konczyny przykurczone (jak dawniej
w tonie matki) i niezupehie je prostuje przy swych ,,wierzgaja-
eych* ruchach. Trzeba tu ostrzec przed biernem prostowaniem
koficzyn. Udowodniono bhowiem np., ze takim zahiegom trzeba
przypisaé jesli nie wszystkie, to przynajmniej czesé t. zw.
zwichnie¢ wrodzonych stawu biodrowego — cierpienia dawniej
~nwazianego za powstale w lonie matki (doe. W. Dega).

Wraz z coraz wigksza sprawnoscia kofmzyn,“w drugim mie-
tigeu nastaje moinosé rozwoju micsni tutowiu, dotad bardzo sta-
hiych., Znow bynajmniej nie przez zabiegi bierne, Rtore mogg
tvlko doprowadzié do skrzywien kregoshupa. Wszelkie ,,sadza-
nie* dziecka w tem stadjum jest szkodliwe. Natomiast zabie-
giem, ktory teraz moze sprzyjaé naturalnemu rozwojowi, jest
poiozenie dziecka na brzuszek. Ta pozycja zniewoli dziecko do
éwiczenia miedni karku i grzbietu, wskutek dazno$ci do podnie-
sienia gltowy dla obserwacji otoczenia: teraz powstaje lordoza

1 W tym i nastepnym okresie idziemy w znaczhe] mierze za pogla-
dami ortopedysty wiedenskiego, prof. H. Spitz yego.

10*
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=~ szyjna. Nawet w razie opdz-
nienia tego rozwoju u da-
nego dziecka, nic nas nie
upowaznia do ,,przySpiesza-
nia“ przez bierne sadzanie.
Musimy sobie bowiem zda-
waé sprawe z wielkiej cze-
stoSci w naszym klimacie
krzywicy (rachityzmu, cho-
roby angielskiej). Dziecko
opdZnione w swoim rozwoju
ruchowym, bedzie to najcze-
Sciej dziecko rachityczne,
ktérego mieckkie kosteczki
i slabe wigzadla i mie-
§nie wymagaja tem bar-
dziej ostroinego postepo-
wania i przechodzenia do
nastepnych stadjéw dopiero
Skoéne ustawienie miednicy wskutek W miare wzmocnienia szkie-
noszenia dziecka na reku (Spitzy). letu (przy odpowiedniem le-
czeniu, w ktérem tran i §wia-
tlo stoneczne odgrywaja gléwng role). Jak sadzanie na postaniu
moze daé garb (kifoze), tak znéw noszenie na rekach (zwykle
na lewej, gdyz matka czy piastunka chce mieé prawa wolng)
staje sie winnem wielu skrzywiefi bocznych (skoljoz). Ortope-
dySci przypisuja wiekszo§é znieksztalcefi péZniejszych temu
wlaSnie okresowi i bledom teraz popemlmianym.

Poczatki lokomocji. Instynkty dziecka znéw sg tu
niezawodnym drogowskazem. Kaza zdobywaé stopniowo spraw-
nosé lokomocyjna, idac kolejno przez stadja, jakie okazuje ewo-
lucja ruchéw w §wiecie zwierzecym: od pelzania (jak wiekszo§é
plazéw i1 gadéw), przez chéd na czworakach (jak wyzsze czwo-
ronogi) ku wlaSciwemu chodowi i biegowi ludzkiemu. I tu
wszelkie sztuczne przy$pieszanie moze byé tylko szkodliwe.
Kazde nastepne stadjum ma racje bytu dopiero wtedy, gdy don
dojrzaly organa dziecka. Wiec gdy koSciec odpowiednio stward-
niat, gdy wigzadla i mieSnie nabraly potrzebnej sily, oraz gdy
uklad nerwowy Srodkowy moze sobie przyswoié nowe koordy-
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nacje, ¢ ktoére chodzi. A nadej$cie takiej chwili sygnalizuje
zawsze instynkt, wywolujac préby mozolne, a jednak zarazem
radosne, nowego sposobu lokomocji.

Jeszcze przed uplywem pierwszego poélrocza zycia, dziecko,
lezac na brzuszku, zaczyna trafiac¢ raczkami i chwytaé dostepne
przedmioty. Stad juz krok tylko do poczatkéw lokomocji, gdyz
przedmiot pozadany a znajdujacy sie za daleko, neci dziecko do
pelzania w celu przybliZzenia sie. W miare coraz wickszej sily
mie$ni konezyn i tulowin, pelzanie przechodzi nastepnie w ch 6 d
na czworakach (raczkowanie). Tuléw stopniows odrywa
sie od podloza, zachowujac jednak pozycje pozioma. Co do kon-
czyn, gorne opieraja sie na dioniach; dolne jednak wykazuja
duze wahania indywidualne, od chodu na kolanach i na paleach,
przez stapanie tylko na palcach (jak wiekszo&¢ czworonogéw),
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Pelzanie (Burnside). Raczkowanie {Burnside).

az do opierania si¢ cala podeszwa (jak niedzwiedz i jak czlowiek
przy chodzie normalnym). Wiele dzieci doprowadza na czwora-
kach do do§¢ szybkiego biegu (klusu).

W sposob identyczny z ogélem czworenogéw (wyjatki:
wielblad, zyrafa), posuwa dziecko naprzéd prawag raczke réwno-
czeSnie z lewa noézka i naodwrét. Zarazem pomaga sobie bardzo
wydatnie praca mieéni tulowiu. Nietylko miesnie brzucha musza
pracowaé obustronnie tak, ze unosza tuléw o tyle przynajmniej,
zeby zmniejszy¢é tarcie przedniej $ciany tulowiu o podloze, z ulga
dla pracy konczyn. Nadto dolaczaja sie wydatne skurcze naprze-
mianstronne miesni grzbietnych i brzusznych, dajace wygiecia
hoezne kregostupa. Ten tworzy tuk, zwrécony wypuktoscia ku tej
stronie, ktorej raczka postepuje wprzéd (nozka zas wtyl). Te
ruchy najjaskrawiej widaé na pelzajacej jaszczurce, lecz
L 1 dziecka w tem stadjum s3a one do§¢ wyrazne. Ich bezposredni
cel polega na wydluzeniu kroku i przyspieszeniu ruchu raczku-
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jacego. Lecz poza tem spehiajg one inng role: wzmacniaja mu-
skulature tulowiu tak, aby byta zdolna péiniej trzymac go prosto
przy staniu i chodzie na dwéeh konczynach. Ta wybitna rola pel-
zania w éwiczeniu mie§ni grzbietu i brzucha doznata tez stwier-
dzenia na polu lecznictwa. Niemiecki ortopedysta K1a p p zasto-
sowal u dzieci w wieku szkolnym ze skrzywieniami kregoshipa
¢wiczenia w pelzaniu, z bardzo dobremi wynikami. W wieln
przypadkach byly to bezwatpienia dzieci, ktére popadly w to
cierpienie wskutek nierozumnego przyspieszania naturalnego
rozwoju lokomocji: matkom sie nie podobalo, ze tak dlugo pel-
zajg i zaczely stawiaé je na ndazki.

Stanie. Chod Bieg. Po wielu probach wspinania sie
do pozycji stojacej przy réznych przedmiotach otoczenia, dziecko
liczace rok zycia lub nieco wiecej zaczyna stawiaé swe pierwsze
kroki w tej pozycji. I stanie i chéd w tem stadjum: do&é silnie
jeszeze roznia sig od pdiniejszych. Niemowle zachowalo dotad
ksztalt kregoslupa ten sam, jaki wytworzyl sie w drugim mie-
sigen, przy pierwszych probach podnoszenia glowy w lezeniu
przedem: lordoza czesci szyjnej i kifoza czeci piersiowej 1 ledi-
wiowej. Dz§ecko stol i chodzi z tulowiem pochylonym wprzod,
podobniez jak to czynig malpy czlekoksztaltne i wiele plemion
Indzkich w pierwotnym okresie kultury. Miednica nie ma jeszcze
weate swego poZniejszego nachylenia ku przodowi. Stawy bio-
drowe i kolanowe stale zgiete.

Ta postawa niemowlecia jest, nieinaczej jak u dzikiego,
przejéciem miedzy pozioma pozyeja czworonoga, a pionowa czlo-
wieka cywilizowanego. Taki poéredni etap musimy uwazaé za
tem konieczniejszy, iz obrot osi ciala o 90% bezwatpienia jest
(obok uzyskania daru mowy artykulowanej) najdoninélejsza
przemiang w dziejach rodu ludzkiego i jednostki. Zdobyez to
zreszta niezupelnie jeszcze ustalona i bezwarunkowa. Oplacamy
ja weiaz haraczem zmian patologicznych, ktdre &wiadeza, Ze nie
udalo nam sie w zupelnosci do niej przystosowaé. Oto najpierw
osobniki umystowo niedorozwiniete zatrzymuja pochyla postawe.,
Rozszerzenia zyl (zylaki) koficzyn dolnyeh, opadniecie trzew
brzusznych, a nadewszystko skrzywienia kregoshupa — oto dal-
sze postacie tego haraczu, placone przez jednostki o slabszej
konstytucji cielesnej, zwlaszceza, jesli co do nich popeiniono bledy
wychowawcze wé \}vczesnych okresach dziecigeych. Dlatego tu
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niemniej, jak w poprzednich stadjach, obowiazuje zasada po-
wstrzymania sic od wszelkiego przyspieszania naturalnego roz-
woju. Nawet jesli niemowle dlugo po uzyskaniu stania i chodu
normalnego, chetnie wraca do lokomocji na czworakach, trzeba
to uwazaé za instynktowne unikanie przemeczenia i bynajmniej
tezo ohjawn nie zwalczag.

Pierwsze stadja chodu nie daja wlasciwie normalnych kro-
k6w, lecz przypominaja chod ludzi chorych, oslabionych, lub
Jbardzo starych, Dziecko idzie w rozkroku, by zyskaé
szersza podstawe. Zamiast odbija¢ sie noga po-
stawna, raczej pada bezsilnie z niej na noge wy-

kroczna.l Powoli dopiero przyswaja scbie dziecko R

postawe pionowsg, nachylenie miednicy (i w zwigzku / {4
- 5 = E o - | I

'z tem wkleslosé ledzwiowa), wyprost w stawach bioc- 7 -~

drowych 1 kolanowych, oraz normalny chéd. Poza
" skrzywieniami kregostupa, ktére teraz latwo moga

powstaé przy trudnem przejiciu tego organu z ob- \
‘ciazen poprzecznyeh na obeiaZenie dzialajace wzdluz :’Y b
‘jego osi, takze stopa niemowlgcia jest naraZona na 8 [‘/

‘znieksztalcenie. Niezwykle ohciaZenie calym cigza- TE
rem ciala slabego jeszcze stawu skokowego moie — mele= -
wywolaé ustawienie jej pronacyjne (stopa ko- i 03
szlawa), a pézniej i zanik sklepienia stopy (st. pla- fﬁg&h“"(ﬁ;‘;ﬁ'
ska). Dalej, jesdli stanie 1 chéd w rozkroku ustala side}.
sie na czas dluzszy, niz pierwsze proby chodu, grozi
jedna jeszcze deformacja: kolano koszlawe. I tu bowiem sila
ciezkodel moze pokonaé slaby opér wiezdw i chrzastek, Weiaz
rodzice i lekarz domowy nie powinni zapominaé o tak czestym
~rachityzmie, ktory wspomniane niebezpieczefistwa czyni re-
alnemi.

Trzeba tez pamietac, ze zbytnia gorliwoéé w prayzwycza-
-janiu dziecka do noszenia ohuwia nie oddaje mu deobrych ustug.
W réwnych zreszta warunkach, dziecko chodzace i bilegajace wy-
lacznie lub przewaznie boso, dochodzi daleko latwiej do pozada-
mego wzmocnienia gklepienia stopy. Dalsze szkodliwogei, ktorych

1 Poczatki lokomoeji dzieciecej zbadano dokladniej przy .pomocy zdjet
filmowych zwiaszeza w Ameryee (L. H. Burnside). U nas bada te zja-
Wwiska prof, S. Szuman (Krakdw),
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wypada unikaé, polegaja na zniewalaniu dziecka do dluzszych
etapow chodu i na przyswajaniu mu ,,piekne]* pozycji stopy ze
zwrotem nazewnatrz. Dziecke w tym okresie, nawet jesli juz
chetnie i wprawnie biega, powinno chodzi¢ jednym ciggiem
zawsze tylko tyle, ile mu wlasny instynkt nakazuje. Inaczej latwo
o przemeczenie stabych mieéni i znieksztalcenie nég. Co da
zwrotu stopy nazewnatrz, jedyna jego racja bytu wiaze sie z po-
zycja ,baczna“ o piectach zwartych: wtedy powieksza po-
wierzchnie podstawy. U malego dziecka moga wystapié tylko
zle strony tego ustawienia stopy, wiodace ku wspomnianym wy-
Zej znieksztalceniom, jak o tem bedzie mowa w CzeSci szcze-
golowe].

Bieg przyswaja sobie dziecko wkrotce po chodzie i odtad
ta postac lokomocji staje si¢ dlan najulubiensza. W nastepstwie,
w tym okresie i az do kotica drugiego, ilekro¢ dziecko naprawde
chee osiggnaé jakis bliski cel (a cele dalekie sa mu jeszcze obce),
czynt to najczeSciej biegiem, Jeli idzie, wida¢, Ze sie ocigga,
czy z powodu zmeczenia, czy braku decyzji co do celu, czy
wreszcie niechetnego wykonywania rozkazu. NieSwiadomi zwykli
podziwiaé te dyspozyeje matego dziecka do biegu i widzie¢ w niej
dowod wytrwalodci, ktérym ona nie jest. Przy dokladniejszej
obserwacji bowiem z latwoscig dostrzeiemy, Ze tajemnica owej
rzekomej wytrwalodci sa czeste przerwy, dyktowane zmeczeniem,
W przerwach tych dziecko albo kladzie sie i wypoczywa zupelnie,
albo — jesli zmeczenie mniejsze — wykonywa inne ruchy, be-
dace wobec poprzednich odpoczynkiem wzglednym.

L. H. Gulick, amerykanski teoretyk zabaw dzieciecych,
zadal sobie trud spisania spostrzeien, dotyczacych spontanicz-
nych ruchéw chlopca 21%-letniego w ciggu dnia. Oto wyjatek
z tego diarjusza: Siada na kolanach matki, 11 ruchéw ramion
(koficzyn gérnych), sklon, 2 ruchy ramion, skion, ruch ramion,
sklon, ruch ramion. Schodzi na podloge. Idzie przez pokéj 4 razy,
8 ruchy ramion. Siada, 3 ruchy ramion. Wstaje. Idzie 5 krokéw,
przysiada 5 razy. Podnosi kostki i rzuca je przez pokdj. Idzie
8 krokéw. Wymachy 6 razy, 10 krokéw, przysiad. Wstaje,
4 kroki, 2 ruchy ramion. Biegnie przez pokéj 1 zpowrotem, ruch
ramion. Pelza przez uda matki, siedzgcej na podlodze; 3 kroki,
2 ruchy ramion. Biegnie przez pokdj i napowrét, 2 ruchy ramion.
Biegnie przez pokd), nachyla sie. Idzie napowré6t, 4 ruchy ra-
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mion, 7 krokéw, 8 ruchy ramion. Sklon, 2 ruchy ramion. Przecho-
dzi przez pokéj, wraca, 6 ruchéw ramion. Biegnie dwa razy przez
dwa pokoje. Siada, bawi sie kostkami, 9 ruchéw ramion. Wstaje,
4 kroki, podnosi kostke. Idzie napowrdét. Siada, 4 ruchy ramion,
ruch ramion, skton, 2 sklony. Wstaje, idzie 80 krokéw. Podnosi
kostki. Siada, sklon, 4 ruchy ramion, sklon, 2 ruchy ramion,
sklon. Wstaje. Idzie 5 krokéw. Wymach wty} i naprzéd. Biegnie
przez dwa pokoje i napowrot, ruch ramion. Idzie przez pokdj,
ciggnac wozeczek. Wraca przez dwa pokoje 6 razy, wymachy
ramion.

Jak widzimy, dziecko wykonywa z wlasnego popedu gimna-
styke najbardziej wszechstronna i racjonalng, jaka moze byé za-
stosowana w tym wieku. Jakiekolwiek sztuczne wkraczanie z ze-
wnatrz nie jest pozadane, gdyz latwo naruszy réwnowage miedzy
silami dziecka a zadaniami, jakie mu instynkt podsuwa. Nadto,
mlodociana istota ludzka w tem stadjum'trudniej niz kiedykol-
wiek poddaje sie rozkazom zewnetrznym. Trzeba tez dzialanie
tego czynnika ograniczyé do tyeh miewielu okoliczno$ci, gdzie
wskazuje go konieczno§¢ (niebezpieczenstwo, krzywda dla dru-
gich i t. p.). Zaledwie warto tu wspomnieé, ze 1 ta zasada znaj-
duje swych przeciwnikéw. Sa nawet wynalazey ,,systemu*
gimnastyki dla niemowlat. Poza zastosowaniami leczniczemi,
ktére tu do nas nie naleza, wszelkie poczynania tego rodzaju na-
lezy uwazaé za zgola zbyteczny a ryzykowny gwalt, zadany
naturze.

Nazwa ,,niemowle®, jak wiele innych, niezupelnie §ci§le cha-
rakteryzuje omoéwione dopiero co lata dzieciece. Juz bowiem
mniej wigcej réwnoczednie z pierwszemi krokami chodu, a wige
z koficem pierwszego roku zycia lub niewiele péiZniej, dziecko
zaczyna pojmowaé znaczenie paru wymawianych wyrazéw. Nie
jest to jeszcze mowa, lecz juz jej zwiastuny. Dopiero w ciagu
lat przedszkolnych nastepuje istotny rozwéj mowy.

Okres dzieciecy Sredni (przedszkolny). W poczatkach tego
okresu dziecko wytwarza sobie w znacznej czeSci wiasng, indy-
widualnag mowe, rozumiana tylko przez najblizsze otoczenie.
Predzej lub péiniej jednak (m. i. tem rychlej, im konsekwent-
niej przemawia sie¢ don jezykiem normalnym), porozumienie
takze z ludzmi obeymi staje sie mozliwe. I tu nastaje moment
niebezpieczny. Blizsze i dalsze otoczenie dziecka ulega zbyt latwo
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pokusie, by je ,uczyé”. Sugestywnos§é i instynki nasladowezy
daja w istocie gwarancje, Ze dziecko trzyletnie lub nieco starsze
moze sobie przyswoié umiejetnosé wykonywania réznych robé-
tek, trzepaé napamieé wierszyiki, nie pomyli¢ nieraz dosé skom-
plikowanej a ,,pouczajacej” zabawy. Wiekszosé ogrommna ochro-
nek i przedszkoli do dzi§ dnia nie umie poczaé z dziatwa nic
lepszego. Jest to metoda Frobela, niegdys najlepsza, ktéra
wszakie juz swoje stulecie odsluzyla.

Dzisiejszemu stanowi nauki o fizjologji i psychologji dzie-
ciecej odpowiada lepiej metoda Montessori. Wychodzi ona
z zaloZzenia, ze wychowawca wiasciwym dziecka w tym okresie
wciaz jeszeze powinny byé jego instynkty. Rola wychowawczyni
zas ogranicza sie do dyskretnej obserwacji dzieci, dania im do
dyspozycii wszelkich Srodkéw, zdolnych w nich wzbudzié zain-
teresowanie spontaniczne (bez sugestji i nasladownictwa) i dzia-
la¢ wychowawezo — i powstrzymania ich od czynno$ci szkodli-
wych dla nich samyeh lub dla drugich. Wiec dziecko samo obiera
kolejno, z wlasnego popedu, rézne zabawy i proste, a interesu-
jace je zajeeia: rzuca pitka, uzywa hustawki, to zndéw zapina
i rozpina guziki, lub sznuruje i rozsznurowuje na lezacym opodal
modelu i t. p. Maximwn zainteresowania i radoSci przy minimum
przymusy, nudy i zmeczenia. Metoda przyszlosci, dzi§ dajaca sie
zastosowaé z zupelnym pozytkiem prawie tylko przez kulturalne
matki. Poziom kultury dzisiejszych wychowawczyh przedszkol-
nych jeszeze nie dordst do takiej pracy. Obserwacja i dyskretna
pomoc przekraczaja ich poziom umyslowy. Beda wiec niepo-
trzebnie krepowaé dzieci, lub odwréca od nich uwage, zajmujac
si¢ czem innem. Tak jak na innych stopniach szkolnictwa, nowe
metody wymagajg nowych wychowawedéw, a zarazem coraz wie-
cej wymagaja tez od nich. Lepszy i lepiej ksztalcony materjat
Iudzki podola jednak na pewno temu zadaniu. Nie trzeba doda-
waé, Ze prawie powszechne dzi§ w przedszkolach lekeewazenie
zdrowotnej strony pomieszezen i urzadzen, jezeli kiedy, to w tym
okresie jest przeciwienstwem tego, co byé powinno.

Pewna korektywe tych zbyt czestych brakéw daje, za przy-
kiadem Stanow Zjedneczonych, dzialalno§é niektorych zarzadow
miejskich, W jordanéwkach i innych parkach ezy skwerach, urza-
dza gie .zaciszne boiska dla malych dzieci ze skrzynksg piasku,
hustawkami, zjezdzalniami, plytks sadzawka do brodzenia i . p.
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Rzecz oczywista, ze wszystko to przyniesie korzy$é tylko pod
warunkiem umiejetnego nadzoru i kierownictwa.

Gléwnym motywem, decydujacym o oddawaniu sie niemow-
lecia zabawom, byl instynkt manipulacyjny (eksperymentator-
ski). Obecnie ten poped tez bynajmniej nie schodzi ealkowicie
w cien. Lecz obok niego wystepuje coraz wyrazniej na widownie
drugi instynkt: nadladowczy. Jest on odtad podstawa lwiej czeéci
czynnoici spontanicznych naszego wychowanka. Dziecko w swych
zabawach nasladuje starsze dzieci, lub dorostych. Ku koficowi
naszego okresu rzecz ta przybiera postacie bardziej zioZone —
zabaw dramatycznych.

W drugiej potowie tega okresn zaczyna sie wyrainie zazna-
czat instynkt towarzyski: dziecko nie poprzestaje na zabawach
samoinych, lecz chetnie szuka rowiesnikéw dla wspélnej zabawy.
Zarazem tez umyst dziecka doszedt juz do tego stopmia rozwoju,
gdzie potrafi odezué potrzebe dobrowolnego podporzadkowania
sie, narazie w zabawie —woli przywdédey i prawidlom, tradyeyjnie
ustalonym i udzielanym mlodszym dzieciom przez starsze. Pod-
kreslamy tu pojecie zabaw dzieciecyeh tradycyjnyeh. Jest
10 nowa zdobycz haszego wychowanka, w pordwnaniu z latami
poprzedniemi. Zarazem za$ mamy tu jeden z etapéw uczlowie-
czemia. Dotad niemowle 1 dziecie przedszkolne, podobnie jak
mlcde zwierze, oddawalo sie zabawom prostym, bez ustalonej
formy, dyktowanynm takim ezy innym chwilowym popedem. Te-
raz chetnie przyjmuje takze gotowe, od wielu pokolen ludzlkich
ustalone szablony. Pierwotne Zrodio tradyeii, o ktora nam chodazi,
bywa bardzo rézne. Jak staraliSmy si¢ udowodnié na innem miej-
scu na podstawie obfitego materjalu poréwnawczego (patrz
Badanie nad genezq éwiczen cielesnych, tez Dzieje wychowania
fizyeznego), ewolucja tradycyinych zabaw i gier ruchowych
szia prawdopodobnie dwiema drogami. Ich ,zrab ruchowy®, jak
go nazwaliSmy, t. j. szezeglly, dotyezace ustawienia 1 ruchéw
uczestnikéw, pochodzi od dzieci, ktérym instynkt manipulacyjny
kaze hezustanku wyprébowywaé nowe ruchy. Akcesorja znéw
péiniejsze, natury duchowej (nazwy, dialogi, pieéni i t. p.) —
to raczej dzielo ludzi dorostych. I choé caloéé niejednego z tych
elementéw byla, w ciggu wiekéw nieraz, wlasnoSeig dorosiych
(takg hyla choéby np. ,babka® w dawnych stuleciach), przecho-
dzac pdiniej na wlasnoéé wylaczng dzieci, zdawna sic dostoso-
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wala tak fizycznie jak psychicznie do ich potrzeb, Ten powolny
i spontaniczny proces przystosowania daje nam daleko pewniej-
szg gwarancje niezadawania gwaltu naturze dzieci, niz najlepsze
checi ochroniarek i freblanek, ktére zbyt chetnie wysilaja sie
na konstruowanie zabaw ,pouczajacych®.

Okres dzieciecy poiny, Na wstepie tego okresu, dziecko
wchodzi w panstwach eywilizowanych pod rygory powszechnego
obowiazku nauczania. Badania masowe nad wzrostem i waga
dzieci, oraz nad ich stanem zdrowia w pierwszym roku szkolnym,
wykazaly dowodnie, ze, jak dotad, nie umiano tej rzeczy tak
uksztaltowaé, by stata sie niewatpliwem dobrodziejstwem. Spa-
dek ciezaru ciala, zahamowanie wzrostu, latwiejsze podleganie
chorobom — wszystko to wskazuje na konieczno$é reformy. Ba-
dania nad fizycznemi i duchowemi wiaSciwo§ciami dzieci w tym
wieku kaza nam wnosi¢, ze w nich z 6 czy 7 rokiem zycia nie za-
chodzi zadna tak radykalna przemiana, by umozliwi¢ dziecku
zniesienie bez szkody naglego przej$cia do tak odmiennego trybu
zycia, jak szkolny. Pod wzgledem fizycznym trudno mu przy-
wyknaé do dlugotrwalego braku ruchu, do mniej lub wigcej ze-
psutego powietrza w klasie. Duchowo gnebi je przymus, koniecz-
no$¢ skupiania uwagi na przedmiotach dlan czesto zgola nieinte-
resujacych, niemozno$é¢ zadowolenia popedu do zabawy i t. p.
Dodajmy, ze nagle przejScie z ruchliwego zycia poprzedniego do
Sedenterji szkolnej jest nowem niebezpieczenistwem powstania
lub pogorszenia skrzywien kregostupa, zwlaszcza dla tych dzieci,
ktore z poprzednich okreséw wyniosly juz pewne w tej mierze
nieprawidlowosci.

Rzecz oczywista, ze Srodkiem zaradezym najlepszym bedzie
dostosowanie trybu zZycia i metod szkolnych do potrzeb dziecka
w tem stadjum rozwoju. Pierwsze lata szkolne winny stanowié
powelne przejScie od trybu nowoczesnego przedszkola do szkoly
wlasciwej. Moze organizacja, na jaka zdobyle sie miasto Gary
w Stanie Indjana Ameryki Pélnocnej, nasladowana nastepnie
przez inne miasta tamtejsze, zbliza sie najbardziej do typu re-
formy, mozliwego do przeprowadzenia juz dzi§. Polega ona na
tem, ze miedzy wlaSciwe lekcje szkolne wplata sie zabawy i gry
ruchowe, najczeSciej na wolnem powietrzu, w wymiarze 10 go-
dzin tygodniowo. To bylby dopiero pierwszy etap. Dalszy stano-
wilaby reforma istotna metody nauczania, wedlug zasad t. zw.

i e
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szkoly pracy (J. D e w e y), polaczona z ograniczeniem biernosci
i bezruchu na samychze lekcjach.

I teraz zatem gléwny trzon zabiegéw wychowania fizycznego
oprze sie na zabawie ruchowej. Lecz jej charakter ulega obecnie
dalszej ewolucji, ku postaciom coraz to bardziej zlozonym. Naj-
pierw, stabo jeszcze zaznaczone w drugiej potowie okresu przed-
szkolnego tendencje spoleczne, teraz znajda wyraz z kazdym
rokiem zywszy. Zabawy improwizowane, nasladowcze i drama-
tyczne jeszeze utrzymuja sie w mocy, lecz obok nich coraz silniej
wystepuje grupa zabaw o tradycyjnie ustalonym przebiegu. Co
wiecej, wérdd tej grupy na plan coraz bliZzszy wysuwa sie postaé
jeszcze bardziej zlozona: gry. Dziecku w tem stadjum zaczyna
nie wystarczaé¢ sama rozrywka o okre§lonej prawidlami formie.
Ono juz pozada wygranej nad réwieSnikiem wedlug pewnych
regul. Coprawda, gry to jeszcze zrazu najprostsze. Niewielka
ilo&¢ uczestnikéw, przebieg nieskomplikowany. Brak podzialu na
druzyny: jeden gra przeciw wszystkim. Obok wymienionych juz
instynktéow, poped lowiecki, emulacyjny i bojowy (zwlaszcza
u chlopcéw) wystepuja na widownie. Przyklady: tapanka, zaja-
czek, kot i mysz. Wyrazniej tez zaczynaja dziewczynki bawié sie
odrebnie od chlopeéw, stwarzajac m. i. punkt kulminacyjny
swych zabaw lalkami. Po 9 roku zycia zjawiaja sie zaczatki gier
druzynowyeceh.

Kiedy nastaje pora dotaczenia gimnastyki do lego
zasobu ¢wiczen, wyplywajacego z samodzielnego rozwoju pope-
doéw i zainteresowaf dziecka? Nie weczeSniej, niz po uplywie
dwéch lat wstepnych, stanowiacych przejscie do wlasciwego zy-
cia szkolnego. Wtedy bowiem dopiero mozemy liczyé na to, ze
przymus, SciSlejsza karno§é i wymaganie skupienia uwagi na
rozkazach nauczyciela i na formie wykonania éwiczen, nie beda
w zbyt wielkiej niezgodzie z fizyczna i psychiczna naturg wy-
chowanka. A i wtedy jeszeze gimmastyka nie moze przybieraé
charakteru tej &cisloSci i precyzji, jaki bedzie jej wlasciwy
Dbéiniej. Z reformatoréw tego rodzaju bodaj najblizej wskazan
naukowych umiata stangé Elin Falk (Sztokholm), wtaczajac
do swej gimnastyki dzieciecej wiele form zabawowych. Bardzo
cennym jej wynalazkiem sg tez t. zw. pozycje izolowane, w kté-
rych np. powiekszenia lordozy ledZwiowej unika sie nie przez
Swiadoma koordynacj¢ skurczéw miesni, lecz przez mechaniczna
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koniecznosé, o ktorej dziecko nie potrzebuje mysleé. Blizej o tem
w Czesci szezegodlowej.

7 jakim§ 9 rokiem zycia, t. j. réwnocze$nie z gimnastyka,
mozna tez pomysleé 0 marszach i wycieczkach pie-
szych. Oczywiscie z ciagly troska o unikniecie przemeczenia
dziatwy, dla ktérej jeszcze trwate wysilki stanowia rzeez nie do
pogodzenia ze stabemi miedniami, miekkim koSécem i zywa prze-
miana materji, wymagajaca czestego odpoczynku i odnowy. Be-
dzie to zatem powolne przygotowanie do pdZniejszego ruchu wy-
cieczkowego.

Czas mniej wiecej dwuletni, poprzedzajacy bezposrednio
okres pokwitania, t. j. u dziewczat w latach 11—13, u chlopcéw
za$ 13—15, jest juz wstepem do waznych zmian wewnetrznych,
majacych nastapié i odznacza sie gwaltownym przyrostem diu-
gosel ciata. W poszezegdlnych latach przyrost ten moze wyniesé
od 7 do 12 em, wobee przyrosiéw w latach poprzednich i na-
stepnych trzymajacych sie w granicach 24 em. Te lata, ozna-
czane przez niektorych autordw jako okres przedpokwitania
(prépubére, prepubertic), zastuguja na szezegdlng uwage wy-
chowawcy fizycznego i lekarza szkolnego. Slabsze utkanie cze§ci
uktadu ruchowego (zwlaszeza koficzyn dolnych), kidre ulegaja
tak energicznemu wydluzenin, zniewala nas do ostroznego po-
postepowania co do wysitkow miesniowych. Nadto, szybkie wy-
diuzenie pociaga za soba niemoznosé nadazenia za temi zmianami
ze streny impulséw ukladu nerwowego &rodkowego. Zanim na-
stapi przystosowanie do nowych warunkéw, impulsy te naprze-
mian mogs byé zbyt silne, to zndw zbyt stabe. Tak powsiajs za-
burzenia koordynacji ruchéw, ktdre, w polaczeniu z budowa ciala
nadmiernie smukia, powoduja nieroczumne osmieszanie tych
dzieci jako brzydkich i niezgrabmyeh (wyrostki, podlotki).

Jak juz powiedzieliSmy, przyrost dlugosci odbywa sig prze-
dewszystkiem w kofczynach dolnych. Klatka piersiowa wydiuza
sle 1 rozszerza bardzo malo. Mniej jeszeze podaza za diugoseia
ciala serce. W rezultacie otrzymujemy obraz, ktéry w innych
okresach zycia uwazamy za charakterystyczny dla konstytucji
astenicznej (bezsilnej), usposcbiajgeej do gruzlicy pluc. I teraz
tez nie brak zmniejszonej odpornodei na rézne czynniki chorobo-
tworcze. Dzieci te potrzebujg duzo powietrza i stofica, umiarko-
wanego ruchu i dbalosci o dobre zZywienie i spoczynek. wiczenia
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fizyczne w tym wieku zatem nie moga przybieraé wielkiego na-
tezenia. Lagodnie stopniowane ¢wiczenia koordynacji odpowiedza
trudnoScion, jakie pod tym wzgledem powstaly.
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Krzywe wzrostu 14.000 dzieei szkél lwowskich
(Madeyska 1 Wisniewski),

Okres przejSciowy (pokwitamnia). Wsirdd typow rasowyeh,
przewazajacych w naszym Kkraju, okres ten trwa dia dziewczat
srednio od 18—15 roku, za$ 1 chlopeéw od 15—17. Rzecz ta pod-
lega zreszta duzym wahaniom indywidualnym, o ktérych, précz
momentéw rasowych, decyduja tez warunki otoczenia. Klimat,
whrew do$é powszechnemu przekonaniu, ma tu male znaczenie.
Natomiast zycie miejskie usposabia, [ ,-wezeéniejszego wystepo-



148

wania tyeh zmian, ni% wiejskie. Podobniez przedwczesne bywaja
u dzieci klas zamoznych, w poréwnaniu z ubogiemi. Zmiany, ja-
kie teraz zachodzg w ustroju mlodocianym, odbijaja sie w sposob
charakterystyczny na wzroscie, wadze i proporejach. Gwaltowny
wzrost na diugos§é lat poprzednich nstepuje przyrostom rocznym
bardzo umiarkowanym. Natomiast ciezar ciala przybiera teraz
bardzo wybitnie: zyski po 6—8 kg rocznie nie nalezg do rzadko-
sci. Procz pogrubienia wydluzonych w latach poprzednich czesci
szkieletu, korzysé, zwlaszeza u chlopeow, w znacznej mierze do-
tyczy miesni, ktore obecnie przechodzg stadjum najwydatniejszej
przemiany. Roczny przyrost sily mieSniowej tez przedstawia sie
teraz powainie: u chlopcow moze wynosi¢, na dynamometrze
ledéwiowym, do kilkunastu kg, u dziewczat powyzej 6 kg.
(Trzeba dodaé, ze dziewczeta teraz zaczynaja przeksztalcaé sie
w charakterystyczny typ kobiety — przybywa im raczej ztogéw
pods§cidtki thuszezowej, niz tkanki mie$niowej). Serce przybiera
znacznie na objetosSci, wadze i grubo$ci &cian. Krtan przebywa
duze przeobrazenie u chlopcéw, mniejsze u dziewczat. Typ od-
dechowy zmienia sie z brzusznego na bardziej piersiowy (zwla-
szeza u dziewezat). Organa plciowe przechodza najpowazniejsze
przeobrazenia, ktérych konsekwencja jest owulacja i krwawienie
miesieczne u dziewczat, u chlopcéw zas produkecja nasienia
1 ewentualna utrata jego w pomazaniach nocnych {polucjach).

Z cech plciowych drugorzednych, ktore obecnie wystepuja, obok -

wspomnianych juZ zmian w krtani, wymienimy zmiany uwlo-

sienia ciala u plei obojej i rozrost gruczoléw mlecznych |

n dziewczat.

Z przemianami temi reka w. reke ida medyfikacje w funk-
cjach psychicznyeh. Rozwija sie instynkt plciowy, ktéry
dotad istnial zaledwie w zawiazku. Pozadania, z nim zwiazane,
nie moga jeszceze w tym okresie znalezé biologicznie i spolecznie
uprawnionego ujscia. Powstaje stad szereg komplikacyj, stano-
wiacych trudno$ci niemale, tak dla wychowanka, jak i wycho-
wawey. Wystepuja zmiany usposobienia; u jednych trwozliwosé,
zamkniegcie w sobie, u innych przeciwnie pewno$é siebie i zaro-
zumialo§¢, pozowanie na doroslych, zainteresowanie plcia druga
(zaczepno$¢ u chlopeéw, kokieterja u dziewczat). Ale zarazem
wzmozona uczuciowo§é znajduje sobie czesto ujscie w przyjazni,
w przejeciu sig idealp "' Migijnemi, patrjotycznemi, spolecz-
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nemi. Jest to tez pora silnego rozwoju intelektu, warunkowanego
udoskonaleniem struktury wewnetrznej mézgu (rozwéj wildkien
asocjacyjnych). Scisto§é 1 samodzielno§é mySlenia wystepuja
coraz wybitniej.

Teraz tez bodaj najjaskrawiej wychodzi na jaw sklonnos§é
do samorzutnej organizacji. Wedlug obserwacyj
psychologéw amerykafiskich, zebranych niedawno przez
E. J. Swifta, tendencja ta ujawnia sie u chlopcow i dziew-
czat 9—16 lat zycia. Na czterech chlopcéw amerykanskich, trzech
nalezy do takich zrzeszen. Na szczeScie, wiekszo§é ich ma cele
w zasadzie godziwe i pozyteczne (sport, praca zarobkowa i t. p.),
choé w ich spelnianiu bywa sporo brutalnoS$ci, niszezenia cudzego
mienia i t. p. Ale zastanawia znaczny odsetek szajek zlodziej-
skich. Wspomniany autor daje szereg przykladow, gdzie mtodo-
ciani przewdodey (pod wplywem zrecznej sugestji oséb starszych)
sprowadzali strumieh energii swoich , klubé6w* w lozysko spo-
lecznie nieszkodliwe, a nawet pozadane. Zwykle moraty nauczy-
cielskie, represje i t. p., nie dawaly wszakie prawie Zadnych
wynikow.

Przemiany anatomo-fizjologiczne i psychiczne, jakie opisa-
lismy, nie pozostawiaja watpliwoSci co do kierunku, w ktérym
teraz winny iS¢ zabiegi wychowania fizycznego. Przedewszyst-
kiem nastaje juz pora stosowania u chlopeéw éwiczef fizyeznych
typu meskiego, odpowiednio tylko ztagodzonego, stosownie do
mniejszych sit i wytrwaloSci. Rozrost koSéea i muskulatury, na-
rzadéw oddechu i krazenia, zmiany psychiczne — wszystko to
daje nam w tej mierze prawo. Dziewczeta natomiast, stosownie
do kierurku ewolucji,jaka nastapila w ich organizmie, wymagaja
éwiczen coraz bardziej zblizonych do kobieeych, ktérych charak-
terystyke juzeSmy wyzej podali.

Nadto, dla sklonnoSci do samorzutnej organizacji teraz bar-
dziej niz kiedykolwiek, trzeba znalezé ujScie w postaciach roz-
maitych, zaleznie od przewazajacych u danego dziecka zainte-
resowafi. Lecz juz wspomniana przewaga (zaobserwowana
1 u nas) kierunku sportowego wskazuje, Ze wychowawca fi-
Zyczny ma w reku najwazniejsze Srodki do rozwiazania tego
problemu. A wszak wiemy juz, Ze najgorsze z szajek maja za
podstawe niezaspokojony instynkt bojowy, ktéremu tak latwo
daé ujécie na boiskw, czy na lonie natury. A zatem gry ruchowe

Piasecki, Zarys teorji wyehowania fizycznego. 11
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i to nadewszystko druzynowe, oraz wycieezki, obozy i éwiczenia
harcerskie — oto Srodki, ktore teraz zyskuja pehie racji bytu.
Tem bardziej, Ze w myS$l podniesionej juz poprzednio zasady,
budzacy sie instynkt pleiowy mniej bedzie niepokoil naszego
wychowanka, gdy lepiej potrafimy zadowolié jego inne silrie
popedy.

Okres mlodzieficzy. Trwa on od ukoficzenia pokwitania do
konca wzrostu ciala, wiec u mlodziezy meskiej do 23—25, u zen-
skiej zag de 20 roku zyeia. Jak juz wiemy, przyrost diugosci ciata
jest teraz stosunkowo nieznaczny. Natomiast przyrost wagi,
zwlaszeza u mlodziencow, bywa weale pokazny, odpowiadajac
przewazinie rozrostowi koSci i mieSni na grubo$§é; mniej przy-
bywa u mlodziezy zefiskiej, jest to bowiem przewaznie tkanka
ttuszczowa, o nizszym ciezarze wlasciwym. Wzmaga sie tez po-
jemno$é phlue, a cigzar wzgledny serca utrzymuje si¢ na wyso-
kim poziomie, uzyskanym w okresie poprzednim. Rozwoj psy-
chiczny, po przejsciu zaburzen, zwiazanych z pokwitaniem, idzie
nadal po linji giadkiej, uzyskujac wewnetrzng harmonje i row-
nowage.

Cwiczenia fizyczne mlodziezy meskiej dochodzg stopniowe
do swego punktu kulminacyjnego, ktérym sg lata 20—25. Wy-
magania tez, tak co do sily, jak szybkoSeci i precyzji wykenania,
obecnie z roku na rok winny wzrastaé. Odrebne stanowisko zaj-
muja o tyle ¢wiczenia trwale, ze ich najwyzszy szezyt znajduje
sie w nastepnym okresie, dojrzatych lat meskich, kiedy zupelne
ukonczenie wzrostu i zwolnienie tempa przemiany materji daja
lepsze warunki w tej mierze. I te jednak, podobnie jak éwiczenia
sity, szybkosci i precyzji (koordynacji), maja teraz swe wybitne
miejsce w programie. Jest to zarazem pora najodpowiedniejsza
do zastosowania emulacji, jako érodka pomocniczego w podtrzy-
manin zamilowania do éwiczen. Wiec zawody gimnastyczne,
sportowe, harcerskie obecnie maja najwieksza racje bytu. Ten
Srodek pomocniczy, dawniej zbedny wobec bardzo silnego po-
pedu naturalnego do ruchu, musi w danym okresie nieraz sta-
cza¢ walke z nowemi zainteresowaniami tak instynktownemi
(sfera pleiowa), jak intelektualnemi; pierwsze wioda niektérych
uczniow na bezdroza, drugie nieraz ku jednostronnemu tryhowl
zycia. Juz teraz wszakzie musimy uczynié zastrzezenie, ze forma
tej emulacji winna nam daé mozno$¢ wplywun przedewszystkiem




151

na ucznia niechetnego ¢wiczeniom fizycznym, gdy opinja klasy
zniewoli i jego do pracy nad soba, by uzyskaé odznake sportowa,
dostepna dla wszystkich. Wprost przeciwnie dziala emulacja
starego systemu: biczuje kilku silnych, by kosztem nieraz za-
niedbania nauki i nadwerezenia zdrowia zdobywali rekordy.
Omowimy te rzecz dokladniej przy przegladzie sportéw wycho-
wawczych.

Mlodziez zenska w malym stopniu jedynie zyskuje teraz na
odpornosei szkieletu, sile migSniowej, sprawnosei narzadéw we-
wnetrznych, powolanyeh do pomocy przy nasilonej pracy fizycz-
nej. Poczesci nawet ponosi w te) mierze raczej straty, niz ko-
rzysci. Przypominamy tu charakterystyke ciata kobiecego, dang
poprzednio. Te wszystkie tam wymienione szczegdly, warunku-
jace mniej zdatnosci do sily, szybkos$el, wytrwalosci, precyzji
ruchow, teraz dopiero wystepuja w calej pelni. Organizm jest
przygotowany obecnie do innego wysilku — macierzyistwa.
Oczywiscie wiec 1 éwiczenia fizyczne tego okresu musza przybraé
charakter wyraznie kobiecy, ktéry juz poznaliSmy w wywodach
naszych o réznicach plei.
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TYPY RASOWE

Typ prestowianski ()

Zdjgcia Laborat. antropom. Btudjum W. F, Uniw. Pozit.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego.




ROZDZIAYL VI.

Odrebnosci grup i jednostek (dokonczenie): typy ra-

sowe, wiek fizyczny, konstytucja cielesna, stopien wy-

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

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

. ¥ TYPY RASOWE. Amtropologja jest jedna z mlodszych
i nauk. Nic dziwnego zatem, Ze niektére jej zastosowania — mie-
dzy innemi i zastosowania wychowawcze — s3 stosunkowo
Swieze i w wielu szczegélach czekaja na dokladniejsze opracowa-
nie. Mimo wszystko jednak, to, co dzi§ mozemy ustalié w naszej
dziedzinie z punktu widzenia antropologicznego, przedstawia
wiele powaznych wskazaf. 3
Fakty. Badania Denikera i innych nauczyly nas dzielié
ludzko§é nietylko na kilka gléwnych ras, lecz rozréinié w kaz-
dej Zz nich szereg typéw rasowych, mimo ciagle krzyzowania
wystepujacych w do§é duzej czystosel. Prof. J.Czekanow-
ski (Lwéw) i jego uczniowie maja te zashuge, ze zastosowali
nowoczesne metody badania do ludnoSei Polski i okre§lili ja an-
tropologicznie dokladniej, niz to sie stalo w wielu innych kra-
jach cywilizowanych. Pomiary ich wyosobnily u nas nastepu-
jacych pieé najbardziej rozpowszechnionych typéw:
1) Typ nordyczny (pdélnocno-europejski, oznaczany
« tez litera a), wysoki, dlugogtowy, waskolicy i waskonosy, jasno
pigmentowany, zamieszkuje w najwiekszej masie péinocno-za~
chodnia polaé kraju. 2
2) Typ prestowianski (rasa wschodnia, 8), niski,
poSrednioglowy, szerokolicy i szerokonosy, o piwnych oczach
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i szatynowych wlosach, najliczniejszy na Mazowszu (tez pru-
skiem), ale i poza niem powaznie reprezentowany, zwlaszcza
wérod luda. - :

3) Typ subnordyczny (v), wysoki, krétkoglowy,
o érednio szerokim nosie, érednio dlugiej twarzy i jasnej pigmen-
tacji (oczy czesto zielonkawe). Najsilniej jest zastapiony w po-
taci polnoecno-wschodnie], lecz i poza nig nierzadki, zwlaszeza
waréd ludnosci pochiodzenia szlacheckiego. :

4) Typ dynarski (J), wysoki, krétkoglowy, dlugo-
licy, waskonosy, ciemno pigmentowany. Najwiecej go wsrdd
ruskiej ludnogei na poludniowym wschodzie,

5) Typ alpejski (mw), &redniorosly, krétkoglowy,
o srednio dlugiej twarzy i waskim nosie, przy wlosach ciemnych
oczy czesto siwe. Zamieszkuje najgeSciej poludniowo-zachodnig
czeSé kraju.

Wymienione typy wystepuja w Polsce najliczniej wérdd
rdzennej ludno$ci. W latach ostatnich prof. Czekanowski
zbadal blizej stosunki przypuszczalnego pokrewiefistwa,
aczace rézne typy rasowe europejskie. W éwietle tych dociekaf,
t¥p nordyczny podniesiono do rangi rasy; inne za$ z opisanych
uwaza sie za wyniki skrzyzowan. I tak, subnordycy maja byé
mieszaficami rasy nordycznej i laponoidalnej (A, niskiej, krepej,
krotkoglowej, szerokolice] i szerokonosej, oezy i wlosy eiemne) ;
prestowianie — laponoidéw i Srédziemnomorcéw (e, niskich,
smuklych dlugogloweéw, waskolicych i waskonosych, oczy
i wlosy ciemne) ; alpejezycy — laponoidéw i armenoidow (yx, dosé
wysokich, krétkoglowych, dlugolicyeh, nosy orle, oczy i wlosy
ciemne); dynarczycy — nordykéw 1 armenoidéw. Rasy:
nordyezna i laponocidalna (wraz z mieszancami) stanowilyby
84 zasadniczego skadu ludnoSci naszej. Czysci jednak lapo-
noidzi, armenoidzi i S§rédziemnomorcy wystepuja w Polsce
nielicznie.

Pomijamy tu typy naplywowe, np. przyniesione przez Zy-
déw, Ormian, Tataréw elementy azjatyckie. Stwierdzamy, ze
w ciggu lilku lat ostatnich, dzigki usilnej pracy doc. Stoja-
nowskiego {(jednego z reprezentantéow Iwowskiej szkoly
antropologicznej) w poznanskiem Studjum wychowania fizyecz-
nego, udato sie zdohyt sporo wiadomosei o sprawnoédei fizycznej
i zdatnoei woiskowe] poszczegblnych typéw., Wedlug tych da-
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nych, dwa z poéréd powyiszych elementéw maleiy uwazaé za
wybitnie silne: typ prestowianski i subnordyczny. Stanowisko
poSrednie zajmuja typ nordyczny i dynarski, stosunkowo zas
najstabszym okazal sie dotad alpejski. Dodajmy, ze te wyniki,
wraz z niektéremi danemi innych autoréw, zdolne sa zachwiaé
podstawami bardzo szeroko (zwlaszcza przez niektérych uczo-
nych niemieckich) gloszonej teorji o rzekomej bezwzglednej
wyzszoscl typu nordyeznego nad innemi. Cheac rzecz nalezycie
ocenié, musimy wszakze uwzgledni¢ fakt wybitnie powolnego
" rozwoju nordykéw. Wiekszo&é danych czerpano z materjalu
' wojskowego, ktéry jeszcze niezupelnie zakonczyt swéj rozwdéj
- fizyczny i to odbilo sie przedewszystkiem na nordykach. Z dru-
_giej strony, dla zastosowan wychowawczych ta poprawka nie
, . ma znaczenia: w szkole nordyk zawsze bedzie jeszcze elemen-
- tem niezbyt silnym.
Lata ostatnie przyniosty nam tez sporo materjaléw do cha-
rakterystyki psychicznej typéw rasowych polskich (za
‘sprawa  gléwnie prof. Bykowskiego 1 8. Studenc-
‘kie £ 0). Wyniki moznaby dzi§ streScié, jak nastepuje. Nordyk
- okazat sie inteligentnym, pracowitym, w pracy za§ powolnym lecz
- dokladnym. Wbrew reszecie naszych typéw, nieczuly na dzialanie
emulacji. Prestowianin wykazal zdolnosci niewielkie, nadaje sig
tez dobrze tylko do prostej pracy mechanicznej; zawziety,
msiciwy. Subnordyk: czesto bardzo zdolny ; ambitny, wybuchowy ;
pracuje szybko lecz niedokiadnie. Typ dynarski: zdolny lecz le-
niwy; melancholijny, opozycjonista, a czesto i buntownik. T.
alpejski: "§redniozdolny, pracowity (choé¢ praca czesto powierz-
chowna), praktyczny. :
Whioski. Jakie z tyeh faktéw wysnué wskazania dla na-
szego. postepowania wychowawczego? By sig lepiej zorjentowaé,
zauwazmy, ze w zadnej okolicy naszezo kraju (podobniez, jak
"~ to sie dzieje zreszta d w innych krajach Europy) niema nietylko
wylacznego panowania, lecz nawet przytlaczajacej wigkszodel
. ktoéregokolwiek z typéw. Wszedzie sz one reprezentowane
: w komplecie lub z malemi wyjatkami, wystepujac obok siebije
- W proporcji charakterystycznej dla danego regjonu. Rzadko za-

tem moze sie zdarzyé, ze dana ‘szkola posiada tak wybitng prze-
*- wage pewnego typu, by:usprawiedliwiala traktowanie uczniéw
takie, jakgdyby wszysey dofi nalezeli,
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A jednak stwierdzenie przynaleznosSci kazdego ucznia do
tego lub innego typu rasowego bedzie dla nas bardzo cenng
wskazéwka, ktéra nam umozliwi odrebne postepowanie z mim
w wielu takich przypadkach, gdzie §ciSlejsza indywidualizacja
jest dla mas dostepna (patrz nizej). Chroni nas tez od bledéw,
polegajacych na falszywej ocenie wlasciwosei fizycznych i psy-
chicznych ucznia. Te z posréd nich, ktére mamy prawo uwazaé
za zwiazane z przynaleznoscig rasowa, przestana nas dziwié jako
rzekome anomalje, czy dowody niepowodzenia wychowawczego.
Nadto, zréznicowanie rasowe odda nam wielkie przystugi jako
skladnik innych, niemniej waznych dla nas zrdéznicowan: grup
wieku fizycznego, typdéw konstytucji cielesnej, typéw narodo-
wych, regjonalnych i t. p.

Takze stwierdzenie selekcji typéw rasowych w zespolach
sportowych zawodniczych {(np. olimpijskich) moze mie¢ pewne
poSrednie znaczenie wychowawcze. Z tego punktu widzenia za-
tem s3 interesujace proby doc. Dybowskiego i dr. D y-
bowskiej, oraz doc. Mydlarskiego, dokonane na ma-
terjale uczestnikéw zawodéw miedzynarodowych (Amsterdam,
Zakopane).

WIEK FIZYCZNY. Dotad ani lekarze szkolni, ani wycho-
wawcey fizyczni, w swej masie, nie znaja metod okreslania ty-
pow rasowych i nie sa obowiazani do tej czynnosSci. Co gorsza,”
wigkszo$¢ pracownikéw naukowych na polu _pedelogii, a nawet
cze§é antropologéw, nie docenia znaczenia typéw rasowych i na-
dal miesza je wszystkie, obliczajac Srednie dane, dotyczace diu-
godei ciala, wagi, obwodu klatki piersiowej i t. p. W dalszym
rozwoju nauki nalezy przewidywaé koniecznos¢ nowych opraco-
wan tej catej antropologji dziecigcej i mlodzienczej, z okresle-
niem typoéw rasowych jako podstawag.

Miedzy imnemi, los ten czeka bardzo ciekawa dziedzine do-
ciekan i wnioskéw praktyeznych, ktora zawdzigezamy norwe-
skiemu lekarzowi C. Schiétzowi. Juz przed nim niektérzy
badacze usitowali wyjsé z klopotliwego polozenia, jakie sprawia
wielka nieréwnomierno$é rozwoju fizyeznego dzieci nietylko tej
samej klasy szkolnej, lecz tego samego wieku. Wprowadzili oni
pojecie wieku fizgjologiczmego, t. j. wieku, okreSlo-
negoe nie metryka, lecz stanem rozwoju organizmu. Ostrozniej
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i skromniej poczal sobie C. Schio6tz. Pozostawil na boku
ideat wieku fizjologicznego, jako niemozliwy do okre§lenia w dzi-
siejszym stanie nauki: gdyz u tego samego osobnika jeden or-
gan moze byé rozwiniety silniej, inny za§ slabiej. Postawil so-
bie za cel gléwny, by uzyskaé, przy grupowaniu dzieci i mlo-
dziezy dla celéw éwiczebnych, nadewszystko za§ zawodniczych,
podzial bardzie] celowy, niz daje go wiek -chronologiczny
(metrykalny). Pomiary i obliczenia, dokonane na wielkich
Iiczbach materjalu ludzkiego, doprowadzily go do ustalenia
nastepujacego wzoru dla wieku fizycznego, jak go
nazwal:

wiek chronol. - wiek wzrostu - wiek wagi

3

Dla celow S§ciSlej sportowych, autor zaleca formule nieco
odmienna, a mianowicie bierze wiek chronologiczny podwéjnie,
a sume dzieli przez 4. Tak otrzymana warto§é¢ nazywa wiekiem
zawodniczym.

Jak oblicza sie ,,wiek wzrostu® i ,,wiek wagi“? Na podsta-
wie mozliwie wielkiej liczby pomiaréw dzieci w danym kraju,
oblicza sie Sredni wiek, odpowiadajgcy pewnym iloSciom centy-
metréw wzrostu czy kilograméw wagi 1 uwaza sie te wartoSci
za normalne, ich przekroczenie za§ wgére lub wdél — za przy-
Spieszenie albo opézZnienie. Nie negujac doniosto§eci praktycznej,
jaka te dane mialy w charakterze grubszej orjentacji, trzeba
zauwazyé, ze owe liczby Srednie sa przypadkowemi nieledwie
wynikami mieszaniny réznych typéw rasowych, wraz z ich wro-
dzonym nizszym lub wyzszym wzrostem, oraz powolniejszym
lub szybszym rozwojem. Dopierc zatem, jak shusznie wnioskuje
doc. Stojanowski, w obrebie kazdego z typéw rasowych
Zogsobna moznaby z naukowa S§cistoScia okreSli¢é wiek fizyczny
i z odchylen wnioskowaé o istotnych przyS§pieszeniach czy opodz-
nieniach rozwoju.

Stosunki te zilustrowal bodaj najlepiej wykres jednego
z uczniéw doc. St., mg. .. Lan ge g o, dotyczaey rozwoju wzro-
stu u poszezegélnych typbéw rasowych. Zwracamy uwage na sze-
rokie rozproszenie krzywych; Srednia (gruba linja ciagla) daje
zatem bardzo niedokladne pojecie o calodei.
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KONSTYTUCJA CIELESNA. Pojecie to bardzo stare, bo
postawione juz przez ojca medycyny, Hipokratesa. Mimo
to trzeba bylo dlugiego szeregu stuleci, by nauka poczynila
istotne postepy w tej dziedzinie. Nawet co do samej definicji
konstytueji, niema dzi§ jednosci. Jedni nazywaja tak sume wla-
Sciwosci cielesnych, odziedziczonych przez danego osobnika po
przodkach, dla nabytych w ciagu zycia oscbniczego rezerwujac
miano kondycji. Inni wola skupi¢ pod nazwa konstytucji wszyst-
kie cechy, wrodzone czy tez nabyte. 1 ci jednak przyznaja, ze
w takiej ogdlnej sumie elementy wrodzone zawsze silnie prze-
wazaja nad nabytemi. Rozgraniczenie konstytucji w §ciglejszem
znaczeniu od kondycji mialoby bezwatpienia powazna wartosé.
Lecz niestety wymagatoby ono tak mozolnego studjum rozwoju
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osobniczego w uwzglednieniu wplywdw otoczenia, ze dla badaf,
dajgcych sie przeprowadzi¢ na wigkszym materjale, musi po-
zosta¢ idealem nieziszczalnym. Z tych wiec choéby wzgledéw
wolimy méwié o konstytucji w szerszem znaczeniu. Definicja
ma i tu, poedobniez jak wszedzie, swoje braki. Nie mdéwi mia-
nowicie nic o normatywnym, wartoiciujacym charakterze tego
pojecia, stworzonego przeciez przez lekarzy dla oceny warun-
kéw, jakie pacjent posiada w odniesieniu do czynnikéw choro-
botwérezych. Uzupelnienie w tej mierze daje pojecie typu nor-
malnego (normotypu). Jest to fikcyjna postaé, zestawiona jako
frednia wieckszej iloSci zdrowych osobnikéw. Wobec tego
wszakze, coSmy powiedzieli wyzej o wartosei wszelkich danych
przecigtnych, obliczanych z mieszaniny réinych typéw raso-
wyeh, nie mozemy wigkszej wagi przywiazywaé i do tej kate-
gorji pomocniczej.

Typy konstytucyjne morfologiczne. Szereg autordw staral
sie podzieli¢ ludzko$é na dwa typy konstytucji cielesnej, biorac
za podstawe stosunek wzajemny twlowiu i koficzyn. Wyrdiniono
typ smukly — wysoki, o dlugim i waskim tulowiu i diu-
gich koniezynach, eraz typ krepy — niski, o krétkich kon-
czynach, barczysty 1 wogdle rozro§niety wszerz. Z malemi od-
mianami, te dwa typy znajdujemy u Francuza Manouv-
riera (t. smaeroskéle, t. brachyskéle), u Wiocha Viola’i
(habitus brochysplanchnicus s. longitypus, oraz habitus megu-
losplanchnicus s. brachytypus), jako tez u Niemca Weiden-
reicha (t. leptosomatyczny, t. eurysomatyezny). Niektérzy
autorowie dodaja typ poSredni (médiclignre, mesosom).

Inng my$l przewodnia miatl francuski badacz Sigaud
wraz ze swymi uczniami. Wyréznil cztery typy, znamionujgce
sie przewaga tych lub innych organéw w obrazie caloéci: typ
migs§niowy (t musculgire), oddechowy ({. respira-
toire), trawienny (t. digestif) i mézgowy (L cérébral).

Niemiecc Kretschmer wreszcie, jako psychjatra, pod-
dawal pomiarom antropologicznym przedewszystkiem chorych
umystowych, wykazujaeych pewne cechy charakteru w patalo-
gicznem wyolbrzymieniu. Do jego wnioskéw psychologicznych
wréeimy péZniej. Obecnie zanotujmy, Ze z materjalu tego wy-
lonily sie trzy typy. Pilerwszy — fo typ watly (asteniczny):
§redniorosty, chudy, o koSciach cienkich i mie$niach wiotkich,
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klatce piersiowej dlugiej, waskiej 1 plaskiej. Drugi atle-
tyczny, Sredniego lub wysokiego wzrostu, o grubych ko-
$ciach it silnych mig§niach, szerokich barkach, obszernej klatce
piersiowej. Trzeci pykniczny (otyly), odznacza sie wzrostem
niskim, budowa krepa, w pozniejszym wieku sklonnoscia do tycia.

Rzecz godna uwagi, ze §wieze pomiary doc. Stojano w-
gkiego, obliczone z uwzglednieniem typéw rasowych i przy
pomocy bardzo czulej metody podobienstw prof. Czekan o w-
skiego, wykryly réwniez trzy typy, ktére okazuja bardzo
bliskie pokrewienstwo z podzialem Kretschmera. Trudno
w tej chwili przewidzieé, jaki bedzie dalszy przebieg tych do-
ciekan, gdy obszerny materjal Stojanowskiego i ucz-
niéw ma byé poddany jeszeze roznym przeliczeniom dodatko-
wym. W kazdym razie warto podniesé, ze autor ten tlumaczy
dwudzielny schemat Maneouvriera i Viola'i rzadkoScia
w ich materjale ludzkim typu prestowiafiskiego (8), ktéry na-
tomiast wystepuje dosé silnie tak w Niemczech jak w Polsce
1 jest prawdopodobnie podstawa w obu tych krajach dla typu
pyknicznego. Poza tem, jak sie zdaje, typ subnordyczny stanowi
tlo atletyeznego, typ za§ nordyeczny — astenieznego.

Mniej zdecydowanie zachowuja sie dwa pozostale elementy
rasowe. Alpejczycy zawieraja przewaznie pyknikéw i asteni-
kow, dynarczycy wreszcie — atletykéw 1 astenikow.

Nie ulega watpliwo$ci, ze niedaleka przyszlo§é przyniesie
nam pewne uzgodnienie wiréd tego chaosu réinyeh podziatow.
Juz dzi§ mozna wnosi¢ z duzem prawdopodobienistwem, Ze w ty-
pie ,,smukiym" autoréw przytoczonych na wstepie, réwniez jak
w typie ,mézgowym* Sipauda mieSci sie spora typu aste-
nicznego Kretschmera, ie typ migéniowy Sigauda
bedzie bodaj identyezny z atletycznym Kretschmerait. p.

Nie wyjaSniono dotad stosunku opisanych pojeé do t. zw.
typéw sportaowych, podanych przez réznych autoréw
w kilku odmianach. Mozna wszakze przypuszczaé, ze wspolza-
leznosé nie bedzie trudna do wykazania. Typy sportowe sz to
typy budowy cielesnej, przewazajace wsréd wykonaweéw réz-
nych gatezi d¢wiczen ciala: Poniewaz warunki anatomiczne
w znacznej mierze decyduja o wynikach, jakie dany osobnik
moze osiagnaé w tej lub innej czynnosci sportowej, lwia czedé
wspoélzaleznosci budowy ciala i obranej galezi éwiczenn must po-
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legaé na doborze (selekeji) nieSwiadomym lub $wiadomym.
W drugim rzedzie dopiero bedziemy szukaé, u osobnikéw juz od
Jat dzieciecych uprawiajacych dana specjalno$é, przeksztalea-
Jacego wplywu éwiczenh na typ cielesny. Typy sportowe opiszemy
w CzeSci szcezegdlowej, w zwigzku z rodzajami éwiczen, ktérym
one siuzg.

Liczbowe ujecie konstytucji. Juz oddawna antropologowie
i lekarze poszukuja formul, ktéreby dozwolity jedng liczba okre-
§li¢ ,,warto§é fizyczna“ danego osobnika. Znajac zawita budowe
ciala ludzkiego, nie mozemy sie tudzié, by ta droga mozna bylo
otrzymaé co§ wiecej, anizeli podrzedny sposéb pomocniczy.
Przytem nawet ta warto§é poszczegélnych , wskaznikéw* (in-
dices) nie moze byé nigdy samoistna; zawdzieczamy jej tylko
pewne nadwietlenia w zestawieniu z pozostalemi wskaznikami
i wogéle innemi danemi, dotyczacemi badanego. indywiduum.
Zwlaszcza za$§ nadajag sie lepiej, niz liczby bezwzgledne, do licz-
bowych poréwnan wiekszej iloSci osobnikéw.

Ogélna zasada budowy wiekszo§ci tych wzoréw jest znana
z antropologji, gdzie okreSlenie np. dlugo- czy krétkogltowosei,
szerokich czy waskich twarzy, noséw i t. p., odbywa sig z po-
moca odpowiednich wskaznikéw. Wedlug tej.zasady wskaznik—

wymiar mniejszy X 100

wymiar wigkszy

Stynny antropolog belgijski, Quételet, dal nam jeden
z najprostszych wzoréw tego rodzaju, zmierzajac do oceny kre-
posci czy smukloSci budowy ciala (ale tez i stanu odzywienia,
wige pod§ciotki ttuszezowej) :

ciezar ciata X 100
wzrost

Jest to ilo&é kilograméw wagi, przypadajaca na centymetr
dlugoSei ciala. Niemiec Rohrer proponuje formule nieco
zawilsza, podnoszac mianownik do trzeciej potegi:

ciezar ciala X 100
wzrosts

Wiedrfeli pedjatra Pirquet poleca wzdr jeszcze bar-
dzie; sk. :pl. .ow v, w. agajac z licznika trzeci pierwiastek,
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w mianowniku za$§ wstawiajae wysoko§é ciemieniowo-siedze-
niowa (pomiar wzrostu w pozycji siedzacej):

V ciezar ciala X 100
. Wys. ciem.-gsiedz.

Oba ostatnie wskazniki postuzyly za podstawe do obliczen
stanu cdzywienia (zwlaszcza dzieci) na wielka skale np. w ckre-
gie powojennym, miedzy innemi takie i w Polsce.

Inna grupe wskaZnikéw stanowia wskazniki ,,tezyzny‘* (ro-
busticité), w ktérych wazna role odgrywa ten lub inny szcze-
g6l, wziety z pomiaréw klatki piersiowej. T tak, do§é rozpo-
wszechniony takze w starszej polskiej literaturze antropole-
gicznej jest ,,wskaznik piersiowy”* Erismanna: polowa
wzrostu — obwdd piersi (mierzony w przerwie oddechowej).
W nowszych czasach Brugsch zastosowal tu zwykly wzor
wskaznikowy :

obwaod piersi X 100
wzrost

przyczem obwdéd piersi mierzy sie przy wydechu. Autor po-
daje tez podzial na grupy; waskopiersistymi nazywa osobnikéw
z obw. piers. ponizej 50—555%, normalnymi w granicach 50—
559, zas szerokopiersistymi — ponad 55% wzrostu. Pignet
zaczal operowaé trzema wartoSciami: procz dwu powyiszych

wlaczyl ciezar ciata. Oto jego wzér: wzrost — (obwéd piersi -

ciezar), przyczem liczby ponizej 10 okresla jako konstytucje
bardzo silng, 11--15 silng, 16—20 dobra, 21—25 $rednia, 26—
30 staba, 31—36 bardzo staba, ponad 36 zla. Ten wskainik, wy-
probowany na Zzolnierzach, odnesi sie tylko do oséb dorostych.

Mimo wielkie zalety praktyczne (Yatwos¢ zastosowania
przedewszystkiem), formuly, majace w sobie obwéd piersi,
cierpia na powazna niedoktadno§é z powodu gruboSci &cian
klatki piersiowej (kosm, mieénie, tluszez), od ktérej sa w réw-
nej mierze zaleine, Jak od pojemnoéeci phuc. Stad zrozumiala
daznoéé do zastapienia obwodu piersi inna liezba, wigcej mé-
wigea: pojemnodcia zyciows (capacitas vitalis). Wedlug Bel-
gijezyka Spehla, ulamek:

pojemnosé zye.
wzrost 3
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powinien wynosié w 7 r. z. 8,1; w 10 r. 12,1; w 15 r. 16;
w 20 r. 20..U doroslych szczegélnie silnych, moze osiagnaé 30, -
za§ u gruzliczych zej§é wdot az do 5. Tenze uczony proponuje
nadto wskaznik obejmujacy takie cigzar ciala: '

poj. Zye. X waga
wzrost

Dodaje tabelke, wedlug ktérej nalezy uwazaé za bardzo
silnych tych, u ktérych wskaZnik ten da liczby 1801—2000.
Dalej ida silni (1500—1700), $redni (1200—1400), stabi
(1000—1100), bardzo slabi (ponii'ej 1000). Spehl podaje
takze schemat zaleznosci tegoNWSkainika od wieku (7 r. z. 160,
10 r. 306, 15 r. 670,20 r. 1204).

Niestety, sama ilosé tych wzoréw (a podalidmy tylko pe-
wien wybér) Swiadczy o tem, Ze Zaden z nich nie spelil wy-
magan w mierze, ktéraby usuwala inne jako mniej przydatne.

Konstytucja z punktu widzenia patologji. Poza stosunkami

orfologicznemi, omawianemi dotychczas, konstytucja ciala
ludzkiego ma pewnag norme i liczne od niej zboczenia, siegajace
}juz wyraznie w zakres patologji. Nie mozemy tu wiele miejsca
poéwiecié tym zagadnieniom, lecz poglad ogélny bedzie wska-
zany. Z poéréd konstytucyjnych uszkodzen koS éca, ograni-
czymy si¢ do zmian, jakie wywoluje krzywica (rachitis, cho-
roba angielska). W ostatnich latach wykazano w niej jako je-
flen z glownych ezynnikéw chorobotwoérezych — brak w pozy-
wieniu dziecka witaminy, zwanej przeciwkrzywicowa lub wita-
ming D. Ale nie wolno nam zapominaé, Ze pozostaja w mocy
dawnej juz wykryte Zrédla tej chorobv: momenty dziedziezne
oraz wplyw braku §wiezego powietrza, §wiatla, ruchu, wreszcie
pozywienia, zawierajacego odpowiednia ilo§é soli wapniowych.
Zaznaczamy tez, ze przebyta krzywica pozostawia jako nastep-
stwa w czedei tylko uleczalne, znieksztaleenia kregoshupa i klatki
piersiowej, miednicy, konczyn. Pierwsze z nich podkopuja
sprawnosé pluc i sprzyjaja rozwojowi choréh tego organu. Dru-
gie kwestjonuja u kobiet macierzynstwo. Trzecie ograniczaja
sprawno§é ruchows konczyn.

Astenja byla jedynym stanem, ktéry juz oméwiliSmy
poprzednio, jake nawiazujacy do typdéw konstytucyjnych nor-
malnych. Do zewnetrzno-morfologicznego obrazu, jakiSmy juz
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nakreslili, dodamy kilka szczegélow, dotyczacych budowy we-
wnetrznej i czynno$ci fizjologicznych. W dzisiejszym stanie
nauki jest sklonno§é do uwazania za podstawowe braki tego
typu: niedorozwoju i slaboSci migsni i tkanki lacznej. Pierwsza
z nich 1aczy sie z obnizeniem napiecia (fonus). Tu warto zazna-
czyt, ze wedlug Tandlera napiecie mieéni (zalezne, jak
wiadomo, od ukladu nerwowego autonomicznego) moznaby uwa-
zaé jako miare konstytucji. Uczony ten rozréznia hipotonikéw
{do tych naleza nadewszystko astenicy), narmotonikéw i hi-
pertonikéw, Wskazuje na Baticelli’ego jake malarza hi-
potonikéw. Sa tam istotnie typy asteniczne: watle, chude, wa-
sko- i plaskopiersiste, blade. Nawet opadniecie trzew widoczne
na wypukleniu podbrzusza. Michal Aniol, przeciwnie, lu-
buje sie w typach hipertonicznych. Teza Tandlera dla nas
ciekawa takze ze wzgledu na tak wazna kwestje postawy, be-
dziemy jg zatem omawiaé i pdézniej. Stabo§é mieSni i wiezéw
thumaczy nam czestosé skrzywien kregoslupa, znieksztalcen sta-
wow kolanowych oraz stép. A oto dalsze rysy naszego obrazu.
Niedorozw6j ukladu naczyniowego: serce male, stabe, usta-
wione pionowo, wiszace na cienkich i kroétkich naczyniach.
Tetno male, czeste. Krew o zmniejszonej ilosci cialek czerwo-
nych i hemoglobiny. Pluca waskie, oddechy plytkie. Przepona
obnizona, trzewa brzuszne réwniez; muskulatura gladka prze-
wodu pokarmowego staba (atonja zoladka i jelit, czasem i prze-
lyku). Uklad nerwowy wrazliwy a staby (neurastenja). Jak juz
wiadomo oddawna, typ to szczegélnie sklonny do gruzlicy.
Straszna ta choroba tez znaczng cze§¢ astenikéw uSmierca juz
w wieku mlodzieficzym lub wezesnych latach dojrzalych. Stad
rzadko§é tego typu w wyzszych stopniach wieku. Lecz dobre
warunki higjeniczne: staranne zywienie, powietrze, stofice,
umiejetnie stopniowane ¢wiczenia fizyczne moga w wielu przy-
padkach mnietylko zapobiec niebezpieczenstwu, lecz typ ten
w znacznej mierze przeksztalcié. Stwierdzono to ze strony
powaznych klinicystéw zwlaszcza co do zmian w budowie
klatki piersiowej. Obszerne i wdzieczne pole dzialania
otwiera sie tu zatem dla wychowawcy .fizycznego 1 lekarza
szkolnego.

Niedorozwéj naczyniowy, o ktérym dopiero
co méwilidmy jako o czeSci skladowej zespoln objawow astenicz-
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nych, moze tez wystepowaé jako samodzielne cierpienie kon-
stytucyjne, bez takich objawéw, jak waska klatka piersiowa
it. p. Rowniez i niedokrwistosé (anemja). Wreszcie
i blednica (chlorosis). Ta wystepuje, jak wiadomo,
u dziewezat w okresie pokwitania, nie bez wyraZnych nieraz
momentéw dziedzicznych. We wszystkich tyeh stanach rola §rod-
kéw wychowania fizycznego, zastosowanych z nalezytym umia-
yem, rokuje podobne powodzenie, jak w wielu przypadkach
\astenji. ' :
Astenicy tem latwiej ulegaja zakazeniu gruzliczemu, ze
siabe ich tkanki nie potrafia oddzialywaé na podraznienie czyn-
nika chorobotwoérczego (otorbienie i zabliZnienie ognisk gruzli-
czych). Borchardt dlatego przeciwstawia astenji, jako
niewrazliwej, szereg stanéw, ktére wydaje mu sie mozliwem
sprowadzi¢é do wspdlnego mianownika pod nazwa konsty-
luecji wrazliwe]j. Cecha ogélna tej konstytucji bylaby
Vswice podwyzszona zdolno$é reakeji tkanek na bodZce wszelkiego
modzaju. Wskutek tych czestych i silnych reakcyj wystepuje
Liruga cecha: przedwezesne zuzycie; wreszcie trzecia — bujanie
tkanki tacznej w miejscach tego zuzycia.
Juz u niemowlecia ta anomalja konstytucyjna wystepuje
w postaci skazy wysiekowej. Jej objawy powstaja
tam, gdzie bodice najczeSciej trafiaja: w skérze i widocznych
hitonach §luzowych, jako sprawy zapalne ze sklonnoscia do wy-
siekéw. Juz te zmiany moga prowadzi¢ do cobrzekdw najbliz-
szych gruczotéw limfatycznych, tworzge w ten speséb przejScie
do nastepnego ckresu. W dalszych latach dziecigeych siedlisko
reakeji przenosi sie coraz wiecej na gruczoly chlonne, wywolu-
‘jac obraz limfatyzmu. Skaza wysiekowa i limfatyzm, ze
swojej strony, tworzg podatne podloze dla zakazenia gruzliczego,
atakujacego gruczoly limfatyczne, stawy i ko&ci, znanego pod
iazwa zolzéw (skrofulezy).
Ogdlna wrazliwodé oczywiscie musi sie odbié i na ukladzie
L nerwowym. Silne reakcje, prowadzace do zmeczenia, a nawet
wyczerpania, daja tu obraz neurastenji Ta zreszta, po-
dobniez jak histerja i niektére inne cierpienia nerwowe,
f_..moie powstawaé i w przypadkach wolnych od innych objawéw
omawianej konstytucji wrazliwej. Bywa wtedy mowa o samo-
ittnej konstytucji neuropatycznej.

Pissucki, Zarys teorji wychowania fizyeznego. 12
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Ale wréémy do konstytucji wrazliwej. W pézniejszych la-
tach zycia daje ona czesto zaburzenia przemiany materji. Na-
leza tu: cukrzyeca, dna (artrgtyzm), oraz otylosé.
Pierwsza jest nastepstwem wyczerpania trzustki w jej roli ha-
mujgeej wytwarzanie glikogenu w watrobie. Druga polega na
odkladaniu w réznych tkankach zlogéw moczanowych, trze-
¢ia — nadmiernych zapaséw tkanki tluszezowej, w czem réw-
niez dzialanie hormonéw posiada wieksze znaczenie.

We wszystkich stadjach rozwoeju tych anomalij konstytu-
cyjnych, nietylko zapobiegawczo, ale i leczniczo dzialaja znako-
micie odpowiednio indywidualizowane S§rodki fizyczno-wycho-
wawcze, tak, ze lzejsze przypadki w wieku dzieciecym popra-
wiaja sie czesto samym np. pobytem w kolonji czy pdtkolonji.
W stadjach dzieciecyeh i mlodzienczych, wyglad naszych osobni-
kéw bywa charakteryzowany jako ciastowaty (habitus pasto-
sus); w latach pézniejszych jako artrytyczny lub apoplektyczny.
Pierwszy zalezy od obrzekéw gruczoléw limfatycznych 1 od
zmian w skorze, drugi odpowiada typowi pyknieznemu, zna-
nemu nam z rozwazan merfologiezno-konstytucyjnych.

KlinieySei (zwlaszeza francuscy, jak A.Martinet iinni)
wyosobnili niedawno jeszeze jedna grupe zboczen konstytucyj-
nych, zaleznych od wplywu t. z. systemu nerwowego autono-
micznego czyli wegetatywnego. Odréznia si¢ hiper-lub s ym-
patykotonikédw, u ktérych oSrodek nerwu wspétczulnego
jest w stanie zwigkszonego napiecia, dajac miedzy innemi przy-
Spieszenie tetna, skurcz naczyn obwodowych, podwyzke ciSnie-
nia tetniczego, podniecenie nerwowe. Przaciwnie, u hi p o- czyli
wagotonikéw, wskutek nadmiaru czynnoSei oSrodka
nerwu blednego, widzimy sklonno$¢ do zwelnien tetna, rozsze-
rzen naczyn obwodowych, niskie ciSnienie tetnicze, depresje
nerwowa. Oba stany, podobniez zreszta jak wigkszosé zjawisk
konstytucyjnych, zaleza od dzialania gruczoléw dokrewnych.
Ich przypuszezalny zwiazek z 1. zw. typami sportowemi (ktére
oméwimy poéZniej) nie jest jeszceze wyjasniony.

W tym szkicu mogliSmy uwzgledni¢ zaledwie mala czeSé
ogromnego materjalu, nagromadzonego przez patologéw kon-
stytucyjnych. Wybér nasz musial pominaé wszystkie stany tak
ciezkie, ze ogél wychowawcéw z niemi sie nie styka. Z pozosta-
tych za$§ elementow daliSmy pierwszenstwo_czeSciej wystepuja-
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cym. Wreszeie w podziale i sposobie przedstawienia poszliémy
w czeSci za Borchardtem mimo, ze jego §miala koncepcja
konstytucji wrazliwej nie jest ogélnie przyjeta. Ma jednak dla
laikéw w zakresie patologji, jakimi jest wiekszo§¢é wychowaw-
cow fizyeznych, zalete dydaktyczna powiazania szeregu luZnych
przedtem zjawisk jedna mys$la przewodnia.

Jeszcze dwa zastrzezenia. Najpierw, anomalja konstytu-
cyjna nie jest réwnoznaczna z choroba. Astenik — to dopiero
kandydat na suchotnika, ktéry moze w szczeSliwym zbiegu oko-
liczno&ei ustrzec sie tej choroby. Tak samo limfatyk nie musi
przechodzié zolzé6w, konstytucyjny neuropata — neurastenji,
histerji i t. p. Po wtére, wymienione stany chorobowe moga wy-
stepowaé takze bez tla konstytucyjnego, w nastepnie dzialania
nieprzyjaznych czynnikéw zewnetrznych. Silne zakazenie i nie-
korzystne warunki higjeniczne wywolaja gruzlice i u osobnika
dalekiego od astenji, czy limfatyzmu. Zlty rozklad pracy i spo-
czynku, zatrucia, nieracjonalne zywienie, dadza wybuch ner-
wie, czy choréb przemiany materji takze u czlowieka konsty-
tucji normalnej. :

STOPIENR WYEWICZENIA. Nie jest to pojecie jednolite.
Co najmniej trzeba w niem wyrézni¢é dwa zjawiska. Pierwsze
z nich polega na nabytych przez éwiczenie koordynacjach’
ruchoéw. Siedziba tych nabytkow jest uklad nerwowy §érod-
kowy, a cecha charakterystyczng — wielka trwato$é. Gimna-
styk, kolarz, lyzwiarz, czy taternik, nawet po dlugoletniej prze-
rwie w uprawianiu swej galtezi éwiczen fizycznych, odnajduja
bez trudu wszystkie podstawowe koordynacje z tej dziedziny.
Ruchy ich, coprawda, sa teraz mniej pewne, cierpi ich szybkosé,
wytrwato§é, precyzja. Ale i te wady rychlo sie zacieraja, o ile
tylko dopisze drugi warunek: kondycja (patrz nizej).
Tem bardziej oczywifcie dopisuja nabyte koordynacje
w tych przypadkach, gdzie éwiczen w danej dziedzinie nie prze-
rywa sie. Wprawny ma wtedy ogromna wyzszoi¢ nad niewpraw-
nym, zniewolonym dopiero do przyswajania sobie pewnej grupy
koordynacyj. Nie moga zatem byé laczeni w jedna grupe éwi-
czebna, chofby zreszta wszelkie inne warunki temu sprzyjaty.
Kondycja (forma). Jest to stan zdatnosci do pracy mie-
$niowej, zdobyty éwiczeniami, wykonywanemi regularnie przez
1ge
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czas dluzszy bezpoSrednio przed okresem zamierzonej pracy.
Takie przygotowanie, znane pod nazwa zaprawy (treningu),
winno spelié szereg warunkéw, ktéryeh tu nie bedziemy roz-
wazaé, gdyz stanowily one juz przedmiot IV rozdzialu Czesci
ogélnej. Obecnie interesuje nas rzecz z innego stanowiska. Ogra-
niczymy sie wiee do przypomnienia kilku najwazniejszych punk-
téw. Grupy mieSniowe, ktére maja dokonaé pracy, dzieki
uprzednie] zaprawie przybraly na objetoSci 1 sile, utracily
tlkanke tluszczowsy, a otrzymaly zawsze gotéw do dyspozycji za-
pas glikogenu. Czynnosci oddechu i krazenia stracily na czesto-
Sci, a zyskaly na sile skurczéw, pracujac przez to bardziej eko-
nomicznie. Usprawnila sie cala przemiana materji. Uklad ner-
wowy doprowadzil potrzebne koordynacje do mozliwej precyzji.
Kondycja ucznia — jest to ciagle podtrzymywany stan zdatno-
$ci do réznorodnych rodzajéw pracy miesniowej. Musza w nim
byé pewne fluktuacje zaleine od sezonéw. Kondycja taternika
nawet, jako zawilerajaca w sobie przystosowanie do atmosfery
wysokogoérskiej (patrz wyzej), wymaga zaprawy, ktdérej nie
zastapl zaden trening w nizinach. Naogét jednak dobrze zorga-
nizowane i uposazone wychowanie fizyezne potrafi do nakreslo-
nego idealu w znacznej mierze sig zblizyé.

Nie tudzmy sie wszakze, by§my dzi$ byli juz daleko zaawan-
'sowani na tej drodze. Kondycja poszezegblnych uczniéw tej sa-
mej klasy wykaze wahania szerokie. Najpierw dlatego, ze kazdy
csobnik reaguje inaczej na te same czynniki. Nadto, niektérzy
prywatnie uprawianemi ¢wiczeniami dubluja program szkolny;
inni w tem doprowadzaja do szkodliwej przesady; jeszcze inni
ztemi natogami, lub brakami higjeny domowej niweczg korzysci,
odniesione w szkole. Nietylko zatem stan zdrowia, lecz i kon-
dycja ucznia winna byé poddana czestej kontroli, ktérej wy-
niki m. i. rozstrzygna o przypuszczeniu do zawodéw, wiekszych
wycieczek i t. p.

STAN ZDROWIA. Przystepujemy do dzialu, w ktérym po
dzi§ dzieh panuje w wiekszo§ci krajow cywilizowanych naj-
wiekszy rozdzwiek miedzy wskazaniami teorji a zyciem szkol-
nem. Dzieki zgéra stuletniemu istnieniu i powaznemu opraco-
waniu naukowemu lecznictwa ruchowego (kinesi- lub mechano-
terapji), mozemy ta metoda nietylko leczyé wiele cierpien ludz-

e T L T T



169

kich, lecz i dostosowaé do kaidego stanu kalectwa czy prze-
wleklego oslabienia ten rodzaj i dawke ruchu i pracy mieénio-
wej, ktore wynagrodza choremu brak moznosci uprawiania
éwiczen ciala, przeznaczonyeh dla ludzi normalnych. Nawet
znaczna cze§é obloznie chorych korzysta z tego dobrodziejstwa.
Tem bardziej, oczywiScie, powinnoby byé dostepne dla dziatwy
i mlodziezy, Zdolnej do uczeszezania do szkoly, a jedynie nie-
zdatnej do cbowiazujacych ogél uezniébw éwiczerr fizycznych.
Oto pierwsze wskazanie: indywidualizowanej &ci§le gimnastyki
zdrowotnej dla uezniéw ulomnych i slabowitych.

Ale to nie wszystko. Dziatwa 1 mlodziez szkolna liczy
znaczny odsetek cierpien, wymagajacych leczenia ruchowego,
wiekszoi¢ za§ ogromna rodzicéw nie ma ani §rodkéw, ani zro-
zumienia potrzeby takiej kuracji, zanim rzecz nie przybierze
rozmiardw, rzucajacych sie¢ w oczy (a zarazem nie stanie sie cze-
stokroé nieuleczalna). Z tego poloienia jest jedno tylko wyjseie
zgodne z interesem spolecznym : by dla wszelkich 1zejszych przy-
padkow tego rodzaju zorganizowaé leczenie z ramienia‘ szkoly,
tak samo, jak to dzieje sie juz w duzym zakresie co do chordb
zebéw 1 niektérych innych cierpien, takze w Polsce.

Ze ztaczenia obu tych motywéw powstaje instytucja po-
mocnicza na terenie szkoly, majaca juz duze rozpowszechnienie
w krajach skandynawskich, w Niemeczech, oraz w Ameryce (tam
takze w uniwersytetach i kolegjach). Dlatego tak lekarz szkolny,
jak wychowawca fizyczny musza byé dobrze obeznani z gimna-
styka lecznicza (nietylko ,,ortopedyczna“, jak ja jednostronnie
nazywaja Niemey). Po szezegbly z tego zakresu musimy tez ode-
staé do osobnych wykladéw, éwiczen i obszernej liferatury spe-
cjalnej. Sami za$ zaznaczymy, ze tylko przez rozwdj tej orga-
nizacji mozemy skutecznie zwalczyé jedna z najbardziej raig-
cyeh anomalij naszego wychowania fizycznego: zwalnianie ucz-
ni6w od obowiazkowych éwiczefi fizycznych na podstawie stanu
zdrowia. Takie zwolnione dzieci z reguly nietylko nie lecza
swego cierpienia, lecz z kazdym rokiem pograﬁaja sie w bardziej
beznadziejne inwalidztwo.

Liczac sie wszakie z rzeczywistoscia S?kolna, podajemy (za
drem St. Buehnem) wazniejsze wskazania do zupelych lub
czeseiowych zwolniefi od éwiczeh obowigzkowych, ktére powin-
nyby i u nas (jak na Zachodzie) byé ujete w normy rozporza-
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dzenia: Wrodzone wady serca nie nadaja sie do éwiczen. Na-
byte wady serca wykluczaja z zawodow, przy ujemnym lub nie-
pewnym wyniku préby czynnoSciowej nalezy zwolni¢é. Niemia-
rowa czynno$é serca wdechowa i nadskurczowa jest wyraznem
wskazaniem do ¢wiczefl, Nerwice serca nie nadaja si¢ do zawo-
déw i plywania.

Czynna gruzlica pluc stanowi przeciwwskazanie do dwiczen.
Nieczynne gruzlicze zajecie pluc wymaga ostroznego traktowa-
nia (autotuberkulinizacja!). Calkowite natomiast zwolnienie
pozbawia pluca czynnika wzmacniajacego odpornosé (badaé
cieplote, wage, chyzo§¢ opadania krwinek). Astma i niezyty
oskrzeli wigkszych stopni: zwolnienie catkowite; lzejsze przy-
padki: zw. czesciowe (gléwnie od biegdw).

Przewlekle schorzenia nerek i miedniczek nerkowych wy-
kluczaja moznoéé éwiczei. Wyjatek: biatkomocz ortostatyczny.
Schorzenia narzadéw jamy brzusznej ostre lub przewlekle: wy-
kluezyé z éwiczen.

Choroba Basedowa nie nadaje sie do éwiczeir. Wole prze-
rostowe wymaga niecjednokrotnie wykluczenia z blegéw i ply-
wania.

Stany zapalne i gruZliea koSci nie dozwalaja na ¢éwiczenia.
Szpotawosé kolan, ptaskost6p nie znosza obcigzenia, skokéw
i biegdw.

Jednooczno$é rzeczywista lub czynnoSciowa nie nadaje sie
do éwiczen. UpoSledzenie wzroku wymaga, zaleznie od stopnia,
zwolnienia badZ catkowitego, badi czeSciowego, zwlaszceza od
éw. przyrzadowych i podskokéw. Podobniez ze schorzeniami
uszu. Szezegdlnie szkodliwe sa tu: plywanie, nurkowanie,
ZWisy.

Dolegliwosei podmiotowe jak bédle glowy, zawroty, béle
w klatee piersiowej bez objawow przedmiotowych nalezy trak-
towaé ostroinie. Ha gen zwraca uwage, ze u dziecka niechet-
nie ¢wiczacego istnieje zwigkszone niebezpieczefistwo wypadku.
Dziecko zwolnione z takiego powodu winno by¢ obecne przy
¢wiczeniach ; tak zapobiega sie w czeSci przynajmniej symulacji.

TEMPERAMENT. CHARAKTER. Doniedawna szlidmy
w klasyfikacji temperamentéw za wzorem bardzo starym, bo
ojca medycyny Hipokratesa, z V wieku przed Chrystu-
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sem. Modernizowato sie nauke tego mistrza zrazu tylko o tyle,
ze zatrzymujac nawet stare nazwy: sangwinikéw, cholerykéw,
melancholikéw i flegmatykéw, nie uzalezniano typéw poszczegol-
nych od dzialania czterech plynéw, od ktérych nazwy poszly,
lecz okreSlano rzecz bardzie] nowoczeSnie, opierajac sie na sile
i trwalosci nastepstw psychicznych, jakie wplywy zewnetrzne
w danym osobniku wywoluja. Podzial ten nie wytrzymat ognio-
wej proby badan eksperymentalnych,

Mimo to, ze wzgledu na brak, jak dotad, innego systemu
ogélnie przyjetego, nie zawadzi podaé (za T. Jaroszyn-
skim) jego zmodernizowanego ujecia. Sangwinicy odznaczaja
sie oddzialywaniem psychofizjologicznem bardzo szybkiem, lecz
slabem i1 bardzo nietrwalem. Cholerycy reaguja szybko, silnie
i nietrwale. Melancholicy powolnie, silnie i trwale. Flegmatycy
wreszcie bardzo powolnie, stabo i bardzo trwale.

Jak okre§lamy dzi§ temperament ? Jest to zbiér wrodzonych
{odziedziczonych) dyspozycyi dotyczaéych uczucia i woli u da-
nego osobnika. Jakgdyby jego konstytucja duchowa. Zaleznos§é
jej od konstytucji cielesnej okazuje sie, w Swietle dzisiejszej
wiedzy, zasadniczo podobng do tej, jakg odczula genjalna intu-
icja Hipokratesa. Tylko na miejsce czterech plynéw: krwi,
%0lci, czarnej 26lei i flegmy, wstawiamy liczne hormony, jak
wiadomo, obok ukladu nerwowego gléwny regulator czynnosei
ustroju,

Nie mozemy sie dzi§ pochlubié ogdlnie przyjetym podzialem
temperamentéw. Heymans wyrdinia 8 typéw (bezksztaltny,
apatyczny, nerwowy, sentymentalny, sangwinik, flegmatyk, cho-
leryk, namietny), a to na podstawie ankiety 1 biografij.
Kretschmer nawiazuje do swoich typéw konstytucyjnych,
oraz do dwéch postaci choréb umystowych, ku ktérym, jego
zdaniem, ciaza réine typy budowy cielesnej i temperamentu.
Cigzagcych ku psychozie okresowej (choroba znamionujaca sie
naprzemian stanami manjakalnego podniecenia, to znéw przy-
gnebienia) zaliczyt do typu cielesnego pyknicznego, a psychicz-
nie nazwal ogélnie cyklotymikami i podzielit na mnastepujace
podtypy: wesolego gaduly, cichego humorysty, spokojnego czlo-
wieka czulego serca, wygodnego sybaryty i energicznego prak-
tyka. Drugi typ zasadniczy tego autora, zwany schizotymicz-
nym, sklania sie ku schizofrenji (choroba umyslowa znamionu-
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jaca sie zamknieciem w sobie). Oto za§ podtypy: subtelny ary-
stokrata (miekoniecznie z rodu), idealista nie z tego §wiata,
zimny, zadny wladzy egoista, suchy pedant, czlowiek bez serca.
Cielegnie wreszcie odpowiada schizotymicznej grupie typ aste-
niczny i atletyczny. Z naszych uczonych m. i. prof. Witwicki
przechyla sie na strone klasyfikacji kretschmerowskiej.

Trudno wszakze oprzeé sie wrazeniu, ze i w tych nowych
podziatach na grupy mie§ci sie tylko czesé prawdy bardzo za-
witej, uragajacej wszelkim szablonowym ujeciom. W. Mec. D o u-
gall np. wprost stwierdza, ze usilowanie ustalenia takich czy
innych grup w tym zakresie jest skazane zgéry na niepowodze-
nie. W§lad za tem, nowsi psychologowic zwlaszcza amerykanscy
staraja sie raczej o iloiciowe (eksperymentalne) oznaczenie ele-
mentéw, skladajacych sie na temperament badanego osobnika,
niz na mniej lub wiecej sztuczne przydzielanie go do jakiego§
typu. Oto np. szczegdly, ktdre bada, zapomoca specjalnych te-
stéw, J. E. Down ey, a wyniki wedlug skali dziesieciostopnio-
wej, zuzytkowuje w postaci krzywej, zwanej ,,profilem woli
danego osobnika (a zatem obejmuja one zaledwie cze$é naszego
zagadnienia) : 1) szybkoéé reakeji (szybkosé ruchu, brak cbeig-
zenia, gietkosé, szybko§é decyzji), 2) sila i decyzja w reakceji
(impuls ruchowy, reakcja na sprzeciw, odporno§é na opozycje,
stanowczo§é sadu), 3) staranno$é i trwato§é reakeji (powscig-
ganie ruchu, zainteresowanie szczegétami, koordynacja impul-
s6w, wytrwalo&é woli).

Okreslenie charakteru ulega jeszeze weiaz waha-
niom. Mniej wigee]j ogdlna zgoda wszakze dotyezy zaleznosei jego
(w odr6inieniu od temperamentu) od wladciwosdci nabytych.
Niektorzy zas psychologowie (jak Mc. Dougall) pojmuja go
wylacznie jako zbidr sklonnoéci nabytych, zbudowanych na pod-
stawie danych wrodzonych (temperamentu). W Swietle takiego
pogladu, temperament ucznia interesuje nauczyciela jako zbiér
danych konstytueyjnych, z ktéremi trzeba sie liczyé, w skrom-
nej mierze za§ mozna sig pokusié o pewne ich modyfikacje. Cha-
rakter, zawierajac dyspozycje nabyte, dozwala na. daleko wigk-
s5Ze zmiany.

U czedel psychologéw charakter utezsamia sie z wola: jest
stanem woli, cechujacym danego osobnika. To okreslenie odpo-
wiada w znacznej mierze poezuciu ogétu (co do silnego i stabego,
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dobrego i zlego charakteru). Klasyfikacja przedstawia niemniej-
sze trudnosici, niz te, jakieSmy widzieli przy temperamentach.
Poniewaz odréznienie wrodzonych dyspozycyj od nabytych jest
w praktyce czesto niemozliwe, typy temperamentéw, rowniez
jak bardziej nowoczesne ich profile, dotycza wtasciwie charak-
teru w najszerszem stowa znaczeniu, t. j. obejmuja wrodzone
i nabyte cechy.
i

WYCHOWANIE FIZYCZNE NARODOWE. W &wietle
nowoczesnych badan naukowych, jak wiadomo, pojecie narodu
okazuje si¢ dosyé zlozonem. Najwainiejszemi jego skladnikami
sa: eharakterystyczna dla danego narodu mieszanka typéw ra-
sowych, terytorjum zamieszkiwane przezen nieraz od tysiecy
lat, wraz z jego klimatem i innemi wlasciwoéciami, wspdlny je-
zyk, wspdlne tradycje i caloksztalt dorobku kulturalnego, jed-
no§é religijna, dzieje wspdlnie przezywane we wlasnem pan-
stwie, wreszeie charakter narodowy jako wynik wszystkich
tvch czynnikow. Jak widzimy, naréd nasz pod kazdym z tych
wzgledéw posiada wielkie bogactwa, o ktorych wychowawey
polskiemu nie wolno zapominaé, Wymaga tego nietylko postu-
lat wyrobienia u ucznia realnych podstaw zdrowego patrjo-
tyzmu, lecz niemniej komieczno$§é budowania wyzszyeh piatr
wlasnej kultury na tem, co stworzyly poprzednie pokolenia.

Tradycja. Polskie wychowanie fizyczne dato juz inicjatywe
do badaf naszego dorobku tradycyjnego w zakresie zabaw
i gier ruchowych. Naréwni z innemi narodami, mamy
tu wielki zaséb motywéw o duzej wartosei, zastugnjacych w ca-
lej pelni na zastosowanie wychowaweze obok mnajlepszych gier
np. anglosaskich, a nieraz i na pierwszefistwo przed niemi. Obok
calego mnostwa uroczych elementéw pomniejszych, wskazmy
na doskonala gre sportowa — palanta, posiadajacego u nas tra-
dycje conajmniej pieciowiekows. T a i c & staropolskie oczekuja
dotad naukowego zbadania, ktore dawne juz stalo sie udzialem
taficéw innyeh narodéw eywilizowanych. Narazie ta garstka
ich, ktéra lepiej znamy, stanowi jedno z najpiekniejszych
ogniw wychowania narodowego, Jeszcze mniej 53 niestety znane
nasze tradycje co do sportéw takich jak: szermierka, ja-
zda konna, kusza, arkan i t, p. I w takim wszakie stanie rze-
czy, tradycyjne zamilowanie do tych éwiczef jest tak pewna
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podstawa do ich zastosowania w szkole, armji i zrzeszeniach,
zesmy juz (przynajmniej co do szabli i konia) przezyli w latach
ostatnich istne cuda odrodzenia tradycy) narodowych.

Tworczosé oryginalna polska w dziedzinie naszej czesel wy-
chowania zajmowala nas juz wyzej. Chodzi najpierw o udoske-
nalenia, dokonane na motywach tradycyjnych, by je uczy-
nié zupelnie zgodnemi z wymaganiami wiedzy dzisiejsze) i no-
woczesnego zycia. To samo bedzie sig¢ stosowaé oczywiScie i do
elementéw obcych, zreformowanyeh korzystnie dzigki wysil-
kom naszych uczonych lub wychowawedéw. Jako przykiad wy-
starezy przytoczyé pilke noina angielska, w ostatnich czasach
poddana wybitnie dodatniej ewolucji, migdzy innemi takze w Pol-
sce. Oczywiscie tworezo$é najSwietniejszego dozna triumfu, gdy
doprowadzi do zupelnie oryginalnyeh pomystéw (mamy juz i ta-
kie przykiady, np. éwiczenia w reagowaniu wizyt. W. Sikor-
skiego). Naog6l wszakze trzeba przestrzec przed chorobliwa
ambicja oryginalnosci za kazda cene. Szanse do préb udatnych
na tem polu daje nie sam talent, lecz trzeba go poprzeé gteboka
wiedza i doswiadczeniem. Inaczej odkrywa sie rzeczy juz dawno
przez innych ogloszone, lub, ce gorsza, wpada na innowacje
zgola bezwartosSciowe,

Tem bardziej pozwalamy sobie tu zwrécié uwage na kilka
kierunkow, w ktérych tworezoSé polska moglahy, naszem zda-
niem, przynie§¢ wielki pozytek. Wiec w dziedzinie gier wymaga
wickszego zainteresowania i udoskonalenia wspomniana juz pol-
ska inicjatywa w zakresie reformy pilki noznej. Rowniez pa-
fant, zwlaszcza zas jego deskonalsza, bardziej sportowa, a u nas
zaniedbana forma (z galeniem). Gra chlopieca ludowa, zwana
kiczka lub klipa (jak twierdzi m. i. wybitny znawca wizyt. W y-
r ob e k), dalaby sie przeksztalcié bez trudu w gre druzynowa
niepoSledniej wartosci. Wéréd tancéw, wychowawczo umieliSmy
dotad zuzytkowaé tylko niewielka ilo§¢ form. Inne czekaja na
opracowanie i uszlachetnienie — miedzy innemi tak bogate
i pelne energji i rytmu, jak goralskie.

W gimnastyce domagaja sie opracowania i rozszerzenia
motywy stosowane, dotad nieliczne i zbyt stabo nawiazujace do
potrzeb zycia. Wdzieczne pole tez przedstawia udoskonalenie
przyrzadéw, uwzgledniajace rowniez bardziej postulaty uty-
litarne.
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Higjena éwiczen, zwlaszcza za$§ hartowanie, moglyby wiele
zyskaé przez wprowadzenie takich innowacyj, jak gimnastyka
i sporty uprawiane boso, oraz wybér éwiczen, ktoreby sie daly
wykonywaé na wolnem powietrzu w czasie deszczu. Przepisy,
chroniace od przeziebiefi, nie bylyby tu trudne do ulozenia i wy-
konania, Wreszcie, posréd éw. réwnowaznych, uzycie szczudet
i ich udoskonalenie bgdzie mialo znaczenie doniosle w na-
szych warunkach Kklimatycznych 1 przy dzisiejszym stanie
drég w przewaznej czeSci kraju. We wszystkich tega rodzaju
poczynaniach najwigksze widoki powodzenia beda mialy usilo-
wania praktykéw, poparte i kontrolowane badaniami nauko-
wemi.

Kontakt z przyroda i ludem. Umilowanie ziemi ojczystej
stanowi bezsprzeeznie jeden z silniejszych filaréw patrjotyzmu.
Juz ze wzgledu na warunki geograficzne, zwracamy uwage
na 'wazne postulaty wychowawecze, jakie dla wycieczek i obo-
z6w szkolnych stad wynikaja. A wiec problem morski, géry
i podgérze, a r6wniez zagadnienie uprzemystowienia, oraz kolo-
nizacji wewnetrznej. Dotknijmy jeszcze innej strony: piekna
krajobrazu. Tu juz nietylko bedzie nam zaleze¢ na wychowaniu
estetycznem. Ksztalcony na pieknie polskiego podniebia miody
umyst da zawsze uczuciowe pierwszenstwo przyrodzie ojezystej,
chotby musial w niejednym przypadku objektywnie postawié
wyzej ten lub 6w szczegdl w obeych krajach. To samo dotyczy
zetkniecia z ludem. Blizsze poznanie jego warunkéw bytu, jego
zycia w pracy, zabawie, modlitwie; jego pojeé i wierzen; jego
sztnki i poezji — pozwoli na pewno nietylko ocenié go spra-
wiedliwie, lecz i pokochaé. Znéw wiec wycieczki i obozy staja
si¢ Srodkiem wychowawezym niezastapionym, o ile ich kierow-
nictwo dorodnie do tych szczytnych zadafi.

Dobro narodu i panstwa jako §wiadomy cel wychowania.
Rézne strony tego zagadnienia byly juz przedmiotem naszych
rozwazan, gdy zastanawialiSmy sie nad celami i idealami wy-
chowawczemi. Sprébujmy obecnie zrekapitulowaé rzecz z obra-
nego punktu widzenia. Tak zdrowie, jak dzielno§é
i sprawno$§¢é obywateli sa pierwszorzednemi postulatami
rozumnej polityki narodowej i pahstwowej. Podnosza one bo-
wiem wydajnos$é ich pracy, a z niag i bogactwo narodowe. Czynia
z nich dzielnych organizatoréw i wykonawcoéw, wodzéw i zol-
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nierzy. Oczywista jednak, ze widowiskowa sprawno$é rekord-
mena nie nalezy tu zgola.

Powszechno8é1), Ta pierwsza, nieodparta konse-
kwencja mowoczesnego pojecia mnarodu kaze nam dotrzeé do
wszystkich warstw i stanéw, oraz nie pominaé zadnego stopnia
wieku mlodocianego. Wiemy, jak wiele jeszcze mamy do zrobie-
nia na polu higjeny wychowawczej niemowlecia i dziecka przed-
szkolnego. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze zaniedbania, doty-
czace tych okreséw, nietylko oplacamy hekatomba nadmiernej
Sémiertelnosci niemowlecej, lecz i licznemi zaburzeniami zdro-
wia, trudnemi lub nawet niemozliwemi do usunigcia w poiniej-
sZem Zyciu.

Ale 1 szkoly powszechne nie daja nam naog6él prawa do
wiekszej dumy. Prawda, ze w miastach wigkszych lozy sie wiele
staran i kosztéw tak dla éwiczen cielesnych, jak dozywiania,
kapieli, kolonij i potkolonij i t. p. Lecz gléwna masa dziatwy,
zaludniajaca mniejsze Srodowiska, mato lub weale nie korzysta
z tych dobrodziejstw. Dla niej wychowanie fizyczne istnieje
wladciwie tylko na papierze programéw szkolnych. O wiele le-
piej zorganizowana kultura fizyczna w szkolach &rednich mo-
glaby przynajmniej elite narodu, inteligencje, wychowaé na Iu-
dzi zdrowyeh i dzielnych. Niestety, jak pdéiniej zobaczymy, i ta
nadzieja w znacznej mierze zawodzi wobec braku drugiego wa-
runku: skuteczmodei zabiegéw wychowawezych. _

Szkoly wyzsze zaledwie zdolaly zapoczatkowaé zawiazek -
szerszej akeji w naszej dziedzinie. Ministerstwo W. R. i O. P. .
od lat kilku polecito zorganizowaé wyktady i éwiczenia z tego
zakresu dla ogdélu mlodziezy, a nadto popiera wydatnie dzialal-
noié¢ Akademickich Zwiazkéw Sportowych. Jak to sie przedsta-
wia liczbowo? Otéz w Uniwersytecie Poznafiskim, gdzie dzieki
Studjum Wych. Fiz. mozna bylo rozwinaé akcje najszersza, kie-
rowane bezpoérednio przez komisje senackg zespoly licza 350
os6h, w AZS éwiczy sie okolo 100, w innych klubach moze 50,
razem zatem do 10% ogétu studentéw. W innych szkolach wyz-
szyeh na pewno znacznie mniej. Tymezasem w Czechoslowaeji,
przy udziale ochotniczym, doprowadzono frekwencje do 50%,

1) Wywody o powszechnodei i skutecznofei zabiegéw wychowania
fizycznego sa powldrzeniem czefei przeméwienia, ktére autor wyglosit
na Walnem Zebraniu Tow. Nauez. Szk. §r. i Wyz. (Warszawa 1985},
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za$é §wieze zarzadzenia niemieckie o éwiczeniach obow1azkowych
dadza rychlo 100%.

Najslabszy wszakze punkt powszechnos$ei maszej kultury
fizycznej dotyczy mlodziezy pozaszkolnej. Tu statystyka z przed
lat kilku stwierdza, ze zrzeszonym gimnastykiem lub sportow-
cem jest co &my Czechostowak, co 11-ty Niemiec, a zaledwie
co 120-ty Polak! Od tego czasu trzeba przyjaé coprawda pewne
przesuniecia tych liczb na korzyéé kazdego z wymienionych
krajow. Lecz mamy wszelkie prawo do obaw, Ze zwlaszcza
Niemey poczynili, wobec olbrzymiego rozmachu régime’u hitle-
rowskiego, postepy znacznie wieksze od nagzych.

Oto sa istotne, choé smutne dla nas, rekordy narodowe tej
dziedziny. Dlaczego o nich tak glucho? Dlaczego nie staja sie
podstawa do usilnej pracy wszystkich czynnikéw odpowiedzial-
nych celem zmniejszenia dystansu, jaki nas dzieli juz nie od
przodujacych w kulturze fizycznej narodéw, lecz od bezposred-
nich sasiadéw zachodnich? Wpymienie jedng tylko przyczyne
tego szkodliwego milczenia ; nie jedyna bezwatpienia, lecz bodaj
gléwna. Jest nig wybujaly u nas ponad wszelka rozumna miare
olimpizm. On to, swemi pseudo-rekordami i rzekomemi zwycig-
stwami barw ojczystych, odwraca uwage nietylko najszerszego,
lecz nawet wyksztalconego ogélu od wymienionych istotnych
sprawdzianéw tezyzny fizyezne] 1 moralnej narodu. Kazdemu
z nas milo, gdy sie dowie, Ze oto na szezycie masztu olimpij-
skiego zalopotal nasz proporzec. Lecz wiemy dobrze, jak ztudny
to triumf, jak dalece nic nie dowodzi i nikomu sie nie przydaje.
Chyba dogodzeniu préznosci rekordzisty, a nieraz i napeiieniu
kasy manager’a, ktéry zechce skapitalizowaé jego mieénie. Bo
szlachetny entuzjasta de Coubertin, wskrzesiciel olim-
piad, dawno juz usunat sie od pracy, zawiddiszy sie zupel-
nie w swe] nadziei ratunku widowisk sportowyeh od komer-
cjalizacji...

Chodzi tu o usuniecie niezmiernie szkodliwego balamuctwa,
ktére miesza olimpizm z wychowaniem fizycznem, Tem bardziej,
ze wianie teraz przezywamy okres wzmozenia gwaltownych
atakéw tego ruchu na nasze szkolnictwo. W prasie sportowej
brzmi hasto wolnego wstépu dla ucznidw do klubéw pozaszkol-
nych. Co wiecej, odzywaja sie nawet glosy o zreformowanie
ksztalcenia wychowaweéw fizyeznych w tym duchu, by z nich
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uczynié nadewszystko trenerow sportowych. Zamiast wychowy-
wania dzielnych obywateli-zolnierzy, mielibySmy si¢ tedy prze-
dewszystkiem troszezy¢ o hodowle narybku dla zdegenerowa-
nego sportu rekordowego. Miejmy nadzieje, ze do tego nie do-
puscimy.

Skutecznosé Obok powszechnosei, niemniej waznym
przymiotem kultury fizycznej narodowe) bedzie skuteczno$é jej
dzialania. Zalezy ona przedewszystkiem od zapewnienia wszel-
kim zabiegom tego dzialu wychowania nalezytych warunkéw
zewnetrznych. Czas przeznaczony na éwiczenia cielesne, tereny,
pomieszczenia i urzadzenia, wszystko to szczegély, ktére nie-
mniej decydujaco waza na szali powodzenia naszych usilowan,
jak zastosowanie ich do najszerszych warstw narodu. I mu-
simy znéw zdoby¢ sie na odwage stwierdzenia, ze pod tym
wzgledem jesteSmy daleko w tyle za zasiadami zachodnimi.
Uzyskana tak niedawno zdobycz zasadnicza w te] mierze stra-
ciliSmy zbyt latwo, za pierwszem uderzeniem fali oszczedno$ci
kryzysowyeh. Wymiar czasu na éwiczenia cielesne tylke przej-
gciowo (za sprawa §. p. min. Czerwinskie go) osiagnal po-
ziom przedwojenny niemiecki. Dzi§ na tym odcinku jesteSmy
zpowrotem w warunkach deficytowych. Nie lepiej wyglada rzecz
na polu terenéw, pomieszczen i urzadzen, jak Swiadezy staty-
styka Panstw. Urzedu W. F. i P. W., walczacego dzielnie z temi
brakami. I tu, coprawda, olimpizm wprowadza niepozadane za-
mieszanie, domagajac sig przedewszystkiem urzadzeh kosztow-
nych, ,,reprezentacyjnych®, czy ,,olimpijskich*, gdy istotny /in-
teres narodowy i panstwowy potrzebuje znacznie gestszej sieci
tafiszych 1 skromniejszych boisk, sal ¢wiczebnyeh, przystani czy
plywaln dla szerokiego ogéln.

Znow zatem musieliSmy rejestrowaé ujemne rekordy na-
rodowe. Tem milej nam stwierdzié, ze mamy tu jednak i tytul
do stusznej chluby. Wszak kapitalnym warunkiem skutecznos$ci
naszej pracy pedagogiczne] jest osoba samego wychowawcy.
Ot6z nasz dzisiejszy sztab pracownikéw w tym zawodzie stoi
na poziomie, ktéryby nalezato postawié zaraz po narodach skan-
dynawskich. To samo dotyczy metody, od lat czterdziestu zgéra
opracowywanej starannie na podstawie najlepszych wzoréw
obeych, a dzi§ juz w wielu szezegdlach oryginalnej. To tez je-
zeli, mimo wykazane poprzednio niedostatki, czesto wyniki by-
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waja nadspodziewanie dobre, nalezy to przypisa¢ tym dwu
czynnikom.

Rozwéj zalet i zwalezanie wad narodowych. Wychowanie
fizyczne jest w tem szczeSliwem polozeniu, Ze moze wiele na tem
polu uczynié. Wiee, gdy chodzi o zalety, mamy tu bogactwo
grodké6w, potegujacych odwage, zdolno§¢ do zapalu i poSwiece-
nia, dyspozycje do samorzutnej organizacji. Do§é wskazaé w tej
mierze na dzialanie catego szeregu gier, sportéw, ¢wiczefi gimna-
styeznych, harcerskich, oraz na autonomiczna prace uczniéw
w zrzeszeniach szkolnych.

Co do wad, jakie odziedziczyliSmy w roli pozostalosci po
chorobliwych stronach psychiki szlacheckiej, zaznaczmy, Ze
w naszem reku znajduje si¢ mozno§é zmniejszania niektérych
% nich, a nawet rozwijania zalet, bedacych ich przeciwiefistwem.
I tak, jak juz wiemy, jednym z typowych wynikéw racjonalnego
wychowania fizycznego jest karno§¢ — i to dwojaka: bez-
wzgledna (wojskowa) 1 rozumowana (obywatelska). Dobrze po-
prowadzone wycieczki i praca reczna wychowawcza dadzg ucz-
niowi wytrwalo§é. Obozowanie wytworzy u niego umiejetno&é
poprzestawania na matem., Praca reczna wyrobi zrozumienie
i poszanowanie cudzej pracy, ale tez zwréci uwage na lezace
odlogiem pola wytwoérczosei 1 zacheci do ich uprawy.

Nakoniec warto zastanowié sie, czy po tych wywodach, na-
lezy osobno traktowaé wychowanie fizyczne panstwowe?
Otéz uwazamy to za zbedne, gdyz w panhstwie narodowem (a ta-
kiem jest Polska bezsprzecznie) moZe ono by¢ jedynie synonmi-
mem w. . narodowego.

PODZIAL NA GRUPY. INDYWIDUALIZACJA. Rozwa-
zania dotychczasowe prowadza nas do dwéch wskazan : Po pierw-
sze, do racjonalnego podzialu na grupy takie, ktéreby umozli-
wily stosowanie w obrebie kazdej z nich mniej wiecej jednolitego
zasobu Srodkéw wychowania fizycznego. Po drugie, do uwzgled-
nienia odrebnofei jednostek: indywidnalizacji.

Ktérez z tych wskazan dojrzaly juz do zastosowania prak-
tycznego? Podzial wedlug plei bezwatpienia: przeprowadza sie
go w naszym dziale wychowania nawet w szkolach koedukacyj-
nych. Podzial wedlug wieku mamy w naszych systemach szkol-
nych zmodyfikowany postepem w naukach, jako podzial na klasy.
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Tez same klasy sg prawie wszedzie jednostkami éwiczebnemi1
w wychowaniu fizycznem. Ma to pewne dodatnie strony psy-
chiczno-wychowaweze (wzmoZenie poczucia solidarnosei etc.),
lecz prowadzi do niedogodno$ci fizycznych z vowodu zbyt wiel- ,
kich nieraz réznic rozwoju cielesnego. Tam zatem, gdzie rzecz
da sie technicznie przeprowadzié, np. w internatach, zaleca sie
tworzenie oddzialéw éwiczebnych na podstawie ,,wieku fizycz-
nego“ (Schiétz) lub podobnej. Podziat taki nie moze byé
za sztywny 1 winien dopuszezaé wyjatki, wskazane np. wzgle- |
dami psychicznemi (zro$miecie ucznia z klasg, potrzeba prze- !
wodey 1 t. p.). W tym podziale zarazem znajdzie wyraz ponie-
kad i zréZnicowanie rasowe oraz konstytucyjne, stopien wyéwi- °
czenia i t. p. To, co powiedzieliémy o wychowaniu fizycznem na-
rodowem, sklania mas do opracowywania podstaw dla nadania "
pewnej odrebnej fizjonomji naszym zabiecom z tege dziahu.

Waszelkie inne szczegdly daja sie uwzglednié droga indywi-
dualizacji. Ale nietylko stan zdrowia, temperament i charakter
ucznia tu naleza. Réwniez typy rasowe i konstytucyjne jedynie
w czedci moga byé uwzglednione przez nawet najracjonalniei-
pzy podzial na grupy, trzeba je zatem miec na oku w tych usi-
jowaniach.

Na czemze moze polegac indywidualizacja w naszym dziale? :
Odpowiedz zaczniemy od grup, w ktérych ta indywidualizacja
juz dzi§ moze i musi byé zupelna. Sa to zespoly nezniow, kté-
rych z powodu zmian patologicznych wydzielono z klasy, czy tei
innego ugrupowania ¢éwiczebnego mlodziezy normalnej. Tam -
kazdy uczestnilk dla siebie wykonywa cykl éwiczefi przepisanych
mu przez lekarza, zwazajae na drugich tylko ¢ tyle, by z nimi
nie wejéé w kolizje przy uZzywaniu tych samych przyrzadéw.

Niemniej zupelna indywidualizacja zostala teiz przeprowa-
dzona co do zdrowego materjalu ludzkiego w czesei czasu, prze
znaczonego na éwiczenia ciala w niektérych kolegjach amery-
kafiskich (za sprawa Sargenta, o ktérym juz wspomina-
lismy jako jednym z pierwszych inicjatoréw antropometrji sto- ]
sowanej). Student przeéwicza kolejno, wedlug recepty ulozone]
na podstawie antropometrycznej, te grupy mieéni, ktoére sa
u niego najstabiej rozwiniete. Do éwiczeh tych uwiywa sargen-
towskiego aparatu o dowelnie stopniowanych cigzarach, poru-
szanych zapomocs szmirkc’)w przechodzacych przez bloczki., Uni-
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wersalny dynamometr Kellogga dozwala rzecz te oprzed
o pomiary sily poszczegélnych grup miesniowych — podstawa
dokladniejsza, niz dane, dotyczace obwodu koaczyn, ktéremi po-
stugiwal sie Sargent. Nie trzeba dodawaé, ze poza temi
qmudnemi choé pozytecznemi éwiczeniami, student amerykanski
pprawia zwykla zbiorowa gimnastyke i przeréine sporty.

Ten zaczatek indywidualizacji jest bezwatpienia zdoliy do
dalszego rozwoju. Trening mie§niowy moznaby juz dzi§ uzupel-
nié ¢wiczeniami gibko$ci, kontrolowanemi przez katomierze sta-
wowe, Cwiczeniami w reagowaniu z mierzeniem czasu i t. p.
Wszystko to wymagaloby jednak wiecej czasu, przeznaczonego
na éwiczenia, nowych urzadzen i wielostronnyeh badan dotycza-
cych indywidualnych wiasciwosSci kaidego ucznia. Nie ulega
jednak kwestji, Ze sa to postulaty przyszloSci moze nie-,
dalekiej.

Narazie musimy wszakze pewna miare indywidualizacji prze-
prowadzié, operujac zespolami uczniéw, uprawiajacych zasad-
niczo te same ¢wiczenia. Wielko&é tych zespoléw czesto nam te
cze$é zadania powaznie utrudnia: liczby po 30—60 dziect nie sa
wszak rzadko$cia. Z drugiej strony nie mozemy zapominaé, ze
i dolng granice trzeba sobie zakrefli¢ niezbyt nisko. Ponizej ja-
kich 16 ucznidw trudno o pozadany nastréj grupowy, podziat na
druzyny i t. p. Ta indywidualizacja w obrebie grupy jest jedna
z najwiekszych trosk dobrego wychowawcy. Tu nalezy, w jak
najlepszem porozumieniu z lekarzem szkolnym, chronienie ucz-
nia od indywidualnie dlafn za wielkich natezefi pracy mieéni
szkieletowych, oddechowych, m. sercowego. Tu wspomnimy o za-
checie dla apatycznych, o stowach otuchy dla trwozliwych,
o umiejetnym rozdziale stanowisk przy grach druzynowych, by
i najstabszych zainteresowaéd i t. p.

Postulat nasz dzi§ wymaga jeszcze od wychowawcey sporej
dozy spostrzegawczodei i intuicji, nigdy wzamian nie dajac pew-
noéci niepopelnienia grubszych nawet bledéw. Zasadniczo lepiej
bedzie sie ta rzecz przedstawiaé dopiero po znacznem udosko-
naleniu naszych wiadomos$ci o cielesnych i duchowych cechach
kazdego ucznia. Migdzy innemi, do tego celu stanie sie niezbed-
nym psycholog szkolny. Jak szkoly dzisiejszej bez lekarza szkol-
nego nie uznajemy za normalnie wyekwipowana, tak, précz niego,
dla szkoly przyszlo§ci musimy domagaé sie psychologa.

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 18
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B. CZESC SZCZEGOLOWA.,

ROZDZIAE VII.

Podzial ¢éwiczen fizycznych. Cwiczenia ukladu rucho-
wego: ¢w. ksztaltujace, atletyka ciezka.

PODZIAY. 6WICZEN FIZYCZNYCH. Juz w CzeSci ogélnej
wyraziliémy kilkakrotnie zastrzezenia co do wartoSci podzialow
wogoéle. Beda one miaty zastosowanie oczywiscie i w odniesieniu
do tych ugrupowan, w ktére starano sie ujaé omawiane teraz
zjawiska. Podobnie jak to sie dzieje w innych dziatach nauki,
i tu mamy do czynienia z widka rozmaitoScia, dotyczaca tak
punktéw wyjscia, jak sposobéw przeprowadzenia tej systema-
tyki éwiczebnej. Niebardzo przesadzimy, twierdzac, ze co autor,
to odrebny podzial. Na szczeScie réznice rzadko bywaja zasadni-
cze. Zwykle dotyczd szezegbléw, ktére mozna, przy jakiem takiem
znawstwie przedmiotu, opanowaé i uzgodnic.

Po wieloletnich prébach i do§wiadezeniach,. zatrzymaliSmy
sie na dwoch zasadach podzialu, ktérych hedziemy ponizej uzy-
waé réwnolegle: sa to zasady fizjologiczna i gene-
ty czna. Pierwsza z nich dotyczy dzialania danego éwiczenia
na ustré] ludzki. Druga bierze za punkt wyjscia motywy psy-
chiczne, jakie decydowaly o powstanin tej lub innej grupy
¢wiczen.

Podzial fizjologiczny. Kazde éwiczenie o niezbyt malem na-
sileniu dziala na caly szereg narzadéw i wykonywanych przez
nie funkeyj fizjologicznych. Mozna wiec w kazdem z nich, do-
patrywaé sie (a w wielu przypadkach i udowodnié) éwiczenia

13*
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pewnych cze§ei ukladu ruchowego, nerwowego, oraz czynnosci
wegetatywnych (trawienie, krazenie, oddech, wydzielanie, prze-
miana materji). W wiekszoéci przypadkéw jednak to .dzialanie
rozklada sie nieréwno, tak, ze wynika stad wigksza lub mniejsza
przewaga ktérejs z wymienionych grup narzadéw. Wedlug tych
danych ustalilismy rozréznienie trzech dziatéw: éwiczen ukladu

ruchowego, ukladu nerwowego i czynno$ci wegetatywnych.
Gwiczenia ukladu ruehowego. Zaliczamy tu te
elementy, ktére, przy stosunkowo stabym wplywie na uklad ner-
wowy 1 czynnoSci wegeta-

atl.eezka . - tywne, koncentruja swe

o

; dziatanie giéwnie na mie-

l‘ y ': X ’ a 3 -n
Ksztattujace szyokie \'. $niach, stawach i kosécu
truate 1, wychowanka. Naleza do

C.U. RUCH,)

nich zatem przedewszyst-
Pr. recana C CZYN- \ kiem éwiczenia ksztal
tela | tu j a ¢ e nowoczesnej gim-
I NOSCI L\ EG' nastyki, zwane tak dlatego,
] Ze im przepisujemy decy-
dujacy wplyw na forme ze-
-tunce sporty, 3 = F
wnetrzna ciala, wyrazajacy

' )
C U NERL)L fw.stos. gimn,, ¢ sie w zmianach jego bu-

praca reczna § dowy oraz uloZenia wza-

4 '1-. zab, gy,

Kzedowe

s 'Y‘\ clgzko. jemnego  poszczegdlnych
e - S 2 czeSei (postawy). Niemniej
¢ 2minnosd valk™ — wszakze trzeba tu pomie-
Podzial fizjologiczny. Sci¢ lekkie rodzaje pracy

recznej. Wreszcie tu

bedziemy mieé pierwszy przykiad grupy granicznej, ktéra mozna
zaliezyé z mniej wiecej réwnem prawem do tego dziatu, jak do
éwiczenl ezynnosel wegetatywnych. Jest to atletyka ciezka,
wycofana naogo! z nowoczesnych zastosowanh pedagogicznych,
choé posiadajaca do$é¢ silne sympatje w sporcie pozaszkolnym.
Cwiczenia ukladu nerwowego. Zaliczamy tu
najpierw ¢wiczenia rzedowe {(musztre), wymagajace szyb-
kiej i &ciSle okre§lonej reakcji na rozkazy. Dalej, ¢wiczenia
"r 6wnowazne, jako szkola koordynacji ruchéw. Gdy do za-
dania dokladnej a zlozonej koordynacji dodamy szybko§é¢, otrzy-
mujemy éwiczenia zwinnoS§ci. Jest to zarazem grupa gra-

Tl
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niczna, wiodaca ku éwiczeniom czynnosci wegetatywnych i silnie
spokrewniona z niewatpliwemi elementami owego dzialu, jak
skoki. Pozostawiamy ja wszakze tu, dla bodaj jeszcze bardziej
istotnego jej zblizenia do grupy poprzedniej (réwnowaznych),
z ktora wspélnie lacza ja w wielu klasyfikacjach, jako ¢wiczenia
zrecznosci (koordynacji).
Gwiczeniaczynnoéciwegetatywnych. Z ma-
lemi wyjatkami wspomnianych grup granicznych, nasilenie
pracy i ilo§&¢ wyladowanej energji mechanicznej byly w obu po-
przednich dzialach niewielkie i trudno$¢, a wraz z nig dzialanie
éwiczace, koncentrowaly sie gtéwnie w pewnych grupach migéni,
stawow, czy oSrodkéw nerwowych. Przeciwnie, teraz przecho-
dzimy do dzialu, operujgcego znacznemi iloSciami pracy mecha-
nicznej. Mozna jej dokonaé tylko przy wydatnej wspéipracy ze
strony czynnoSci wegetatywnych. Jak czytelnikowi wiadomo
z fizjologji pracy mieé§niowej, ta wspélpraca jest zapewniona
dzieki sprawnemu dzialaniu calego szeregu mechanizméw samo-
regulacyjnych, przewaznie nerwowych. W ten sposéb §rodek
ciezkosci oddzialywan ¢wiczacych przesuwa sie tu mniej lub wie-
ce] wyrainie na czynnosSci wegetatywne. Tem bardziej, ze
znaczne iloSci pracy wymagaja jej rozlozenia na liczne i silne
grupy mig§niowe, przyczem obcigZenie poszczegilnych mieéni
bywa niewielkie. To samo dotyczy i o$rodké6w nerwowych.
Dlaczego traktujemy tu lacznie tak wielka grupe narzgdow
i funkeyj fizjologicznych? Z powodu bardzo daleko posunietej
solidarnos$ci jej poszezegdlnych skladnikéw. Tylko w bardzo nie-
wielkiej mierze uda si¢ nam w wywodach ponizszych wyosobnié
tu i owdzie dzialanie na uklad trawienia, oddechu, krazenia i t. p.
Z reguly wszystkie te czynnoSci poteguja sie w zadziwiajacej
harmonji wzajemnej, ktérej wynikiem jest najdoktadniejsze za-
spokojenie zapotrzebowafn wzmozonych wskutek pracy, tak pod
wzgledem przyswajania i rozprowadzenia substancyj odzyw-
czych i tlenu, jak wydzielania produktéw rozpadu i t. p. Trzeba
za$ dodaé, ze uzywamy nazwy éwiczefi ,,czynnoéei* (a nie ,,ukla-
déw*) wegetatywnych, gdyz niektére z tych czynno$ci, jak np.
przemiana materji, odbywaja si¢ wé wszystkich tkankach, nie
zwiazane zadnym anatomicznie wyréznionym ukladem narzadéw.
Gdy dzialy poprzednie mieScily w sobie przewaZnie éwieze-
nia gimnastyczne, obecny zawiera ich pewna ilo§é, lecz jego
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gldwna domena jest gdzie indziej, Nalezg tu prawie wszystkie za-
bawy ruchowe, gry, sporty, jak réwnieZ ciezsze rodzaje pracy
recznej, Priocz wymienionej juz grupy przejSciowej miedzy éwi-
czeniami ukladu nerwowego a dzialem niniejszym (éw. zwin-
nodci), jest jeszcze druga: walki (szermierka, boks, dziu-
dzicu). Zaliczamy ja tu, podkreslajac jednak jej dwoisty cha-

rakter ,,wegatywno-nerwowy*, je§li wolno tak sie wyraziéc.
Dzial nasz mieSci w sobie dwa poddzialy, rozrézniane na pod-
stawie sposobu, w jaki dochodzi do skutku wykonanie wielkiej
iloSeci pracy. W éwiczeniach szy bkich dzieje si¢ to dzicki su-
mowaniu szeregu bardzo nasilonyeh skurezow migéni w krétkim
przeciagu czasu. Do tej kategorji nalezy wiekszoié éwiczen lek-
koatletycznych, gier, walk. Cwiczenia tr w at e, przeciwnie, su-
mujg mniej nasilone skurcze w dlugich okresach, dochodzac do
najwiekszych ilo$ci pracy, na jakie czlowiek moze sie zdobyé. Tu
zaliczamy przedewszyst-
gimn. Jormy Zab%’?}{? kiem sporty podrézinicze
(turystyczne) i cieZsza

prace reczng.

Podzial genetyczny.

R’OZP\JUKOUE PDZHHDUHNE; oGt it ST Ts

: ksztattugce [ ne motywy, sklaniajace
b~ ;  czlowieka do uprawiania
WA, SAL S éwiczen fizycznych. Mo-
[U“;ti':j\‘ ze si¢ im oddawaé dla
Z}J'TKOUE _____ i rozrywki, dla praktycz-
- nych zastosowan zycio-

b ‘prLCQ rgCZn’G -

o e wyeh, lub dla $wiado-

Podzial genetyczny. mego spelnienia zadah

zdrowotno - wychowaw-

czych. Stad wynika podzial na trzy nastepujace dzialy: éwicze-
nia rozrywkowe, uzytkowe i rozumowane (gimnastyke).

Cwiczenia rozrywkowe. Tu zaliczamy przede-

wszystkiem takie grupy éwiczebne, jak zabawyoraz gry ru-

chowe i tafic e. Nie brak wszakze i grup przejsSciowych, wioda-

eych badZ ku éwiczeniom uzytkowym, badZ ku gimnastyce,

O tych ponizej, -
Cwiczenia uzytkowe Wlasciwy trzon tego dziah,
ktéremu najtrudniej odméwié charakteru czysto uzytkowego,
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stanowi praca reczna wychowawcza. Obok niej jednak
w obie strony sa przej$cia. Z dzialem rozrywkowym walczy nasz
dziat o posiadanie sportdéw wychowawczych. Sklaniamy sie
racze] do pomieszczenia tej grupy tutaj, a to, miedzy inmemi,
z motywoéw spoteczno-wychowawczych. Jak jeszcze pozniej nieraz
stwierdzimy, sportom grozi zwyrodnienie na tle zamiany ich na
widowisko. Jednym z najskuteczniejszych sposobéw walki z tem
niebezpieczenstwem jest bezwatpienia akcentowanie wartosci
uzytkowych sportu, jego zastosowan komunikacyjnych, bojo-
wych i t. p. Ten sposéb myS$lenia wrazi sie lepiej w umyst wy-
chowawcy, gdy bedzie poparty i miejscem, przyznanem sportom
w ukladzie caloSci. A oto podgrupy sportow: atletyka lekka,
sporty podréznicze, oraz walki. O przejSciu w strone gimnastyki
ponizej.

¢wiczenia rozumowane (gimnastyka). I tu roz-
rézniamy jadro, ktére zawiera éwiczenia SciSle odpowiadajace
danemu zalozeniu. S3 to znane nam juz z podzialu fizjologicz-
nego éwiczenia ksztaltujace. Précz nich jednak mamy tez ele-
menty, ktérych charakter rozumowany nie jest tak wyraZzny ani
bezwzgledny. PrzejScie do éwiczen rozrywkowych stanowia t. z.
»formy zabawowe" gimnastyki, niezbedne zwlaszeza, gdy chodzi
o nizsze stopnie wicku (jak juz wspominaliSmy w Czedei og6l-
nej). W drugs strong — ku éwiczeniom uzytkowym —- stanowia
przejscie éw. stosowane: marsze, biegi, skoki, wspinania, éwi-
czenia rownowazne, éw. zwinnosel i t. p.

Stosunek wzajemny obu podzialéw. Stosunek ich do innych
zasad klasyfikacji. W dalszych rozwazaniach naszych bedziemy
sig kolejno poshugiwaé obydwoma wiasnie oméwionemi podzia-
tami. Pierwszy z nich, fizjologiczny, nadaje sie lepiej do nauko-
wej klasyfikacji zasadniczych elementéw éwiczebnych, drugi
za§ — genetyezny — do segregowania wigkszyeh grup (zespo-
I6w), w jakie te elementy kojarza sie od poczatku swego istnie-
nia. Pierwszym poza tem postuguje sie nadewszystko wycho-
waweca, ustalajac dobér éwiczen dla danej grupy uezniéw, oraz
kreglac dla niej t. zw. Loki lekeyine (koleine nastepstwo poszeze-
g6lnych éwiczen). Drugi znéw oddaje ustugi jako ogdlnie zrozu-
mialy i ulatwiajacy kontakt z laikami.

Na krotkie oméwienie zastuguje nadto stanowisko przyje-
tego przez nas podziala fizjologicznego wirdd innych préb tegoz
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rodzaju. Ograniczajac sie tylko do najbardziej rozpowszechnio-
nych klasyfikacyj, nadmienimy, ze do$§¢ duzy obieg i uwzglednie-
nie takze w polskiej literaturze staly sie miedzy innemi udzialem
rozroiniania €wiczeh miej s eowy ch, zlokalizowanych w nie-
wielkich grupach stawéw i miesni, oraz ogé6lnych — rozlo-
zonych na wieksze masy mie$ni i dzialajacych na caloéé ustroju.
Te znoéw rozpadaja sie na éwiczenia sily, szybko§ci, wy-
trwalosci i zrecznosci Nic latwiejszego, jak utoisa-
mienie pierwszego dzialu z naszemi ¢wiczeniami ukladu rucho-
wego. Drugi dzial — niezbyt SciSle — okres§la przymiotnikiem
,»,0go0lne” raz wplyw na-funkcje wegetatywne, to znéw dzialanie
na uklad nerwowy: w grupach bowiem na jakie sie dzieli, rozpo-
znajemy bez trudu poddzialy klasyfikacji przez nas przyjetei.

Pewien oddiwiek w naszej literaturze wywolal tez podzial
prof. Lindh arda (Kopenhaga) na nastepujace cztery grupy;
1) ¢w. rzedowe, 2) ¢w. ksztaltujace, 8) ¢w. row-
nowazne i4) ¢w. sitly, wytrwalosei i stanow-
czo§ci. Pierwsze trzy z nich czytelnik sam latweo rozpozna,
jako poddzialy naszej klasyfikacji. Czwarty za$ odpowiada do$é
dokladnie naszym ¢wiczeniom czynnoSci wegetatywnych. Trzeba
dodaé, ze Lindhard obeJmuJe swym podrecznikiem tylko
gimnastyke.

Swiezo wizyt. W, Sikors k1 wystapil z godnym bacznej
uwagi nauczyciela-praktyka podziatem z punktu widzenia dy-
daktycznego. Dzieli on kazda grupe podziatu genetycznego
(wiec tak gimnastyke, jak lekka atletyke, gry etc.) na 1) formy
porzadkowe (a wigc w gimnastyce: zbiérki, kolamny éwi-
czebne etc.}), 2) formy ksztaltujace [a) ksztalt, ruch,
b) kszt. mieénie], 8) formy stosowane (réwnow., zwisy,
biegi, skoki, etc.), 4) formy zabawowe (zab. formy ¢éw.
ksztalt., zab. i gry, plasy, tance).

Nasuwa sie pytanie: czy obok fizjologicznego, nie mialby
racji bytu psychologiczny podzial éwiczen? Nie ulega
watpliwoSci, ze bylby i uprawniony i pozyteczny, choé¢ rola jego
w naszym dziale wychowania z natury rzeczy musi byé drugo-
rzedna w porownaniu z fizjologicznym. W niektérych zreszta
szezegolach obie zasady klasyfikacji dadza wyniki zgodne. I tak,
zarowno szybko§é jak wytrwalo$§é maja nietylko
odrebng charakterystyke fizjologiczna, lecz i duchowsa. Pierwsza
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z nich bowiem wymaga koncentracji wysitku woli na matym od-
cinku ¢zasu, druga za$§ przeciwnie, rozlozenia w przeciagu dluz-
szych okreséw. Gdy przejdziemy do innych wiaSciwosei psychicz-
nyeh, podleglych dzialaniu éwiczen fizycznych, znajdziemy juz
daleko mniej zgodnoSci obu podzialow. Skrécenie czasu
reakeji do mozliwego u danego osobnika minimum — to
jeden z wybitnych rezultatéw szeregu grup éwiczebnych, od éw.
rzedowych do réznych sportéw, gier i stosowanych elementow
gimnastyki. ¢wiczeniami karnaoéci {dyscyplinujacemi) np.
mozemy nazwa¢é¢ z jednej strony éwiczenia rzedowe i ksztaltu-
jace, z drugiej za§ gry, sporty i harce, uprawiane w zastepach
czy druzynach — przyczem w obu przypadkach chodzi o dosé
zasadniczo rézne rodzaje karno$ei (o czem ponizej). Cwiczenia
odwagi wykazuja, jak juz nadmieniliSmy w CzeSci ogoélnej,
caly szereg odrebnych odmian i stopniowan. Sa za$ rozproszone
czeScia wsréd éw. ukladu nerwowego (éw. réwnowaine, éw.
zwinno$ci), inne znow miedzy ¢éw. czynnoSci wegetatywnych
(czes$é sportéw podrézniczych, walki, skoki, wspinania). Mowi-
lismy tu z umystu tylko o prostszych objawach. Bogate i zlozone
oddzialywania psychiczne takich §rodkéw, jak wycieczki krajo-
znawcze lub éwiczenia harcerskie, leza juz na granicy wszyst-
kich dzialéw wychowania (z wybitng rola w. intelektualnego).

Do drugiej przyjetej przez nas zasady klasyfikacyjnej —
genetycznej — nie potrzebujemy teraz wracacé, gdyz na tem polu,
pomijajac drobne réznice nazw, czy prazydzialu grup podrzed-
nych, panuje do§é znaczna zgodnoéé, nietylko w nauce, lecz
i w pojeciach wyksztalconego ogoélu.

W przegladzie éwiczen fizycznych, jaki teraz nastapi, be-
dziemy si¢ kolejno postugiwaé obydwoma powyzej przyjetemi
podzialami. Najpierw (w rozdziale niniejszym i trzech nastep-
nych) zajmiemy sie bowiem elementami tych éwiczefi, segrego-
wanemi wedlug podziatu fizjologicznego. W reszcie naszych wy-
wodéw przejdziemy do zespoléw, w jakie te elementy same zda-
wiendawna sie grupuja: i tu znoéw podzial genetyczny wyda nam
sie najodpowiedniejszym.

GWICZENIA UKLADU RUCHOWEGO. ZaliczyliSmy po-
wyzej do tego dzialu trzy odrebne grupy éwiczefi: éw. ksztal-
tujace, lekka prace reczng, oraz atletyke
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ciezka. Tylko pierwsza z nich zajmie nas dluiej w rozwaza-
niach niniejszych. Lekka prace reczna bowiem wolimy trakto-
waé wspllnie z jej ciéZzszemi rodzajami, gdy przyjdzie na nig
kolej wedlug podzialu genetycznego; atletyka,ciezka zad zajmie
nas jedynie o tyle, by rozpatrzyé przyczyny, dla ktérych nie zna-
lazla miejsea w nowoczesnych programach wychowawczych.

Cwiczenia ksztaltujace. Jak wiadomo, jest to czesc skladowa
gimnastyki wychowawczej — i to bardzo wazna, bo zasadnicza, |
podstawowa. Lecz elementy bardzo blisko spokrewnione znajdu-
jemy juz w spontanicznych, instynktownych ruchach niemowle-
cia, przed pierwszemi prébami lokomocji. Najpierw w lezeniu
nawznak, péZniej i w innych pozycjach, zwlaszeza za§ w leZzeniu
przodem, dziecko bezustanku porusza konczynami, zarazem za$
&wiezy w pracy statycznej miesnie karku, grzbietu i brzucha. Sa
to zatem bezwatpienia zabawowe éwiczenia ksztaltujace — nie-
zbedne przygotowanie do trudniejszych zadan, przedewszyst-
kiem za§ do stania, chodu, biegu.

Pozycje. Ruchy. Postawa. Nazwa ,ukliad ruchowy
jest nieseista. Powinnaby brzmieé raczej: uklad pozyeyj i ruchdéw.
Nie ulega bowiem watpliwescl, Ze kodci, wiezy, stawy i migsnie
stuza réwnie dobrze przybieraniu przez nasze cialo takich czy in-
nych pozyeyj 1 utrzymaniu ich przez ezas krétszy lub dtuzszy, jak
zmianom tych pozycyj, odbywanym zapomoca ruchéw. Niekto-
rzy uczeni (zwlaszeza za§ ortopedysei) uzywaja tez stale wymie-
nionej nazwy dluzszej.

Pozyvcjami nazwiemy tu rézne ulozenia wzajemne po-
szczegdlnych odeinkéw ciala, z uwzglednieniem kierunku dzia-
tania sily ciezkosci, oraz powierzchni oparcia. Przyklad: lezenie

.nawznak lub przodem z kohezynami gérmemi wyprostowanemi
w przedtuzeniu osi ciala, bedzie bardzo podobne do stania lub
zwisu z analogicznem polozeniem koncezyn. W kazdym jednak
z wymienionych przypadkow réznice zasadnicza stanowi stosunek
ciata do sily ciezkofei i do powierzchni oparcia. Niestety musie-
lismy odstapié od utartej w naszej literaturze gimnastyeznej ter-
minologii, uiywajac nazwy ,,pozycy]* w miejsce ,postaw.
Druga nazwe bowiem trzeba bylo zarezerwowaé dla pojecia row-
nie waznego, ktére w ogélnem poczuciu jezykowem oddawna
z nia taczono. P o st a w a nazwiemy sklonnosé danego osobnika
do przybierania pozycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej pra-
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widlowym czynno§ciom narzadéw ciala, sprawnoSci ruchowe],
oraz wskazaniom moralno-wychowaweczym i estetycznym. Dla-
tego najczesciej wyraz ten kojarzymy z przymiotnikami, zawie-
rajacemi ocene warto$ci: postawa dobra, prawidlowa, piekna,
czy tez zla, wadliwa, brzydka.

Napieciemige§niaapraca statyczna. Badania
naukowe lat ostatnich przyniosly wazne przyczynki do naszych
wiadomosei o fizjologji mieSni i nerwéw w zwiazku z pozycjami
i postawg.

Zdawna juz znaliSmy dwojaki rodzaj widkien, zawartych
w naszych mieéniach szkieletowych: cienikie, ciemniej zabar-
wione, bogatsze w sarkoplazme, kurczace sie powoli widkna
,czerwone* — oraz grubsze, blade, ubogie w sarkoplazme, szyb-
kokurczliwe wiékna ,biate”. Wedlug niedawnych wynikéw J. L
Huntera, ktéry poddal te kwestje badaniom histologicznym,
fizjologicznym i sprawdzal zastosowaniami leezniczemi, odmiany
te odpowiadaja odrebnym funkejom i réznicom w unerwieniu.
Widkna czerwone wywolywalyby swym stanem czynnym tylko
napiecie (tonus) mieSnia, i to naskutek bodZcédw, otrzymywa-
nych przez rozgalezienia nerwu sympatycznego. Typowy, kla-
syczny skurcz mieSnia pozostawalby natomiast wylacznem dzie-
fem wiokien bialych, zaopatrywanych przez nerwy moézgordze-
niowe. Wyniki te wymagaja potwierdzenia.

To jednak pewna, Ze praca statyezna mieéni, konieczna do
utrzymania ciata w réznych pozycjach, polega w znacznej mierze
(czasami za§ wylacznie) na napieciu mieSni — czynnoéci odru-
chowej, nie§wiadomej, nadto za$§ okupionej minimalnym kosztem
energji chemicznej. Dopiero przy bardziej natezajacych pozy-
cjach do napiecia dolaczaja sie wlaSciwe skurcze (teicowe, jak
je fizjologia nazywa), §wiadome lub podswiadome, a odbywane
juz na koszt znacznych ilogei energji (wprowadzajace nadto, jesli
Hunter ma racje, w gre inne widkna mieéniowe i odrebna
innerwacje). Znéw objaw oszczednego gospodarstwa przyrody;
napiecie jest to slaby skurez statyczny, podirzymywany odru-
chowo,_

Z poéréd poszezégolnyeh pozycyi, zajmiemy sie nhade-
wszystko st aniem. Niektére czworonogi (jednokopytne) $pia
stojae, co jest w zwigzku z faktem, Ze ich budowa koiéea i na-
piecie wigzadel, bez skurczéw, a nawet bez napiecia mieéni (jak

|
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wiadomo, napiecie znika w glebokim $nie) dozwala na utrzy-
manie tej pozycji. Co do czlowieka, juz znany oddawna objaw:
wyraznego wzrostu przemiany materji w zaleznoSei od pozycji
wskazuje na to, zZe stanie okupujemy nietylko napieciem, lecz
i skurczami miesni. Mimo to, jeszcze doniedawna spotykaliSmy
sie w powaznych nawet dzielach z przestarzals teorja niemiec- 1
kiego anatoma Meyera, wedlug kitérej dla utrzymania pew-
nych form pozycji stojacej mialaby wystarczy¢ wytrzymalosé
wiezadel i niektore szczegoly budowy stawéw kolanowych i sko-
kowych. Dzi§ juz zreszta mozemy sie powolaé na dostepne kaz-
demu spostrzeZenia, stwierdzajace czynnosé szeregu miesni oglg-
daniem, zdjeciami fotograficznemi i dotykiem.

Ale przejdimy do szezegolow. Konieczny wstep do doklad-
niejszego zbadania mechaniki ciala ludzkiego stanowi oznaczenie
jego Srodka ciezko$ci. Juz od czas6w Borelli’ego
(XVI stul.) umiemy oznaczaé plaszczyzne poprzeczng, w ktérej
lezy ten punkt. Kladziemy osobe badang nawznak na platformie
podpartej tylko na zwroconej ku gorze krawedzi kloca w ksztal-
cie graniastoslupa tréjsciennego, podlozonego pod platforme
prostopadle do diugiej osi ciala. Potem posuwamy platforme tak,
aby otrzymaé dokladng rownowage. Srodek ciezkosci lezy wow-
ezas w plaszezyznie pionowej, przechodzacej przez gorna kra-
wedZz kloca. Poniewaz wobec budowy dwuboczno-symetrycznej
czlowieka mozemy z niewielkim bledem przyjaé, Ze lezy on zara-
zem w plaszezyznie Srodkowej, pozostaje do oznaczenia tylko
plaszezyzna czolowa, ktora okreSlamy zmodyfikowana metoda
Borelli’e go, ustawiajac badanego na platformie pewnego
rodzaju wagi decymalnej. Dla zwyklej pozycji stojacej okazalo®
sie, ze punkt ten lezy nieco przed wzgoérkiem kosei krzyzowej
{promontorium). Polozenie jego jednak zmienia sie znacznie,
zaleznie od pozycji ciala.

Niemniej potrzebnemi okazaly sie obliczenia Srodkow clgz-
kosci poszezegdlnych eodeinkéw ciala. Badacze niemiecey,
Braunei Fischer, musieli dla tego celu uzyé zamrozonych
zwlok ludzkich, ktére przepilowano, dzielac je na poszezegdlne
odcinki, pézniej za$ dla kazdego z tych odcinkéw okreslajac Sro- |
dek ciezkoici wedlug zasad znanych z mechaniki.

Po tych przygotowaniach mozemy przystapié do rozpatrze-
ria mechanizmu pozycji stojacej. Weimiemy za punkt wyjsScia ¥
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pozycje najlepiej dotad zbadana: t. z. ,,wygodne” stanie syme-
tryczne o nogach spojonych, lecz bez wysilku ,,prostowania sig¢*.
Zasadniczym warunkiem utrzymania réwnowagi bedzie oczywi-
§cie to, ze linja ciezko§el (czyli pionowa, spuszczona ze Srodka
ciezkoSci ciala na ‘ziemig, czy podloge) znajdzie si¢ w obrebie
podstawy. Tak méwi mechanika. Co stanowi w danym przypadku
podstawe? Figura, ograniczona zewnetrznemi konturami obu
stop, wzietych jako cato§é. Przy stopach zlaczonych pietami
i ustawionyeh pod katem 459, zarys jej bedzie zgrubsza odpo-
wiadaé trapezowi, ktérego tylny, krétszy bok réwnolegly mierzy
u doroslego mezczyzny okolo 20 c¢m, przedni 40 cm, za§ wyso-
kos§é 25 cm. Trzeba dodaé, ze wobec zaokraglenia i podatnosSci
brzegéw tej figury, nie da sie ona uzyé w cato$ci jako podstawa.
Przy stopach bosych np. juz w razie zblizenia linji ciezkoSci na
8 em do brzegéw, grozi utrata rowhowagi. Poza tem musimy za-
uwazyé, ze ciato czlowieka stojacego nieustannie wykonywa
drobne ruchy bezwiedne (dotyczy to i najlepiej wymusztrowa-
nego zoklierza), tak wskutek oddechu i krazenia, jak zmiennego
napiecia i skurczéw réznych grup miesni, tak, ze prawa réwno-
wagi martwych bryl nie dadza sie tu zastosowaé bez zastrzezen.

Idac za badaniami Braunego i Fischera, ktérzy te
zjawiska poddali najdokladniejszej analizie, oto najwazniejsze
szczegoly, dotyezaee akeji mieSni przy ,,wygodnem* staniu. Sro-
dek ciezkoSci glowy leiy okolo 14 cm przed osia stawéw atla-
sowo-potylicznych. Ta czesé ciala zatem opada wprzéd, gdy tylko
zwolni sie napiecie mieSni karkowych (np. przy zas$nieciu w po-
zycji siedzacej). Ponizej, w obrebie kregoslupa piersiowego
"1 lediwiowego, napiecie oraz niewielki skurcz miesni grzbiet-
nych i brzusznych zapobiegaja znaczniejszemu powiekszeniu
krzywizn przez sile ciezko$ei. '

Gdy teraz rozwazymy warunki réwnowagi calej gérnej cze-
Sci ciata (glowa, szyja, tuléw, koficzyny gérne) na osi, laczaeej
oba stawy biodrowe, okazuje sie, ze (obliczony na zamrozonych
zwlokach, patrz wyzej) jej Srodek ciezkoSeci znajdujeesie blisko
1 em poza ta0sig, ze zatem bez akeji migSni grozitoby opadnie-
cie wtyl. Musza tedy dzialaé zginacze stawow biodrowych, prze-
dewszystkiem mm. ledZwio-biodrowe. Co do stawéw kolanowych,
ich o§ lezy w tej pozycji o 1 cm za osia stawéw biodrawych,
a wiec ciezar dzialajacy na nie prostuje je bez pracy mm. czte-



roglowych. Jeszcze bardziej skoSny ku tylowi jest przebieg pod-
udzi, tak, ze o§ stawéw skokowych przypada okolo 5 ecm pozg
biodrowemi. Tu grozi wiec upadek wprzéd, ktéremu przeciw-
dziala praca mm. tydkowych.

0Od omdéwionej wlasnie pozycji stojacej wygodnej niedaleko
juz do doniostej dla wychowania fizycznego pozycji baczne j.
Jest ona w ciagu ostatnich dziesiecioleci przedmiotem ozywionej
dyskusji i do§é znacznych zmian. Aby je nalezycie ocenit, trzeba
uwzgledni¢ dwojaki charakter tej pozyeji. Po pierwsze, jak wiele
innych, sluzy ona za punkt wyjscia dla szeregu ruchow, jest wice
pozycja wy j §ciow a. Poza tem jednak ma warto§é samoistng,
jako ¢wiczenie postawy (éw. prostujace czyli korek-
tywne). I wilasnie z tego drugiego stanowiska wychodza w znacz-
nej czesci jej krytyey i reformatorzy.

Postepy naszej wiedzy kazaly nam zmodyfikowaé przede-
wszystkiem kat rozwarcia stép. W nie tak dawnych jeszcze pod-
recznikach. powaznych autoréw kat ten okre§la si¢ jako — 900,
Dzi§ (jak juz widzieliSmy dopiero co przy poz. wygodnej) zado-
walamy si¢ katem o polowe mniejszym. O co tu idzie? Przy
staniu o pietach zwartych, rozwarcie przednich czesSci stop jest
korzystne dla stalszej réwnowagi, gdyZ zwieksza powierzchnie
podstawy. Lecz musimy je ograniczaé, jako posiadajace wybitne
strony ujemne. Oto przedewszystkiem przyzwyczajenie do nad-
miernego skretu nég nazewnatrz przy staniu sprawia wieksze
obciazenie brzegu wewnetrznego stopy, sprzyjajac, u osobnikéw

Pozycja baeczna (wedlug Sikorskiego).
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do tego sklonnych, rozwojowi stopy koszlawej, a nawet plaskiej.
Dalej, obawiamy sie tez ujemnego wplywu na mechanizm chodu.
Jak jeszeze pézniej sie prizekonamy, prawidlowy chéd jest zla-
czony nierozerwalnie ze zwrdceniem osi stopy tak, by bardzo
nieznacznie odchylala sie od kierunku ruchu, a zatem nieledwie
prosto wprzéd. Trzeci wzglad, ktéry przemawia na rzeez ograni-
czenia skretu stép nazewnatrz, odnosi sie do polozenia miednicy.
Jak wiadomo, skret ten dotyczy calej konczyny i odbywa sie
gléwnie w stawach biodrowych. Kojarzy sie za$§ bardzo Scile ze
zwickszeniem nachylenia miednicy ku przodowi, a to wywoluje
ze swej strony wzmozenie wklesloSei (lordozy) ledZiwiowej, na
co m. i. zwraca uwage szwedzki ortopedysta Haglund.

Tyle co do podstawy. Gdy teraz zechcemy poddaé analizie
czynnosé mieéni, rzecz nie okazuje sie tak prosts, jak w opisanej
poprzednio pozyeji wygodnej, ulega bowiem wielkim wahaniom
nietylko ze wzgledu na pleé i wiek éwiczacych, lecz takze sto-
sownie do wciaz jeszcze zmiennych zapatrywan na istete tego
éwiczenia. Bedziemy si¢ tez staraé-jedynie o podanie tu rysdw
podstawowych, odpowiadajacych mniej lub wiecej ogélnie dzis
ustalonym zasadom naukowym.

Zaczniemy od kregostupa. Pozycja baczna jest jednym
z wazniejszych §rodkéw, wiodacych do éwiczenia miesni i ofrod-
kéw nerwowych, ktére maja za zadanie niedopuszezenie do
znaczniejszego zwigkszenia fizjologicznych krzywizn kregostupa.
Ten cel uzyskujemy w danym przypadku przez wysilek sta-
tyczny danych grup miesniowych, dajacy chwilowe zmniejszenie
owych krzywizn. W obrebie kregoslupa szyjnego zmniejszamy
lordoze, ustalajac glowe w poloZeniu z lekko weiagnietym pod-
brédkiem — do wspomnianej jui pracy mm. karkowyeh zatem
dodajemy skurcz ich antagonistéw (mostko-obojezyko-sutko-
wych i i.). Cze5¢ piersiowa prostujg odpowiednie partje mm.
diugich grzbietu. Ograniczenie lordozy lediwiowej uzyskuje sig
praca, mm. brzusznych. Najlepiej przytem tlumaczy sie akeja
m. prostego: zblizajac wzajemnie przednia cze$é klatki piersio-
wej 1 kosei lonowe, musi zmniejszyé wklesto§é ledzwi. Dzialanie
m. poprzecznego stanie sie nam niemniej jasne, jesli zwazymy,
ze jego skurcz daje ucisk z przodu i z bokéw na trzewa brzuszne,
Drzemieszezajac je ku tyltowi i napierajac na kregostup. Oba mm.
skoéne nietylko krzyiuja sie wzajemnie, lecz przebieg réiznych
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czeSci kazdego z nich niezupelnie jest réwnolegly. Ale i ich rola
pomocnicza wyda nam sie niewatpliwa, gdy dla sily kazdej partji
réwholegle przebiegajacych wlékien oznaczymy skladowa pio-
nowa i pozioma. Pierwsza z nich wspdétdziata z m: prostym, druga
z m. poprzecznym. Te analize przeciwlordotycznej akeji tloczni

brzusznej podajemy juz teraz, by sie na nia powola¢ péznie) przy

wielu okazjach.

Dalszym charakterystyeznym szezegélem pozycji bacznej:

jest ustalenie barkow ku tylowi. Otrzymujemy je dzieki skur-
czowi statycznemu mm. lopatkowyeh (przedewszystkiem Sred-
niej i dolnej czeSci m. kapturowego i mm. réwnoleglobocznych)
I biernemu wydhizenin mm. piersiowych. To przemieszczenie
barkéw daje odciazenie gorno-bocznych ezesci klatki piersiowej.
Lecz samo przez sie nie powoduje ,wypuklenia piersi“ czyli
zwiekszenia strzatlkowego wymiaru klatki piersiowej. Jak
stusznie zwraca uwage Lindhard, raczej dziala zmniejsza-
jaco na ten wymiar {przez c¢iag mm. piersiowych). Wymagane
wiee w regulaminach wojskowyech i starszych podrecznikach
gimnastycznych wypuklenie piersi jest dzielem ustalenia klatki
piersiowej w polozeniu wdechowem. Jest to szczegdt nietylko
niepiekny w swojem przejaskrawieniu, lecz nie wytrzymuje kry-
tyki ze stanowiska fizjologji oddechu, w czem znéw musimy
przyznaé¢ racje Lindhardowi. Dla sprawnoSci oddechowej
bowiem decydujgce sa obszerne wdechy i wydechy, a zatem
-wielka ilo§¢é wdychanego powietrza uzupelniajacego i wydycha-
nego zapasowego. A ustalenie klatki piersiowe] w polozeniu wde-
chowem powigkszy tylko najmniej uzyteczne. powietrze zale-
gajace.

Gdy przejdziemy teraz do warunkéw réwnowagi w pozycii
baczne}, badania, przeprowadzone na regulaminowej pozycji zol-
nierzy, stwierdzily przesuniecie $rodka ciezkoSci gérnej czesci
ciala wprzéd, tak, ze ustalenie w stawach biodrowych musi hyé
wynikiem wspolpracy zginaczy i prostownikéw (m. ledziwio-
biodrowy -+ m. posladkowy wielki). Linja ciezkosSeci padata prze-
szlo 7 cm przed osia stawéw skokowych, zmuszajac do wickszego
jeszeze wysitku mm. lydkowych. Oczywiscie obliczenia te wyma-
gaja rewizji, gdy chodzi o ich zastosowanie do zreformeowanej
pozycji bacznej w gimnastyce wychowawczej meskiej, a bardziej
jeszcze w odniesieniu do niewiast i1 dzieci.

[ S

G el
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Pozycja spoczynkowa jest to pozycja asymetryczna,
przy ktorej cigzar ciala spoczywa prawie wylacznie na jednej
nodze wyprostowanej. Druga, odciazona, zginamy w kolanie i od-
suwamy wprzod i wbok. Otrzymujemy przez to znaczne zwick-
szenie podstawy. Lecz linja ci¢zkosci nie pada bynajmniej wpo-
blizu jej §rodka, tylko tuz przed stawem skokowym nogi obcig-
zonej. Mimo to, utrzymanie réwnowagi jest widocznie latwe,
a nawet pomiary wykazuja wahania ciala o polowe mniejsze, niz
w pozycji symetrycznej. Ttumaczymy to znacznie precyzyjniej-
szem dzialaniem ruchow nogi odciazonej dla utrzymania linji
cigzkosci w obrebie podstawy. W przeciwienstwie do poprzedniej,
ta pozycja jest zaledwo folerowana w wychowaniu fizycznem —
traktowana jako zle konieczne. Biodro bowiem nogi odcigzonej
obniza sie, w nastepstwie czego ledzwiowa cze$é kregostupa wy-
gina sie wypuklo&cia w te samg strone. Jeéli wiee nie pamigtamy
o przybieraniu tej pozycji naprzemian w obie strony, mozemy
wspomagaé u niektérych dzieci sklonno§é do skoljozy.

Pozycja spoczynkowa samg nazwa thumaczy swéj cel. Inne
zadania maja nastepujace odmiany pozycji stojacej: stuig za
punkt wyjscia do réznych ¢wiczen, starajac sig odpowiedzieé ich
specjalnym warunkom. Moze nam przytem chodzié o wieksze,
niz np. w pozycji bacznej, ustalenie réwnowagi. Wtedy powiek-
szamy powierzchnie podstawy. JeSli sity, ktére moga te réwno-
wage zakl6eié, groza nadewszystko w plaszezyZnie czotowej, wy-
bieramy rozkrok; jefli idzie o pl. strzatkowa — wykrok;
gdy plaszezyzna nie da sie przewidzieé, pozycja np. szermie r-
cza daje polozenie posrednie. W innych razach poszukujemy
przeciwnie zmniejszenia powierzchni podstawy, by utrudni¢ wa-
runki rownowagi i uzyskaé sposobno$§é ¢éwiczenia odpowiednich
koordynacyj. Do tego celu moze nam stuzyé: zwarcie stop,
wspieecie na palce, albo stanie jednon 6z. Ale czestokroé
wezmie goére inny wzglad przy wyborze pozycji wyjSciowej.
Szwedce Elin Falk zawdziegczamy znakomity pomyst po-
zyeyj izolujacych. Sa to polozenia, przy ktérych za-
mierzony ruch musi, w nastepstwie pewnych szczegéléw anato-
mo-fizjologicznyeh, ograniczyé sige do stawdédw i miegdni, ktére
chcemy éwiczyé, unikajac niepozadanych z tego czy owego po-
wodu ruchdw towarzyszacych (przyruchow). Przyklad: Cheac
skrety tulowiu ograniczyé do ruchéw w stawach kregostupa, bez

Piasecldi, Zarys teorjl wrechowania fizyczieso. 14
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udziala skretdw w stawach biodrowych, przybieramy np. pozyeje
zwarta. W odréznieniu bowiem od posredniego polozenia stawéw
biodrowych przy pozycji bacznej, dozwalajacego na skrety
w jedng i druga strone, tu mamy juz na wstepie prawie skrajny
obustronny skret do Srodka. Stan prawego stawn biodrowego
zatem dopuScitby tylko przyruch miednicy przy skrecie tulowin
w lewo, co wszakie drugi staw biodrowy hamuje (i odwrotnie).
Do tych pozycy) izolujgeyeh wrocimy jeszcze nieraz.

Pozycja stojaca (zwlaszcza za§ baczna) stanowi zasadniezy
punkt wyjscia do réznych éwiczen. Poza nia maja jednak zna-
czenie, w charakterze pozycyj wyjsciowych: klek, siad, le-
Zenle, oraz zwis i podpér, wraz ze swemi licznemi od-
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Podstawa przy pozycjach: 1 stanie jednonéz, 2 wspiecie jednonéz, 3 poz.
baczna 1), 4 zwarcie, 5 wykrok, 6 poz. szermiercza, 7 rozkrok (Demeny).

mianami. Trzy pierwsze z nich najczesciej znajduja zastosowa-
nie w charakterze pozycyj izolujacych. I tak, siad bywa dla nas
cennym, gdy idzie o to, by do prostowania piersiowej czeSci kre-
goslupa nie dolaczy} sie przyruch w postaci zwigekszenia lordozy
ledZwiowej. Poniewaz przy siadzie miednica ustala si¢ w polo-
#eniu poziomem (tracac swe nachylenie wprzod, wiasciwe poz.
stojacej), lordoza ledzwiowa zanika. Poza tem siad, a tem bar-
dziej lezenie, moga mieé¢ znaczenie pozycyj spoczynkowych. Do |
zwisu i podporu, waznych glownie ze wzgledu na zastosowania
utylitarne, wrdcimy poézniej.

Dalsze wywody nasze bedziemy mogli ograniczyé do kllku
teoretycznie donioglejszych punktéw widzenia. Bardzo pozadane
odeiaZenie w tej mierze zawdzieczamy wielkigmu postepowi lite-
ratury gimnastycznej lat ostatnich. Lepsze podreczniki skandy-

1) Kat rozwarcia za wielki.
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nawskie (a i niektére polskie, np. Sikorskiego) nietylko
w tekScie ida za najwazniejszemi zdobyczami nauki, lecz 1 w ilu-
stracjach podaja dzialanie poszczegélnych miesni przy roznych
éwiczeniach.

Pora teraz na kilka uwag dotyczacych wogéle zasad, jakiemi
bedziemy sie kierowaé przy omawianiu mechaniki ruchéw
i udzialu w nich réznych grup mie§niowych, w tym i nastepnych
rozdziatach. Rozmiary dziela nie dozwalaja w tej mierze na wy-
czerpanie szczegélow. Ograniczymy sie zatem do podania dla
kazdej grupy éwiczen paru przykladéw, zrazu bardziej szczego-
fowo, péZniej, w miare nabytej przez czytelnika wprawy, bez wy-
mieniania za kazdym razem mieéni, wchodzacych w skiad takiej
¢zy innej grupy synergistéw. Zarazem jednak goraco zalecamy
ciagle éwiczenie sie w analizie szczegélowej takze tych pozyeyj
i ruchéw, ktérych nie opisaliSmy, lub zadowoliliémy sie ogdlna
charakterystyka. Dziedzina to zawila i trudna, a badania bardzo
mozolne, przy uzyciu szeregu kontrolujacych si¢ wzajemnie me-
tod, weiaz przynosza nowe zdobycze. Dos§é powiedzieé, ze wspol-
czeSni badacze posluguja sie ogladaniem i obmacywaniem oraz
zdjeclami rentgenowskiemi przy ruchach powolnych, a zdjeciami
kinematograficznemi przy szybkich. Zauwazone przemieszczenia
koSci odtwarzaja na koSciotrupie i wymierzaja skrécenia poszeze-
gb6lnych partyj wibkien réznych miesni, ktére im odpowiadaja,
oraz obliczaja momenty ich dziatania. Z tem wszystkiem jednak
ta grubsza orjentacja w danej dziedzinie, jakiej potrzebuje wy-
chowawea fizyczny dla swej praktycznej dzialalnoS$ci, nie jest
tak niedostepna i da sie, z niewielkiemi bledami, przy ciaglej
wprawie wywnioskowaé dla kazdego danego przypadku z posia-
danych wiadomo$ci anatomo-fizjologicznych. Dwie przestrogi
nalezg sie przytem poczgtkujacym. Po pierwsze, wiréd wiekszej
ilo§ci mozliwych synergistéw nie nalezy gubié¢ si¢ w malych mie-
$niach, lecz zwracaé uwage przedewszystkiem na duze i przycze-
piajace si¢ dalej od osgi stawu. Po wtére, pamietaé o silach ze-
wnetrznych, z sila cigzkoSci na czele. Wymieniaé mie§nie, ktére
im przeciwdzialaja dynamicznie lub statycznie. Tam- za$§, gdzie
sila ciezkoSci sama dokonywa ruchu wbrew pracy hamujacej
mig§nia, charakter tej pracy frzeba zaraz podaé.

Ogéblne dziatanie éw. ksztaltujacych. Wi-
dzimy je w systematycznem przeéwiczaniu coraz to innych grup

14*
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mieéni i stawoéw. Ilo§¢ pracy wykonanej, a co za tem idzie i éwi-
czacego wplywu na czynnoSci wegetatywne jeat przytem nie-
wibtlka !, natomiast na plan pierwszy .wystepuje dzialanie na
uktad ruchowy. Miesnie czesto kurczone przybieraja na grubosei
i sile skurczu. Mie$nie czesto wydluzane wskutek skurczu anta-

gonistéw, wzmagaja swoja dlugo$é Srednia, a przez to i obszer-

nosé odpowiednich ruchéw, Stawy, u osobnikéw rosnacych, przy-
czyniaja sie do tejze obszerno&ci ruchdéw przez rozszerzenie po-
wierzchni i torebek stawowych.

Wigkszosé elementow tej grupy niewiele wyehodzi poza na-
kreslone wlasnie granice wplywoéw na ustrdj ludzki. Wynika
stad, ze jedyng racjonalna zasada podzialu tego materjalu na
podgrupy bedzie anatomiczna — wedlug mieéni i stawéw, ktore
biora udzial w danem ¢wiczeniu. Rozrozniamy zatem: éwiczenia
glowy i szyi, tulowiu, konczyn gérnych i dolnych. Teraz ograni-
czymy sie do jednego przykladu podgrupy przedostatniej, tulow
za$§ uwzglednimy pézniej z innego, bardziej speejalnego punktu
widzenia.

Z wielu éwiczen konezyn gérnych, zatrzymamy sie na chwile |

nad ruchem zwanym: skurcz ramion whbok i wy-
prost. Zaraz na wstepie napotykamy tu fakt z zakresu fizjo-
logji ruchéw, przedstawiany dotad blednie w wigkszo$ei podrecz-
nikéw i wykltadéw, mimo bezsprzecznego wyjasnienia od éwieré-
wiecza zgbra. Dotyczy to roli lopatki przy odwodzeniu ramienia
do poziomu. Klasyczna teza w tej materji, ustalona w drugiej
poiowie ubieglego stulecia, przypisywata ten ruch az do poziomu
wylacznie stawowi barkowemu (i m. naramiennemu), dopiero
powyzej kazae interwenjowaé lopatce. Rentgenowskie zdjecia
Niemeca Steinhausena z konca stulecia wykryly, ze ruchy
lopatki towarzysza ruchom: w stawie barkowym od samego po-
czatku odwodzenia. Dokladna kontrola réznemi metodami
(m. i. zdjeciami kinematograficznemi), jakiej §wiezo tg kwestje
poddat Duniczyk Hvorslev, potwierdzita te wyniki, dodajac
ciekawy szczegol, Ze w miare wieku udziat lopatki maleje. Pierw-

‘{ Wolszinskij, Gahn i Krestownikow (Leningrad) zbu-
dali niedawno szereg metod gimnastyeznych, operujacych przewaznie lub
wylacznie éw. ksztaltujacemi, co do tych wiasnie dzialah (wentylacja
ptue, Oz i COq, tetno, cisnienie krwi, obraz krwi) i znalefli liczby dowodzace
ich pozytecanoéci z tego punktu widzenia.
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sza wiec faza haszego ¢éwiczenia bedzie polegac¢ na skurczu mim.
odwodzagvch st. barkowego (akromjalna czeS¢ m. naramien-
nego, diUza glowa dwuglowego, nad- i podgrzebieniowy), oraz
mm. skrecajacych lopatke nazewnatrz (§rednia i dolna-czesé
m. kapturowego, zebaty przedni). Te mieSnie w dalszym ciagu
pracuja statycznie. Natomiast praca dynamiczna (a nawet rzu-
towa jej odmiana) dotyczy zgieé 1 wyprostéw w stawie lokeio-
wym. W pierwszej fazie jest to energiczne zgigeie (mm. dwu-
zlowy, ramieniowy wewnetrzny, ramieniowo-promieniowy i 1.),
w drugiej niemniej ener-
giczny i szybki wyprost (m.
tréjgltowy). W tymize sta- =-..:
wie statycznie pracuja mm.
nawrotne (obly i czworo-
boczny) ze swemi synergi-
stami (glownie zginacz nad-
garstka promieniowy), gdyz
reke trzymamy dlonig wdol
Réwniez statyczny jest wy-
sitek mm. ustalajacych nad-
garstek  (prostownikéw i
Zginaczy), oraz prostowni-
kéw i przywodzacych pal-
cow. Wrécmyz jednak do {fo-  Wychylenie lopatki przy odwodzeniu
patki i przypatrzmy sie jej ramienia do poziomu (Steinhausen).
zachowaniu w fazie wypro-
stu lokeci. Jej mm. przywodzace wspomagaja te faze, zblizajac
obie lopatki do siebie i do kregoslupa (8rednia i dolna cze§é
kapturowego, mm. réwnolegloboczne). Jest to ruch, w ktérym
bierze udzial cala masa kKonczyny, z duzs sila wydiuzajac jego
antagonistéw, mm. piersiowe. Mamy tu zatem jeden z cennych
grodkéw ustalenin barku ku tylowi, postulatu, z ktérym
spotkamy sie péZniej, przy éwiczeniach postawy.

Cwiczenia gibkoSci. Nasuwa sie teraz pytanie:
Czy i o ile posiada uzqsadnienie daznosé, rozpowszechniona w la-
tach ostatnich dzieki propagandzie N. Bukha i jego zwolen-
nikow, by obszernoSci ruchéw czyli gibkodei podwiecié znacznag
czeS¢ naszych & o ksztaltowanie ukladu ruchowego? Otoz
nie ulega kwestu Ze zycie codzienne, w szczegdlnodel zas sziolne
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¢zy zawodowe, malo obfituje w okazje do ruchéw obszernych
i prowadz1 tym sposobem do pewnego zesztywnienia w niekté-
rych stawach Wiemy tez, ze maksymalne wychylenia?do jakich
beda zdolne te czy inne stawy, stana sie nieraz warunkiem nie-
obojetnym do ogiagniecia dobrych wynikéw w pewnych ¢éwicze-
niach gimnastycznych, czy lekkoatletycznych {bleg szybki, skok,
rzut, wspinanie).

Z drugiej strony jednak ortopedySci przestrzegaja nas przed
‘nadmiarem gorliwoSct w tej mierze, ktéremu ich zdaniem na
pewno ulegt wymieniony reformator duniski. Bukh zaczal swa
prace od zastepéw parobkéw wiejskich, silnych, lecz nieca ze-
‘sztywnialych od jednostrennej a ciezkiej pracy. Dla takiego ma-
terjalu ludzkiego istotnie jedna z najwazniejszych rzeczy bedzie
troska o gibko§¢. Gdy natomiast idzie o watla stosunkowo mlo-
dziez miejska, a zwlaszcza o dziewczeta i dzieci, wskazana jest
duza ostreznosé. Gibkosé bowiem winna pozostaé w pewnym sto-
'sunku-do sily danego osobnika, tak, by mie$nie mogly zapewnic
«ciatu prawidlows postawe. Duza ruchomo§é np. w stawach kre-
' goslupa bez odpowiednie) sily mieéni grzbietnych czy brzu-
sznych, da nieuchronnie zwiekszenie krzywizn, a powazni obser-
. watorzy twierdza nawet, ze zauwazyli takie objawy u uczniéw
! Bukha. Metoda ta ma dopiero kilkanascie lat, trudno wigc o de-
finitywna oceng. Niepodobna wszakze dziwié sie wigkszo$ci pe-
dagogéw, gdy odrzucajg forsowniejsze zabiegi B., polegajace np.
na uruchomieniu stawéw przy pomocy sily miesni wspdléwicza-
cych, lub nawet ciezaru ich ciala — pozostale za§ postacie ¢wi-
czeh stosuja bardzo oglednie, szczegolnie u kobiet i1 dzieci.

Jako przyklad wybieramy sklon wprzéd-dal Cwi-
czacy staje w pozycji z kohczynami gérnemi wzwyz (czyli, mé-
wige naukowo, z maksymalnem zgigciem w stawach barkowych).
Co do tej pozycji nie bylo nigdy watpliwoSci, ze bierze w niej
udzial przemieszczenie (skret) lopatki, z dzialaniem miegéni,
o ktorych juz moéwiliSmy niedawno. Co za§ do samego stawu
barkowego, dzialaja nan m. naramienny (cz. tylna), dolna cze§é
podiopatkowego i niektére inne (Hvorslev). O mm. tréj-
glowym, nadgarstkowych i prostownikach palcéw tyltke wspomi-
namy. Do wyprowadzenia tulowiu z pionu wprzod, potrzebna
jest czynnosé dynamiczna mm. zginaczy stawéw biodrowych. Na
ich czele idzie lediwio-biodrowy, dalej prosty uda, oraz dwy

P -
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z grupy przywodzacych (dlugi i krotki) ; reszte mozna pominaé.
Rychto jednak zaczyna w tem stadjum, zwanem opadem wprzéd,
dzialaé sila ciezko§ci jako czynnik decydujaey. Poniewaz zas ruch
wykonywamy w tempie wolniejszem od tego, jakieby spowodo-
wala ta sila sama przez sie, nietylko przestaja pracowaé zgina-
cze, lecz staje sie konieczng akeja hamujaca prostownikéw sta-
wWOow, biodrowych\.} Tu znéw na pierwszem miejscu wymienimy
poSladkowy wielki, poza nim za$§ dzialaja: przywodzacy wielki,
oraz grupa zginaczy podudzia (dwuglowy uda, polSciegnisty,
polbloniasty). Dobry gimnastyk dojdzie w ten sposéb az do po-
Ziomego polozenia osi tulowiu, nie zginajac go (czyli nie zmie-
niajac opadu w sklon), dzieki pracy statycznej dtugich mieéni
grzbietu. Od tej chwili zaczyna sie sklon wdél: zwigksza sie ki-
foza czeSci piersiowej kregostupa, cze$é za$§ lediwiowa wyrdw-
nywa swa lordoze, a potem przechodzi w kifoze. Réwnocze§nie
koficzyny gérne przechodza z maksymalnego zgiecia stawéw bar-
kowych do polozenia ,,ramiona wprzéd* (dzieki sile ciezkosei, przy
zwolnieniu skurczu wymienionych wyzej zginaczy). Sila ciezko-
Sci jest tez, u osobnikéw gibkich, czynnikiem wystarczajacym,
by ruch doprowadzié (przy kolanach prostych i przy stopniowem
wylaczeniu mm. grzbietnych i hamujacej pracy prostownikéw
st. biodrowych) do zetkniecia paleéw, a nawet dioni z podiozem.
Inaczej u sztywnych, przyczem réznice indywidualne, précz pro-
porcyj ciala, polegaja gléwnie na zbyt matej dhugosci prostowni-
kéw bioder. Te wydtuzajg sie woéwcezas do pewnego stopnia przy
pomocy wysitku mm. brzusznych. Powolne nabieranie gibkogei
przez powtarzanie tego éwiczenia wymaga duzej wytrwalosci
w ciagu lat, lecz, zwlaszeza u indywidu6éw rosnaeych, rzadko bywa
bez wyniku. Powrét do pozyeji wyjSciowej latwo odtworzyé.
Zwalniamy (je§li byl) skurcz mm, brzusznych i unerwiamy mm.
grzbietu oraz zginacze st. barkowych., Doprowadziwszy tak do
poziomego polozenia tutowiu i koficzyn goérnych, stad az do pionu
powierzamy gléwny wysilek prostownikom st. biodrowych. Przy
tym powrocie oczywiicie brak pracy hamujacej; ruch odbywa
si¢ dynamicznie, whrew sile ciezkoSci.

Gwiczenia postawy (éw. prostujace, korektywne).
Postawa jest pojeciem, okoto ktérego wciaz jeszeze toczy sie dy-
skusja naukowa. P. H. Ling, a bardziej jeszcze jego syn
Hjalmar, ustalili w swym systemie dla postawy miejsce tak po-
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czesne, ze niewiele przesady mieScito twierdzenie ich przeciwni-
kéw, iz stworzyli raczej gimnastyke postawy, niz gimnastyke
ruchu. Reakeja jednak, ktéra sie zjawila w krajach péinocnyecl
w biezacem stuleciu, réwniez nie pozostala wolna od krancowosci.
Odnaleziono zdanie niemieckiego anatoma Henkego z lat
60-tych zeszlego stulecia, Ze postawa jest rzeeza mody i smaku.
I podobne sentencje zaczatl wyglasza¢ nietylko Lindhard
w Danjt, lecz, jak widzieliSmy, i w samejze ojezyznie Lingéw
zjawili si¢ sceptycy (Abramson).

i Postawe juz okre§lilismy wyzej jako sklonno§é danego osob-
nika do przybierania pozycyj, sprzyjajacych mniej lub wiecej
prawidlowym czynnosciom narzadéw ciala, sprawnosci rucho-
wej, oraz wskazaniom moralno-wychowawezym i estetycznym.
W tej definicji miesci sie juz uznanie donicslosei postawy w da-
leko szerszym zakresie, niz to przyznaja Henke i jego na-
stepcy. Postaramy sie obecnie dostarczyé dowodéw dla tej tezy,
na jakie staé nas w dzisiejszym stanie wiedzy.

Najpierw zajmiemy sie stosunkami samego ukladu rucho-
wego. Pojecie postawy, jak widzieliSmy, do§é szerokie, w prak-
tyce jednak daje wyréinié szezegdly najwazniejsze, skupione
koto kregostupa, obok innych mniej licznych i raniej donio-
stych — tak, ze slusznie mozemy tamtym zwykle dawaé pierw-
szefistwo. Juz w Czegéei ogodlnej, gdySmy omawiali wskazania
wychowania fizycznego w odniesieniu do niemowlecia i dziecka
przedszkolnego, zapobieganie znieksztalceniom narzucalo sie na
kazdym kroku jako postulat czolowy. Nie mamy tu zamiaru
wracaé do tych okresow, Pozostaniemy w obrebie wieku szkol-
nego. Otéz w tych granicach wieku statyvstvki ortopedystéw,
ktérzy poddawali masowym badaniom tysiace dziatwy, wykazuja
przeszio 50% dzieci o wadliwe) postawie.

Doc. W. Dega ijego uczniowie w Studjum W. F., znalezli
u dziatwy szkél powsz. poznatniskich okolo 60% (chlopey), lub
nawet przeszio 706 (dziewczeta) tych wad. Liczby te i zagra-
nicg nie przedstawiaja sie lepiej.

Jasna rzeecz, Ze nikt trzeZwo myS$lacy nie odwazy sie zapro-
ponowaé oddania przeszlo polowy dziatwy szkolnej leczeniu or-
topedycznemu. Tylko istotnie cieikie i powazne przypadki
skieruje sie na te droge, co i tak w kraju jak nasz, o stabo roz-
winietej specjalizacji lecznictwa w tej mierze, napotka na spore
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trudnoéci. Juz w CzeSci ogdlnej wspomnieliSmy, Ze dla pewnej
kategor]i dziatwy i mlodziezy szkolnictwo nasze musi zorgani-
zowaé odrebne oddzialy éwiczebne, ktérych jednem z gléwnych
zadan bedzie leczenie ruchowe znieksztalcen. Ale te oddzialy po-
mieszczs najwyzej kilka procentéw catoSci. Co poczaé z reszta?
Otéz zdanie najznalkomitszych ortopedystéw (Haglund i i.)
kaze nam uwzglednié potrzeby tej czedei uczniéw przez wstawie-
nie w normalny tok lekcyjny gimnastyczny specjalnego dziatu
éwiczen postawy. (Dzial to zreszta doniedawna powaznie repre-
zentowany w gimnastyce zwlaszcza skandynawskiej, lecz w la-
tach ostatnich czgsto zaniedbywany pod wplywem pradéw
naukowych wyzej wspomnianych). Mozemy to uczynié z tem
spokojniejszem sumieniem, ze dawny zaséb éwiczebny tej dzie-
dziny uleg! gruntownej reformie, dzieki talentowi twoérezemu ta-
kich wychowawcéw, jak Elin Falk, oraz wspélpracy i kon-
troli ortopedystéw. Ewiczenia te dla owych 50% zgdra przybiora
charakter leczniczy. A doSwiadczenie uczy tam, gdzie rzecz
umiejetnie zorganizowano, ze $rodek to w znacznej mierze wy-
starczajacy. Na szczeScie bowiem spora czesc tych znieksztalcen
ma wyrazng tendencje do poprawy. Gdy za$§ ktéry$ z nich okaze
nieoczekiwana odporncic, lekarz szkolny przydzieli go do ‘Wspo-
mnianego oddziatu odrebnego. Dla nie znieksztalconej reszty ucz-
niéw, te éwiezenia przybiora charakter zapobiegawczy, az nadto
uzasadniony czestem pojawianiem gie deformacyj w ciagu Zycia
szkolnego.

Coprawda nie holdujemy juz dzi§ bez zastrzezeh pogladowi,
zaliczajacemu szereg znieksztalcen, zwlaszcza zad skrzywien
kregostupa, do choréb szkolnych w tem znaczeniu, jakoby szkola
byla jedyng ich winowaj.zynia. Juz w Czedci ogodlnej zaznaczy-
Hémy, jak wielka w danym zakresie jest rola wezesnych stadjéw
zycia dziecka — niemowlecego i przedszkolnego. Nie wynika
jednak stad, aby zycie szkolne bylo tu wolne od odpowiedzial-
nogei. Dzieci, ktore maja w tej mierze pewne wrodzone sklon-
noscei, lub, tem bardziej, wyniesione z wczesnych okreséw zycia
poczatki deformacyj (a do tych mozemy smialo liczyé ponad
14 ogdtu), znosza bardzo Zle unieruchomienie w pozycji siedzgce;j
przez szereg godzin zrzedu. Reaguja wezeSniej lub pdZniej ujaw-
nieniem cierpienia, czy jego pogorszeniem. Doc. D e g a stwier-
dzit powiekszenie tych wad w dwéjnaséb w ciagu pierwszego
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roku nauki szkolnej. Stosowanie do caloSci populacji szkolnej
tych srodkéw zapobiegawczych ma tedy podobne uzasadnienie,
jak np. profilaktyka przeciwgruilicza droga éwiczen fizycznych
na wolnem powietrzu, obozéw, kolonij etc. !‘,

Ze znéw nawet na oko nieznaczne zmieksztalcenia ciala Hie
82 bynajmniej tylko ,,wadami piekno$ci“, jak sklonni sa utrzy-
mywaé sceptycy naukowi, dowodza spostrzezenia ortopedystow,
ktorzy sygnalizuja przykre niespodzianki, jakie tego rodzaju
cierpienia moga nam zgotowaé w okresie pokwitania lub mlo-
dzienezym. Przeoczone czy zlekcewazone we wezesnych latach

Typy postawy (Hagland-Falk).

szkolnych skrzywienie, czesto nawet nie zwigkszajac widocznie
swych niewielkich rozmiaréw, nagle daje objawy t. zw. niedo-
mogi kregostupa, z bélami, ostabieniem i niezdolno§eia do pracy.
Przypadki te wymagaja nieraz dlugiego i niezawsze juz teraz
skutecznego leczenia ortopedyeznego.

Ten przyklad daje nam do poznania, jak blednem byloby
traktowanie sprawy znieksztalceii z jednostronnego stanowiska
morfologji. Haglund wustalil przy pomocy p-ny Falk, na
podstawie tysiecy zdjeé fotograficznych, szereg charakterystycz-
nych typoéw postawy, z ktérych tylko drugi od lewej wydaje sie
nam bez zarzutu. Uczony szwedzki jednak ostrzega przed wnio-
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skami zbyt poSpiesznemi. Blgdem byloby dazyé za wszelks cene
do zupelnej niwelacji tych odmian. Tem bardziej, ze w znacznej
czeSci jest to zadanie niewykonalne. Réznice bowiem polegaja
tu na wiasciwosciach konstytucyjnych (p. Cz. og. str. 159),
gdzie indziej za§, nierzadko, na zmianach nabytych we wczesnem
dzieciectwie, zbyt trudnych do usunie¢cia. Ortopedysta {(a tem
bardziej wychowawca fizyczny) musi sig czesto zadowoli¢ do-
brym stanem funkcjonalnym kregostupa. A ten bedzie zalezeé
w znacznej mierze od wy-
éwiczenia muskulatury tu-
lowiu. Zatem ¢éwiczenie po-
stawy tu dobrze spelnia
swoje zadanie. W Stanach
Zjedn. A. P. czuwa nad tg
sprawa osobna liga, ciesza-
ca sie duzym wplywem na
szkolnictwo. Postawy se-
greguje sie tam zwykle I
wedlug 4 typow i okresla
jako bardzo dobra, dobra,
zla 1 bardzo zla (A-D) 1, i
Nie opuszezajac je- Amerykahskie typy postawy.
szeze pola patologji i pro-
filaktyki, wkroczymy na teren mniej dotad zbadany, lecz godny
najbaczniejszej uwagi. Idzie o zwiazek znieksztatcen ciala ze sta-
nami chorobowemi innych narzadéw, poza ukladem ruchowym.
Za malo Wiemy, jak dotad, o stosunku nadmiernej kifozy
piersiowej eze§ei kregostupa, oraz ustalenia barkéw ku przodowi,
do gruzlicy pluc. Ze tu istnieje pewna korelacja, wiedzg
o tem oddawna tak ortopedy$ci, jak lekarze choréb plucnych,
Brak tylko wickszego materjatu statystycznego, dotyczacego
zwlaszeza Izejszych postaci jednego i drugiego stanu. Jak rzecz
wyglada w przypadkach dalej posunietych, wida¢ np. na rysun-
kach Hofbauera, zestawiajacych obok siebie przekroje
klatki piersiowej normalnej i Zle rozwinietej, w zwiazku z okrag-
lemi plecami. Nie ulega watpliwoSci, ze w pierwszym z nich od-

Y Y O 2
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I

1 Jest to uproszczenie prawdy daleko bardziej zlozonej. Swieze ba-
dania doc. Rogalskiego (Krakéw) wyosobnily 9 typéw meskich i ty-
lez zenskich,
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porno$é na gruzlice plue, w réwnych zreszta warunkach, bedzie
daleko wieksza, niz w drugim. DoSwiadezenie kliniczne poucza
tez, ze poprawsa postawy idzie czesto reka w reke z rozwojem
klatki piersiowej i ze zmniejszona wrazliwoscia uktadu oddecho-
wego na zakazZenia. Teoretycznie tlumaezymy sobie rzecz tak:
Przy zbyt silnej krzywizZnie piersiowej czeSci kregostupa, jej
gbérny odcinek musi nadawaé zebrom wigksze nachylenie wdot
(czyli pozycje bardziej wydechowa) i tym sposobem zacie§niaé
te partje plue, w ktorych, jak patologja uczy, najczesciej usa-
dawiaja sie sprawy gruzlicze.
Wiemy za$, ze krazenie krwi
w plucach jest w Scistej
wspoélzaleznoSei z ruchami
oddechowemi, a z drugiej
strony istnieje zwigzek mie-
dzy odpornoscia na gruzlice
1 sprawnogcia krazenia w tej
tkance. Spojrzyjmyz teraz
na polozenie barkéw w obu
przekrojach dopiero co roz-
patrywanych. Drugi z nich,
tak charakterystyczny dla
Postawa a rozwéj klatki plersiowe] znaczne; CZ(%S":CI watlej .dZIE-l.-
(Hofbauer). twy szkolnej, znamionuje sie

| slabym rozwojem mm. przy-
wodzacych lopatki, te zatem stercza pod skora skrzydiato zdala
od kregoslupa. Mm. piersiowe przykrécone, bark przesuniety
wprzéd, tak, ze kohczyna gérna Swym ciezarem przyczynia sie
do jeszcze wiekszej kifozy i obnizenia zeber. Jest wiee, jak wi-
dzimy, do§¢ punktéw zaczepienia dla omawianej korelacji.
Swieza praca Stobieckie) (Poznan)} stwierdza ja réwniez.
Do najwyrazniejszych nalezy zwiazek nadmiernej lordozy
lediwiowej z biatkomoczem, wystepujacym u szybko ro-
snacych a watlych osobnikéw mlodocianych wieku 12 do 16 lat
po diuzszem staniu (wlbuminuric orthostatica). Odkad nie-
miecki lekarz J e h 1 e nietylko wykazal u tych dzieci zwickszona
lordoze, lecz u zdrowego oscbnika w pozycji lezacej wywolal ten
objaw, czyniac go sztucznie lordotykiem przez podlozenie watka
pod ledZzwie, zwrdécono uwage na stosunki anatomiczne ukladu
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krazenia, jako mozliwa przyczyne. Okazato sie, ze lewa zyla ner-
kowa, przebiegajaca wpoprzek kregoslupa, ulega zaciSnieciu
u lordotykow, a osobne zbieranie moczu (kateterem) z kazdej
nerki wykryto bialkomocz tylko po lewej stronie. W zgodzie
z temi danemi tez obserwacja kliniczna dowiodla, Ze zmniejsze-
nie lordozy do rozmiaréw normalnych dato najczesciej ustapienie
biatkomoczu. Jak i w innych przypadkach, dzieje sie to nie bez
zwigzku z poprawa stanu ogdlnego dziecka czy mlodziefnica.

Mniej jasno przedstawia sie rzecz co do innych cierpien,
polaczonych z lordoza. Teoretycznie da sie ta wada postawy,
jako réwnoznaczna ze stabemi mie§niami brzusznemi, wprowa-
dzi¢ w zwiazek z zaburzeniami w potozeniu i funkeji narzadéw
jamy brzusznej, jako to: opadem trzew, oraz atenja jelit (za-
parciem stolca). U kobiet te konsekwencje grozz dalszemi po-
wiklaniami, dotyezacemi macierzyfstwa. Nadto zwrdcono uwage
na obniZenie przepony i brak normalnego oparcia dla narzadéw
jamy piersiowej. Czytelnik przypomni sobie jednak, z Czedci
ogdlnej, wymienione anomalje jako objawy wadliwej konstytucji
cielesnej. Niezawsze wiec bedzie pewne, gdzie przyczyna a gdzie
skutek, od czego zaczaé Srodki zaradeze i z jakiemi widokami
powodzenia. Moze jedna ze Swiezych statystyk amerykafiskich
(F. D. Dickson) rzuci nieco §wiatla na niektére korelacje
miedzy zla postawa a stanem zdrowia. ;

& E 8 43
B gs B2 g - §
Objawy wystgpujace wraz E g8 A 2 g
z wadami postawy .ﬁ g:‘: b g!- -
'S ¥ R =z o =
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Béle w konczynach dol. 24 50 20 4 0
Ogdlne znuienie 28 58 28 0 0
Brak przybytku wagi 10 22 0 10 0
Nerwowosé | drazliwoé 21 43 12 6 3
Niepokdj nocny 12 25 0 9 3
Zaparcie stolca y 15 31 8 4 3
Okresowe napady zol.-kiszk, 2 4,4 1 1 0

JakkolwiekbySmy sie zapatrywali na istotny zwiazek przy-
czynowy tych zjawisk, ostrozno§é nakazuje wziaé pod uwage
najezestszy w tak zawilych sprawach stosunek — oddzialywania
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wzajemnego (blednego kola). A wtedy tylko réwnoczesne le-
czenie obu wspoélzaleznych cierpien da pewne wyniki. Znowu wiec
zyskujemy potwierdzenie wskazan wyizej postawionyeh.

Takze i stosunek postawy do sprawno$ci cielesnej nie
jest jeszeze zbadany z pozadana dokiadno$ecia. Obraz ten zreszta
nieco zaciemnia fakt znieksztalcajacego dzialania niektérych
jednostronnyech i wylacznie uprawianych ¢éwiczefi na ich wy-
konawcow, Ale trzeba pamietaé, ze spostrzezenia te dotyeza od-
wrotnoSci tego stosunku przyczynowego, o ktéry nam chodzi.
Nic nam na to nie wskazuje, by np. szermierz zyskiwal na spraw-
noSci przez swa zawodows skoljoze, by futbaliScie pomagaia
zwiekszona na boiskn lordoza lediwiowa, czy tez niemieckiemu
akrobacie przyrzadowemu — kifoza. Naodwrot za§, nietrudno
stwierdzié, Zze w rownych zreszta warunkach wiecej sprawnos$ci
fizycznej mozemy oczekiwaé po osobniku o dobrej postawie. Wy-
nika to nietylko z omowionej dopiero co korelacji: ,,postawa —
zdrowie“, lecz réwniez z rozwazan nastepujgcych. Po pierwsze,
wszelkie wieksze wysitki naszych konczyn potrzebuja punktu
oparcia na tutowiu. Ten za§ punkt oparcia bedzie tem stalszy, im
lepsza postawa, Swiadczaca o silnych mie§niach, nawyktych do
energicznej pracy statycznej. Po wtoére, dobra postawa — to
w znacznej mierze wynik dobrego napiecia mie$ni. A to znow jest
zarazem waznym warunkiem szybkich i skutecznych skurezéw
mieSniowych. Miesief, kurczac sie, zastaje cze§é pracy juz wy-
konana i odbywa tylko reszte drogi. R. 0. Dunb a r wykazal tez
korelacje miedzy postawa a sprawno$cia na blisko 18.000 dzieci
szkot amerykanskich.

A teraz sfera psychiczna. I tu znajdujemy wyraina,
cho¢ za mato dotad naukowo zbadana korelacje. Dobra postawa
kojarzy sie z pogodnym nastrojem ducha, z poczuciem sily
i energji. Znéw tez najprawdopodobniejszym nam sie musi wy-
daé stosunek wzajemny obu zjawisk podobnie, jak gdy chodzito
o korelacje ze stanem zdrowia. A wigec nietylko trzymamy sie
prosto, bo jesteSmy dobrej mysli. Bywa .1 odwrotnie: pogoda
ducha nam powraca pod wplywem pozyeji, stale skojarzonej
z dodatniemi stanami psychicznemi. Albo przygnebienie pote-
guje sie wskutek bezsilnego zapadnigeia ciata. Sa tedy powazine
podstawy do przyjecia tezy, zZe dajac wychowankowi dobra po-
stawe, uzbrajamy go na droge %Zycia niepoSlednim sposobem
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zwalczania ujemnych a mnozenia dodatnich nastrojow, ze
wszystkiemi konsekwencjami w dziedzinie zwigkszenia wydaj-
nodci pracy wszelkiego rodzaju. Wspomniana juz rozprawa
Dunbaraiw tej mierze dostareza danych statystycznych, ze-
stawiajge postepy w nauce i postawe.

Po tym przegladzie najwazniejszych motywow, ktore doty-
cza naszej troski o.postawe wychowanka, moZemy w rozwaza-
niach, jakie nam nasunal pierwszy z nich (t. j. spostrzezenia
ortopedystéw) uczyni¢ pewng poprawke. Tam rzecz tak wygla-
dala, jakbySmy éwiczenia prostujace wlaezall do programu tylko
dla dobra owych przeszlo 50% dzieci pod tym wzgledem niecal-
kiem normalnych. Reszta za§ — dzieci o mniej wigcej prawidlo-
we]j postawie — mogly czyni¢ wrazenie ofiar, ktére sie zmusza
do éwiczen dla nich zgola zbednych. Dlatego jedynie, tak sig
zdawalo, ze nie mozemy wydzielié w osobne grupy wszystkich
dzieci o wadach postawy. Ot6z bylo to rozumowanie z koniecz-
nosci jednostronne, zawierajace tylko cze§é prawdy, Cala wy-
glada raczej tak: Postawa okazuje sie wlaSciwoscia czlowieka
o wielostronnych powiazaniach i oddzialywaniach, cielesnych
i duchowych. Nie moZna mieé ,,zbyt dobrej“ postawy, tak samo,
jak nie obawiamy sie zbytku zdrowia, piekna, czy dobra. Dziecke
o prawidlowej postawie, ktéremu zaaplikujemy éwiczenia pro-
stujace, dozna utrwalenia tej wlaSciwosci, wraz z korzystnemf
jej nastepstwami w omawianych juz kierunkach.

OczywiScie, jak wszedzie w wychowaniu, nie bedzie obojetna
uzyta metoda. Wszak i okreSlone przez nas jako obosieczne éwi-
czenia gibkoéci Bukha bywajag uzywane w roli éwiczen po-
stawy. W przeciwienstwie do nich, racjonalne éwiczenia pro-
stujace unikaja ekstreméw i nie grozg uczniowi rozluZnieniem
stawéw.

Przyklad: sklon napiety. Wykonywamy go z réz-
nych pozycyj wyjseiowych. Tu zajmiemy sie jedna z postaci
najprostszych: skl. nap. wysoki w pozycji stojacej. Cwiczacy
staje tylem do przys$cianka w odstepie 1 do 2 dlugosei stép z ra-
mionami wzwyz. Potem nastgpuje sklon wtyl. Zaczyna sie od
ezedcl szyjnej kregoslypa, gdzie unikamy. wzmozenia lordozy,
lecz weiagamy lekko podbrédek (mm. mostko-obojezyko-sutko-
we i 1.) i praca mm. karkowych otrzymujemy nie zgiecie, lecz
opad glowy i szyi wtyl.'W dalszym ciggu stan czynny rozszerza
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sie na miesnie grzbietne piersiowej czesci kregoshupa, gdzie
zmniejsza kifoze, a wreszcie na czesé lediwiowa. Sita ciezkosei
bierze w tym ruchu mniejszy udzial, niz w niedawnym przykla-
dzie opadu wprzéd (przy sklonie wprzéd-dot). Ale i tu w dal-
szych stadjach wchodzi ona coraz wiecej w rachube. Na pewno
wiec wspoldziala z mm. ledZzwiowemi. Tem wieksza prace maja
mm, brzuszne, powolane do przeciwdziatania zwigkszeniu lor-
dozy ledzwiowe). Ta idealna forma céwiczenia, przy ktérej lor-
doza nie wzrasta, udaje sig tylko pewnej czeSci wykonawcow.
Reszta musi si¢ zadowoli¢ ograniczeniem do minimuwm tego
ubocznego dzialania. Ruch prowadzi si¢ az do zetkniecia rak
z przyrzadem i chwytu za mozliwie najwyzszy szczebel. Przy
wiekszych odstepach i u osobnikéw sztywnych, staje sie koniecz-
nem dla tego celu polgczenie sklonu z opadem (w stawach bio-
drowych; dziala sila ciezkoSei, hamowana praca zginaczy). Po
dokonaniu chwytu, uzyskuje sie napiecie (ktére znalazlo wyraz
w nazwie ¢éwiczenia) przez wznos piet. W fen sposéb bowiem
tuk, utworzony przez cialo éwiczacego, wydluza sie przy tej sa-
mej cieciwie, wypuklo$é jego zatem sie zwicksza. Pod warun-
kiem dobrego wykonania (t. j. nadewszystko energicznej akeji
hamujacej mm, brzusznych) stanie sie to przewaznie na korzysé
piersiowej czesci kregostupa. Co do konezyn dolnych, pracujza
statycznie prostowniki wszystkich trzech wielkich stawdéw.

Cwiczenie to odgrywalo dawniej w systemie szwedzkim
nieco przesadna role: stosowano je nawet u dzieci we wezesnym
wieku szkolnym. Potem przyszla reakcja. Dzi§ cenimy je jako
dobry &rodek udoskonalenia postawy u starszych i dobrze wy-
éwiczonych uczniéw, gdzie mamy pewnoéé, Ze bedzie wykonane
prawidiowo, t. j. bez wplywu na czesé lediwiowa (lub ze zgola
hieznacznym}.

Cwiczenia oddechowe, Taki nagléwek tu, przy
twiczeniach ukladu ruchowego, wyda sie moze anomalja. Istot-
nie, gléwna droga ¢wiczenia funkeji oddechowe] (wraz z innemi
czynnodciami wegetatywnemi), a zarazem jedyna, ktéra posiada
ogdlne uznanie w §wiecie naukowym, nie nalezy tu i bedziemy:
ja omawiaé w innym rozdziale. Tam zobaczymy, Ze polega ona
na odruchowem, bezwiednem pobudzeniu oérodkéw oddecho-
wyeh przez wykonanie znaczniejszej ilosci pracy miesniowe]
i puszczenie tym sposobem w ruch mechanizméw samoregula-



213

cyjnych chemiczno-nerwowych. Teraz przystepujemy do zupel-
nie innego rodzaju ¢éwiczen oddechowych, ktére, w odréznieniu
od tamtych, jako poSrednich (dzialajacych za poSrednictwem
odruchu), nazwano bezpoéredniemi. Nazwy to niezbyt szcze-
sliwe. W obu przypadkach jest poSrednictwo. Roznica polega na
tem, ze tam poSredniczy odruch, tu za$ wola. Nazwijmy wiec
raezej tamta kategorje ¢éwiczeniami oddechowemi odrueh o-
wemi, te za§ — dowolnemi.

Na ezem polega)a ¢wiczenia oddechowe dowolne i dlaczego
omawiamy je na tem miejscu? Jak wiadomo, oddech tem wy-
réznia sie¢ z po§réd wielu czynnosci wegetatywnych, ze w dosé
szerokich granicach mozemy nad nim zapanowaé wola. Ten
szezegdl wladnie wyzyskujemy przy tych éwiczeniach eddecho-
wych, ktére mamy przed soba. Uczenn dokonywa szeregu wde-
ch6w i wydechéw o trwaniu, glebokoSci, oraz typie (piersio-
wym, czy brzusznym) oznaczonym przez wychowawee; tempo
najczeSciej indywidualne. Ewentualnie tez do obu faz od-
dechu dolacza sie pozycje i ruchy, ¢ ktérych mniemamy, ze
przyezyniaja sie do ich poglebienia. Calo§é jest pomyslana jako
szkola prawidlowych ruchéw oddechowych. Pozostawiajac za-
tem na boku kwestje wymiany gazéw jako cel funkeji oddecho-
wej, stara sie¢ systematycznie udoskonali¢ giéwny Srodek tej
funkeji — ruchy oddechowe Zeber, przepony, Scian brzusznych.
Sa to zatem éwiczenia danych czeSei ukladu ruchowego, stojace
na pograniczu ku éwiczeniom czynno$ci wegetatywnych.

Czy te ¢wiczenia maja uzasadnienie w programie wycho-
wawczym obok éwiczenn oddechu, ktére nazwaliSmy odrucho-
wemi? To jest w dzisiejszym stanie nauki kwestja sporna. Na-
sza grupa ¢wiczebna od czasu obu Ling 6w stala sie bardzo
ceniong czescia skladowa tak gimnastyki leczniczej, jak wycho-
wawcZej. Zwlaszeza lekarze i higjeni$ei zjednali jej duze wzie-
cie nawet poza obrebem wplywow gimnastyki szwedzkiej. Do-
piero niedawny atak ze strony Lindharda dokonal zasad-
niczego zwrotu. Dzi§ albo — jak uczony kopenhaski zada —
usuwa sie ja caltkowicie, albo przynajmniej ogranicza sig jej za-
stosowanie, a prawie zawsze zmienia sie¢ dawniejszg forme ruchu.

W kampanji Lindharda przeciw éwiczeniom oddecho-
wym, cze$é dowodu, jak sig¢ zdaje, udala si¢ catkowicie. Badacz
ten poddal mianowicie kontroli eksperymentalnej wplyw réz-

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizyeznego. 15
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nych pozycyj tulowiu i kenczyn gérnych na pojemno§é jamy
piersiowej. Kontrola ta byia podwéjna: polegala na pomiarach
spirometrycinych i na wykresach torakograficznych. Setki ta-
kich eksperymentéw wykazaly, ze zludzeniem bylo kombinowa-
nie wdechu ze wznosami, wydechu za§ z opustami ramion, w na-
dziei powiekszenia w obu tych fazach zmian pojemnosci jamy
piersiowej. Wbrew dawnym przypuszczeniom (branym, jak sie
zdaje, z analogji z zupelnie biernem oddychaniem sztucznem),
rzekomo wdechowe potozenia ramion powodowaly wlagnie
zmniejszenie tak danych spirometrycznych, jak wymiaréw
klatki piersiowej na torakogramach. Co wiecej, pozycje samego
tutowiu, ktore dawniej uchodzily za szczegélnie korzystne dla
rozszerzenia klatki piersiowej (jak poz. baczna, sklony wtyl, |
sklony napiete i t. p.), okazaly tak samo zmniejszenie, zamiast :
wzrostu rzeczonych liczb.

Na ezem polegala blisko stuletnia pomylka co do formy éwi- |
czen oddechowych? Oto przeoczono fakt, ze kofczyny gormne,
chac wykonaé jakikolwiek wydatniejszy ruch, potrzebuja usta-
lenia swego punktu oparcia na klatce piersiowej. Polaczenie ich
z ta czescia szkieletu jest z natury luine, musi zatem nastapié
w mmiejszym lub wiekszym stopniu ustalenie droga skurczu mm.
wydechowych. Do zjawiska tego wrécimy péZniej, przy atletyece
ciezkiej, gdzie rzecz przybiera rozmiary szczegoélnie jaskrawe.
Ale i tu jest ono juz wyrazne, dajac sie poznaé zmmniejszeniem
pojemnoéei jamy piersiowej. Pewnego stopnia ustalenie naste-
puje tez przy pozycji bacznej, juz dla zblizenia gie do ,,idealu®
nieruchomo$eci, Wniosek stad wysnul bardzo trafnie Lind-
hard zaraz po ogleszeniu omawianych wynikéw. Mianowicie
radzil zarzucié forme klasyezng tych éwiczef, polegajaca prze-
waznie na wyjéciu z pozycji bacznej i polaczeniu z fazami gle-
bekiego oddechu wymienionych ruchéw kohczyn gérnych. Na-
tomiast zalecal ograniczenie sie do samych glebokich oddechéw,
w pozycji jak najswobodniejszej, gwarantujacej brak ustalenia
klatki piersiowej, a zatem np. w poz. spoczynkowej.

Ale juz wéwczas badacz dufiski dolaczyl do tych konkluzyj
dalej siegajace watpliwosci, kwestjonujac wartosé éwiczen od-
dechowych dowolnych wogdle. Péiniej jeszcze zaostrzyl swe
zdanie w tej materji, potepiajac te grupe éwiczebna i domaga-
Jac sig jej usuniecia. Takie wystapienie tej miary uczonego wy-
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“warlo duzy wplyw; usunieto np. éwiczenia oddechowe z niekté-
rych nowszych regulaminéw wojskowych i podrecznikéw szkol-
nych. Przypatrzmyz si¢ rozumowaniu Lindharda. W danej
czeécl nie opiera sie ono bynajmniej na nowych wynikach eks-
perymentalnych. Jest dzietem dedukeji ze znanych juz oddawna
Taktéw, dotyczacych chemizmu oddechu i jego samoregulacji.

Wiemy, ze funkcja oddechowa jest poddana samoczynnej
i bardzo precyzyjnej regulacji, tak, ze minimalne zmniejszenie
zasadowosci krwi podraznia oérodek oddechowy, wywolujac po-
glebione i przyspieszone wdechy i wydechy, ktore rychlo dopro-
wadzaja reakeje-krwi do normy. Ze te samoregulacje mozna za-
ktocié przez dowolne wkraczanie na jej teren, dowiodly badania
réznych eksperymentatoréw (ostatnio potwierdzone i przez doec.
G. Szulca z Warszawy). Zaden wszakze z tych badaczy nie
mial do czynienia z serjami oddechéw, podobnemi do tyeh, ja-
kich uzywamy w nowoczesnej lekcji gimnastyki. Sa to serje
hardzo krétkie, po ktérych trudno sie obawiaé zaburzen tego ro-
dzaju. Wystarczy, jak sie zdaje, najzupelniej ostroznosé, jaka
zalecal Lindhard w pierwszem stadjum swej kampanji: nie
uzywaé tyeh zabiegéw wtedy, gdy szczegdlnie nam zaleiy na
sprawnosci dzialania rzeczonei samoregulacji, t, j. bezposrednio
po éwiczeniach o wieckszem natezeniu, wywolujacych odruchowe
znaczne wzmozenie funkeji oddechowej 1.

Uspokoiwszy naszé sumienie co do niebezpieczenstwa, jakie
dla chemizmu oddechowego upatruje Lindhard w omawia-
nej grupie éwiczebnej, rozpatrzmy powody, dla ktérych po dzis
dzien wiekszos¢ wychowawceow i lekarzy ja ceni i stosuje. Po-
mijamy przypadki, gdzie stan zdrowia wychowanka, lub braki
w urzadzeniach czy organizacji szkolnej nie pozwalajg na roz-
winiecie w catej pelni éwiczen oddechu droga naturalna, odru-
chowy. Lecz 1 w najlepszyeh w tej mierze warunkach musimy
sie liczyé z faktem, e znaczna czeié naszych wychowankéw nie -
posiada prawidlowego mechanizmu oddechowego i Ze przyswo-
jenie czy popraws tego mechanizmu drogi specjalnych éwiczen
staje sie wskazaniem zewszechmiar racjonalnem. Podobniez jak

1 Sprawa ta zresstg jeszeze dalelca od ostatecznego rozstrzygniecia,
Szereg badaczy (Govaerts, Simonson i i) znajdowal korzysé,
z punktu widzenia chemizmu oddechowego, w dowolnie zwickszonsj wen-
tylacji pluc podczas lub po nasilonej pracy.

15+
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w dziedzinie postawy, nie mozemy i tu pomijaé¢ milczeniem do- :

$wiadczenia stuletniego, zebranego przez tysiace lekarzy. Sto-
sowali oni te ¢wiczenia zwlaszcza u dziatwy o watlej klatce pier-

siowej, zagroionej gruilica, a czesto tez u pacjentéw z poczat- ]

kami tej choroby. I mimo (jak teraz wiemy) blednej w pew-
nych szczegélach metody, nie mamy powedu odrzuca¢ wynikow,
czeslo popartych pomiarami i statystyka. W ostainich czasach
zreszta przybyly serje badan godne uwagi, Tak np. rosyjski le-
karz I. Smirnow poddal rzecz analizie szczegdlowej, z ktorej
wynika wyrazna poprawa mechanizmu oddechu dzieki odpo-
wiedniej gimnastyce oddechowej.

Atletyka ciezka (silactwo). Jak juz wspomnieliSmy wyzej,
mamy tu do ezynienia z grupa poSrednia miedzy ¢éwiczeniami
uldadu ruchowego a ¢éw. czynnoSci wegetatywnych. Naleza do
niej: podnoszenie cigzaréw, zapasy, oraz niektére
¢éwiczenia gimnastyki przyrzadowe] niemieckie].
Nadto zblizaja sie w te strong takize pewne elementy naszej
gimnastyki, mianowicie wspinai. Opisujemy je wsrod ¢wi-

czen ukladu ruchowego, poniewaz sy najjaskrawszym przykla- |

dem <¢wiczen, dajacych wybitny przerost miesni. Poza tem
wszakze wkraczaja w teren wplywu na czynnosci wegetatywne
(i dlatego znaczna czeS¢ autoréw zalicza je do éwiczen ,,0g0l-
nych“). Poniewaz jednak ten wplyw, jak zobaczymy, raczej na-
lezy zaliczy¢ do wjemnych, wolimy im nie dawaé¢ miejsca obok
istotnych, racjonalnych bodzZcéw dla serca, plue, czy przemiany
materji. y

Coprawda, 1 trening czysto miesniowy, jaki uzyskujemy ta
droga, trudno dzi§ nazwac racjonalnym. Typ ciezkiego atlety wi-
dzimy na podobiznach Heraklesa z czaséw upadku starogreckich
ideatéw artystycznych i wychowawczych (np. Herakles Farne-
zyjski). Typ ten $wiecil pdzniej triumfy w okresie Sredniowie-
cza, kiedy rycerstwo zakute w cigzka zbroje rozstrzygato losy
bitew gléwnie sila miesni, bo przez walke wrecz. W obecnej do-
bie ujarzmienia sit przyrody przez wiedze ludzks, tej miary
przerost miesni staje sie kosztownym zbytkiem. Nie znajduje
bowiem zastosowania w zyciu, a wymaga zywienia przekracza-
jacego kilkakrotnie miare czlowieka normalnego. Ze spozywania
nieprawdopodobnej iloSci pokarmow sityneli dawni rycerze, po-
dobniez jak dzisiejsi silacze cyrkowi. Jui w Dziejach wychowa-

g T
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nia fizyeznego zwréciliSmy uwage na to, Ze tego objawu nie na-
lezy bynajmniej kwalifikowaé jako obzarstwo, Jest to, przeciw-
nie, niezbedny materjal odnowy dla ogromnych mas miegéni, da-
jacych nadnormalng miare pracy mechanicznej.

Ale pora nam rozwazyé dzialanie elementéw tej grupy na
najwazniejsze czynnosci wegetatywne: oddech i krazenie. Atleta
ciezki poszukuje wysitkéw krancowych, najwiekszych, do jakich
jego migsnie s3 zdolne. Dokonywa ich za$ jednym ciagiem, gtéw-
nie zapomoca miesni kohezyn gérnych: Nic dziwnego, Ze do ta-
kiej akeji staje si¢ niezbednem znacznie energiczniejsze ustale-
nie klatki piersiowej, niz to, jakie poznaliSmy wyzej (przy nie-
racjonalnych ¢wiczeniach oddechowych).

Punkt oparcia, jaki konczyny gorne znajduja na Kklatce
piersiowej, jest z natury chwiejny. T.opatka bowiem jest pola-
czona ztylu z kregostupem tylko za poSrednictwem mieéni.
Zprzodu obojczyk spaja ja ruchomo z mostkiem, a ten tez ru-
chomemi Zebrami przypiera do kregoslupa znéw gietkiej ko-
lumny. Dla wykonania tedy takich wysitkéw, jak podniesienie
wielkiego cigzaru, zmaganie sie z podobnej sily przeciwnikiem
w zapasach i t. p,, staje sie konieczno§cia mechaniczna t. z. akt
zaparcia tchu, lub krétko ,,parcia®, w fizjologji znany pod nazwa
doSwiadczenja Valsalvy. Atleta wykonywa glgboki wdech i za-
myka glo$nig, tym sposobem wigzac w plucach mozliwie wielka
ilo§¢é powietrza. BezpoSrednio potem wprawia w stan czynny
mm. wydechowe (wiec nadewszystko mm. miedzyzZebrowe we-
wnetrzne, oraz tlocznie brzuszna). Pierwsza z tych instynktow-
nych czynno$ci da sie poréwnaé do pompowania i zamkniecia
,,duszy* pitki noznej, druga do twardego zesznurowania skérza-
nej okrywy. W obu przypadkach ten sam efekt koficowy: z ciata
wiotkiego powstaje balon twardy, napeliony powietrzem o wy-
sokiem ciSnieniu, Gdy dodamy statyczna prace wielu mieéni
(ze wymienimy mm. grzbietu i konczyn dolnych), widzimy, ze
sitacz uzyskal potrzebny staly punkt oparcia.

Ta konieczno$¢ mechaniczna ma jednak powaine strony
ujemne ze stanowiska fizjologji i higjeny organéw oddechu
1 krazenia. Rozréznijmy dwie fazy: samego wysitku i okresu
nastepujacego bezpoSrednio po nim., Co do pierwszej fazy,
wstrzymanie oddechu samo przez sie juz jest czynnikiem
niekorzystnym, zwlaszcza podezas wykonywania wielkiej
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pracy. Wiemy wszakze, Ze organizm nasz umie pracowad,
w krotkich okresach, ,na kredyt“ i pokrywaé¢ po pracy po-
wstaly ,,dlixg tlenowy“ (pojecie wprowadzone przez A. V.
Hilla) zapomoca wzmozonej akeji oddechowej. Podobne zja-
wiske znamy przy biegach krétkich i przy nurkowaniu. Ale
w danym razie mamy jeszcze cos wiecej obok wstrzymania od-
dechu. Podezas wysitku mianowicie dochodzi do naglego i bar-
dzo znacznego wzrostu ciSnienia w plucach, po pracy zas do nie-
mniej nagtego spadku. Moze to niekorzystnie odbié sie na spre-

| zystosci “tkanki plucne;j.

Lecz nadto mamy tu powazniejszy, niz opisany wyzej (przy
przesadnej pozycji bacznej) przyklad dziatania na powiekszenie
pojemnosSci pluc droga mniej pozadana: wzmagania powietrza
zalegajacego, czyli rozdecia p luec. Przypommamy zas, co
o tem méwiliémy wyzej (str. 102), a zwlaszeza o zwiazku dzwi-
gania ciezaréw ze stanem juz wyraznie patologicznym — r o-
zedma pluec.

Co do ukladu krazenia, w czasie wysitku powstaje wybitny
obraz zastoju zylnego. Zewnetrzne jego objawy po mistrzowsku
nakreélit m. i, Sienkiewicz, opisujac zmaganie sig Ursusa
z bykiem w ,,Quo vadis®. Wspomniany wzrost ci$nienia w plu-
cach wywiera nacisk na narzady sasiednie. Z tych do najpo-
datniejszych naleza oczywiScie wielkie pnie zylne, zawarte w ja-
mie piersiowej. Swiatto ich ulega tak znacznemu zacieénieniu,
ze powr6t krwi ku sercu z naczyn zylnych obwodowych zostaje
prawie zupeinie wstrzymany, dajac charakterystyczny obraz
chrzeku zyl podskérnych, wysadzenia galek ocznych, a czasem
i sinicy. F. A, Schmidt zwraca uwage na wielkie prawdo-
podobiefistwo, ze zacie$nieniu ulega i §wiatlo tetnic wiehAcowych
serca, utrudniajac odzywienie i dostep tlenu do tego organu.

Po wysitku nastepuje czesto objaw paradoksalny, zreszta
nigdy nie spotykany po pracy mieiniowej: wybitne zwolnienie
1 niemiarowo§é rytmu serca. Binet i Vaschide wykazali,
7e szczegllna ku niemu sklonno$é objawiaja dzieci. Badania
autora niniejszej ksigzki kazg nam przypuszczaé, ze przyczyna
sy gwaltowne zmiany w stanie napelnienia serea. Organ ten
w czasie wysitku ma malo krwi, wskutek omawianego zas’coju
zylnego. Po pracy, przeciwnie, nastepuje przepelnienie droga
powrotu masy krwi, ktéra nagromadzita si¢ w iylach poza jama

|
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piersiowg. U dzieci (a zapewne
i u kobiet) zmiany te wystapia
latwiej, bo podatniejsza klatka
piersiowa w wigkszym stopniu
ulega skrepowaniu skurczem mm.
wydechowych. W niektérych eks-
perymentach udalo si¢ nam wy-
wolaé je sztucznie, przygniatajac
klatke piersiowa spoczywajacego
czlowieka ciezarem, lub krepujac
sznuréwka (przy zamknietej glo-
§ni). Ostrozno§¢ nakazuje nam
traktowaé je jako sygnaly ostrze-
gawcze, wskazujace na niebezpie-
czefistwo nadwatlenia elastyezno-
§ci mieénia sercowego, a moZe
i pluc.

Nowoczesne wychowanie fi-
zyezne wysnulo juz konsekwencje
praktycezne z tych danych. Ele-
menty nieprzydatne z zyciowego
punktu widzenia, a raczej szko-
dliwe, niz pozyteczne pod wzgle-
dem zdrowotnym, usunigto z pro-
gramu zupelnie. Te za§ ¢wiczenia,
ktore zblizaja sie¢ ku nim swym
charakterem, posiadajac przytem
warto§ci godne uwagi (jak wspi-
nania, ciagnienie liny i t. p.) po-
lecamy stosowaé z ograniczeniem
natezeni takiem, by nie doprowa-
dzaé¢ do wysitkéw krancowych.
Wystarczy, jak si¢ zdaje, trzy-
maé sie przytem normy, ze wcie-
lamy do programu tylko takie wy-
sitki, ktére u danego ucznia dadza
sig pogodzié z prawidlowym od-
dechem.
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ROZDZIAY VIIIL.

Cwiczenia ukladu nerwowego: éw. rzedowe,
roOwnowazne, ¢w. zwinno§ci.

Srodki, jakiemi rozporzadza wychowawca fizyczny, daja mu
sposobno$é do éwiczenia bardzo wielostronnego réznyeh czeSei
skladowych i wlaSciwoSci ukladu nerwowego. W wywodach,
ktére nastapia, bedziemy dla uproszczenia traktowaé rzecz prze-
waznie ze stanowiska ruchowego, t. j. przygladaé¢ sie nade-
wszystko tej czesci zjawisk nerwowych, ktéra prowadzi bezpo-
§rednio ku ruchowi. Tem bardziej musimy tu zaznaczyé, ze
kazde takie éwiczenie ma niemniej doniosly strone czuciows.
Narzady zmystowe i oSrodki czuciowe odgrywaja réwnie waina
role w interesujacych nas obecnie zagadnieniach, jak o§rodki,
zawiadujgce ruchami. Wéréd zmystéw oczywiscie na pierwszy
plan wystepuje zm, mieSniowy (nieslusznie tak nazywany; jest
to w mieéniach, Seiegnach i stawach umiejscowiony zm. polo-
zenia, ruchu i sity). Ale i reszta narzadéw zmystowych i ofrod-
kéw czuciowych podlega éwiczeniu wraz z temi ruchami, dla
ktorych odebrane przez nie wrazenia stanowia punkt wyjscia.
Jesli wiee np. éwiczymy sie w szybkiem i celowem reagowaniu
na sygnaly wzrokowe lub stuchowe, zyskuje na tem nietylko
sprawno§é osrodkéw ruchowych, lecz bystro§é wzroku czy stu-
chu, wrazliwo§é odpowiednich od$rodkéw czuciowych, dyspozy-
cja do skupienia uwagi na tego rodzaju wrazeniach zmystowych
it.p.

Wéréd mnostwa éwiczefi, ktérych dzialanie na uklad ner-
wowy zasluguje na uwage, wyrézniamy kilka grup, odznaczaja-
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c¢ych sie na tem polu najwybitniej. Sa to: éwiczenia rzedowe,
éw. w reagowaniu, ¢w. réwnowazne, oraz ¢w. zwinnosci. Poza tem
zwrocimy uwage na niektére grupy éwiczen, zajmujace stano-
wisko graniczne miedzy naszym a innemi dzialami.

CWICZENIA RZEDOWE (MUSZTRA). Giéwnym sposo-

bem dzialania tych éwiczen na uklad nerwowy jest skrécenie’

czasu reakcji na pewne hasla (rozkazy), najczesciej slu-
chowe, niekiedy tez wzrokowe. Jak wiadomo, czas reakeji, czyli
czas, uplywajacy od zadzialania bodZca zmyslowego do ruchu,
jakim nan odpowiada czlowiek, ulega wahaniom zaleznym od
jakosci bodZea i od danych indywidualnych. Srednio okreslono
go dla bodicéw wzrokowych w granicach 0,15 do 0,22 sek., dla
b. sluchowych 0,12 do 0,18, dotykowych 0,09 do 0,19. 1I kazdego
wychowanka moze nam chodzié tylko o osiagniecie najkrétszego
czasu reakeji, jaki odpowiada jego wrodzonym dyspozycjom,
z uwzglednieniem stopnhia wieku.

Dalszy zysk z tych éwiczen lezy w dziedzinie koordy-
nacjiruch éw. 6wiczacy ucza sie tu szybko i dokladnie zmie-
niaé¢ swéj wzajemny stosunek w przestrzeni. Ruchy, ktérych
uzywaja do tego celu, sa stosunkowo proste i nietrudne, tak, ze
nie mozna si¢ po nich spodziewaé wiekszych korzysei formalno-
wychowawczych, w kierunku zdobycia ,,sprawnosci ogélnej*,
o ktérej moéwiliSmy poprzednio, zastanawiajac sig nad celami
naszego dzialu wychowania. Same bowiem zwroty, zachodzenia,
rozstepy i t. ., sa najczeéciej prostemi kombinacjami elemen-
téw juz dobrze znanych.

Najwazniejsza jednak korzy$§é z zastosowania ¢wiczeh rze-
dowych przekracza granice fizjologji ukladu nerwowego w strone
zlozonych zjawisk psychicznych. Jest to bowiem jeden z typo-
wych reprezentantéw éwiczen karno§ci. Juz w Czesci ogdl-
nej wspominalismy o tem, ze karnosé ma kilka odmian, wirad
ktorych ta, jaka nam daja éwiczenia rzedowe (a w mniejszym
stopniu éw. ksztaltujace i inne wspdlnie wykonywane elementy
gimnastyki), wyrédznia sie jako karnoié bezwzgledna lub woj-
skowa.

Przyjrzyjmy sie rzeczy bliZej. Cwiczenia rzedowe przyswa-
jaja wychowankowi zwyczaj bacznego wyczekiwania rozkazéw
dowodey, skupienia uwagi celem niemylnego rozréznienia ich,

il
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a wreszcie natychmiastowego wykonania, odpowiadajacego do-
ktadnie otrzymanym wprzéd wskazéwkom. Jest to wiec szkola
karnoici bezwzglednej, Slepej, gdzie caly wysilek inteligencji
wykonawcy rozkazu ogranicza sie¢ do tego, by sie upewnié, zZe
rozkaz dany odré6znit od innych podobnych. Jak zobaczymy po-
nizej, o wiele bogaciej przedstawia sig¢ psychologja karnoéei oby-
watelskiej (rozumowanej), przyswajanej przez gry druzynowe,
éwiczenia harcerskie i t. p. Bezwgtpienia tez karno&é rozumo-
wana zyskuje weigz na znaczeniu w miare demokratyzacji no-
woczesnych spoleczefstw. Co wiecej, nawet w armji ,,musztra
formalna“ stracila juz wiele ze swege dawniejszego znaczenia.
Wynika to z ciggle postepujacej dalekono$nosci 1 skutecznosei
strzaléw, ktéra sprawila, ze formacje bojowe sa dzi§ rozpro-
szone, by zmniejszyé straty w ludziach. Maty oddzial, a nawet
jednostka-zolnierz, musi wiec otrzymywaé rozkazy w formie
bardziej} ogéblnej, a szczegdly (zalezne zwlaszeza od uksztalto-
wania terenu) dorabia wlasna inteligencja.

W tych warunkach nic dziwnego, Ze armje dzisiejsze daleko
mniej cenia wyéwiczenie zolnierza w blyskawicznych i precyzyj-
nych zmianach ugrupowan zwartych, ograniczonych juz tylko
do marszéw zdala od frontu bojowego. Co wigcej, utrwala sie
nawet brzekonanie, ze nadmiar takich éwiczen czyni Zolnierza
mniej zdatnym do zadan, jakie dlah gotuje wojna nowoczesna,
zamienia go bowiem w Slepy, bezmyslny automat. Tem bardziej
zatem musimy si¢ wystrzegaé tego nadmiaru w szkole. Sfery
pedagogiczne juz dawno — i stusznie — przyjely zasade ogra-
niczenia musztry do tej miary, jaka jest konieczna dla uzyska-
nia szybko i sprawnie ustawieni do innych éwiczen. Przytem
oczywiScie trzeba uwzglednié wymagania mlei i wieku. Chlopey
potrzebuja tych elementéw wigcej, bo to dia nich zarazem wstep
do przysposobienia wojskowego, Dzieci male trzeba w tej mie-
rze oszczedzaé 1 stopniowanie przeprowadzaé bardzo lagodnie,
ze wzgledu na omawiane juz w Czesci ogdlnej dyspozycje psy-
chiki dziecigcej. TakZe pewne wlasSciwosci narodowe domagaja
si¢ tu uwzglednienia. Mlodziez polska potrzebuje naogél wiek-
szej miary tych éwiczefi, niz dajmy na to Niemcy lub Anglo-
sasi. Pomoga one bowiem do okielznania wybujatego u niej cze-
sto indywidualizmu (patrz Cze$é ogdlna, wywody o w. f. naro-
dowem w rozdz. VI).
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Dzialanie naszej grupy ¢wiczen na funkcje wegeta-
ty wn e przedstawia szeroka skale mozliwoéci, od minimalnych
pobudzen przy zwrotach i spokojnych krokach, przerywanych
spoczynkiem, do dos¢ intensywnej pracy przy zmianie ustawien,
wykonywanej biegiem. Zadanie wychowawcy polega tu na dobo-
rze tej lub owej formy z nalezytem uwzglednieniem stanu tyeh
ukladdw, jaki moze przypusci¢ w danym okresie lekcji. Wiee
oszczedzanie zmeczonych, a éwieczenie wypoczetych narzadow
oddechu, krazenia i t. p.

CWICZENIA W REAGOWANIU. Jest Lo grupa éwiczebna
nowa, wprowadzona dopiere przed niewielu laty dzieki pomystowi
wizyt. W. Sikorskiego (Poznan). Rzecz polega na znacz-
nem wzhogaceniu dzialania na czas reakeji, w stosunku do grupy
poprzedniej. Cwiczacy otrzymuja rdézne sygnaly, przyczem
uwzglednia si¢ nadewszystko sygnaly wzrokewe (np. ukazywa-
nie sie krazkéw roznej barwy), uzasadniajac ten wybor m, i. tem,
ze przy strzelaninie bitewne) znaki akustyczne traca wszelka
wartos¢. W my$l podanej uprzednio instrukeji, danej barwie
np. odpowiade okreSlony ruch pewnej czesci éwiczaeyeh (bieg,
chéd na czworakach i t. ».) i trwa, dopdki krazek mie zniknie.
Praca myslowa ucznia jest tu zatem bardziej ztozona, niz przy
¢wiezeniach rzedovgych. Musi on spamietaé instrukeje, poprze-
dzajaca wystawianie sygnatéw i jak najszybciej zorjentowac sie,
czy barwa ukazanego krazka dotyczy jego zastepu; jesl tak,
wykonaé przepisany ruch z uwags skoncentrowana na chwile
znikniecia krazka.

Nie ulega kwestji, Ze mamy tu do czynienia z pozadanem
nzupelnieniem naszego zasobu céwiczenl, Diuzsze doswiadczenie
moze nam dokladniej okresli¢ granice, jakich nalezy sig trzy-
macé przy stosowaniu tej innowacji. Dzi§ juz wszakze nalezy
przestrzec przed mozliwa przesada, ktéra musialaby daé zme-
czenie umystowe. Juz przy omawianiu zmeczenia w Czesci og6l- -
nej, wspomnieliSmy o niedogodnos$ciach, wynikajacych ze zbyt
wielkiego zmeczenia migéni w ciagu lekeji gimnastyki, wsta-
wionej migdzy godziny nauczania intelektualnego, Tem bar-
dziej wypadnie nam unikaé¢ bezposredniego zmeczenia umyshu.
Sam tworca tych éwiczen zdaje sobie z tego sprawe i zalicza je
do %. zw, ¢éwiczen dodatkowych, stosowanych przez nauczyciela
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jedynie dla takich klas, u ktéryeh spostrzega szczegélng w tej
mierze potrzebe. To, co powiedzieliSmy wyzej o karnoSci, jak
réwniez o ¢wiczeniu czynnosci wegetatywnych w odniesieniu do
musztry, z niewielkiemi zmianami bedzie mieé zastosowanie
i do niniejszej grupy ¢wiezen.

CWICZENIA ROWNOWAZNE. Teraz przechodzimy do
grupy, ktéra nalezy uwazaé za najczystsze éwiczenie ukladu ner-
wowego, albowiem dziatanie na uklady wegetatywne jest tu
ograniczone do minimum. Praca mieéni obejmuje tu wprawdzie
czesto znaczng ich ilo§¢. Lecz tak nasilenie skurczéw, jak rytm,
postuszne nadewszystko wskazaniom utrzymania réwnowagi,
sa bardzo lagodne, a co za tem idzie, ilo§é pracy wykonanej
w jednostce czasu i bodziec dla oddechu, krazenia i innyeh funk-
cyj wegetatywnych bywa nieznaczny. Inny coprawda jest sto-
sunek éwiczen réwnowaznych do ukladu ruchowego. Nietylko
bowiem liczne elementy tej grupy nie ustepuja, pod wzgledem
dzialania na ten uklad, niejednemu éwiczeniu ksztaltujacemu,
lecz nie brak ogniw laczacych obie kategorje, o ktdrych pézniej.

W obrebie znéw dzialan na uklad nerwowy, wobee wspo-
mnianego juz lagodnego tempa, kwestja skrécenia eczasu reakeji
schodzi na plan drugi. Zato wystepuje tem dobitniej ¢wicze-
nie koordynacji ruchéw. Nigdzie bowiem jak najwiek-
sza precyzja w tej koordynacji nie ma bardziej donioslego zna-
czenia, jak wiasnie tu, gdzie chodzi o utrzymanie réwnowagi
ciala.

Przypomnijmyz sobie najwazniejsze dane z fizjologji, do-
tyczace tych zjawisk. Zaeznijmy od organéw zmyslowych, czyn-
nych przy utrzymanin giala w réwnowadze. Dziala tu najpierw
wzrok, ktoérego rola jest najwybitniejsza w tych przypad-
kach, gdzie balansowanie odbywa si¢ S§wiadomie. Po wtére in-
terwenjuje zmyst miedniowy. Wreszcie, szczegblnie co do
pozycji glowy, orjentuje nas zmyst rownowagi (sta-
tyczny), ktorego siedliskiem sa trzy przewody péikoliste i przed-
sionek labiryntu usznego. Co do oSrodkéw nerwowych, zawia-
dujacych temi czynnosciami, dzisiejszy stan nauki nie pozwala
nam podaé ich glownego siedliska z pozadana pewnoSscia. Za-
znaczymy tylko, Ze powazna czeSé fizjologéw umieszeza je
w mézdiku.

»
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Przypomnijmy tez, ze tak napigeie mieéni, jak ich skuorcze
statyczne i dynamiczne, potrzebne do utrzymania réwnowagi,
g3 W swej ogromnej wiekszoscl dzietem odruchéw, zgola obcem
naszej §wiadomosci. Wystarczy wskazaé eksperymenty na go-
lebiach, pozbawionych operacyjnie pdélkul moézgowych: batan-
suja one z caly precyzja na poruszajacej sie rece. Inaczej rzecz’
wyglada tylko w przypadku pozycyj nowych, dla ktérych dany
osobnik nie posiada jeszeze gotowych odruchéw, Wtedy praca
nad utrzymaniem réwnowagi odbywa si¢ z udzialem swiadomo-
3ci. To dotyezy np. niemowlecia, czyniacego pierwsze préby po-
zyeji stojacej. PéZniej, po nalezytem przyswojeniu potrzebnych
koordynacyj, akcja §wiadoma ogranicza sie do wyslania z osrod-
kéw ruchowych kory mozgowe) bodzcow, powodujacych przej-
scie do danej pozycji. Wszelkie za§ skurcze mieSni, niezbedne
dla utrzymania réwnowagi, odbywaja sie niedwiadomie, dzieki
przyswojonym w dzieciectwie odruchom.

W Swietle tych danych, rola éwiczen réwnowaznych polega
na dalszem powiekszeniu zasobu koordynacy], przez postawienie
uczniowi nowych zadaf, a wiec przez utrudnienie warunkéw
rownowagi. To zaS otrzymujemy po pierwsze droga pomniej-
szenia powierzchni, jaka nasze cialo stvka sie z podiozem.
A wiec zwarcie stop, wspiecie na palce, stanie jednondz, lyzwy
oraz kombinacje tych szczegélow z dodatkiem nadto niezwy-
klveh pozycy) ciala (np. pozycja pozioma przy ,,wadze” i t. p.).
Po wtére komplikujemy koordynacje rownowazne przez zmniej-
szenje powierzehni pedloza (zamiast ziemi czy podlogi — tram,
kladka, listwa), czynimy ja nieréwna, $liska, lub chwiejna.
Juz te czynniki moga zarazem wywolaé trudno§é psychiczna
(obawe upadku). Ta jest nadte jedynym celem trzeciego spo-
sobu utrudnienia: wzniesienia tego niepewnego podloza wy-
soko nad poziom ziemi czy podlogi. Przez to niebezpieczen-
stwo upadky staje sie istotnem, bo nastgpstwem jego moga
bvé powazne uszkodzenia ciata, a nawet smi‘erc (kladka nad
przepaseia),

Bogactwo poszezegélnych form pozyeyj i ruchéw jest wrel- 1
kie. Stanie i chéd z réznemi kombinacjami, a na wysoko umie-
szczonym przyrzadzie takze siad i klek — wszystko to wymaga
dokladnego opanowania, by daé istotna pewno§é poruszania sig
w trudnych warunkach réwnowagi. Przy ustalaniu tego zasobu
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éwiczen musimy mieé¢ na uwadze wiecznie powracajacy problem
pedagogiczny : formalizmu i materjalizmu dydaktycznego (patrz
Cze$é ogélna, wywody dotyczace sprawnodci jako celu wycho-
wania). Czy &wiczenia réwnowazne mamy cenié ze stanowiska
spodziewanych korzySci formalnych, t. j. og6lnej zrecznosci, ina-
czej zdolnodci koordynacyjnej? Lub przeciwnie, moze bhedzie
nam przy ich uprawianiu zalezeé giéwnie na bezpoSrednich za-
stosowaniach zZyciowych nabytych koordynacyj?

Jak juz ogdlnie zaznaczyliSmy przy omawianiu sprawnosci
jako celu wychowawczego, w dzisiejszym stanie nauki trudno
§ciSle odpowiedzie¢ na te pytania. Wolno nam jednak przy-
puszczaé, Ze, nodobnie jak w innych dzialach wychowania, ani
czysty formalizm, ani wylaczny materjalizm nie maja racji bytu.
W tych warunkach najwyiej bedziemy sklonni cenié te ele-
menty, ktére obok niewatpliwych korzy$ci materjalnych (a wiec
jak najiciSlejszego nawiazania do zastosowan zyciowych) ro-
kujg tez przypuszczalne zyski z punktu widzenia formalizmu
dydaktycznego. Wigce jezeli np. opanowaliSmy w zupelno$ci sta-
nie, chéd, siad, klek i t. p. na tramie, mamy powazne podstawy
do przypuszezenia, ze damy sobie rade z prymitywnemi nawet
kladkami na wycieczkach. Nadto za§ uzyskaliSmy prawdopo-
dobnie i moZnosé skorzystania z nabytych koordynaeyj przy
ruchach bardziej odleglych od wymienionych. Jak daleko
wszakie moze isé to dzialanie posrednie, czyli formalne, tego
dzi§ jeszcze nie wiemy.

To, ¢o powiedzieliémy wlasnie o koordynacjach, z matemi
zmianami bedzie mieé zastosowanie i do gléwnego dzialania
psvchicznego naszych éwiczefi: do wyrabiania odwagi. I tu
przypomnimy, co sie rzekto o odwadze, jako jednej z gléwnych
czeSci skladowych owej ,,dzielnodci®, ktéra poznaliSmy wsréd
celéw naszej czeSci wychowania, Wiece przedewszystkiem, ze
niema jakiej§ jednej odwagi, lecz caly szereg jej odmian, zalez-
nych od okelicznodei, wyweolujacych na instynkcie oparty afekt
strachu, ktorege opanowanie jest wlasénie odwaga. A zatem éwi-
czenia réwnowazne na waskiem, nieréwnem, §liskiem, chwiej-
nem, a zwilaszeza wysoko ustawionem podiozu, daja sposobnosé
do powsciggniecia’ obawy w tych wlasnie, lub bardzo podab-
nych warunkach. Jaki byé moze dalszy promien ich dzialania,
o tem i tu niepodobna jeszcze dzi§ wyrokowaé. Stad plynie tez
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uzasadnienie uprawiania wielu innych éwiczen odwagi, operu-
jacych wéréd odmiennych warunkéw zewnetrznych.

Strona estetyeczna tych éwiezen, .jak w wielu in-
nych elementach opartych na ruchach naturalnych, ma swoje
Zzrodlo we wspomnianem juz (str. 23) odczuciu ich celowosei.
I poza tem jednak, powolne tempo dozwala na rozwinigcie zalet
estetycznych bardziej samodzielnyeh, nawiazujacych do pla-
styki z jednej, a ¢wiczen ksztaltujacych z drugiej strony. Naj-
bogaciej rozwinela te formy Dunka A. Bertram.

A teraz wypada mam poSwieci¢ nieco uwagi formom mie-
szanym, kombinujgcym charakter ¢wiczenia réwnowainego
7z innemi cechami wybitnemi. O jednym rodzaju takich form
mowiliSmy niedawno, jako o zespole wlasciwosci éwiczen ksztal-
tujacych i réwnowaznych. Mamy tu elementy, ktore z réwng
shusznoscia mozna zaliczyé do jednej i drugiej z grup wymie-
nionych. Taka np. waga jednonéz jest zarazem i wybitnem éwi-
czeniem rownowaznem i rownie dontostem éw, pracy statyeznej
mies$ni tulowiu i konczyn, wplywajacem korzystnie na postawe.
Tyle co do ¢éwiczen gimnastycznych, wsréd ktérych, jak wia-
domo, éwiczenia réwnowazne stanowia stala grupe. b

Czyste 1 mieszane formy réwnowazne znajdujemy wszakze
1 posrod innych ¢wiczen fizycznych. Wiec przedewszystkiem
wspomniane juz przejsScie kladki na wycieczce, lub mostu lino-
wego przy ¢wiczeniach harcerskich — to epizody czysto réw-
nowazne. Czeéciej daleko widzimy formy mieszane. Najjaskraw-
szym badaj przykladem jest lyzwiarstwo, gdzie znow dzialanie
na czynno$ci wegetatywne i £wiczenie koordynacyj réwnowaz-
nych wystepuja moze z réwng sila. Ale i gdzie indziej wsréd
gier i sportow spotykamy czesto przymieszke réwnowazna nie
tak juz znaczna, lecz bardzo wyrazna. 1 tak pitka nozna obfituje
w momenty trudnej réwnowagi na jednej nodze. Wioslarstwo
{zwlaszcza w pozycji stojacej — t. z. pychowka), kolarstwo,
narty, tatermictwo i niektére inne dzialy, destarcza dalszych
przykladow tego rodzaju.

CWICZENIA ZWINNOSCI. Grupa ta ma te wspélna ceche
z poprzednia, ze wybitnie przyczynia si¢ do wzbogacenia zasobu
koordynacyj. Dlatege éwiczenia réwnowazine wraz z éw. zwin-
nosci mozna okreshié jako éw. zrecznoSci (lub koordyna-
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¢ji). Poza tem jednak dzieli obie grupy ta réznica, ze gdy tamte
odznaczaja sie, jak juz wspomnieliSmy, powolnym przebiegicm,
te, przeciwnie, naleza (naréwni ze skokami, rzutami i t. p.) do
najszybszych ruchéw ludzkich. Nazwa sama zawiera juz zre-
sztg, w poczuciu jezykowem ogéhu, te predko§é ruchéw, zwin-
nym bowiem zawsze nazywamy czlowieka o ruchach szybkich
i zrecznych zarazem. Ale nazwa moéwi co§ wigcej. Kaze wyko-
nawey tych éwiczen ,,zwijaé sie*, czem wecale niezile oddaje inng
ceche istotna tych elementéw: obrét dokola osi, przecinajacej
cialo wychowanka, lub bedacej jego styczng. Wiec przewrét,
dokola osi czolowej, z oparciem na ciemieniu i koficzynach gér-
nych ugietych; przerzut — oé podobna, oparcie na koniczynach
gérnych prostych; kolowanie (lub przerzut bokiem} — of strzal-
kowa, oparcie kolejno na kazdej z czterech konczyn i t. p.

Grupa to bardzo stara, nawiazujaca do igraszek mlodych
zwierzat i uprawiana w postaci rozrywek, czy popiséw zrecz-
nosei 1 Iudéw na wszystkich stopniach cywilizacji. Podobniez
jak pewne formy éwiczen réwnowaznych juz w starozytnoSci
daly zwyrodniate odgalezienic w postaci akrobatyki linowej,
tak i tu gawiedZ podziwia w cyrku akrobatéw parterowych,
specjalizujgeych sie w najtrudniejszych sztuezkach, rozwinie-
tych z opisywanej wlasnie galezi (wiee ,,8kok smiertelny* czyli
przerzut wolny i t. p.). Dzi§ éwiczenia te stanowia, naogét
w niewielkiej przymieszce, cze§é skladowa lekeji gimnastyez-
nej. Précz pokrewienstwa z éwiczeniami réwnowainemi, o kto-
rem juzeSmy wspomnieli, warto wymienié ich hliski zwiazek
ze skokami. Jest on tak daleko posuniety, ze rownie czesto wy-
konywamy przewroty, czy przerzuty na podicdze (a raczej na
materacu), jak na skrzyni czy koniu i t. 3., w kombinacji ze
skokami.

Jakiez jest zyciowe, utylitarne uzasadnienie tej grupy éwi-
czebnej, czxli innemi stowy ich warto$é ze stanowiska mate-
rjalno-dydaktycznego? Na pierwszy rzut cka te elementy spra-
wiaja wrazenie rzeczy zgola bezuzytecznej. Dopiero prazyjrzenie
sie pewnym szezegdlom mechanicknym, zwiazanym z niebezpie-
czefistwami upadku i sposobami ich wnikania, przekonywa nas,
ze tak uie jest. W ostatnich dziesiecioleciach zwlaszcza japon-
ska sztuka walki wrecz (diiu-déicu), obfitujaca w rzuty cia-
lem przeciwnika, przypomniala, ze sile zetkniecia sie ciala
- 16
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z ziemig w czasie upadku mozna zmniejszyé do minimum (a tem
samem nieraz ocali¢ zdrowie lub nawet zycie) zrecznie wykona-
nym przewrotem, przerzutem i t. p. Woéwcezas dzialanie sily
ciezkodci nie wyladownje sie w jednem zderzeniu glowy lub tu-
towin z ziemia, lecz rozklada sie na kilka zetknied, i to dokona-
nych za poSrednictwem rak i stép. Nadto, ruch obrotowy ciala
sprawia, Ze i przy tych zetknigciach predkosé w kierunku styez-
nym do ziemi (poziomym) przewaza nad predkoscia w kie-
runku pienowym. Wreszcie mie$nie zawiadujace ruchami nad-
garstka, czy stawu skokowego, wyzyskuja te momenty do odbig,
karzystnych dla kontynuacji ruchu obrotowego.

Te uwagi wystarcza zupelnie jako motywacja wlaczenia do
programu wychowawczego tych prostszych form naszych éwi-
czen, ktére maja wylozone tu znaczenie praktyczne. Inna rzecz,
czy zdolaja one usprawiedliwié bardzo szerokie zastosowanie,
jakie stalo sig udzialem ¢wiczen zwinno$ci w niektérych Dun-
czykéw (zwlaszeza za§ N. Bukh a), skad fala bezmySlnego
nasladownictwa idzie i do nas. Obserwacja poucza, ze dzieci
przyswajaja sobie te elementy chetnie, szybko i latwo. Ze zatem
wymienionym celom Zyciowym stanie sig zadosyé, gdy kaida
lub prawie kazda lekcja gimnastyki bedzie zawierac¢ jeden lub
dwa motywy tego rodzaju, ewentualnie w zwiazku ze skokami.
Tem bardziej, ze dzi§ juz dopatrujemy sie trudniej i bardziej
krytycznie, niz dawniej, warto§ci formalno-dydaktyeznych, jak
juz nieraz zaznaczyliSmy, a w odniesieniu dao’danej grupy je-
szcze uzasadnimy.

Jakichze bowiem zyskéw formalno-wychowawczych mamy
sig¢ spodziewaé od ¢éwiczenn zwinno§ci? Daja nam one bezwat-
pienia szereg nowych keordymacyj, przydatnych w zyciu, jak
widzieliSmy. Lecz czy te koordynacje moga byé podstawa da
nowych nabytkéw cennych? Nie mamy zadnych danych do ta-
+kich przypuszczen. To, co znamy jako dalszy ciag naszej grupy,
sa to éwiczenia akrobatyczne, cyrkowe. 1 wla§nie latwosé przej-
§cia granicy miedzy szkola a cyrkiem winna nas nakloni¢ do
bardzo powSciagliwego traktowania tych éwiczen, W'ychowanek
nasz nie powinien odnie$é wrazenia, by celem jakiejkolwiek
grupy zabiegéw wychowania fizycznego bylo wzbudzanie po-
dziwu w widzach samym faktem pokenania trudnesci, lub nie-
zwyklego polozenia ciala,
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Procz nabywania noewych koordynacyj, ¢wiczenie ukladu
nerwowego polega tu takie na skrécenin czasu reakeji,
w ktérym to szczegole dzialanie bedzie bodaj identyczne z ta-
kiemi elementami, jak skok czy rzut. W obu bowiem przypad-
kach ruch, by sie udal, musi byé blyskawicznym. Przechodzac
_do dziedziny czysto psychicznej, stwierdzimy, ze — takie na-
réwni z wymienionemi przykiadami — mamy tu do czynienia
i z konieczno$cia silne} koncentracjt woli. Jako szkola
odwa gi, nasza grupa ma to uzasadnienie obok poprzedniej, ze
oswaja z niebezpieczenstwem niezwyklej pozycji ciala (glowa
wdol).

Rozpatrzmyz teraz wplyw éwiczen zwinnosei na czynnosci
wegetatywne. Juz stwierdzone uprzednia ich bliskie pokre-
wienstwo z tak wybitnemi éwiczeniami tych ukladow, jak skoki
i rzuty, daje nam do zrozumienia, ze mamy przed soba dziedzine
mieszana, z silna przymieszka dzialania na oddech, krazenie i t. p.
Jezeli mimo to nie wahaliSmy si¢ pomiesci¢ ja w tym dziale,
rozstrzygnelo nietylko wybilne, jak sie juz rzeklo, zblizenie ku
éwiczeniom rownowainym. WzigliSmy tez pod uwage niektore
mniej korzystne szczegdly jej wplywn ma ukiad krazenia.

Podobniez jak skoki lub rzuty, éwiczenia tego rodzaju wy-
magaja szeregu szybkich i blyskawicznie po sobie nastepuja-
cych skurczéw bardzo znacznej czesci muskulatury ciata. Nie-
chybnie zatem wywieraja niemaly wplyw éwiczacy takze na or-
gana wegetatywne. Jest wszakie pewien szczegdl, wyrézinia-
jacy je: to czeste przybieranie pozycji glowa wdél. W malej
przymieszce do innych elementéw, szczegdl ten (w analogji
Z tem, co powiedzieliSmy dopiero co w kwestji odwagi) da nam
potrzebne oswojenie z ta pozycja i zmniejszenie reakeji na nia
pkladu krazenia (N. Cybulski). Przekroczenie jednak bar-
dzo skromnej miary (ktora zreszta juz uzasadnialiémy z innych
punktéw widzenia) da nam zbyt czesto powtarzajace sie prze-
krwienie mézgu i galki ocznej. Sa to zmiany szczegdinie niepo-
zadane, gdy chodzi o mlodziez szkolng, a najbardziej w przy-
padku lekeyj gimnastyki, wstawionych miedzy godziny pracy
intelektualnej.

Podobniez zatem, jak nie zaliczyliSmy atletyki ciezkiej do
éwiczen czynnoSci wegetatywnych, 1 tu echcemy ustrzeec wycho-
wawce od bledu, ktérym byloby pokladanie zbyt wielkich na-

16"
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dziei w naszej grupie ¢wiczebnej. Jest to tem wazniejsze, ze
{wiczenia zwinnosci posiadaja pewng wartosé natury psychicz-
nej, o ktérej z umystu dopiero teraz wspominamy: wartos¢ h e-
donicznag. Juz wyze] nadmieniliSmy, ze dziatwa i mledziez
chetnie je uprawia w charakterze rozrywki. Ten szczegél ulat-
wia nam uzyskanie celow, jakie tym d¢wiczeniom stawiamy.
Z drugiej wszakze strony ta cecha hedoniezna utrudnia nam
utrzymanie sig¢ w granicach zakre$lonych wskazaniami, o kto-
rych byia mowa. Sa to trudnosei analogiczne do tych, jakie po-
znamy jeszcze przy innych elementach wybitnie hedonicznych:
grach i sportach.

Ponizej, w nawigzaniu do innyeh pokrewnych elementéw,
nalezacych do przyjetej u nas syntezy (zwisy, wspinania, pod-
pory), zajmiemy si¢ tez akrobatyka przyrzadowg
niemiecka, by uzasadnié jej wylaczenie z wychowawczego za-
sobu éwiczen. Teraz za§ wspomnimy, ze jest to grupa silnie spo-
krewniona réwniez z éwiczeniami zwinnoéci, tak dalece, ze nie
byloby wielkim bledem traktowanie ich jako éw. zwinnoSci na
przyrzadach. Laczy je tempo ruchéw, czeste obroty ciala, dzia-
tanie na uklady wegetatywne i nerwowy, na sfere psychiczna.
Wolimy wszakze odlozyé ich oméwienie do chwili, kiedy czytel-
nik bedzie obznajomiony z mechanizmem ich podstawowych ele-
mentéw: zwiséw i podporéw. '

GRUPY GRANICZNE. Juz powyzej] méwilismy o kilku
grupach éwiczebnych, zajmujacych pozycje graniczng miedzy
éw. réwnowaznemi lub éw. zwinnosci a dzialami sasiedniemi. Po-
zostaja nam jeszeze do uwzglednienia elementy spokrewnione
bardziej ogdlnie z éwiczeniami ukladu nerwowego, a nie stano-
wiace przejécia do ktérego§ z ich poeddziatéw, I tak, wiréd éwi-
czen ukladu ruchowego nie brak takich ogniw laczacych je z na-
szym dzialem. Juz co do znacznej czesci zabiegéw lekkiej pracy
recznej), ktoérg tam zaliczyliSyiy, moznaby spierac sie, cazy
éwiczenie ofrodkéw nerwowych (przyswajanie koordynacji) nie
doréwnywa zaprawie pewnych grup miegéniowych. W niemniej-
szym stopniu bedzie to dotyezyé niektérych éw. ksztaltu-
jacych naszej gimnastyki. Szczegdlng uwage zwracamy tu
na éw, réznostronne (dysymetryczne), gdzie zadanie polega na
kojarzeniu ruchdéw niezgodnych obu polc’)w ciala,
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Wiecej jeszcze takich przejsé znajdziemy posréd grup, ktére
bedziemy omawiaé w rozdzialach nastepnych, jako éwiczenia
czynno$ci wegetatywnych. Z grupy tanecznej, ktérg tam po-
znamy, najbardziej zbliza sie do naszego dzialu rytmika.
Mozna nawet powiedzieé, ze w znacznej mierze jest to specjalny
rodzaj éwiczeni w reakeji na znaki akustyczne. Podobniez zre-
szta, jak to méwiliSmy o éwiczeniach w reagowaniu, i tu staje
przed nami niedogodnoi¢ w postaci zmeczenia nerwowego. Sci-
§le spokrewniona z rytmika plastyka jest znéw wybitnem
éwiczeniem koordynacji. W grupie walk (szermierka, boks,
dziu-dzicu) mamy teren graniczny miedzy dzialaniem na oddech,
krazenie i t. p., & éwiczeniem w szybkiej i celowej reakeji, oraz
przyswajaniem koordynacyj. W mniej wybitnej mierze da sie
to samo powiedzie¢ o niektérych grach, o pewnych spor-
tach turystycznych, o takich cweSciach skladowych
gimnastyki, czy lekkiej atletyki, jak skoki i rzuty. Co
do wycieczek i obozowania, na uwage nasza zasiu-
guje jeszcze ¢wiczenie zmystéw, przytepionych jednostronnem
Zyciem miejskiem. Szczegdly oméwimy oczywiSeie we wladei-
wem miejscu; teraz zadaniem naswem jest tylko zwrécenie
uwagi na dwoisto&é dzialan tych zablegéw wychowawezych.

Literatura. A. Bertram, Hjemmegymnastik. Kobenhavn 1927 (teZ
ttum. pol. Rosenberga, Warszawa 1829). — N. Bu kh, Primitiv Gymmna-
stik. Odense 1922 (tez tlum. pol. Fazanowicza i i., Poznan 1927). — N. C y-
bulski, ,Przegl. lek.* 1886, - J. Lindhard, p.lit. rozdz. L. — M. M in-
kowski, L'Etat actuel de I'étude des réflexes. Paris 1927. — C. S. Sher-
rington. The integrative action of the nervons system. New Haven
1926, — W. Sikorski, p. lit. rezdz, poprz.



ROZDZIAL IX.

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych: choéd, bieg, skok,
zwis, podpeor, wspinanie, cios, rzut, chwyt.

W rozdziale tym mamy zamiar zajaé sie czesScia elementow,
ktorym przypisujemy dzialanie umiejscowione nadewszystko
'w ukladach wegetatywnych naszego ustroju. Nie bedzie to je-
szeze wszystko, co nalezy do tej kategorji, Spora czeéé pozosta-
nie dla rozdzialu nastepnego. Co wiecej, z prostych stosunkowo
elementéw, omawianych w tych obu rozdzialach, skladaja sie
W znacznej mierze zespoly bardziej zlozone, ktore rozpatrzymy
z innego stanowiska — genetycznego — w dalszych wywodach.

Jak juz méwiliSmy, dwa sa sposoby, ktéremi dochodzimy do
wydatniejszego ¢éwiczenia czynno$ci wegetatywnych. Pierwszy

z nich nazwahiSmy éwiczeniami szybkiemi, jak bieg, skok,

rzut i t. p., gdzie na malym odecinku czasu gromadzi sie znaczna
ilo8¢ praey mieSniowej w pastaci szybko po sobie nastepujaeych
energicznych skurczéow. Mniej nasilone sa skurcze, z ktorych sie
sklada praca przy drugiej kategorji, zwanej ¢wiczeniami tr w a-
lemi (diuzsze etapy chodu i innych sposobéw czynnej loko-
mocji, ciezszej pracy recznej i t. p.). Powolniejsze tez mamy tu
tempo. Natomiast dochodzi ta droga do nagromadzenia najwick-
szych ilosci pracy, dzieki moznoSci przedtuzania jej na znaczne
okresy czasu.

W gbu wymienionych przypadkach skurcze mieSni majg
przewaznie charakter dynamiczny, a nawet rzutowy i sg przepla-
tane rozkurczami. Wplywa to korzystnie pod wieloma wzgledami.
Przedewszystkiem w tych warunkach mniej si¢ nagromadza
produktdw zmeczenia. Dalej polepszaja si¢ warunki odnowy. Ta
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przy bardzo szybkich a skoncentrowanych wysilkach odbywa sie
w czestych przerwach miedzy np. krotkiemi biegami, skokami,
czy rzutami (wyréwnywanie ,,dlugu tlenowego“, o ktérym mda-
wiliSmy powyzej w CzeSci ogélnej). Przy éwiczeniach trwalych
odnowa w znacznej mierze przychodzi do skutku juz w toku
samejze pracy. Co wiecej, wspéldzialanie ukladéw oddechu i kra-
zenia zyskuje tez korzystne warunki. Oddech ulega przerwie
tylko w niektérych przypadkach i to na bardzo krétkie chwile.
Co do krazenia za$, pompa mieSniowa dziala tu mozliwie wydat-
nie, korzystajac z rytmicznego nastepstwa skurczéw i roz-
kurczéw.

Dla dokladnoSci tylko wspominamy tu o trzecim sposobie
wydatniejszego dzialania na czynnoSei wegetatywne — przez
dokonanie wielkiej iloSci pracy droga ciaglego wysitku (éwicze-
nia silowe, czyli t. z. atletyka ciezka). Czytelnik przypomni so-
bie, ze te grupe éwiczen zaliczyliSmy do innego dzialu, by i tym
sposobem zaznaczy¢ niecelowo$é szukania na tej drodze Srodkow
wzmocnienia organéw oddechu, krazenia i innych tu omawia-
nych. Po szczegély odsylamy do rozdz. VII.

CIIOD. Dzigki przyswojeniu sobie koordynacyj odpowiednich
juz w czasie niemowlectwa, sklonni jesteSmy patrzeé na chéd
jako na zjawisko proste, ktérem on bynajmniej nie jest. Prze-
ciwnie, historja fizjologji poucza nas, ze trzeba bylo dtugich dzie-
siecioleci i wielu udoskonalei metod badania, by jako tako wy-
jasnié¢ najwazniejsze bodaj szczegély. Niektére za§ kwestje
mimo wszystko pozostaly spornemi.

Mechanika chodu. Pierwociny nowoczesnej wiedzy o cho-
dzie jako problemie mechanicznym, zawdzieczamy fizjologowi
francuskiemu E. Mareyowi. Otrzymawszy od rzadu repu-
bliki i miasta Paryza Srodki na zalozenie specjalnej stacji fizjo-
logicznej dla badania ruchéw ludzkich 1 zwierzecych, uczony ten
(wraz ze swym pomocnikiem, G. Demeny m) zajal sie prze-
dewszystkiem, na poczatku lat 80-tych zeszlego stulecia, tym
zasadniczym aktem lokomocji czlowieka. Przytem najwazniejsza
zdobycza -metodyczna okazala sie chronofotografja
(ktérej odwréceniem stal sie pézniej kinematograf). Umie-
Seiwszy badanego osobnika przed czarnem tltem, polecit mu ubraé
sie tez czarno, umieszezajgc biale naszywki tak, by odpowiadaty
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osiom wszystkich wazniejszych odcinkow ciala. W ten sposéb
zdjecia fotograficzne, powtarzane co pewitn ulamek sekundy
i jednoczesnie na tej samej ptycie (patrz str. 253), daly schemat
polozen osi tulowiu i konczyn w kolejno po sobie nastepujacych
momentach chodu. Takie zas§ zdjecia juz postuzyly do pomiaréw
i obliczen, dajacyeh droge przebywana przez wazniejsze punkty
ciala w plaszczyZnie rownolegtej do plyty fotograficznej. Tak
wiec umie§ciwszy rzeczone naszywki zboku i obracajac badanego

Chod zwykly (sztywny). Wykres wedlug zdjeé chronofotograficznych
mareyowskich (Régnault et Raoul).

tymzie bokiem deo aparatu, otrzymano schematy przemieszezef,
odbywajacych sie w plaszczyznie strzalkowej.

Nie zaniedbano uwzglednié ruchdw, odbywajacych sie
w dwéch pozostaltych plaszezyznach giéwnych: czolowej i po-
przecznej, czyniac zdjecia zprzodu i ztylu, to znéw z géry (ze
specjalnej wiezyczki).

Metode chronofotograficzna pézniej udoskonalono w nie-
ktérych szczegotach. I tak, nowoczesne aparaty do zdjeé kine-
matograficznych pozwolity dokonywaé zdjeé w czestszych od-
stepach. Same za$ zdjecia poszezegdlne, uskuteczniane w stoficu,
na ciele nagiem i dobrze umiesnionem, mogly nas pouczyé
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o czynnoSci powierzchownych grup mieéniowych. Nadto, nie-
miecey: badacze Braune i1 Fischer zastosowali technike,
polegajaca na zdjeciach w ciemnoéei, przyczem na ciele badanego
osobnika przytwierdzano w wazniejszych punktach rurki geis-
slerowskie i przepuszczano przez nie w gestych odstepach czasu
prad elektryezny, fotografowano zas ruchy we wszystkich trzech
plaszezyznach réwnoczesnie. Swiezo przybyly dalsze udoskona-
lenia (N. Bernstein, Moskwa: rurki geisslerowskie zasta-
piono zZaréwkami, uproszczono tez pomiary 1 obliczenia;
w. Knoll, Hamburg, wydoskonalift metode analizy filméw
sportowych, sporzadzanyeh dla celow widowiskowyelh).

Z metod pomocniczych wspomnimy nadto o podeszwie
dynamograficznej Mareya, wprowadzonej w uzycie
jeszeze przed chronofoto-
grafja. Piechur hadany wdzie-
wa trzewiki o grubej po-
deszwie, w ktorej  mieszczg
sie rurki gumowe, rejestru-
jace, przy pomocy znanych
bebenkéw mareyowskich, na
waleu kimografu trwanie
1 wzgledng sile nacisku przed-
niej i tylnej czeéci stopy na Podeszwa dynamograficzna (Marey).
podioze,

Jak przedstawia sie mechanizm chodu w Swietle faktdéw,
wykrytych temi metodami? Oto rzut oka na zdjecie chronofo-
tograficzne przekonywa nas nadewszystko, ze czynnoié kazdej
z koniezyn dolnvch w czasie tej formy lokomocji dzieli sig na
dwie fazy:zawieszenia, w ktérej koficzyna, zwisajac wolno,
przenosi si¢ wprzadd, oraz oparcia, gdze styka sie z podio-
zem. W drugiej z tych faz wyréinia sie nadto cze§é péiniejsza,
bo w niej stopa nie ogranicza sie do kontaktu z ziemisy ezy po-
dioga, lecz odbija sie (stad nazwa: faza odbicia). Warto tez
juz teraz zaznaczyé, ze w fazie oparcia moiemy wyréznié mo-
ment, w ktérym rownoczes$nie obie stopy dotykaja ziemi: faza
podwéjnego oparcia, wlaSciwa tylko chodowi, a nie-
obecna w biegu.

Przejdimy do szezegblow, czyniage ich przeglad w tym sa-
mym porzadku, jak powyzszy. Wiec zacznijmy od fazy zawie-
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szenia. W epoce przedmareyowskiej panowala teorja, wedlug
ktorej ruch zawieszonej kohczyny dolnej bylby biernym i na-
stepowalby S$cisle wedlug praw ruchu wahadlowego, znanych
z mechaniki. Dzi§ zapatrujemy sie na te rzecz inaczej. Prawda,
ze punkt zawieszenia konczyny (w stawie biodrowym) przesuwa
sie w ciagu tej fazy wprzéd, czem musi wywolaé dzialanie praw
rzeczonych. Lecz noga zwieszona w danym przypadku nie jest
prostem wahadlem. Najpierw bowiem jej mieénie zachowuja sie
ezynnie podczas danego ruchu, co stwierdzono ich wygladem na
zdjeciach kinematograficznych. Dalej, owo wahadlo skraca sie
1 wydtuza, zgina i prostuje, przyczem zmieniaja sie jego wlasci-
wosci mechaniczne, przedewszystkiem za§ polozenie S§rodka
ciezkosei.

Natychmiast po odbiciu sie od podlioza, zaczyna sie praca
zginaczy grzbietowych stopy (z m. piszezelowym przednim na
czele) i trwa przez caly okres zawieszenia. Do tego ruchu w sta-
. wie skokowym przylacza sie réwniez czynne zgiecie kolana, uste-
pujace wyprostowi tylko na chwile przed oparciem piety. Zgiecia
to niewielkie — malo co ponad minimum konieczne do utrzy-
mania konezyny nad podtozem. Nader wazna rola musi tez przy-
padaé zginaczom stawu biodrowego (prosty uda, ledzwio-bio-
drowy). Gdy wszakze drugi z nich jest trudno dostepny, zdania
badaczy rozchodza sie co do umiejscowienia skurczéw w czasie.
W polowie fazy zawieszenia zaczyna sie tez praca m. czworo-
glowego uda i trwa odtad az do odbicia wlacznie. Wraz z akeja
zginaczy st. biodrowego, czynnosé ta w fazie zawieszenia warun-
kuje dlugosé kroku. Jak juz wspominaliémy, doprowadza
wszakZe do zupelnego wyprostu tylko na chwilg, w ciaglej walce
ze zginaczami podudzia,

A teraz faza oparcia. W niej stopa ,,odwija sie” od podioza,
przechodzac przez stadja kolejne: oparcia wylacznie pieta, calg
podeszwa, oraz palcami. Cala ta faza, a zwlaszeza jej druga
czeSc: odbicie, jest przedewszystkiem dzielem prostownikéw
trzech wielkich stawéw nogi (w zakresie ruchéw stawu skoko-
wego przyshiguje im doS¢ nieszczeSliwa nazwa zginaezy pode-
szwowych). Lecz i tu, w pierwszych momentach po opareiu
piety, bardzo wyraZnie zaznacza sie rola zginaczy kolana i bio-
dra. Jej znaczenie w zakresie zmniejszenia oscylacyj pionowych

zajmie nas niebawem. Najdonio§lejsza jednak czynnosé, gdy

r—
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chodzi o nadanie &rodkowl ciezkoSci ciata predkosci w kierunku
ruchu, to odbicie, ktérem zarazem noga odrywa sie od podioza
1 przechodzi w faze zawieszenia.

Pozostajac wcigz jeszcze w dziedzinie przemieszezeil, odby-
wajacych sie w plaszczyinie strzaltkowej, zajmiemy sie zkolei
ruchami tulowiu. Jak widzimy na zdjeciach chronofotograficz-
nych (a w afektowanie ,powaznym“ chodzie niektérych ludzi
mozemy bezpo$rednio obserwowad), nastepuja tu kolejno po so-
bie opady wprzéd i powroty do pionu. Wigksze nieréwnie zna-
czenie mechaniczne maja wszakze t. z. oscylacje pionowe Srodka

Chéd ugiety (Marey, z Régnaulta i Raoula).

ciezkosci, a zatem jego wzniesienia, whbrew sile cigzenia, naprze-
mian z obnizeniami. Na wykresach, dokonanych wediug zdjeé
mareyowskich, oscylacje te mozemy Sledzié w postaci falistych
linij (kropkowanych na mnaszych rycinach), laezacych nastepu-
jace po sobie polozenia stawu biodrowego i glowy. Wzrokiem
za$§ chwytamy je szezegdlnie latwo, patrzac na kolumne zolnie-
rzy w marszu. Wzniesienia te, jak tatwo sie domyé§li¢, musza sta-
nowié powazng pozycje w catoSei pracy, dokonywanej przy cho-
dzie. To tez bezwiednie staramy sie je zmniejszyé. Obliczono, Ze
w chodzie zupelnie sztywnym (bez zgiecia kolana w fazie opar-
cia) wychylenia pionowe S§rodka ciezkosei wynosilyby okoto
7—8 em. Tymezasem w naturalnym chodzie, dzieki interwencji
zginaczy, dochodzs one zaledwo do polowy tej wartosei.

Na tem niedosyé. Juz codzienna obserwacja poucza nas, ze
ludzie przywykli do odbywaunia dlugich etapéw pieszo (gérale,
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mieszkaney puszcz) posiadaja krok odmienny od mieszezucha,
czy sztucznie wytresowanego zolnierza. Badacze szkoly ma-
reyowskiej poddali rzecz analizie chronofotograficznej. Wyka-
zala ona, ze zalety tego ,,chodu ugietego” (marche en flexion),
jak go nazwali, polegaja przedewszystkiem na jeszeze wiekszem
ograniczeniu oscylacyj pionowych, niz to, o ktérem moéwilisSmy
wyzej. Otrzymuje sie je za$, jak widaé¢ z wykresu, wydatniej-.
szemi zgieciami stawu kolanowego, oraz st'dvgj__opadem tutowiu
wprzod. We Francji, w my$l tych wynikéw, rozwinieto propa-
gande : 78 tg postacia chodu, zwalezajge chéd ,,prosty” czy
»Sztywny (patrz wykres poprzedni, str. 236), ktéry uwazano
dotad jako jedynie piekny oraz celowy i dlatego wyuczano go
wylacznie w szkole i w armji. Zebrany po dzi§ dzieh materjal
faktyczny nie pozwala nam jeszcze tej kwestji rozstrzygnaé
ostatecznie. Trzebaby w tym celu dokonaé poréwnawczych ha-
dan przemiany materji. To, co dzi§ wiemy, kaze nam przypu-
szczaé, Ze oba rodzaje chodu maja w pewnych warunkach swa
racje bytu. Z chedu sztywnego rozwinal sie w praktyce sporto-
we]j marsz lekkoatletyczny wysScigowy na krotkie mety. Nadaje
sie on zatem prawdopcdobnie na réwne drogi i niedalekie dy-
stanse, gdy domena chodu ugietego pozostaja tereny nieréwne
i dlugie etapy.

Tyle co do przemieszezen w plaszezyZnie strzatkowej. O czo-
lowe] nie mamy wiele do powiedzenia. Wystarczy wspomnieé, ze
gléwne ruchy w tej plaszezyznie polegaja na lekkich wychyle-
niach tutowia w strone tej nogi, ktéra w danej chwili mieSei
w sohie linje cigzkoSci, Wieksza miara tych wychylesi, destepna
prostej obserwacji jako chod , kaczkowaty®; znamionuje np. cho-
rych na obustronne zwichniecie stawu biodrowego. Wigksze zna-
czenie maja ruchy w plaszezyZnie poprzecznej, poznane, jak sie
rzekto, dzieki fotografjom mareyowskim, zdejmowanym z géry
(patrz str. 257). Juz w zakresie skretow stopy (dokonywanych,
jak wiadomo, wlagciwie w stawie biodrowym) mamy do zanoto-
wania ciekawe fakty. Oto przedewszystkiem w chwili odbicia
koniec stopy jest zwrécony bardziej nawewnatrz, niz przy sta-
niu w pozycji ,zwartej“. Natomiast w chwili stawiania piety,
z poczatkiem fazy oparcia, $topa okazuje lekki skret nazewnatrz.
Szczegbly te odpowiadaja innym wiadomos$ciom, jakiemi rozpo-
rzadzamy w zakresie mechaniki stopy ludzkiej. Prawidlowe od-
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winiecie podeszwy od podtoza jest tem skuteczniejsze (t. ). daje
tem silniejsze odbicie), im lepiej wyzyskuje cala dlugo§é osi
stopy, wtedy bowiem przy wyproScie tego odcinka otrzymamy
najwieksze wychylenie w plaszczyznie strzatkowej. U ludzi ze
stopa koszlawg lub plasks, chodzacych ze statym skrete_m nogi
nazewnatrz, stosunki te przedstawiaja sie mniej korzystnie.
Stad tez pochodzi zerwanie gimnastyki nowoczesnej z dawnem
przesadnem rozwarciem stép w postawie bacznej, jak sie juz
o tem méwilo wyzej.

Drugi ciekawy kompleks faktéw dotyczy skretéw pasa bio-
drowego. Chronofotografja (patrz ryc. str. 257, dotyczaca bie-
gu) poucza nas, zZe przy kazdym kroku wysuwamy wprzéd nie-
tylko noge, lecz i odpowiadajaca jej strone miednicy. Rzecz
jasna, ze skret ten przyczynia sie do wydluzenia kroku, dodajac
dofi znaczna czeSC szerokoSci bioder. To tei piechurzy-wysci-
gowcy wykonywaja go ze szezeg6lng energja. ROwnoczesnie pas
barkowy, wraz z kohczynami gérnemi, skrecaja w kierunku
przeciwnym, cofajac bark i reke tej strony, ktérej noga wyste-
puje wprzéd. Celowosé tego ruchu nie jest dla nas dotad tak
jasna, jak skretu bioder. Pewna cze$é zawodnikéw w chodzie
szybkim nawet jej przeczy, twierdzae, Ze uzyskuje lepsze wy-
niki dzieki sztucznemu przyswojeniu sobie przemieszezen pasa
barkowego réwnostronnych z pasem biodrowym. Jakkolwiek
badz, korzenie tych koordynacyj tkwia gleboko w rozwoju ¢sob-
niczym czlowieka, gdyz widzieliSmy takie wlasnie ruchy u racz-
kujacego niemowlecia. A nawet w przypuszezalnym rozwoju ro-
dowym, bo (jak juz wspominaliSmy) sa one wlasciwe prawie
ogbélowi czworonogéw. Przytoczona wiec technika sztuczna
wyScigowedw ma za soba tylko wyjatki Swiata zwierzecego
(wielblad, iyrafa). Dotad mielibySmy wszakze dopiero jedna
Z przyeczyn rozpatrywanego zjawiska, nie za$ uzasadnienie
jego celowedci. To znajdziemy racze] w  rozwazaniach
na temat ‘keontroli naszego chodu z pomoca wzroku. Wy-
maga ona oczywiscie skierowania oczu, a zatem i twarzy,
wprzéd, Skret miednicy pociaga za sebg ledéwiowa czesé
kregostupa. W plersiowej czeSci jednak rzecz wyréwnywa
sie przeciwnym skretem barkdw, tak, ze szyja nie potize-
buje juz pracowaé swemi mieSniami nad ustaleniem kierunku
wzrolul,
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Za ruchami konczyn gérnych (tym razem juz obojetne, czy
réwno- czy” réZnostronnemi z przemieszezeniami nég) przema-
wiatby tez wzglad na pokonywanie oporu powietrza. Wiekszosé
fizjologéw, zajmujacych sig¢ temi kwestjami, przypuszcza jed-
nak, ze opér ten jest zbyt maly i Ze wyScigowcy przesadzaja
w tych wymachach, tracac na nie zbyt wiele energji.

Energetyka chodu. Nie braklo od ¢zaséw Mareya obli-
czen pracy, potrzebnej na wykonanie tej formy lokomocji. Do-
konywano ich na podstawie zdje¢ chronofotograficznych, ktore
pozwalaly na wymierzenie przemieszczeh Srodka ciezko$ci ciala,
jako tez Srodkow ciezkoSci poszcezegdlnych jego odeinkéw. Ozna-
czano tez sily poszezegoélne, wchodzace tu w rachube. Przy nie-
wielkich predkosciach, jakiemi chéd rozporzadza, opér po-
wietrza, jak sie rzeklo, za malo wazy na szali. Natomiast
tareie o podloze obliczyl O. Fischer dla Sredniej pred-
kosci chodu na 15,6 kg (mazximum). Dla pionowego nacisku,
jaki wywieral osobnik 58,7 kg wagi, tenze uezony znalazl naj-
wieksza wartosé ponad 70 kg, najmniejsza 25 kg. Sklada sie nafi
oczywidcie sila cigzko$ci i sila mieSni.

Demeny oblicza dla powolnego chodu (80 krokéw na

min.) ogdéiny wydatek pracy na 9

s kgm na 1 krok (ciez. c. 75 kg) '

3 w czem najwiegksza pozycja maja
by¢ pionowe oscylacje S&rodka
ciezkoSei (6,2) ; dalej idg zmia-
ny predkoSci w kierunku pozio-
mym (2,6), oraz przeniesienie
nogi zwieszonej (0,3). Inne
skladniki, jako zbyt male, opu-
szcza, Przy wzmaganiu predko-
Sei chodu do 180 krokéw, ba-
dacz ten otrzymal zrazu wzrost,
a pozniej powrdt do poczatko-
wej wartoSel pierwszych z tych
liczb oraz staly wzrost dwdéch
pozostalych. O, Fischer za-
rzuca tym obliczeniom mniedo-

Aparatura Zuntza do badan prze- kladnosc’_ p'olegajaca na’ g Llcy
miany materji w czasie chodu. uwzglednieniu bezwladnosei.
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W czasach p6zniejszych do tego rodzaju kalkulacyj przybyly
padania przemiany materji podczas chodu. Technika
eksperymentalna idzie przytem dwiema drogami. Jedni (giéwnie
badacze niemieccy z N. Zuntzem na czele) przeprowadzaja
pomiary w ciagu normalnej wycieczki plaskiej lub gérskiej.
Osobnik badany wdziewa w tym celu specjalna maske, dozwala-
jaca na pobieranie prébek powietrza wydechowego. Gléwna za$
cze$¢ aparatury znajduje pomieszczenie na jego plecach; nade-
wszystko spirometr i aparat Haldane’a do analizy gazéw.
OczywiScie trzeba bylo ilo§é aparatéw ograniczyé do koniecz-
nego minimum, oraz nadaé im postaé, przystosowang do prze-
nosgnego uzytku.

Druga grupe uczonych, skoncentrowang przewaznie w Ame-
ryce (Benedict i i) pociggnely bardziej widoki takiego
przcksztaleenia chodu i biegu, hy osobnik hadany nietylko nie
opuszczat laboratorjum, lecz nie zmienial swego polozenia wo-
bec stale rozmieszczonych aparatéw. Osiagnieto ten cel przez
zastosowanie ,,chodnika ruchomego* (trottoir roulant), urza-
dzenia znanego z wielkich magazynéw stolecznych, gdzie zao-
szczedza sily kupujacych i personelu przy wchodzeniu na pie-
tra. W danym przypadku umieszcza sie ten chodnik poziomo
pod nogami badanego, ustalajac jego pozycje oparciem rak o po-
recze. Potem motor elektryczny nadaje chodnikowi rézne pred-
koéei, do ktérych badany musi dostosowaé swoj chdéd w miejseu.
Obok niezaprzeczonych zalet (mozino$¢ zastosowania wickszej
ilo$ci nieprzenoSnych aparatéw), metoda ta ma oczywiScie te
wade, ze nie bada naturalnego chodu, lecz jego postaé sztucznie
zdeformowang.

Mimo te réinice, wyniki osiagniete oboma sposobami oka-
zuja w do§¢ szerokich granicach zgodno§é. I tak, w pierwszym
przypadku, badajac mezczyzne o ciezarze ciala 70 kg w marszu
plaskim znaleziono:

Predkosé chodu Przemiana materji Czyli w procentach
w km na godzine wzrosta do przem. mat. spoczynkowej
3,6 = 145 kal. 215
6,0 283 420

9,4 660 1000
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Druga metoda, przy badaniu zawodowego piechura, waza.

cego 72 kg, a wykazujacego w staniu przemiane materji 1,25

kal., te dane wyniosty : o # A1
. Predkosié chodu Przemiana materji Cz';rli w procentach
w km na godzineg wzrosta do przem, nast. spoczynkowej
0 km/godz. 1,25 kal/ 7§~ 100%
3,04 8,25 fegi 260
475 408 Lo 390
6,24 5,46 7; f,‘i' 440
8,78 11,22 ; 900

T

Majbardziej udeérza wielki wzrost przemiany mater;j:
w przejSciu miedzy przedostatnia a ostatnia predkoscia. Fakt
ten bezwatpienia jest w zwiazku z tem, iz predkosci 8—9 km
na godzine wkraczajg juz w zakres przyrodzony innemu Sposo-
bowi lokomocji: biegowi, ktéry (jak zobaczymy ponizej) daje
Jje mniejszym kosztem energji. Przemawia to przeciw wyScigom
w szybkim chodzie, jako hodujacym ruchy nienaturalne i nie-
przydatne w zyciu. Nie krepowany regulaminem, kazacym wy-
1gcznie uzywaé chodu, sportowiec czy Zolmierz uzyska pozadana
predkodé biegiem, lub chodem naprzemian z biegiem (np. kro-
kiem ,harcerskim‘: 20 krokéw chodu i tylez biegu).

A teraz kilka szczegdléw, dotyczacych czestedei i dtugosci
krokéw w naturalnych granicach predkoSci chodu. Dlugo§é
kroku musi w znacznej mierze zaleze¢ od wzrostu (a ZWia=
szeza dlugoédci nég) idgeego. To tei przepisy wojskowe, ktore
w réznych pafistwach ustalaja te warlo§é dla armji, sa dosé roz-
biezne, naogdl jednak niezle licza sie z przecietnym wzrostem:
ludno$ei, zaleznym, jak wiemy, nadewszystko od typéw raso-
wych, skladajacych sie na nia. Badania O, Fischera nad
zolnierzami niemieckimi potwierdzily tei stusznosé normy, ktdéra
tam wynosi (tak dla zwyklego, jak pospiesznegzo marszu) 0,80 m,
odpowiada ona howiem Sredniemu krokowi w naturalnym cho-
dzie wycieczkowym. To samo, innemi mefodami, wykazano
z franeuskima marszem poépiesznym (dl kr. 0,75 m) w lahora-
torjum Mareya. Codo rytmu marszu, w réznych armjach
ustalono przewainie 112—114 na minute dla marszu zwyklego,
za§ 120—150 dla posSpiesznego. Wspomniane dopiero co ekspe-
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rymenty francuskie pozwalaja nam przewidzie¢ 170 jako mawi-
maum, dopuszezalne przy niewielkich etapach (w danym przy-
padku 1% km).

Dopiero §wieze serje eksperymentéw, dokonane przez fran-
cuskiego fizjologa H. G. Magne'a i Niemca-E. Atzlera,
o§wietlily nieco dokladniej zawila kwestje stosunku wzajemnego
omawianych wartoSci, w zestawienin z wydatkiem energji. T6
znaczy, ze jak w powyzszych serjach (Zuntza i Bene-
dicta) znajdujemy koszt energiji, wydawany przez idaeego
na rézne predkosci chodu, tak tu dodano jeszcze czestosé i diu-
go§é kroku i obliczono ilo§é kaloryj, zuzyta na krok i na metr
chodu. Bylby to juz wstepdo racjonalizacji naszego spo-
sobu lokomoecji, t. j. do okre§lenia, jakie dlugosci i czestosci
kroku daja mozliwie najlepsze wyniki najmniejszym kosztem.
Niestety, dzi§ jesteSmy jeszcze bardzo oddaleni od ustalenia
prawidel takiej racjonalizacji. Kazda z wymienionych seryj od-
nosi sie tylko do jednego osobnika i trzebaby je rozszerzy¢ na
znaczng ilo§é ludzi, reprezentujacych obie plcie, rézne stopnie
wieku, typy rasowe, konstytucyjne i t. p., by doj§¢ do pewnych
uogdlnien.

Tymczasem bedzie rzecza interesujaca zaznaczyé, ze
Magne znalazl dla swego osobnika najmniejszy wydatek
energji przy 90 krokach na minute, po 70 em kazdy, gdy w nie-
mieckiej serji te liczby wyniosty 87,5 i 57,8. Jak juz wspomnie-
liSmy, réznice indywidualne co do diugosci kroku zaleza przede-
wszystkiem od danych antropologicznych, z dlugoscia nogi na
czele. Czestos§é kroku znéw zalezy raczej od indywiduainych wia-
Sciwosci fizjologicznych. Atzler prébuje ja uzaleznié nade-
wszystko od czynnosci prostownika stawu skokowego (m. tréj-
glowego lydki), jako gléwnie warunkujacego wznoszenie Srodka
ciezkosci ciata przy kazdym kroku. Sadzi mianowicie, Ze tak
zbyt mate, jak zbyt duze czgsto§ei kroku sa nieekonomiczne
z tego powodu, iz ten miesien nie pracuje w swoim rytmie fizjo-
logicznym, czyli innemi slowy, z najkorzystniejsza (optymalna)
przerwa miedzy poszczegdlnemi skurczami. Taka przerwe A.
oblicza dla danego indywiduum na okolo 0,7 sek.

Jak juz z powyiszego widaé, réznice indywidualne odgry-
waja wielka role w tej dziedzinie. To tez regulaminy wojskowe,
ustalajace normyjednolite dla rozleglych pafistw, moga mieé

Piasecki. Zargs tecrii wyehowaiiia fizyeznego. 17
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tylko wzgledng wartosé i Scisle ich przestrzeganie nieraz be-
dzie* dalckie od racjonalizacji, do ktérej dazymy. Na szczeScie
doswiadczenie wilasne, oraz wiplyw postepéw nauki, juz uczynity
bardzo wiele w kierunku mozliwego uwzglednienia danych indy-
widualnych. Wiec ogranicza sie coraz bardziej obowiazek S§ci-
slego trzymania kroku w poszezegdlnych oddziatach, a przy dluz-
szych etapach i w éwiczeniach polowych ustaje on zupelnie,
przyczem kaidy zolnierz instynktownie przybiera tempo i diu-
g08é kroku, najbardziej zblizone do indywidualnego optimum
w stosunku do Zadanej predkoSci.

Odrebne postacie chodu. Juz powyzej, przy omawianiu
francuskiego ,,chodu ugietego”, wyraziliSmy Zyczenie, by takie
i inne odmiany chodu naturalnego poddano badaniom z punktu
widzenia przemiany materji. Teraz kilka uwag jeszcze poswie-
cimy chodom sztucznym. Tak w szkole jak w armji
jest obecnie kwestja sporng, czy rekruta, lub ucznia w klasach
nizszych, mamy zatrudniaé pewnemi rodzajami krokéw sztuez-
nych, w celt przyswojenia mu mechanizmu chodu, uwazanego
za prawidtowy. Zagadnienie to czeka na dokladniejsze zbadanie
naukowe uzywanych w tej mierze zabiegéw, przy pomocy chro-
nofotografji i pomiaréw przemiany materji. Smielej juz mozemy
postapi¢ z niektéremi innemi formami tego rodzaju. Wiee np.
nie ulega watpliwosei, ze pruski Parademarsch jest nietylko
brzydki, lecz raczej szkodliwy, niz poiyteczny. Oparcie piety
. 0 podloze, ktére w kazdym dobrym chodzie naturalnym odbywa
si¢ lekko i sprezyScie, tu zasadniczo staje sie uderzeniem z catej
sily. Daje ono nietylko niepozgdany wstrzas narzadéw nerwo-
wyeh, leez notowano na tem tle nierzadkie przypadki uszkodzen.
kosci stopy. Warto o tem wspomnieé tem bardziej, Ze kilkana;j
§cie lat niepodleglosci nie wystarczylo, by te nalecialosé catk
wicie wyplenié z pultkéw Polski zachodniej. Jeszcze krécej za-
tatwimy sie z krokami o charakterze ozdobnym, stanowig-
cemi przygotowanie do plaséw, taficéw, rytmiki i t. p. Maja on
zupelnie odrebne wartoSci hedoniczne, estetyczno-wychowawez
i inne, ktéremi zajmiemy sie przy wspomnianych dzialach.

Chéd pod gére. Dotychezas zajmowali§my sie jedy
nie choedem w kierunku mniej wigcej poziomym, czyli chode
,Dlaskim‘‘. Przejdimyz teraz do chodu pod gére, dia uproszcze-
nia narazie ‘biorac pod uwage plaszczyzne ukosna. Akcja nogi
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swieszonej charakteryzuje sie tu wigkszym wysilkiem zginaczy
wszystkich trzech wielkich stawéw, tak, ze poréwnanie z wa-
hadiem juz nikomu na my$l nie przyjdzie. Stopa za$§ ustawia.
sie¢ najpierw nie pieta, lecz raczej palcami, a przy wiekszych
nachyleniach pieta stale pozostaje w powietrzu. Praca zginaczy
w fazie zawieszenia jest zarazem zamachem ({czyli wydluzeniem
wiékien) dla daleko energiczniejszych skurczéw prostownikéw,
ktére nastepuja podczas znacznie dluzszego okresu odbicia. Te
przenosza Srodek ciezkoSci ciata wyzej, niz to si¢ dzieje przy
oscylacjach pionowych w chodzie plaskim; nastepne za$§ obni-
zenie nie przekracza tych granic. Powstaje zatem, przy kaz-
dym kroku, réznica tych dwéch wychylei, w postaci podnie-
sienia $rodka ciezkodcl, uzyskana glownie wysitkiem prostowni-
kéw. Przy stromszych nachyleniach zmienia si¢ tez pozycja tu-
fowiu na staty opad wprzdd, z celem przeniesienia §rodka ciez-
koSci ku przodowi i ulatwienia w ten sposéb pracy nogi wy-
krocznej. Przy plaskiem podlozu a wzrastajacych nachyleniach
opoér tarcia moze zanadto zmaleé, tak, ze chéd staje si¢ mozli-
wym tylko w ostro kutem obuwiu, lub bhoso. Przy nieréwno-
§ciach terenu znéw powstaja liczne komplikacje, ktérych tu nie
mozemy szezegdltowo ormmawiaé, Dosé wspomnied, ze kazdy krok
wtedy staje sie odrebnym problemem, rozwiazywanym pod écisla
kontrolg zmysléw (wzroku, dotyku, zmysiu mieSniowego).

Obszernodé ruchow, jaka nam daje siaw biodrowy, bywa
czestokroé za mala i musi byé wspomagana praca miesni brzu-
sznych, wywolujaca przemieszezenie miednicy i kifoze ledéwio-
wej czesci kregostupa. Nadte pomoe koficzyn gérnych staje sie
pozadana lub nawet niezbedng. W skrajnych przypadkach (przy
uzyciu liny) wreszcie giéwny wysilek przechodzi do nich (p. ni-
zej, wspinanie).

Chéd wdél jest pod wielu wzgledami prostem odwré-
ceniem chodu pod gbre. Wige minimalny wydatek energji nogi
zwieszonej. Stawianie stopy przedewszystkiem na pigte, przy
stromszych nachyleniach za$ tylko na piete. Male oscylacje
Srodka ciezkoSei ku goérze, wigksze ku dolowi. Pod wzgledem
akeji mieéni w fazie oparcia, dzialaja przedewszystkiem pro-
stowniki w roli hamuleéw, przeciw sile ciezko$ci. W przeciwien-
stwie do chodu pod gére, gdzie zmeczenie zjawia sie latwo i ry- .
chlo (zadyszka, bicie serca, czasami i béle w mieg$niach), tu wi-

17*
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dzimy je rzadziej i pézniej. A i charakter zmeczenia jest od-
mienny. Dotyczy ono raczej Sciegien i stawéw, naciaganych
przez dZialanie sily ciezkoScl.

Przemiane materji w chodzie pod gore i wdol badal szereg
uczonych (przedewszystkiem niemieckich, 2 N. Zuntzem na
czele). Zuntz zebral wyniki tych pomiaréw w tabele, kté-
rych najwazniejsze szczegély sa nastepujace. Jako Srednia w da-
nych dotyczacych (u szeSciu osobnikéw) zuzycia energji na ki-
logram wagi ciala i metr drogi, wykazal 0,586 kal. przy chodzie
wd6l z nachyleniem 25%, 0,680 przy drodze poziomej, zas 2,376
pod gore z takiemze nachyleniem. Biorac rzecz z innej strony,
t. j. kladaec droge odbyta pod goére jako — 100, otrzymuje ten
autor §rednio, jednakim kosztem energji, dla danych ludzi i na-
chyleri, w poziomie 363,86, zas wdol 430, W rzeczywistosel jed-
nak w poziomie i wdél nie szli badani tak predko, by wydatek
energji wyrownal sig z tym, jakiego trzeba przy chodzie pod
gére. Dlatego gdy sie ten wydatek przeliczylo na kilogram wagi
i minute, ofrzymano $rednio: pod gdre 792 kal., w poziomie
41,8, wdot 40,4. Przy wiekszych nachyleniach, a bardziej jeszcze
w warunkach atmosferycznych 1 terenowych wysokogorskich,
roznice, jak mozna sie spodziewaé zgéry, sa znacznie wigksze.
I tak, u trzech z posréd badanyeh osobnikéw omawianej serji,
réznica wydatku energji na kilogrammetr pracy przy chodzie
pod gére, miedzy nachyleniem 25% w dolinie, a lodowcem
w 4500 m wzniesienia n. p. m., wyniosta od 67,9 do 141,1%.

Wiaénie przy badaniach chodu w terenie gérskim zanoto-
wano tez najwyzsze iloSci pracy, do jakich czlowiek jest zdolny
w. postaci wysitkéw poprzegradzanych tylko niedlugiemi przer-
wami. Otrzymano sumy az do 300.000 kgm.

Dzialanie na poszczegoélne narzady. Juz z powyzszege mozna
wnioskowaé, ze ukiad oddech owy bierze zywy udzia! w ak-
<ji pomocniczej, zapewniajacej mieSniom pracujacym przy cho-
dzie nalezyty dostep tlenu. Czestosé oddechéw wzmaga sie nie-
raz bardzo znacznie. W skrajnych przypadkach stwierdzono jej
wzrost o 75 90 wartoSei spoczynkowej i wiecej. Wentylacja
pluc w tych razach wynosita okolo 80 litréw na minute. Te
liczby, oraz powrét po pracy w ciagu kwadransa spoczynku do
normy, $§ uwazane za granice, ktorej nie nalezaloby przekra-
czaé. Co do pojemnosci zyciowej pluc, wigkszo§é danych §wiad-
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¢zy O jej zmniejszeniu podczas marszu (S§rednio o przeszio
200 e¢cm3), co jednak nalezy odnieS¢ do obciazenia piechura
(plecak).

Niemniej wydatnie odbija sie chéd na czynnoéci serca.
Jeden z pierwszych badaczy fizjologji sportu wysokogérskiego,
A. Mosso, dokonal miedzy innemi ciekawyeh préb krahico-
wego wysitku, kazae trzem wyéwiczonym alpinistom braé w naj-
szybszym chodzie skion o 50% nachylenia i 100 m réznicy po-
zioméw, Pierwszy z nich, ktéry odby? ten dystans w najdiuzszym
czasie (6 min, 55 sek.), okazal przyS$pieszenie tetna z 60 na 114
i powrot do normy po godzinie spoczynku. Drugi, przy czasie
§rednim (4 min. 33 sek.) : puls przed praca 70, po niej w ciagu
minuty nitkowaty i nie dajacy sie poliezy¢, po 114 min. 150, po-
wrét do normy w godzinie i 40 min. Trzeci, najszybszy (8 min.
45 sek.) : puls spoczynkowy 98 (wskutek wzruszenia), po pracy
zachowuje si¢ jak drugi w ciagu 2 min., po uptywie za$§ trzeciej
minuty liczy 140, a po 114 godziny spoczynku wraca do 96. Be-
dziemy sklonmi dwa ostatnie przypadki uwazaé za lezace na sa-
mej granicy dopuszezalnych wysitkéw.

Te dane maja znaczenie praktyczne bodaj wylacznie ze sta-
nowiska niektérych zastosowan bojowych. Natomiast znacznie
szersza doniosto§é posiadaja badania, dotyczace chodu jako ¢éwi-
czenia trwalego. Po marszu na przestrzeni 18 km, z 22 kg ob-
ciazenia, iloéé tetna wzrosta o 80%. Podczas samejze pracy no-
towano liczby wyzsze. Stwierdzono tez wspommiane juz wyzej
(przy wywodach o wplywie pracy miesniowej na rytm serca)
przesuniecie faz sercowych w sensie skrécenia rozkurczu. Mar-
sze sg tez typowem déwiczeniem, do ktérego odnosi sie wynika-
jaca z tego faktu norma 150 uderzen na minute, jako graniczna
w strone zmeczenia patologicznego. Co do ciSnienia tetniczego,
notowano jego wzrost w czasie marszéw, proporcjonalny z ilo-
§cia pracy. Przy bardzo natezajgcych etapach jednak dochodzi
nierzadko do spadku ciénienia, a réwnoczenie tez do obnizenia
napiecia Scian tetniczych (puls dykrotyczny). Zmiany wymia-
réw serca sa znane od czaséw M osso’a z badah nad alpini-
stami, *

Krew zmienia swe wlaSciwo$ei w czasie dtuiszych mar-
széw. I tak, w jednej ze seryj eksperymentalnych, ciezar wla-
Sciwy krwi (jako Srednia z danych, dotyczacych 5 osobnikéw)
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wynosit przed praca 1060, po niej zas 1063. Liczba cialek czer-
wonych zmienita sie¢ z 5,41 milj. na 5,91; cialek bialych z 6430
na 9820. Co do moczu, wieksze etapy chodu czyniz go ste-
zonym i daja nierzadko mate iloSci biatka, ktérym nie przypisu-
Jjemy znaczenia patologicznego.

WartoS¢ zdrowotno - wychowaweza chodu. Juz z powyiz-
szych danych latwo zorjentowaé sie, jak wielka wartosé dla zdro-
wia posiada omawiana przez nas forma lokomocji. Trzeba tu
jednak pewnych uzupelieni. Rozpatrzmy najpierw swoiste dzia-
lanie samej pracy mieSniowej. Biora w niej udzial, jak widzie-
liSmy, nadewszystko mies$nie konczyn dolnych. Wspétpraca in-
nych czesci muskulatury jest stosunkowo nieznaczna. A zatem
¢éwiczenie jednostronne? Zapewne. Lecz, gdy idzie o dziatanie
ma czynnosci wegetatywne, wehodzi w rachube masa miesni pra-
cujacych, nasilenie, trwanie i forma tej pracy. W naszym przy-
padku musimy wzig¢ pod uwage, Ze samo umiesnienie kohczyn
dolnych stanowi juz okolo 60% caloSci. Nasilenie stosunkowo
niewielkie, lecz zato trwanie nieraz wynosi szeregi godzin, lub
nawet szeregi dni (z odliczeniem noclegéw i odpoczynkéw), su-
muja sie zatem ogromne iloSci pracy. Forma jej znéw korzy-
stna z wieln wzgledéw. Nadewszystko zag na jej dobro zanotu-
jemy, ze operuje krétkotrwalemi skurczami rytmicznemi, ktdre
dozwalajg dobrze dzialac t. z. pompie mie$niowej, oraz utatwiaja
odnowe mieéni czynnych. A okelicznosé, ze praca jest skoncen-
trowana prawie wylacznie w koficzynach dolnych, ma swe do-
bre strony zdrowotne, a mianowicie wspoldziatanie serca i pluc
nie jest hamowane skurczami miesni, otaczajacych klatke pier-
siowa. Pod warunkiem zatem zachowania wladciwe] miary,
mamy przed soba jedno z najlepszych éwiczen ukladéw wege-
tatywnych.

Na czem polega wzpomniana wilasnie miara? Oto najpierw
na uwzglednieniu granic, jakie nam stawia pteé i wiek. O mniej-
szej wytrwatodci niewiasty juz moéwiliémy. Podobniez o bardzo
ostroznem stopniowaniu, jakiego wymagaja éwiczenia trwate —
z wycieczkami pieszemi na czele — w nizszych okresach wieku.
Po drugie szybko§é i trwanie pochoddéw, nachylenie drég do po-
ziomu, warunki klimatyezne (np. wycieczki zimowe), wzniesie-
nie nad poziom morza — wszystko to musi tez byé przedmiotem
troski wychowawey i lekarza szkolnego, A Wwreszele zaprawa,

[
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z kazdym sezonem zaczynana na nowo i prowadzona systema-
tycznie.

Lecz nie na tem koficzy sie warto§é zdrowotna wedréwek
pieszych. Sa one nadto jedynym dostgpnym dla wszystkich spor-
tem, ktéry przenosi naszego wychowanka na lono przyrody, da-
jac mu moznosé wyzyskania dobrodziejstw czystego powietrza,
slonca, kapieli, zdala od dyméw i wyziewéw miejskich. To jest
korzy§é doraZna, nie zastapiona przez zadne boiska, stadjony,
czy przystanie w mieScie. Z nia w parze jednak idzie inna, dzia-
lajaca na dalszg mete. Oto rozbudzone raz zamilowanie do mar-
sz0w 1 wycieczek pozostaje czestokroé na cale Zycie, podnoszac
znakomicie nasz poziom zdrowia. Nieocenione uslugi oddaje ono
jeszeze i w latach staro§ei, kiedy to chod bywa czestokroé, obok
gimnasgtyki domowej, jedynem codziennem éwiczeniem ciala.

Warto§é psychiczno-wychowaweza. Tu znéw, z innej strony,
spojrzyjmy na stosunek naszego wychowanka do przyrody. Je-
#li wycieczki piesze jedynie sa zdolne wyprowadzié ogdt ueznidéw
za rogatki miejskie, ze stanowiska duchowego wychowania po-
witamy je jako czynnik wychowania estetycznego, spolecznego
i narodowego, w myS$l zasad, jakie juz rozwijaliSmy w Czesci
ogoélnej. Ale nadto nie brak im innego jeszcze sposobu dziata-
nia — tym razem na wolg, Jest to wspominana juz psychiczna
strona wytrwalosci: wola wytrwania (mimo zmeczenie, nude
it. p.), wspdlna wszystkim éwiczeniom trwaltym, lecz tu szeze-
gélnie rozwinieta ze wzgledu na dlugie etapy. Do tych zagad-
niefl wrécimy jeszcze przy omawianiu wycieczek i obozdw,
w rozdziale XII.

Lecz psychologia chodu ma inng jeszeze strone godna
uwagi. Tak powolnem tempem, jak -przewainie odruchowym
(potantomatycznym) charakterem swoim, chéd pozostawia
umystowi ludzkiemu wiecej swobody, niz kiérykolwiek inny ro-
dzaj lokomocji czynnej. Pozwala zatem na najbliZsze I najin-
tymniejsze obcowanie z przyroda. Daje tez mozno&é kontynu-
owania pracy umyslowe] w warunkach szczegélnie sprzyjaja-
cych niektérym je? postaciom. Stad zamilowanie do przecha-
dzek samotnych u wielu uczonych, poetéw, kompozytoréw, kté-
rzy im zawdzieszaja sporo najlepszyeh pomystéw.

Zastosowania zZyciowe. Trzeba zaraz na wstepie przyznaé,
ze utylitarna strona omawianego éwiczenia stracila juz wiele
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na znaczeniu i weiaz dalej traci, pod wplywem szybkiego roz-
woju sztucznych Srodkéw komunikacji. Mimo wszystko jednak
je) zastosowania praktyczne sa jeszcze wazne i liczne; nie za-
nosi sie tez na to, by rychto zostaly zredukowane w sposéh za-
sadniczy.

Zacznijmy od zastosowan bojowych. Mimo wybitnie
technicznego charakteru, jaki przybrala sztuka wojenna pod
wplywem doéwiadczen, poczynionych w czasie wojny Swiato-
we]j, piechota nadal jeszcze pozostaje gléwnym i najliczniejszym
rodzajem broni, a tem samem i sprawno$é w chodzie nie prze-
stata byé¢ jedna z najwazniejszych zalet znacznej wickszoSci
zolnierzy. Prawda, Ze coraz wigksza cze§¢ transportu mas woj-
ska obejmuja koleje i samochody. Marsze przestaja byé srod-
kiem pokrywania dalekich dystanséw, idacych w setki kilome-
tréw. Zomierz zaoszczedza dzigki temu sporo energji, ktérej mu
trzeba wiecej niz kiedykolwiek na przetrzymanie wstrzasow fi-
zycznych i moralnych w linji okopéw. Lecz nawet przy bardzo
nowoczeSnie urzadzonych transportach, marsze na dziesiatki
kilometr6w bywaja chlebem codziennym piechura i znaeczna
czeS¢ powodzenia zaleiy od ich szybkeoSei i wytrwaloSci. Do-
dajmy zreszta, ze kraj nasz posiada na znacznej czeSei swego
obszaru bardzo niedoskonala sieé komunikacyjng i mala ilosé
automobiléw, tak, ze wojna z naszej strony nie przybierze je-
szcZe wybitnie technicznego charakteru. Najbardziej to wyjdzie
najaw oczywiscie w razie wojny o granice wschodnia.

Wzglad na bezpieczenstwo granic pafhstwowych juzby za-
tem pam wystarczal, by uzasadnié¢ utylitarnie koniecznosé sze-
rokiego zastosowania marszéw i wycieczek w programie wy-
chowawczym. Dziewczeta, jako powolane do stuzby pomocniezej
w razie wojny, wchodzilyby z tego powodu takze w rachube.
W stosunkach cywilnych réwniez chdéd jako érodek lokomoceji
ulega wprawdzie na wielu punktach w walce z ulepszeniami
technicznemi, lecz bynajmniej nie jest zagrozony zaglada. Prze-
ciwnie, zapoczatkowana juz walka z urbanizacja (patrz Czesé
ogo6lna, str. 58) bezwatpienia przyniesie ze soba bardziej wiej-
ski tryb mieszkania i Zycia znacznej czeSci tych ludzi, ktérzy
dzi§ tlocza sie w miastach. A to w czeSci przynajmniej zwréci
dawne znaczenie najstarszemu §Srodkowi pokonywania prze-
strzent,
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Gléwne formy wychowawczego zastosowania chodu sa na-
stepujace. Przygotowame techniczne, przy ktérem zwraca sie
uwage na mechanike kroku, odbywa sie na lekcjach gimnastyki.
Drugiem stadjum sa parugodzinne marsze éwiczebne, Trzecie
wreszeie — to wyc1eczk1 od példziennych do kilkunastodnio-
wych. Tylko pierwsze dwa sa w niepodzielnem wladaniu wycho-
wawey fizycznego. Wyeieczki natomiast przechodza przewaznie
w rece nauczycieli nie znajacych blize] naszego dzialn 1 szuka-
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Chronofotografja biegu (Marey).

jacych w nich okazji do zastosowan z innych dziedzin (dydak-
tyka réznych przedmiotéw, wychowanie moralne, estetyczne
i t. p.). Nalezy do wainych a nielatwych zadan wychowawey
fizycznego i lekarza szkolmego, by fizyczna strone tych zabie-
géw uksztattowaé mimo to w sposéb mozliwie racjonalny.

" BIEG. Drugi gléwny rodzaj naturalnej lokomocji ludzkiej
nie moze si¢ poszczycié tyloma i tak dokladnemi serjami badan
naukowych, jak pierwszy. Najpierw bowiem wzbudza mniej za-
interesowan, jake tracacy jeszcze bardziej ma znaczeniu prak-
tyeznem, niz chéd. Po wtére za§, jego znacznie wieksza szyb-
ko$é sprawia, ze niektére dokladniejsze metody fizjologiczne tu
nieraz zawodza.

Mechanika biegu. Wspomniane wlasnie ograniczenie metod
dotyezy przedewszystkiem chronofotografji Braune goi Fi-
schera, ktora, jako wykonywana w ciemnogci, tu nie zna-
lazla zastosowania. Lecz ulepszona metoda Bernsteina
pokonata te trudnos§é. Pozostaly poza tem wyniki pierwotnych
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metod mareyowskich (chronofotografji i dynamografji), wzho-
gacone zdjeciami kinematograficznemi, dajacemi mozno§¢ od-
cyfrowania czynnodei powierzchownych mlesm
W &wietle tych danych mozemy zaczat od nakre§lenia r 6 z-
nicy miedzy biegiem a chodem. Oto najpierw chod
posiada stadjum podwéjnego oparcia, ohce biegowi. Druga roéz-
nicg jest okres zupelnego zawieszenia calego ciala w powietrzu
Lo (lotu), obecny w kazdym kroku bie-
405 b gu, a nie istniejacy w chodzie. Jest
to zarazem moment, zblizajacy bieg
do innej formy ruchu: skoku. Od-
dawna juz tei nazywano bieg szere-
giem skokéw. Zestawienie to w czg-
$ci tylko stuszne. Krokowi biegu brak
bowiem jednej z mnajistotniejszych
cech kazdego skoku mnaturalnego
Bieg (ktéra dokladniej poznamy ponizej) :
( jest nia znaczne wzniesienie Srodka
ciezkosei ciata. Punkt ten przy biegu
wznosi sie jedynie w fazie odbicia;

e,

Chéd i bieg: u géry prze-

mieszezenia rodk. ciezkoscel
clala, u delu koficzyn dol-
nych w czasie kroku. W
chodzie najnizsze poloZenie

podczas calego lotu za§ obniza sie
(przy skoku podnosi si¢ i obniza).
W naturalnym biegu wiec oscylacje
pionowe sa niewiele wigksze niz przy

$rodka ciezkodci odpowiada

najwigkszemu  rozchylenin

nég; w biegu najwyzsze
(weding Bernsteina).

chodzie. Je$li tedy, z powodu wspél-
nego ze skokiem momentu lotu, ze-
chcemy poréwnaé bieg do szeregu
skokow, dodajmy zawsze: plaskich skokow.

Gdy teraz zechcemy przyjrzeé sig blizej przemieszczeniom,
dokonywanym przez biegacza w ptaszczyznie strzalkowej, rzuca
sie W oczy réinica miedzy dwoma rodzajami tej formy lokomo-
¢ji: biegu szybkiego i trwalego. Oko dobrego obserwatora chwy-
talo ja zreszta trafnie juz od tysigcleci. Malowidla na wazach
starogreckich nie pozostawiaja Zadnej watpliwoei co do tego,
czy dotycza biegaczy na krétks, czy dtuga mete. Oczywiscie tem
§cislej chwytaja te réznice zdjecia chronofotograficzne, Oto naj-
wazniejsze szczegély biegu szybkiego: Biegacz stawia
stope wylaeznie jej przednia czefcis, tak, ze pieta wogdle nie
styka sie z podlozem. Niema tu zatem ,,odwijania“ podeszwy,
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jak w chodzie. Oparcie stopy zlewa sie z odbiciem. Tak czynia
wszyscy dobrzy biegacze w eciggu kilku pierwszych krokéw po
starcie. PéZniej — style indywidualne rozchodzg sig: jedni
biegng dalej w podobny sposéb, inni stawiaja noge najpierw
pieta (jak przy chodzie lub skoku wdal), otrzymujac wieksza
dlugo§é kroku. W okresie zawieszenia noga zachowuje sie nie-
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Szybkoscl i kierunki przemieszezen réinych punktéow ciala w fazie lotu
{Bernstein).
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mniej charakterystycznie. Ulega rychle bardzo silnemu zgieciu
w stawie kolanowym, celowemu dla znaczne] szybkoSci o tyle,
ze skraca diugosé wahadla, a tem samem jego czas wahania,
czyli umozliwia odbyeie kroku jak najszybciej, Dzi§ umiemy so-
bie rzecz wyjasni¢, jako koniecznosé mechaniczng. Lecz fakt
sam wpadal w oczy zdawiendawna, nietylko malarzom waz hel-
lefiskich. Nasi praojcowie znali go doskonale i uwiecznili w wy-
razeniu ,nogi za pas“, stosowanem do szybkiego biegu.

W obrehie tutowiu zwraca uwage jego staly opad wprzdd,
koficzyny gérne za8 dokonywaja energicznych ruchdw, rézno-
stronnych wobec przemieszczgh nog. Clekawie tez przedstawia
sie tu moment wyrugfin (stHrdy). Prakiyczne doswiadezenie
sportoweéw pouczylo {h. _g’l%pg;&yf’-i%'étkich metach o wyniku de-

-
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cyduje w znacznej mierze umiejetnosé rozwiniecia zaraz z po-
czatku biegu jak najwiekszej predkosei. Po réznych prébach
ugtalono start na czworakach, jako dajaey najlepsze szanse.
Najwazniejszym szczegélem jest w nim silne przeniesienie
Srodka ciezkoSci wprzod.

Bieg trwaly. Tu biegacz stapa z reguly odrazu calg
podeszwa, lub (jak w chodzie) najpierw pieta. Z ,,odwijania*
jej takiego, jak w chodzie, pozostaje zatem co najmniej
znaczna czeS¢: odpada najwyzej moment oparcia samej piety.
Stawy kolanowe ulegaja daleko mniejszym zgieciom, niz przy

Bieg trwaly (waza starogrecka z Muzeum Brytyjskiego).

biegu szybkim — noga stanowi wiec wahadlo o dluzszym okre-
sie wahania. Tuldw przybiera pozycje pionowa, konczyny gérne
za$ zajete sa tylko bardzo nieznacznemi ruchami. Co do wyruchu
wreszcie, ten traci tu znaczenie jako moment wytworzenia
znaczniejsze] predkosci. Wyrusza sie wiee z pozycji stojacej,
zlekka jedynie nachylonej wprzéd, z nogami w wykroku. Pewna
sztuczna odmiang biegu trwatego byt dawny bieg gimna-
styczny, na szczeScie juz dzi§, jak sie zdaje, doszezetnie wy-
pleniony z praktyki wychowaweczej. Sktadal sie on z krokéw bar-
dzo krétkich, o sporych oscylacjach pionowych. Wykonywano
go najezesciej w kolumnie i dbano przedewszystkiem o trzymanie
kroku, réwnanie i krycie. Nowoczesny wychowaweca i na sali
stosuje biegi jak najbardziej zblizone do formy naturalnej oraz
do zastosowan zyciowych,
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Dotad méwiliSmy o biegu wylacznie na podstawie przemie-
szczen, jakie stwierdzono w plaszczyznie strzalkowej. Co do pla-
szczyzny czolow e j, wychylenia w niej s3 mniejsze, niz przy
chodzie, co stoi w zwigzku z innym jeszeze szczegdlem: idac,
rozstawiamy zawsze nieco nogi, podczas gdy w biegu {(zwla-
szcza szybkim) ten rozkrok znika. D e-
meny widzi w tem jedng z trudnosci,
z jakiemi walczy cialo kobiece przy tej for-
mie lokomocji, wobec szerokie) miednicy
i krétkich koticzyn dolnych. Natomiast ru-
chy w plaszezyZnie poprzecznej sa
w biegu wydatniejsze, niz w chodzie.
W szybkim biegu skrety dochodza do 45°.
Wszystko to zmiany celowe. Dla osiagnie-
cia wiekszej predkosci zanik rozkroku daje
zblizenie sie bardzo znaczne do prostolinij-
nego przebiegu §ladéow stép. Skrety bioder,
jak wiadomo nam juz, przedtuzaja krok.
A ponizej zobaczymy, ze wieksze predko-
Sei uzyskuje sie tu bardziej przez wydtu-
zenie kroku, niz przez zwigkszenie jego
czestosei.

Energetyka biegu. Amerykanin Fenn
poddal analizie szereg filméw pochodzs-
cych z biegédw szybkich, stwierdzajac, ze
miednica biegacza podnosila sie przy kaz-
dym kroku o 3,12 ¢m, g ruch konczyn réw-
noczes$nie powodowal podniesienie o 2,92
cm — razem tedy okolo 6 cm, a na se- Ruchy biegacza w pla- °
kunde¢ przy cigzarze ciala 70 kg, 16,8 kgm szezyinie poprzecznej
= ok. 0,2 konia par. Dalej obliczyl, ze (xdjpele rzeﬁ?ry P
przy stawianiu stopy na podloie tra-
cimy 0,34 KP, lecz zyskujemy potem przy odwijaniu stopy 0,50
KP. Réznica tych dwéch ilosci (0,16 KP) traci sie znéw podezas
lotu wskutek oporu powietrza. Do tych danych Hansen do-
licza znaleziona w poprzednich pomiarach (Schiff i Sauer,
A. V. Hill, Gertz) prace dla wzmozenia predkosei po star-
cie: okoto 120 kgm/sek. = 1,6 KP, Najwieksza praca jest
wszakze zwiazana z ruchami koficzyn. Modyfikujac znéw nieco
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liczhy Fenna, Hansen oblicza te wartoi¢ na 2,6 KP. Ra-
zem, przy biegu 200 m wykonanym w 207, otrzymujemy 5210
kgm, co, przy zuzytkowaniu 25% pracy miesniowej wymaga
48,8 kaloryj energji, czyli ok. 9,8 I zuzycia 0'2.

Badania przemiany materji napotykaja w tej formie ruchu
na niemate trudnoesci. Juz M ar ey prébowal umieszezenia apa-
ratury na plecach biegacza. Naogét jednak ta metoda tu sie
mniej przyjela. Dla biegu trwalego zatem gléwnem Zrédlem wia-
domosei o przemianie materji pozostaly eksperymenty doko-
nane na ruchomym chodniku. Oczywiscie jest to bieg na miej-
scu, w wielu szezegétach odmienny ced naturalnego. Nade-
wszystko za$, podobnie jak dawny ,bieg gimnastyczny“, daje
duze oscylacje pionowe. I tak, tenze piechur zawodowy, ktérego
energetyke chodu w miejscu juzeSmy poznali z laboratorjum
Benedicta, dat przy biegu (jako Srednie z trzech ekspe-
rymentéw) predko§é 146 m na minute, a przemiane materji
9,59 kal. na min., czyli w procentach wartosei spoczynkowej 7,7.
By te liczby mée poréwnaé z danemi, jakie wyzej przytoczyliémy
co do chodu, trzeba tu predko§é przeliczyé na kilometry i go-
dziny. Otrzymamy 8,8 km na godzine: tempo, ktore przy cho-
dzie kosztuje organizm znacznie wigcej, bo daje 9—10-krotne
podwyzszenie przemiany materji. Gdzie§ zatem wpoblizu, poni-
zej rozpatrywanej predkoSci, lezy (dla badanego osobnika) gra-
nica celowosei obu form lokomocji.

Przy biegu szybkim ruchy biegacza sg tak gwaltowne, ze
zawodza jeszeze czedciej proby eksperymentowania w czasie wy-
sitku. Pozostaje zatem badanie przemian, nastepujacych po
pracy. Badacze przemiany materji nie potrzebuja zreszta nad
tem boleé. Jak juz bowiem wspomnielisémy wyzej przy okazji,
bardzo kritkie a zarazem krancowo nasilone biegi sa dokony-
wane z reguly ze wstrzymaniem oddechu, a zatem i z tego po-
wodu zhieranie powietrza wydechowego przesuwa sie na okres
po wysitku. Takim jest m, i. typowy krotki bieg lekkoatletyczny
(100 m), odbywany, jak wiadomo, przez najlepszych wykonaw-
cow w czasie okolo 10 sek., a wiec z predkos$cia mniej wigcej
10 m na sekunde. Woéwcezas cata odnowa. przesuwa sie na okres
spoczynku po biegu. Tem samein za$§ cata praca dokonywa sie
,na kredyt®, czyli na koszt ,,diugu tlenowego* (A. V. Hill),
wyrownywanegoe po wysitku. Ten dlug tlenowy cblicza sie, mie-
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rzac ilo&é tlenu, spotrzebowanego po pracy, az do chwili zupel-
nej odnowy i odejmujac od niej te ilo§é, ktéra dany osobnik zu-
zylby w tym samym czasie przed pracg. Hill oznacza go po
biegu 100 y (90 m), dla niezbyt zaprawnego biegacza na 515
litra (czyli, po przeliczeniu na minute, 25 1), a dla sprintera
pierwszej klasy na 71 (42 na min.). Przy takich to wlasnie wy-
sitkach jeden ze wspélpracownikéw Hilla obliczyl najwigksza
dotad znang wydajno§é energji w ustroju czlowieka, na 1 ka-
lorje w sekundzie (czyli 60 kal. w minucie, gdyby taka prace
mozna bylo wytrzymaé tak dlugi czas), ktéradmy juz wymie-
nili przy innej okazji.

Przy dluiszych metach biegacz oddycha w czasie wysitku,
lecz odnowa mimo to nigdy nie odbywa sie w calofci w ciagu
pracy, jak to wyzej zaznaczyliSmy dla niektérych lagodnych
predkesci chodu. Hill zarejestrowal najwiekszy diug tlenowy
u sportowca biegnacego w miejscu (chodnik ruchomy) z maksy-
malng predkescia i wdychajacego powietrze o 50% tlenu.
W tych warunkach, nieco sztucznych, dlug wyniést 18,6 1. Autor
nasz sadzi, ze liczba ta niewiele sie rézni od tego, co mozna przy-
puiscié dla dobrych biegaczy w wyscigach na dystanse 400 m
i wiecej. Dla szerszego ogdlu mniej zaprawnych, maximum wy-
nosi okolo 12% 1 (przy wadze 70 kg). Idac w dalszym ciagu za
Hillem, przyjmijmy, ze hiegacz moie zaciagnaé¢ najwyiZszy
dlug tlenowy 16 litréw, oraz ze jest zdolny do pobierania 4 1
tlenu na minute. Wéwcezas, biegnac w ciagu minuty, rozporza-
dza 20 litrami 0, (4 z dochodu, 16 na kredyt). Biegnac 2 minuty,
ma do dyspozycji 24 1 (8 z dochodu, 16 na kredyt), wiec juz
tylko 12 1 na minute biegu. W pieciu minutach bedzie mieé 36 1
(20 z dochodu, 16 na kredyt), co daje na minute biegu jeszeze
mniej (7,2 1) tlenu. I tak dalej. A gdy przypomnimy, z drugiej
strony, ZeSmy dla sprintera przeliczyli jego dlug tlenowy na 421,
otrzymamy linj¢ spadku energji, jaka biegacz dysponuje, odpo-
wiadajaca do&¢ dokladnie predkoéciom, ustalonym przez rekordy
biegu na rézne mety.

F. A. Schmidt, biorac za podstawe rekordy swiatowe,
utozyl tabele, w ktérej predkosci najwieksze, uzyskane przez:
biegaczy na réine dystanse, przeliczyl na 100 m. Okazalo sie, e
dla najlepszych lekkoatletéw odlegloei, dozwalajace na rozwi-
ni¢eie najwiekszej predkoéci (okolo 10 m na sek.), lezg miedzy
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90 a 100 m. Ponizej tej mety (a zatem na dystanse 50 i 75 jar-
déw) zauwazamy wyrazny spadek predkosci, dajacy sie wytiu-
maczy¢ niemo%no$cig rychlego przezwyciezenia bezwladnoSci,
mimo najpilniejsze ¢wiczenia w szybkim starcie. Podobne zja-
wisko widzimy po drugiej stronie, przy metach diluzszych. Jego
przyczyne znamy juz. Przebieg wszakie tu lagodniejszy. Gdy
przy skréceniu mety do polowy przeliczenie na 100 m daje czas
12 sek., takie samo zmniejszenie predkosci otrzymuje sie droga
przedluzenia mety dopiero przy 400 m. Spadek zas predkosci do
polowy (a zatem do b m/sek.) daje sie¢ zauwazyé nie rychlej, hiz
przy mecie 200-krotnej (20.000 m).

Codo dlugosci i czestosSci krokoéw, pouczajace
zestawienia zawdzigczamy Mareyowi. Jego tabela odnosi
si¢ do Srednio zaprawnych ludzi, stoi zatem blisko poziomu prze-
cietnrego mlodziefica. Oto jej najwazniejsze dane:

Krokow Dlugosdé Predkosé Z ta sama predkoscia
na min. kroku m/min. 100 m przeby- 1 km przeby-
toby w toby w

180 0,92m 166,5 m 36 sek. 6 min, 3 sek
200 1,05 ,, AN 281 . WL =2 5
220 IG5 256,3 ,, 23 & S BT L
240 1,33 ,, S 2 5 188 i s H s
280 1551 422.,8 |, 14 2, S

Wynika stad, 2e wicksze predkosci uzyskuje sie zwieksze-
niem czestosei krokdw, bardziej jednak zwigkszeniem ich diu-
goscei, czyli ze dla biegacza rzecza najwiekszej wagi jest przy-
swojenie sobie dlugich, krokéw, Przy biegach szybkich noto-
wano, procz czestosSci 4—5 krokéw na sekunde, diugos$é kroku
2,25 m i wyzej.

Dzialanie na poszczegélne narzady. Bieg jest typowem ¢éwi-
czeniem oddechwu. JuZ niejednokrotnie wspominaliSmy, ze
instynkt nakazuje dziecku, od chwili gdy te forme lokomocji
opanowalo, postugiwaé sie nig z wielka predylekeja w swoich za-
bawach. Gwarantuje mu ona zaprawe miesni oddechowych i kie-
rujacych niemi koordynacyj. I pézniej, przez caly wiek miodo-
ciany, bieg, silnie reprezentowany w .ulubionych grach i spor-
tach, jest gléwnym bodzeem rozwoju phuc.

Ca do sposobu, w jaki bieg dziala na czynnos$ci wegeta-
tywne, powolujemy si¢ na to, co sie rzeklo powyzej w odniesie-
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niu do chodu. Tu wszakze dzialanie musi by¢ intensywniejsze,
z uwagi na wigkszg ilo§¢ pracy dokonywanej w jednostce czasu
i zapewniajacej sobie, droga mechanizméw samoregulujacych,
odpowiednio silniejszg akeje pomocniczg funkeyj oddechu, kra-
zenia i in. Angielscy uczeni Hartwell i Tweedy kazali
54 studentkom bieec po schodach wgére i wdét na wysokos§é
11,30 m. Liczba oddech6w na minute wzrosta Srednio z 20,5 na
28,5, wentylacja pluc za$ z 8,05 1 na 29. Praca nie byla bardzo
cigzka, co widaé z niewielkiego przyépieszenia tgtna (z 77 na
105). Podobna, lecz ciezisza prébe zastosowali dufiscy badacze
Lundsgaard i Moeller (bieg po schodach na pietro
it wdé? 5 razy). Ilo§¢ oddechéw wzrosta z 11 do 32 na minute,
tetno z 72 do 136. Dlug tlenowy za$ znalazt wyraz w spadku
procentu objetoSciowego tlenu w krwi zylnej ramienia z 13,42
na 5,90 (po minucie powrét do normy). Nie ulega tez kwestji,
ze wzrost pojemnodci zyciowej pluc, jaki stwierdziliSmy w na-
stepstwie zaprawy (patrz Czesé ogdlna), w wielu przypadkach
trzeba odnie§é nadewszystko do éwiczenn w biegu.

Nie brak wszakze i objawéw ujemnych. WspominaliSmy juz
kilkakrotnieo bezdechu w biegu na mety krétkie. Jaka jest
jego przyczyna? Biegacz wykonywa bardzo energiczne ruchy
kofczynami gérnemi, ktére tu moga mieé pewne zadanie mecha-
niczne: pomoc w pokonywaniu oporu powietrza, przy tych pred-
kosciach stanowiacego na pewno czynnik b. wazny (choé usu-
wajacy sie od dokladnych obliczen). Dla tych ruchéw tedy usta-
lenie klatki piersiowej staje sie podobniez niezbednem, jakeSmy
to widzieli przy wysitkach atletyki cigzkiej. Stopien ustalenia
jednak tu wydaje sie mniej krafcowym, wobet innego zupelnie
charakteru ruchéw konezyn gérnych. Co do met diugich, bardzo
gruntowne studjum Amerykaning Savage’a nad uczestni-
kami biegu maratoniskiego dalo po wysitku u wiekszoSei
badanych wyrazne ograniczenie ruchomofci przepony. By-
loby to zatem tak rzadkie zreszta zmeczenie migéni odde-
chowych.

Wszystko, co powiedzieliSmy wlasnie o biegu jako éwicze-
niu oddechowem, odnosi sig, z odpowiedniemi zmianami, takie
do uktadu kragzenia. Bieg" jest typowem <&wiczeniem
serca. Zadne inne formy ruchu nie daja w krétkim czasie tak
wielkich czestoSei tetna. Wla$nie biegi na 100 lub 200 m sa

Piasecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 18
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sprawcami owych maksymalnych pulséw (200 do 250), o ktg-
rych Bi¢ wyzej wspominalo. Réwniez opisane w Czeéci ogélnej
oznaki, zmeczenia serca (tetno male i niemiarowe) najczesciej
rejestrowano po wyéecigach w biegu na krétkie mety. Wy man
badal u 19 sportoweéw zmiany ci$nienia tetniczego skurczowego
pe biegach na 100 do 880 jardéw, otrzymujac, w miare met,
wzrost od 32,5 do 50,1 mm Hg.

Mimo to, serce sprinteréw, ani biegaczy ma mety S$rednie,
z reguly nie bywa zagrozone przemeczeniem. Po krétkich wysil-
kach daja oni bowiem zawsze temu organowi dosé sposobnoSci
do zupelmej odnowy. Inaczej przy biegach trwalych. Przy sto-
sunkowo lagodnem ich tempie, czesto§é tetna (ani ci$nienie
krwi) nie dochodzi nigdy do liczb choéby w przyhblizeniu tak wy-
sokich, jak powyzisze. Zato jednak wzmozona praca serca trwa
diugo (w skrajnych przypadkach godzinami}. Odnowa miesnia
sercowego jest przez ten okres niezupelna, w nastepstwie nie-
wyréwnanego diugu tlenowego. Tej okolicznosci nalezy przypi-
sa¢ czeste przypadki obnizenia (do 24 mm) ciSnienia po wy-
sitku. To tez biegi trwale na dluzsze mety naleza do éwiczen,
ktore najczesciej daja przemeczenie serca. Co wiecej, takze ostre
objawy tego cierpienia, z wynikiem nieraz dmiertelnym, tu wla-
§nie zbieraja najwieksze Zniwo.

Na szczeScie, §rodki zaradcze nie sa juz dzis zbyt trudne,
ani nie nadajace sie do ogdlnego zastosowania. Przemeczenie
serca w szkole, wojsku, czy w klubie sportowym, zdarza sie
Z winy dwéch czynnikéw: braku nalezytego nadzoru lekarskiego
i nieslusznej predylekeji instruktoréw do zbyt dilugich met.
Pierwszy z tych brakéw przechodzi zwolna w naszyech oczach
do historji. Nietylko bowiem wymienione instytucje otrzymuja
coraz gestszg sie¢ nadzoru lekarskiego, ale tez lekarze szkolni,
wojskowi 1 sportowi coraz lepiej zapoznaja sie z fizjoleg)a, pa=
tologja i higjena éwiczen fizycznych., Nadmiernie diugie metw
sa (jak zobaczymy ponizej) tak raZizcym anachronizmem ze sta-
nowiska dzisiejszych zastosowanh zyciowych, iz trzeba uwazaé
za kwestje czasu moze juz niedlugiego ustalenie w tej mierza
pewnej zdrowej opinji. |

Takze nerka trwalego biegacza jest narazona na niebez=
pieczenstwo, ktére§my juz poznali. Bialkomocz nalezy tu do zja-
wisk bardzo czestych. Ale nierzadkie tez sa objawy powazniej=
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sze, wyraZnie patologiczne. Po biegu maratofiskim znalazt S a-
vage, na 19 badanych, bialkomocz i wateczki u wszystkich,
krew i aceton u 18. Pierwsze dwa z tych objawéw trwaly po
3 tygodniach.

Warto$é zdrowotno-wychowaweza biegu. To, co powiedzie-
liSmy o chodzie pod podobnym nagléwkiem, znajdzie, z niewiel-
kiemi zmianami, zastosowanie i dla biegu. Naréwni z chodem,
jest bieg gléwnem ¢éwiczeniem czynnoSci wegetatywnych. Te
same naogdé!l masy mieSniowe i tu i tam biora udzial, praca zas
tak samo polega na rytmicznie powtarzajacych sie skurczach
i rozkurczach. Tylko sposéb sumowania sie tej pracy wykazuje
zasadnicza réznice. Tam, jak powiedzieliSmy, lagodna praca na-
gromadzala sie do znacznych ilo§ei przez dlugie okresy. Tu, prze-
ciwnie, wysitki o duZej intensywnoS$ci skupiaja sie na malym
odcinku czasu. Chéd zatem ze swej natury byl é¢wiczeniem trwa-
lem, gdy bieg jest ¢wiczeniem szybkiem. To rozréinienie zara-
zem pociaga granice miedzy obiema formami lokomocji pod
wzgledem wieku, w ktorym kazda z nich najwiecej ma do zro-
bienia. Chéd jest glownem déwiczeniem wieku dojrzatego, bieg
za$§ dzieciecego. W okresie mlodzienczym znéw obie postacie ru-
chu réwnowaza sie. Przyczyny tych réznic w ustosunkowaniu
sie do stopni wieku poznaliSmy juz (m. i. w postaci wlafciwego
tym okresom tempa przemiany materji).

Oczywiscie formy zastosowania biegu podlegajs wybitnym
zmianom, zaleznym zndw przedewszystkiem od wieku wycho-
wanka, Wige umiejace juz biegaé nfemowle, jak réwniez dziecko
przedszkolne, biegaja bardzo duzo w swyech spontanicznych za-
bawach. Wiedzione instynktem, zawsze krétkic swe biegi prze-
plataja gesto badZ innemi, mniej nasilonemi ruchami, hadZz zu-
peinym spoczynkiem. Ta klapa bezpieczenistwa w postaci cze-
stych 1 dowolnych przerw, dziata {ez w catej peini i w prostych
zal:awach lub grach wezesnych lat szkolnyeh. Dopiero w latach
przejSeiowych i milodzieficzych, sam charakter bardziej zlozo-
nych gier, oraz ambicja sportowa, sprawiaja, ze tu i owdzie
moga zdarzyé sie przypadki przemeczenia serca. Zapobieganie
im przez umiejetne stopniowanie czasu trwania gry, rozmiaréw
boiska i f. p., przez wladciwy podziat rél w druiynie, przez ob-
serwacje slabowitszych, na ktérych lekarz szkolny zwrécit
uwage — to jedno z wazniejszych zadan wychowawcy.

18+
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W péinym okresie dzieciecym juz zaczynaja sie inne éwi-
czenia w biegu: bieg trwaly na rozkaz, wlaczony do lekeji gim-
nastyki. Przy umiejetnem stopniowaniu jest to bardzo cenne
wzbogacenie programu. Nietylko jako sposobno$§é do udoskona-
lenia sprawnosci biegu, lecz ¢ do praktyeznych pouczen o ure-
gulowaniu oddechu i t. p. Ale i tu odnosi si¢ sukcesy jedynie
pod warunkiem indywidualizacji, a zwlaszcza odrgbnego trakto-
wania slabowitych. W okresie mtodzienczym wreszeie wystepuje
na widownig trzeci sposéb stosowania éwiczefn w biegu: lekko-
atletyczny. A zatem wyscigi w biegu na rézne mety. Zjawia sie
bardzo silny bodziec w postaci emulacji, dotyczacej bezposred-
nio cyfrowyeh wynikéw szybkoSci 1 wytrwalosci w tej formie
lokomecji. Bodziec to bezwatpienia w znacznej mierze pozadany.
Jeszeze nieraz pézniej nim sie¢ zajmiemy, rozpatrujac tak dobre,
jak i zle strony tej jego peostaci, ktéra od czaséw starogreckich
po dzi$§ dzien wszechwladnie panuje. Teraz wystarczy nam za-
znaczyé przestroge, jaka juz oddawna wypowiadaja sfery lekar-
skie. Dotyczy ona przedewszystkiem biegéw trwalych, jak po
tem, eo si¢ juz rzeklo, mozna bylo domyslaé sie zgory. W ich za§
obrebie idzie o dwa szczegdly : ograniczenie diugosci met do naj-
wyzej kilku kilometréw, oraz staranne badanie lekarskie uczest-
nikéw przed kazdemi tego rodzaju zawodami. Co do biegu ma-
ratofiskiego, oto opinja J, H, Mc Curd y’ego, po zestawieniu
wynikéw najdokladniejszych badan: Bieg ten winien byé przed-
siebrany jedynie przez ludzi wyjatkowych, po starannej zapra-
wie najmniej 9-miesiecznej. Sadzimy, ze to réwna sie wyrokowi
$mierci na ten rodzaj wysithu w dzisiejszych warunkach.

W wieku dojrzalym, jak juz méwiliSmy, chéd coraz bar-
dziej zajmuje miejsce biegu. Mimo to, podtrzymujacy ciagle
dobrg zaprawe sportowiec moze nieraz w wieku powyzej 40 lat
z pozytkiem kontynuowaé gre w palanta, koszykéwke, lub na-
wet hiegi lekkoatletyezne. Naogél jednak stan tetnie w tym
okresie (zmniejszona elastyczno$é $cian) kaze wystrzegaé sie
naglych zmian ciSnienia krwi, nierozlacznie zwiazanych z inten-
sywniejszem uprawianiem biegu.

WartoSé psychiczno-wychowawcza biegu. Podobniez jak
chéd, bieg jest czynnofeia zalatwiana prawie calkowicie przez
nizsze ofrodki, bez udziatu swiadomosei, Kora pétkul mézgowych
odbywa tu jedynie zwierzchnia kontrole. Jest to zatem praca
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napét §wiadoma, stanowiaca W pewnem znaczeniu wypoczynek
dla wladz psychicznych. Niezawsze jednak. W wyScigu na kréotka
mete mamy do czynienia z wysitkiem woli, dazacej do wydoby-
cia jak najwigkszej predkos$ei (koncentracja woli). Przy bie-
gach trwalych znéw, widzimy rzecz znana nam juz z rozwaianh
o chodzie: wole wytrwania. Przy zawodach wogéle wchodzi
w gre instynkt emulacyjny. Czy zawsze z korzyScia wychowaw-
cza? Moznaby tu bardziej, niz w wielu innych przypadkach,
iywié w tej mierze watpliwogci. Dotycza one nie samego faktu
zuzytkowania tego instynktu, lecz stopnia, w jakim on dziala,
gdy mu nie natozymy odpowiednich hamulcéw. Potrafi on roz-
kielznaé¢ namietno§é sportowa, nie zwazajaca na klape bezpie-
czefistwa w postaci czucia zmeczenia i narazié Zle zaprawiong
lub stabowitg jednostke na inwalidztwo lub nawet Smieré. Teraz
juz wiec pora zaznaczy¢, Ze nalezy poszukiwaé innych, zlago-
dzonych i1 bezpieczniejszych form emulacji, niz dzisiejsze pre-
mjowanie zwycigzcow.

Zastosowania zyciowe. Jezeli mogliSmy skonstatowaé co do’
chodu ciggle zmniejszanie sie jego. zastosowan praktyeznych
pod wplywem udoskonalen sztucznych §rodkéw lokomocji, od-
nosi sie to do biegu chyba w znacznie wyiszym stopniu. Oto
pozostala jeszeze nazwa gonea, kurjera i t. p., lecz bez dawnej
trefci: biegacza, przenoszacego wiadomoSci, czy posylki. Dzi§
taki goniec pojedzie na motocyklu, lub zgola pociagiem pospiesz-
nym. Niema tez mowy o dtuzszych biegach atakujgcej piechoty,
jak to czynili np. hoplici greccy pod Maratonem na przestrzeni
1% km, mocno falistej. ,,Skok* (krétki bieg) dzisiejszego pie-
chura zwykle nie przenosi kilkudziesieciu metréw, poczem on
pada za jaka$ oslona i dopiero po pewnym czasie zrywa sie do
nastepnego ,,skoku®. Taka serja krétkich biegéw moze daé w su-
mie okolo 115 km, Nie bywa naogél wiekszym dystans, na ktéry
wypadnie czasem biec jednym ciagiem (przeniesienie rozkazu
lub wieSei; u calych oddzialéw np. odwrét na druga linje oko-
péw). Maksymalny dystans wyniesie chyba wyjatkowo ponad
4 do 5 km, w terenie nieraz falistym; z braniem réznych prze-
szkéd, ale tez z moznosécia czestej zamiany biegu na c¢héd (np.
podejscie popieszne rezerw do obszaru akeji bojowej). Sposob-
nofci zZycia cywilnego, przy ktdérych sprawno§é w biegu okazuje
sie pozytecznag biegaczowi samemu lub jego bliZnim, przema-
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wiaja tez raczej za metami krétkiemi, Zabiee droge sploszonemu
koniowi, schwytaé uciekajacego ztoczyfice i t. p. — oto przy-
klady, ktére w tym duchu Swiadeza.

Czem wobec tego usprawiedliwié mode biegéw na zbyt diu-
gie mety, wciaz jeszeze porywajaca ofiary zdrowia i zycia ludz-
kiego? Przyklad starozytnej Grecji bylby tu zupelnie chybiony.
Nietylko bowiem byly to stulecia istotnych goneséw. Lecz, mimo
tak realng potrzebe wytrwalosci w biegu, Grecy byli w ustalaniu
met igrzyskowych daleko ostrozniejsi od nas. Méwimy o tem
na -innem miejscu (Dzieje wyeck. fiz.): ,7Z dzisiejszych t. zw.
Srednich dystanséw znany by} tylko podwdjny i poczwérny sta-
djon (niespelna 400 m, okolo 750 m), z diugich zas — biegano

na rézne mety, od 7 do 24 stadjonéw (11/; do 41/, km w przy-:

blizeniu) “. Skadze wiec wzial sie dzisiejszy bieg maratonski
{przeszlo 42 km) ? Wyzyskujemy nieswiadomoéé i osohista proz-
noé¢ mas miodziezy, stawiajac im za przyklad czyn, ktéry mial
zupelnie inne uzasadnienie. Zolnierz, ktéry wedlug legendy po
bitwie maratonskiej biegl do Aten z wieScia 0 zwyciestwie
i padl trupem z wycieficzenia, mial prawo daé zycie w swym za-
pale patrjotycznym. Dzisiejsze jednak ofiary biegéw trwalych
sa hekatomba, skladana na oltarzu niezdrowych ambieyj. Jesli
bowiem chodzilo o to, by udowodnié, Ze niektorzy z nas potrafia
doréwnaé goficom dawnych stuleci, dowéd ten juz zlozony i dal-
szych ofiar nie wymaga.

Wazystko, co da sie uzasadnié potrzebami dzisiejszej sztuki
wojennej, a nawet przygotowaniem do shuzby bezpieczensiwa
publicznego, nie przekraczaloby wspomnianych najdihuzszych met
starogreckich. Bieg nmaprzela] naprzemian z chodem na prze-
strzeni kilku kilometréw bylby zatem szczytem tego, co mozna
postawié za cel doborowi silnych i zdrowych mlodziencow, pod
Scisla kontrola lekarsks.

SKOK. Mechanika ruchu. Wielka predko&é przemieszczenl
jakim cialo skoczka podlega w locie, byla dla Mareya pora-
dana okazja uproszczenia metody chronofotograficznej. Nie po-
trzebowal tu odziewaé badanego w kostjum czarny z bislemi na-

szywkami. Przeciwnie, kazal mu'sie ubraé na bialo, nie chawia-

Jjae sig, by sasiednie zdjecia nawzajem na siebie zachodzily. Poz-
niejsze studja kinematograficzne pozwolily uzupelnié dane ma-
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Chronofotografja skoku wzwyz (Marey).

reyowskie szczegdétami, odnoszacemi sie do akeji poszczegolnych
miesni. '

Skok wzwyz Na zdjeciu, dokonanem przez Marevy a,
widzimy to éwiczenie, wykonane klasycznym stylem gimnasty-
kéow, w kierunku prostopadlym do przeszkody. Sposéb ten daje
u wiekszosci wykonaweéw wyniki cyfrowe gorsze od nowocze-
snego stylu sportowego. Mimo to nie wolno go zaniedbywaé,
gdyz w naturalnych biegach naprzelaj najczesciej w taki spo-
s6b przyjdzie nam braé przeszkody. Potrzeba rozbiegu jest tu
{w stosunku do skokn wdal) niewielka, gdy¥Zz predko$é nabyta
w kierunku poziomym tylko w nieznaczne] mierze da si¢ zuzyt-
kowaé dla skoku. W kazdym razie jednak pomaga on skladowej
poziomej tego ruchu. A przy danym stylu skladowa ta odgrywa
role niepoflednia: skoczek musi odbié sie juz w odleglosei od
przeszkody, réwnej co najmniej diugo$ci swych kofiezyn dol-
nyeh, by niemi nie zawadzié. Jakiz sens ma ulubiony dzi§ przez
lekkoatletéw skok z rozbiegiem sko$nym {a przy skoku z miej-
sca, ustawienje bokiem do przeszkody) ? Chodzi o umozliwienie
osiagniecia najwyzszych efektéw liczbowych, choéby za cene od-
daleniz sig od najeczestszych warunkow naturalnych. Skoczek
wbéwezas moze ograniczyé pozioms skladowa calego ruchu do
manimum i w ten sposéb wlozyé prawie cala energje w poko-
nanie wysoko§ei. Ale wréémy do analizy zdjeé mareyowskich.
Dalsze waine momenty sa to: zamach, odbicie, lot i doskok.
Zamach znamy juz jako przygotowanie do intensywnego
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skurczu jakiej§ gripy mies$ni droga wydluzZenia jej (w mysl
prawa Schwanna) przez skurcz antagonistéw. W danym
‘przypadku bedzie to praca zginaczy, wydluzajaca prestowniki:
trojglowy tydki, czworoglowy uda i poSladkowy wielki, ktére
maja dokonaé odbicia. Widaé ja na ostatnich krokach rozbiegu
(patrz zdjecia mareyowskie). Daleko wyrazniej wystepuje jed-
nak w skoku z miejsca, jako pélprzysiad przygotowaweczy. O d-
bicie jako zrdédio sity, odrywajacej ciato od podloza i przeno-
szacej je na znaczne nie-
raz odleglosci, interesuje
Juz oddawna fizjologdéw.
Wysilek  prostownikéw
napotyka na opdér twar-
dego podloza: z grzaskiej
ziemi odbicie niemozliwe.
Nadto, wysilek ten na-
trafia na przeciwdziala-
nie antagonistéw (wi-
doczne na zdjeciach mi-

Nacisk stép a podloze przy skoku wzwyz 2
z miejsca (krzywa dolna): P P przed i po g_a whowych).|  Nadmiar
skoku, B zamach, I odbicie. U géry réwno- sily zatem, pozostaly po

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

locie skoczka. W chwili odbicia sila mm. prostownikéw musi
o wiele przewyzszyé sile ciezkoSci. Ten sam moment mieliSmy
juz w kazdym kroku biegn, lecz wyrazony slabiej. Marey
skonstruowal dla zbadania tych zjawisk odskocznie dynamo-
graficzna (zasada ta sama co w podeszwie dynamograficznej
tegoz badacza), ktdéra nakreslila, rdwnoczeSnie z przemieszcze-
niami glowy skoczka, wykazanemi chronofotografja, przebieg
sity nacisku stép na podloze podezas zamachu, odbicia i doskoku.
Podeczas 1otu, najwazniejszym momentem jest kolejne
zgiecie jednej a potem obu koficzyn w stawie biodrowym i akeja
pomocnicza mieSni brzusznych, ktoéra sprawia, ze lordoza ledz-
wiowa nietylke wyréwnywa sie, lecz zamienia na kifoze. Tym
sposobem kohczyny dolne podnosza sie¢ wyzej, nizby to mogty
spowodowaé same zginacze stawéw biodrowych. Nadto za$ tu-
law sklania sie¢ wprzéd, przenoszac w tymsze kierunku i obniza-
jac &rodek ciezkosci. Pierwszy z tych szczeg6léw nie potrzebuje
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komentarzy. Co do drugiego trzeba podnie$é, Ze w interesie jak
najmniejszego wydatku energji lezy podniesienie §rodka cigzko-
ci tylko tak wysoko, jak tego wymaga wzigcie przeszkody. Wi-
daé to najjaskrawiej na zdjeciach czotowych skoczkéw, biora-
cych rozbieg naukos. Ci trzymaja Srodek ciezkoSci nisko jeszeze
skuteczniej : opadem wtyl i niemal polozeniem sie¢ na poprzeczce.
Dalsze stadja lotu, po wzieciu przeszkody, znamionuja sie po-
wrotem tulowiu do pozyecji pionowej (p6Zniej nawet lekki opad
wtyl) i wzglednym wyprostem stawéw biodrowych. Doskok
odznacza sig¢ pétprzysiadem, ktéry stanowi dla spadajacego ciata
resor, zmniejszajacy do minimum wstrzas organéw wewnetrz-
nych, naciagniecie mieSni i wigzadet i tym podobne niepozadane
objawy. Pozyecja jego poza tem dozwala na natychmiastowy
dalszy marsz, bieg, czy akcje bojowa. Nie da sie to powiedzieé
o doskoku na czworaki, z twarza zwrécona ku poprzeczece, jaki
sie obecnie ustalit w lekkiej atletyce. Na wzmianke zasluguje
jeszeze czynno$é kofczyn goérnych. Shuza one nadewszystko do
przemieszczen Srodka ciezkofei, korzystnych dla wyniku. Wiec
w pierwszej czeSci lotu ku przodowi, tak samo przy doskoku.
W drugiej czeSci lotu ku goérze (zlagodzenie upadku). Przed
odbiciem za§ wtyl, jako zamach. Ruchy te sa szczegélnie wy-
datne przy skoku z miejsca, gdzie w czeéci staraja sie zastapié
brak rozbiegu.

Skok wdal. Rozbieg ma tu do spelmienia daleko waz-
niejsze zadanie, niz przy skoku wzwyz. To tez nie ogranicza sie
go do kilku krokéw, lecz nabywa na przestrzeni paru dziesiat-
kéw metréw predkosci, ktora w znacznej mierze decyduje o dali
skoku. Eksperymenty wykazaly, ze optimum rozbiegu lezy okolo
30 m. Lecz i wysoko$é lotu bardzo silnie wazy na szali. Wiemy
z mechaniki, Zze dal rzutu zalezy nietylko od predkosci poczat-
kowej, lecz takze od kata, pod ktérym ciato rzucono, oraz ze
najkorzystniejszy kat wymnosi 450 wobec poziomu. OczywiScie
skok jest rzutem ze stanowiska mechaniki: rzutem, w ktérym
cialo czlowieka samo wyrzuca si¢ w powietrze sily swych mie-
éni. Dobry skok wdal musi zatem réwnoczeSnie podnosié §ro-
dek ciezkosci ciala_ do§é daleko wgére. Tem samem za§ niema
réznic zasadniczych w mechanice obu rodzajéw skoku, zwla-
szcza, gdy sie do poréwnania wezmie styl skoku wzwyz natu-
ralny (naprost). Zamach i odbicie przy skoku wdal odznacza
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sie nachyleniem wprzéd calego ciala (najwyrainiejszem przy
skoku z miejsca). Zato w czasie lotu tak zgiecie stawdw biodro-
wych, jak wspélpraca miesni brzusznych sa mniej wybitne.
Pierwszy moment doskoku daje zetknigcie z ziemia tylko pie-
tami, przy kolanach zupelmie prostych. Dopiero potem naste-
puje ,,odwiniecie* stopy wraz ze zgigciem kolan. Co do akcji
koniezyn gérnych, charakterystyczny jest ich wymach w tyi przy
doskoku, poczem nastepuje ruch wprzéd, wspomagajacy powrot
osi ciata do pionu.

Wiemy z mechaniki, ze dal rzutu (w danym przypadku
skoku) jeat wprost proporcjonalna do kwadratu z predkosci,
jaka pocisk (cialo skoczka) mialo z poczatkiem lotu, a odwrot-
nie proporcjonalna do przy$pieszenia, nadawanego przez sile cia-
zenia. Drugi z tych czynnikéw nie ma znaczenia przy skokach.
Zato pierwszy powoduje (A. V. Hill) mniej korzysiny dla
kobiety stosunek rekordéw §wiatowych plei obojej w skoku, niz
w biegu (p. Cze§¢ ogodlna): gdy przy biegu 100 m stosunek
ten — 85/100, kwadrat — 72/100 i to zgadza si¢ w przyblizeniu
z osiagnietemi rekordami.

Skoki mieszane Pod ta (niezbyt szezesliwa) nazwa
gromadzimy skoki kombinowane z wydatniejszy akeja konczyn
goérnych. Nieco szczegdléw o nich podamy, gdy czytelnik bedzie
juz zapoznany z podporem i zwisem, ktére tu wchodza w ra-
chube. To samo odnosi sie do kombinacyj z éwiczeniami zwin-
nosei, ktére dotveza prawie wylacznie skokdw mieszanych.

Inng forma mieszana s3 biegi z przeszkodami.
Kombinacja, tvm razem, biegdw z pokonywaniem po drodze
przeszkéd — przewaznie zapomocs skokoéw réznego rodzaju (ale
tez wapinan, pochodéw réwnowaznych i t, p.). Najprostsza (ale
zarazem najbardziej sztuczna) postaé takiego éwiczenia, to bieg
przez plotki, Scisle okreslony regulaminem co do ich ilo§ci, réw-
nej wysoko$ei i odstepéw. Wigksze zblizenie do natury daje tor
o roznego typu przeszkodach, budowany dotad najezeseiej dla
potrzeb armji. Co§ podebnego stara sie improwizowaé w sali,
czy na boisku, kazdy dobry nauczyciel gimnastyki. Ta tei na-
lezy bieg naprzelaj (p. nizej).

Wartosé zdrowotno-wychowawcza skoku. Sam skok jest ty-
powem ¢wiezeniem szybkiem. Pedobniez jak bieg na krétka
mete, zatrudnia cala prawie muskulature konezyn dolnyeh bar-
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dzo intensywnie, z mniejszem za$§ nasileniem mie$nie tulowiu
i kohczyn gérnych, we formie szybkich skurezéw rzutowych.
Tylko tu wysilek jeszcze intensywniejszy i1 krétszy. Skok z roz-
biegiem kojarzy zalety obu ¢éwiczen: skoku i biegu. Skok wzwyz
zaprawia mieSnie brzuszne, do dzialah na inne organa wegeta-
tywne dodaje zatem pobudzenie czynnosei mecham’cznych i che-
micznych narzadéw trawienia. Skoki mieszane, dzigki kombi-
nacji ze zwisami i podporami, zblizaja sie¢ nieraz znacznie do ide-
alu ¢éwiczen wszechstronnych, zatrudniajge bardzo powaing
czes¢ muskulatury calego ciata.

Na dobro tych éwiczen nalezy tez zapisaé, Ze nie moze tu
byé mowy o niebezpieczefistwie przemeczenia. Wysitki sg tak
kréotkotrwale i poprzegradzane spoczynkiem, ze zawsze jest dosé
czasu na odnowe, Moze natomiast zjawié sie inne niebezpieczen-
stwo: uszkodzen zewnetrznych (chirurgicznych). W tym tez
kierunku musi sie zwréci¢ troska wychowawcy o zdrowie ucz-
nia, a to przez umiejetne stopniowanie, dobre opanowanie tech-
niki skoku, odpowiednie ustawienie przyrzadéw, ochrone przez
wspétuczniow i t. p. :

Wartosé psychiczno-wychowaweza. Szyblkoéé reakeji i kon-
centracja wol — oto pierwsze zalety skckéw w tym dziale.
Nadto, jest to wybitne éwiczenie odwagi w odrebnej formie,
w peini uprawnione) chok tych, o ktérych juz byla mowa (patrz
wyzej: éw, réwnowaine, éw, zwinno$ei). Kilkakrotne juz opi-
sanie tych zjawisk w przypadkach analogicznych zwalnia nas
teraz od obszerniejszych wywodow. Niektdére sztuczne, popisowe
rodzaje skoku, czestokroé¢ skombinowane z éwiczeniami zwin-
nodei, daja pole do rozwoju zgola niepozadanych dyspozyeyj
psychicznych, ktore juz oceniliSmy przy omawianiu przesady
w akrobatyce (p. rozdz. VIII). Wrécimy do tego tematu jeszcze
przy zastosowaniach zyciowych.

Zastosowania Zzyciowe. Te juz same przez sie wystarczy-
lyby, gdy c¢hodzi o zapewnienie skokom wybitnego miejsea wiréd
c¢wiczefi figyeznych. I w przeciwienstwie do tego, codmy powie-
dzieli o chodzie i biegu, cywilizacja nie rugnje tych zastosowan,
a nawet raczej je mnozy. Szczegélnie dotyezy to skoku wzwyz
i skok6éw mieszanych przez coraz liezniejsze ploty, barjery i t. p.
Prawda, ze w codziennem Zyciu cywilnem skoki ponad te prze-
szkody sa nielegalne. Ale juz akcja ratunkowa, poécig za zlo-
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czyhca, a tem bardziej czynno$ci bojowe, otwieraja w tej mie-
rze szerokie pole.

Nig mozna sie skarzyé na to, by gimnastyka lub lekka atle-
tyka dzisiejsza zaniedbywaly ¢wiczenia w skokach. Inaczej
wszakie wypadnie odpowiedZ, gdy zapytamy, czy ta praca idzie
po linji zastosowan zyciowych. Co do lekkiej atletyki, ta pozo-
staje w hipnozie wynikéw cyfrowych. Nie waha sie zatem wpro-
wadzaé stylow choéby bardzo dalekich od natury (patrz skok
wzwyz naukos z doskokiem na czworakaeh), byle te liczby pod-
wyzszyé. Faworyzuje tez pewne formy skoku szczegdlnie efek-
towne, ktérym ze stanowiska utylitarnego zarzucimy sztucz-
nosé. Takim jest dzisiejszy skok o tyczce. Dano temu przybo-
rowi dlugoéé nadmierna, dazac do zadziwienia widzéw skokami
ponad 3 i 4 m, lecz tem samem oddalajac sie od wszelkiego
sprzetu, ktéry moze praktycznie wchodzi¢é w rachube na wy-
cleczce, czy w marszu bojowym (laska alpejska czy harcerska,
karabin). Nie lepiej przedstawia sie bieg z plotkami. Lekko-
atleta dzisiejszy otrzymuje od trenera i czyta w podrecznikach
szczegbétowe przepisy stylu brania plotka jednonéz, iloSei kro-
kéw, jaka ma przebiec staly dystans miedzy plotkami i t. p.
W kierunku uzdelnienia do pokonywania przeszkéd rzeczywi-
stych zyskuje w ten sposéb bardzo mato. Od tego tia odbija nad
wyraz korzystnie bieg naprzelaj, jako obfitujacy w sposobnoéei
do brania przeszkéd naturalnych, réznorodnych, a czesto i nie-
spodzianych. ZastrzeZenia, jakie tu naleZy podniesé, dotycza in-
nego skladnika tej kombinacji: biegu trwalego (patrz wyzej).
Od tych zastrzezen welny jest naogél bieg na torze przeszkodo-
wym, urzadzeniu, ktére nalezaloby co rychlej przeszczepié z ko-
szar do szkolnictwa.

ZanotowaliSmy juz powyzZej na dobro gimnastyki nowecze-
snej, ze taki tor przeszkodowy improwizuje na swych lekcjach.
Nie brak tu i innych usitowan przyblizenia sie do natury; lecz
pozostalo jeszcze za wiele elementdw sztucznych. A nawet obja-

wia sie modna tu i owdzie tendencja (Bukh i jego nasladowcy)

zamiany sali gimnastycznej szkolnej zpowrotem na cyrk, ktérym
ona przestala juz byé od czaséw przewagi systemu Jahna.
Wiec odszukuje sie zarzucony od lat zaborczych mostek spre-
zysty, by pozornie poteinemi skokami olénié naiwnego widza.
Wiec szafuje sie przy niemal kazdym skoku nadmiarem kom-

&
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binacyj z zakresu éwiezen zwinnoSci, tez dla taniego efektu.
Przypomnijmy, ze celem zyciowym tych éwiczen jest sztuka bez-
piecznego padania i dlatego ich lgczenie ze skokami jest racjo-
nalne. Na popisy eyrkowe jednak szkoda tak skapo ¢wiczeniom
fizycznym przyznanego czasu.

ZWIS, WSPINANIE, PODPOR. Gdy chdd, bieg, skok umoz-
liwialy nam lokomocje 1 pokonywanie przeszkéd z pomoca nég,
w obecnie omawianej grupie éwiczen ten sam cel osiagamy wy-
sitkiem mieéni koficzyn gérnych. Do§wiadczenie zyeiowe méwi
kazdemu z nas, Ze z natury rzeczy rola koficzyn delnych w tym
zakregie musiata byé znacznie wigksza. Mimo to pozostalo wiele
waznych zadan do spelnienia, ktéremi sie teraz zajmiemy.

Mechanika ruchow. Zwis. Jest to éwiczenie samoistne,
précz tego za$§ pozycja wyjsciowa do réinych ruchéw, wérod
ktorych jednak najczeSciej zwis wystepuje nadal jako motyw
elowny. Pozycja nasza charakteryzuje sie zawieszeniem ciala
éwiczacego na rekach, przyczem (w odréznieniu od podporu)
linja laczaca oba stawy barkowe znajduje sie¢ ponizej punktéw
zawieszenia, Odrézniamy tez zwisy wladciwe, czyli wolne, od pét-
zwiséw. Przy pierwszych caly cigzar spoczywa wylacznie na re-
kach; drugie (najchetniej uzywane jako stadja przygotowawcze,
zwlaszeza u dzieci i kobiet) odciazaja czeSciowo koficzyny gérne
réwnoczesnem oparciem stép. Gléwnym przyrzadem dla zwiséw
jest tram, poza nim za§ wchodza w rachube liny, kraty, przy-
Scianki i t. p.

Drugg zasadnicza réznica od podporéw jest grupa migéni,
najwybitniej czynna w obu przypadkach. Gdy tam s3 to pro-
stowniki, tu zginacze stawu lokciowego, One to weiaz pracuja
wbrew sile cigzko§ei. W zwisie prostym (o stawach lokciowych
prostych) rola ich jest chroni¢ (niewidoeznym skrétem wié-
kien) staw od rozluinienia. Nadto zwis czesto przechodzi
w ugiety (ze skrétem znaczniejszym). Wybitng prace maja tez
wowezas mm. prostowniki lub przywodzgce stawu barkowego,
zaleznie od tego, czy zgiete lokeie sa skierowane wprzéd, wtyt
czy whok. To za$§ zalezy ze swej strony od orjentacji naszego
ciala wobec osi przyrzadu. i tak, przy zwisie spodem, linja bar-
kéw przecina o tramu pod katem prostym, a rece chwytaja
jedna przed druga,)zg‘ poz{m’,i g’gg‘edniej mjedzy pronacja (nawro-
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tem) a supinacja (odwrotem). Ta pozycja jest najlepszym punk-
tem wyjScia do pochodu w zwisie z twarzg zwrécona w kierunku
ruchu. Przy zwisie podchwytem rece sag w odwrocie. Ulatwia to
zgiecie tokei, gdyz gléwnym supinatorem a réwniez zginaczem
jest m, dwuglowy ramienia., Zarazem tez ta pozycja shuzy do
przejicia w podpér drogg obrotu dokola czoltowej osi, czyli t. z.
wymyku.

We wszystkich trzech wymienionych pozycjach, obok zgi-
naczy st. lokciowego, pracujg, jakeSmy powiedzieli, tez prostow-
niki i przywodzace st. barkowego. Podzial pracy miedzy poszcze-
gbélne miesnie nie jest przytem prosty ani bezsprzecznie wyja-
&niony. Wedlug cytowanych juz badan C. M. Hvorsleva,
najwigkszy udzial biora (przy tokciach prostych) jako prostow-
niki: piersiowy wielki, szeroki grzbietu, naramienny (czgsé
‘obojczykowa i sasiednie wi6kna cz. akromjalnej), obly wielki.
Pierwsza z tych czynno$ci przewaiza przy zwisie spodem 1 zw.
podchwytem; druga przy zw. nachwytem. Przy obu jednak
trzeba tez uwzgledni¢ ruchy lopatki w sensie przywodzenia
(dolna czeSé m. kapturowego, mm. réwnelegloboczne). Dodajmy
teraz zginacze stawu lokciowego (dwuglowy, ramieniowy we-
wnetrzny, ramieniowo-promieniowy i i.). Wszystkie wymienione
miesnie w zwisie prostym (t. j. przy konczynach gérnyech pro-
stych) pracuja statycznie, chronige oba stawy od rozluzZnienia.
Nadto sa powolane do energicznej pracy dynamicznej, gdy cho-
dzi o dzwigniecie ciata wyzej (do zwisu ugietego), o pochody
w zwisie, a zwlaszceza o przejscia do podporu. Role pronatoréw
i supinatoréw juz znamy. Lecz najwiekszego nasilenia pracy
statycznej (w stosunku-do swej sity) dokonywaja zginacze pal-
cow, diwigajae stale caly ciezar ciala.’

Wspinanie. Punktem wyjsScia dla tej formy lokomocji
jest jeszeze inny chwyt, niz trzy dotad wymienione. Pionowy
przyrzad (ling, ZerdZ) ujmuje reka jedna nad druga, w odwrocie
i zgieciu lokciowem nadgarstka. Potem prostowniki barkéw
i zginacze Iokei wznesza ciate éwiczgcego tak, by reka dotad ni-
Zej umieszczona mogla chwycié jak najwyzej i t. d. Ta ,,czysta®
lecz bardzo meczaca forma wspinania ustepuje w zastosowaniach
praktycznych (a stale uw dzieci i kobiet) wspinaniu z pomoca
nog. Wéwcezas kazde przestawienie reki poprzedza energiczny
skurcz zginaczy st. biodrowych i mm. brzusznych, doprowadza-
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jacy kolana (zgiete) jak najwyZej, poczem przyrzad dostaje si¢
jakby w kleszcze, migdzy przednia powierzchnie jednego a tylng
drugiego podudzia, trzymany naciskiem prostownikéw kolana
pierwszej z tych nég, a zginaczy drugiej. Teraz wyprost ledzwi,
st. biodrowych i kolanowych, przenoszac srodek ciezkosel ciala
wglre, wspomaga akeje kohczyn gérnych.

Podpér. Zwisowi wolnemu odpowiada tu stanie na re-
kach, traktowane tylko jako przejSeie do ¢wiczeh zwinnoéei.
W zastosowaniach praktycznych wigkszg znacznie role odgry-
waja podpory, w ktérych przednia powierzchnia ciala (zwykle
nda) dostarcza, préez rak, dodatkowych punktéw oparcia. Oczy-
widcle tez wowezas Srodek ciezkosei ciata jest bardzo nieznaez-
nie wzniesiony nad przyrzad, a warunki réwnowagi o wiele stal-
sze. Takim jest podpor na tramie, skrzyni, kozle, koniu. Nie
brak zreszta, w roli éwiczen przygotowawczych, odpowiednikéw
pélzwiséw: pélpodpory (zwane zwykle podporami lezacemi).
Biorac za przyklad podpdr na tramie, zaznaczamy, zZe wymaga
on pracy prostownikéw stawéw barkowych i lokciowych, a réw-
niez prostownikéw grzbietu i kofiezyn dolnych. Akcja mm. przed-
ramienia zalezy od chwytu (na- lub podchwyt); poza tem zgi-
nacze palcéw znacznie mniej tu sie natezaja, niz przy zwisach.
Dla poprawnej postawy niezhedna jest tez praca mm. przywo-
dzacych lopatki,

Jak przychodzimy do pedporu? Przy nizszych polozeniach,
przyrzadu skokiem; wyzej — ze zwisu, zapomocg wymyku lub
wspierania. Zostawiajae skok na pdéZniej, oto wymyk. Ze zwisu
na tramie podchwytem, nogi wyprostowane i spojone wznosi
sie wprzéd a potem wzwyz wysitkiem zginaczy bioder i mm.
brzusznych (kifoza lediwiowa) przy wciaZz rosngcem zgieciu
lokei, dopdki cigzar ich nad przyrzadem nie przewazy, powodu-
jac obrét, dokoficzony wyprostem tokei i tulowiu w podporze.

Teraz pora na skoki mieszane, ktérych nie mogh- .
&my jeszcze oméwié przy skokach. Je§li tram umiefcimy w wy-
sokodci np. barkéw, wprawny mlodzieniec moze skoczyé do pod-
poru i z tej pozycji przejsé do siadu lub stania na przyrzgdzie.
Jesli w podobnej wysokoSci tram uwazamy za schemat parkanu,
ktoéry trzeba przeskoczyé, uzyjemy podporu jako wstepu do prze-
skoku, najezesciej odbocznego. Kilka krokéw rozpedu, odhicie
obunéz (w odroznieniu od skokéw wolnych i takich mieszanych,
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gdzie nogi kolejno przechodza nad przeszkode). Zgiecie w staw,
barkowych, nachwyt i réwnoczeSnie z ruchem ciala wgdre
i.wprzod, spowodowanym odbiciem w znany nam juz sposéb,
energiczna akcja prostownikéw st. barkowych (i mm. przywo-
dzacych topatki), wspomagajaca tenze sam ruch. (Idac nadal za
Hvorslevem, widzimy w tej pozycji mniej wiecej ten sam
zespol mieSni co w zwisie prostym, tylko w piersiowym wielkim
dzialaja dolne partje, w naramiennym za$ tylne; poza tem sze-
roki grzbietu i kilka pomniejszych.) W ten sposéb dochodzimy
do znanej nam juz pozycji: podporu nachwytem, w ktérej za-
trzymujemy sie chwile, jeSli naszym eelem jest uzyé tramu
jako kladki (siad, stanie, chod réwnowazny). (Gdy zas§ chcemy
go przeskoczyé jak parkan, nie dochodzac do pedporu zwal-
niamy jedna z rak, a cale cialo, oparte tylko na drugiej kon-
czynie gornej, wznosimy w strone reki wolnej bokiem do przy-
rzadu i ponad nim (mm. odwodzace barku i przywodzace uda
strony podpartej, dlugie grzbietu i odwodzace uda str. prze-
ciwnej i 1.). Nastepnie nabyta juz predko$é sprawia przejécie
nég wprzdd, poczem skurcz odwodzacych barku ustaje. Reszty
dokonywa sila ciezkosci, miarkowana w pierwszych chwilach
hamujaca praca m. tréjgtowego ramienia. Mechanika doskoku
zreszta podobna do tej, jaka poznaliSmy przy skoku wolnym
wzwyz. Na tym przykladzie, jako najbardziej typowym, poprze-
stajemy. !

Wartosé zdrowotno-wychowawcza, Calo§é omawianej grupy
nle we wszystkich podzialach znajduje sig¢ na tem miejscu.
U Lindharda np. widzimy ja posréd éwiczen ksztaltuja-
cych, w podgrupie éwiczefi koficzyn goérnych. Istotnie, sa tu
formy przejSciowe (pdlzwisy, poélpodpory), ktére niebardzo
wiadomo gdzie zaliczyé. WilaSciwe jednak zwisy i podpory, a.juz,
zgola wspinania, woleliémy pomiesci¢ w tym dziale, tak z po—i
wodu wplywu na czynno$ci wegetatywne, jak zastosowan zy-
ciowych.

Przyjrzyjmy sie najpierwcharakterowi skurczéw
miesnlowych, ktére tu wchodza w rachube. W innych grupach;
tego dziatu, jak widzieliémy, przewazaja skurcze dynamiczne,‘
a nawet rzutowe. W zwisach i podporach (z wyjatkiem kombi-
nacyj ze skokami, czyli t. zw. skokéw mieszanych) naogét mato:
skurczéw rzutowych, praca dynamiczna nierzadko przybiera
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tempo do§é wolne, a wreszeie udzial wysitkéw statycznych moze
staé si¢ weale powaznym, je§li wychowawca nie stara sie ich
ograniczyé do koniecznego minimum. Lindhard wykonal
serje pomiaréw czynnoSci wegetatywnych i odnowy mie$ni
czynnyeh przy zwisie zgietym, wytrzymanym w ciggu mi-
nuty. Zmiany w wentylacji plue, ilorazie oddechowym, chlonie-
niu tlenu i krazeniu krwi trwaly najmniej 6 minut, a miesnie
odzyskaty swa sprawne$é dopiero po 34 do 1 godziny. Juz stad
swynika zasada, by te ¢wiczenia przegradzaé czestemi prze-
rwami. Ponizej dojdziemy do niej z innej jeszcze strony.

Prof. L. Zbyszewski (Poznah), wraz z kilkoma absol-
wentami Studjum Wych. Fiz., dokonal w latach ostafcnich sze-
regu badan na ten temat, na wiekszym materjale, znajdujac
stosunki bardziej zlozone, niz to si¢ zdawalo po pracach powyz-
szych (wyniki przygotowuje sie¢ do publikacji).

_Zwisy wspomnieliSmy juz przy ¢éwiczeniach ksztaltujacych,
jako;v'ybitne ¢wiczenia postawy. Dzialanie wszakZe na kre-
goshup jest bardzo rozne od tego, jakie daja ksztaltujace ruchy
i pozycje tulowiu. Tam bowiem wprawiamy mie$nie w czynnem
zmniejszaniu krzywizn kregostupa. Tu przeciwnie, to zmniej-
szenie odbywa sie biernie, tylko pod dzialaniem sily ciezkofci.
Ortopedysei znaja dobrze wyréwnywanie sie w zwisie nawet
do&é znacznych chorobowych skrzywien stego organu. Umieja
tez cenié ten szczegél, Ze tak cze$é piersiowa, jak lediwiowa
prostuja sie réwnoczednie, co bardzo trudno otrzymaé innemi
sposobami. Lecz wiedza zarazem, Ze nie mozna si¢ tudzié co do
wielkich wynikéw na tej tylko drodze. Jest to nic wiecej, jak
okazja odcigzenia i uruchomienia tej czg¢éci koSéca. Rola zas
‘muskulatury nadal zostaje rzecza gléwna w tych przypadkach,
ktére nas bezposr ednio dotycza, t. j. tam, gdzie mozemy popra-
wié postawe Srcdkami wychowawczemi.

Zwis prosty ma tez pewne znaczenie jako $rodek dzialajacy
korzystnie na rozwéj klatki piersiowej. Juz De-
meny wykazal w tej pozycji zwiekszenie pojemnosci plue. Gdy
rozwazymy rzecz ze stanowiska anatomji i mechaniki, okazuje
sie, ze szereg mieéni, Baczacych klatke piersiowa z koficzynami
gérnemi, w zwisie pociaga boczne i przednie czeéei zeber wgdére.
Wymienié tu trzeba przedewszystkiem mm. piersiowe i zebaty
przedni. Znéw i teraz wypada podnieéé charakter bierny tego

Piasecki, Zarys teor]i wychowania fizyeznego. 19
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dzialania, podobny temu, co przed chwila widzieliSmy na krego-
stupie. Rzecz jasna, ze to nam daje powdd do czestszego sto-
sowania chwytéw rozpietych (rece dalej od siebie, niz barki},
przy wspinaniach za§ — uzycia dwuliny (dwuzerdzi).
Z_\y_ig,_ggig:cy_ i_wspinania, przeciwnie, mogg w pewnych wa-
runkach zaznaczy¢ si¢ ujemnie na oddechu i krazeniu. Lind-
hard (we wspomniane) dopiero co serji eksperymentow) wy-
kazal przy zwisie zgietym u mezczyzn zmniejszenie ruchomos$ci
klatki piersiowej o 109, za§ pojemmnosci pluc o 7%, przy powiz-
trzu zalegajacem niezmienionem. U kobiet te liczby wyniosty
znacznie wiecej: 33 1 18, przy zwiekszeniu powietrza zalegaja-
cego 0 209%. Przypomnijmy tez dawne juz badania Bineta
i Vaschide’a (patrz wyzej str. 218—19) oraz autora niniej-

szej ksiazki, z ktérych wynika, ze przy wiekszych wysilkach

konezyn gérnych, np. przy wspinaniu, zwlaszeza u dzieci, latwo
wystepuje nietylko pewien stopiefn ustalenia klatki piersiowej
(Jak w powyzsze] serji Lindharda), lecz akt {. zw. par-
cia, niekorzystny dla prawidlowej czynnosci erganéw oddechu
1 krazenia. Wychowaweca musi stad oczywiscie wziagé asumpt do
bardzo starannego doboru i1 stopniowania wysitkéw tego ro-
dzaju, szczegélnie u niewiast i dzieci.

W systemie Linga, a za nim tez w tej syntezie metod,
jaka sie ustalila w polskiem wychowaniu fizycznem, ¢wiczenia
w podporze s3 uprawiane w do$¢ skromnym zakresie,
w wyraznem przeciwienstwie do syvstemu niemieckiego. O ten
szezegbl toczyla sie za kilkoma nawrotami bardzo zywa dysku-
sja, dotyczaca nadewszystko celowos$ci éwiczefi na poreczach —
przyrzadzie niemieckim, dozwalajacym na wykonywanie pod-
poru wolnego (z oparciem tylko na rekach), takie zgietepo,
z licznemi kombinacjami. Opinja lekarzy, nawet niemieckich,
w czasach ostatnich ustalita sie w duchu bardzo sceptycznego
" pogladu na wartosé tych éwiczen. Przedewszystkiem ze stano-
wiska ich dzialania na postawe. Wiekszoéé ¢wiczacych (a przy
niektoryeh ¢wiczeniach bodaj ogdél) ustala przy nich harki
ku przodowi, a gimnastycy uprawiajacy je ze szczegdlnem za-
milowaniem, odznaczaja sie wadliwa postawa. Rzecz pochodzi
stad, ze dluzej trwajucy podpér wolny wymaga ustalenia pasa
barkowego, przy ktérem tylko starsza i bardzo dobrze wyéwi-
czona mlodziez zapewni zwycigstwo mm. przywodzacym lopatki




279

nad antagonistami (przedewszystkiem mm. piersiowemi). W po-
chodach za§ w tej pozycji, a réwniez w wielu kunsztownych
woltyzach na koniu z l¢kami, dobra postawa jest prawie nie-
mozliwa, Dodajmy, Zze ustalenie rzeczone dotyczy klatki piersio-
wej, ze znanemi juz nastepstwami ze strony oddechu i krazenia.

Wartos¢ psychiczno - wychowaweza. Wzglednie powolne
tempo wiekszoSci omawianych elementéw nie daje zbyt wiele
pola do rozwoju szybkogci reakeji. Natomiast koncentracja woli
w niektérych wysitkach tej dziedziny okazuje sie rzecza nie-
zbedna. Jeszcze wigeej znajdujemy tu sposobnos$ei do ksztalcenia
odwagi, w rodzajach zreszta pokrewnych tym, ktéreSmy po-
znali przy ¢wiczeniach réwnowaznych i skokach (opanowanie
obawy przed upadkiem z.wysokos$ci). Podobnie do wymienio-
nych grup, nasze ¢wiczenia tez maja charakter jednostkowy,
nie wplywaja tedy wybitnie na karnosé ani inne cnoty spo-
teczne. Kierunek akrobatyczny, w jakim system Jahna roz-
winal znaczng cze$é tej dziedziny, nadaje jej pewne swoiste
pietno psychiczne, kiére juz oceniliSmy w swoim czasie (patrz
éw. zwinnosci) jako jedna z niepoSlednich przyczyn, dla kto-
rych tego kierunku unikamy.

Zastosowania zyciowe. Sa one tu liezne i powazne. Zara-
zem, podobnie jak w wielu innych grupach, pamigé o nich daje
nam niejedna poivteczna wskazéwke, chroniaca od zabiegéw
bezplodnych, od marnowania czasu i trudu. Nie ulega np. wat-
pliwosci, ze typowy przyrzad tego zakresu, tram, zostat uksztal-
towany (przez Hj. Lin g a) nadewszystko w myil tveh zasto-
" sowai, schematyzujac belke, kladke, czy parkan, z ktéremi spo-
tykamy sie czesto w zyciu. Podobniez, gdy chodzi o wspinanie,
dobrze stuzg temu celowi liny i Zerdzie. Jako przejécie do na-
tury, trzebaby dodaé wspinanie na drzewa. Niewielkie stosun-
kowo zastosowania, jakie posiada podpér, ttumacza tez 1 z tego
stanowiska nasza powSciggliwoéé w jego traktowaniu, o jakiej
juz wspominaliémy.

A teraz slow parg jeszcze 0 akrobatyce przyrzadowej
niemieckiej. Zdaniem naszem najwiekszg jej wada jest wlasnie
zupele zerwanie z zyciem. Przyrzady uksztaltowano tak, aby
dozwalaly na popisy zrecznoSei i sily, bez wzgledu na to, czy
spotykamy ¢os podobnego gdziekolwiek poza sala gimnagtyczna
lub eyrkiem. Mozolnie, w ciagu diugich lat, przyswaja sie wy-

19+
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chowankowi trudne i skomplikowane koordynacje, bez zadnych
danych na to, by przysparzaly jakakolwiek korzys¢, nie dajaca
sig osipgnaé innemi, prostszemi drogami. Przypominamy tu,
coSmy powiedzieli w odniesieniu do jedynej grupy akrobatycz-
nej, ktéra uwazamy za pozyteczna w pewnym skromnym za-
kresie: éwiczen zwinnoSci. Cenimy je jako szkole bezpiecznego
padania. Jedli wszakze obrét ciata przy ziemi, Tub podlodze, moze
nam w pewnych warunkach uratawaé cato$¢ czlonkéw, a na-
wet Zycie, obrét dokola przyrzadu nic takiego nie obiecuje. Za$
wszelkie korzys$ci poSrednie, przypisywane tym ewolucjom, ni-
kna bez §ladu przy blizszem rozpatrzeniu. Wiemy juz, co mysleé
o ogolnej zrecznodcel, czy zdolnosei koordynacyjnej (patrz Czesé
og6lna). Nieobce nam tez sa wiadomosci o zasobie ¢wiczen, da-
jacych te przymioty psychiczne, ktére tak chetnie przypisuje
sig wylacznie lub gléwnie akrobatyce przyrzadowej. OCwiczen
szybkosel reakeji i odwagi mamy deé§é 1 odmiana ich reprezen-
towana przez dana grupe nie jest bynajmniej koniecznem uzu-
pelnieniem ich dziatania. Te uwagi uznaliSmy za potrzebne, po-
niewai weiaz jeszcze nie brak u nas ludzi uprawiajacych popisy
cyrkowe i przekonanych szczerze, #e to jest wychowanie fi-
Zyczne,

CI0S, REUT, PODBICIE, CHWYT. Oto szereg ruchéw,
oddawna posiadajacych wyhitne znaezenie poSrod ¢wiczen fi-
zycznych. Bylo ono oparte niegdy$§ nadewszystko na zastoso-
waniach bojowych, ktére znacznie zmalaly od czasu zaprowa-
dzenia 1 udoskonalenia broni palnej. Mimo wszystko, pozostalo
w nich weciaz jeszcze tyle uzyteeznoSci praktycznej i innych
wartoSci wychowawczych, ze je po dzi§ dzieh wysoko cenimy.

Mechanika ruchu. Cios. Nalezy tu uderzenie pieScig przy
hoksie, laska przy palcatach, pchnigcie lub cigeie przy szer-
mierce, pchniecie przy walee na bagnety. Cheac nadaé glow-
nemu ruchowi jak najwieksza sile, w przewaznej czeSci przy-
padkéw poprzedzamy go zamachem. Bokser tedy najczeSciej
wychodzi z pozycji: ramie przy tulowiu, lokie¢ i nadgarstek
zgiete, gdy chce uderzyé trzymajac cala koficzyne wyprezona
w poziom. Przy szermierce szablay zwyklym zamachem jest zgie-
cie w lokeiu. Nie daje to dostatecznej sily przy uzycin tepej
broni (paleaty); to tez tu w zamachu czesto uczestniczy i staw
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barkowy w wydatniejszej mierze — ramie wznosimy w pion.
Ale nie brak tez przykladéw, gdzie zamach zupelnie odpada,
Iub zaledwie si¢ zaznacza. Sa to momenty, w ktdrych szybkos§é
jest bardziej pozadana, niz sita i na zamach niema czasu. Ta-
kim bywa pierwszy z serji cioséw bokserskich. Takg wigkszosé
pchnieé w szermierce (a zatem przedewszystkiem floret i szpa-
da). A musimy zaznaczyé, ze zaden wydatniejszy zamach nie
ogranicza sie do koficzyny gérnej. Takze tuléw dokonywa opa-
dow, sklonéw i skretéw przeciwnych tym, jakiemi bedzie za
chwile wspomagaé czynno$¢ uderzajacej konczyny goérnej (patrz
nizej). To samo odnosi sie¢ i do akcji pomocniczej nég.

A teraz mechanika samegoz uderzenia. Rozréznimy tu dwa
zasadnicze przypadki. Albo konezyna (czy bron, stanowiaca jej
przedtuzenie) uderza tak, Zze jej o§ trafia mniej wiecej prosto-
padle ciato przeciwnika. Dotyczy to prawie wszystkich cioséw
pieSciarskich, a dalej pchnieé szermierczych i bagnetowych.
Albo znéw ta 0§ w echwili uderzenia jest w przyblizeniu styczna
wobec ciala przeciwnika (palcaty, ciecia szermiercze). W obu
razach nastepuje wyprost w tokciu i w nadgarstku, oraz silniej-
sze zwarcie pieSci. Pierwsza z tych czynnosei ma za cel przybli-
zenie piesci czy broni do przeciwnika. Druga natomiast i trze-
cia sa ze soba $cifle zwiazane. Niema zupelnego zamkniecia
piesci bez réwnoczesnego wyprostu (a wilaSciwie przeprostowa-
nia, flexio dorsalis) nadgarstka. Pochodzi to stad, ze mm. zgi-
nacze paleéw sa zarazem zginaczami nadgarstka i tylko przy
jego wyproécie ich sita moze si¢ zuzyé catkowicie na czynnoéé,
od ktérej wziely nazwe (co latwo na sobie zaobserwowaé). A nie
trzeba dodawaé, ze gdy w boksie zwarcie pieSci ma doniosto§é
bezposrednia, przy innych ciosach rzecza niemniej wazng jest
silne ujecie broni.

Ale nie spoczywa i staw barkowy; tylko ruchy tu dokony-
wane sa bardziej réznorakie. Cel jednak zawsze ten sam, co
przy stawie okciowym — zblizenie pieSci czy broni do przeciw-
nika. I bokser i szermierz, a réwniez walczacy na bagnety, do-
konywaja w tym stawie zgiecia (czyli, jak méwia gimnastycy,
wznosu wprzéd), do wysokosci zaleznej od celu ciosu. Przy pal-
catach najczeSciej nie zadowalamy sie tem. Wznosimy ramie
powyzej poziomu (nieraz w poblize pionu) dla zamachu, réw-
noczednie zginajac tokieé. Cips, jaki potem nastepuje, traci przez
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tak obszerny zamach na predkofci. Zyskuje wszakie na sile, bo
préocz mm. prostownikéw stawu lokciowego i barkowego i przy-
wodzgeych lopatki, uprzednio wydhizonych zamachem, dziala
ciezar koficzyny i broni. Tem skuteczniej spada cigzka szabla
kawaleryjska, ktora ulan postuguje sie w podobny palcatom
sposo6b, nie trzymajae sie delikatnej techniki szermiercze;j.
Kazdy silniejszy cios nadto doznaje poparcia ze strony tu-
fowiu i ndg. Skrety tulowiu najlatwiej mozemy obserwowaé
u bokseréw. Przy ich technice oburecznej zwraca natychmiast
uwage, ze kazdemu ciosowi towarzyszy skret tulowiu w strone

LA PEFS S
e

Analiza chrenofotograficzna pehniecia szpada
(Demeny). Punkty oznaezaja poloienie kofica
szpady w kolejnych 50-tych czesciach sekundy.

przeciwng rece uderzajacej. Oczywiscie, przenoszge bark ku
przodowi, skret taki dodaje to przemieszczenie do wymienio-
nych juz ruchdéw, zwickszajac wspélny wynik — zblizenie reki
(broni) do przeciwnika. Mniej wyraznie istnieje ta sama rzecz
1 w innych postaciach walki. Natomiast najbardziej wpada
w oko opad wprzdd, towarzyszacy kaidemu ciosowi, lub przy-

najmniej kazdej ich serji. Cel tenie sam, co przy skrecie. Po- °

dobniez ma sie rzecz z ruchami nog. Te dokonywaja wypadéw,
czazem za$ podskokéw ku przeciwnikowi, najwydatniejszych
w szermierce, lecz wszedzie majacych wielki wplyw na sike
i predkoéé ciosu,

Demeny poddal analizie chronofotograficznej rézne.

rodzaje cioséw. W §Swietle jego zdjeé, wykresow 1 ob]iczeﬁ,i
pchniecie szpada w powietrzu wymagalo 19/50 sekundy. Dla
dosiegniecia przeciwnika wystarczyloby zatem okolo 1/5 sek.
Nieco mniej jeszcze (8/50) znalazl jako czas, spotrzebowany
na cios piesci z podskokiem.
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Rzut. Ruch bardzo pokrewny ciosowi. Do tego stopnia,
ze niektére postacie ciosu moznaby zuzytkowaé dla rzutu z ta
tylko odmiang, by reka zawierata-pocisk i puszczala go w chwili
osiggniecia pozadanego kierunku i predkoSci. Woéwczas pred-
kosé posiadana przez reke w chwili puszezenia staje sie pred-
koScia poczatkowa rzutu. A jak wiemy z mechaniki, ruch ten
zakrefla w przestrzeni parabole o przebiegu zaleznym od tej
predkedei i kierunku wyrzutu. Juz przy skoku przypomnieli-
Smy, ze maximum dali rzutu otrzymujemy przy kacie 450 wobee
poziomu. Ale i przy blizszych rzutach kierunek musi i§é nieco
ku gérze, by sila ciezkoéei zbyt rychto nie obnizyla lotu pocisku.
Przy rzutach do celu zatem mierzymy nieco wyzej, obliczajac
na oko owo nieuchronne obnizenie, tem wicksze, im mniejsza
sifa rzutu a wieksza odleglosé.

Ruch nasz posiada bardzo wielka ilo&é odrebnych postaci,
ktérych podzial sprawia znaczne trudnosci, tak, ze nietatwo zna-
lei¢ dwoch autoréw, zgadzajacych sie w tej mierze. Wyzna-
jemy, ze nie zadowalaja 1 nas nazwy, ktére obecnie ustalimy
w braku lepszych. Do pierwszej grupy zaliczymy rzuty pro-
ste, gdzie odpowiednie ruchy w stawach lokciowym i barko-
wym nadaja rece przed wypuszczeniem pocisku ruch prostoli-
nijny w kierunku péziniejszego rzutu. Te znéw podzielimy na
g6rne, gdzie reka rzuca z wysokoscl barku lub wyiej, a role
gidwna obeimuje wysilek prostownikéw stawu lokciowego —
oraz dolne, w ktérych ta rola przechodzi do zginaczy tegoz
stawu, z pozyveji koficzyny wyprostowanej wdél. Druga grupa
wreszeie —to rzuty okrezne Tu cala koiiczyna gérna,
przy stawie lokeciowym wyprostowanym, odhywa w stawie
harkowynm ruch okrezny w plaszczyZnie strzalkowej lub ukoénej.
poczem reka puszeza pocisk w chwili, gdy sila odsrodkowa moze
mu nadaé pozadang predkodé i kierune

Pofrod rzutéw prostych goérnyceh, najpierw wy-
roznimy postaé, ktorej lekkoatleei nadali nazwe pchnieéd
Zaczynamy od ruchn, dyktowanego prawemm Schwanna,
a hazwanegd juz przy poprzednich ekazjach zamachem. Wydlu-
zZenie mieSni, przygotowujaeych sie do wysilku, polega tu na
wyproscie stawu barkowego i zgieciu lokcia. Reka trzyma pocisk
przy barku. Potem nastepuje zgiecie st. barkowego i wyprost
lokciowego, tak, ze koficzyna wypreza sie w kierunkn rzutu —
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1 reka wypuszeza pocigk. Takiem ,,pchnieciem* poslugujemy sie,
gdy chodzi o rzut pocisku zbyt ciezkiego, by zamach poprzedzié
przedmachem (patrz nizej), a dajacego sie jeszcze rzucaé jedno-
racz. Wiec ciezka kula lub kamien. Ale i palanciarz stale uzyje
tego rzutu do podania pilki Iub skucia na Srednie odleglo$ci.
Na przedmach bowiem niema czasu i celno§é moze na nim ucier-
pie¢. Z tegoz powodu i oszczepnik, rzucajac do celu (tarczy),
da pierwszenstwo tej techmice.

Przy pociskach lzejszych, zwlaszcza za$§ gdy rzucamy wdal
bez precyzyjnego celowania, wybieramy rzut gérny z przedma-
chem. Opisany wyzej zamach poprzedzamy ruchem kohczyny

PRI
C’ \(!\\\

Rzut malego kamienia {chronofotografja, Demeny).
Czytaé od prawej ku lewej.

gora wtyl az do prawie zupelnego jej wyprezenia mniej wiecej
w plaszczyznach strzatkowej 1 poprzeczmne]j, przechodzacych
przez bark. Ruch ten ma dwa cele. Najpierw, jako przedmach,
stanowi przygotowanie do zamachu przez wydinienie tych
mieéni, ktére sie przy zamachu skurcza. Do tego zadania jednak
bylby réwnie przydatny ruch wprzéd (i takie przedmachy po-
znamy poézniej, przy rzutach okreinych). Zas tu przedmach
zarazem stuzy do przediuzenia drogi, na ktérej pocisk nabywa
predkogci w kierunku rzutu. Uzywamy takiej techniki do rzutu
wdal oszczepem, malym kamieniem, mala kula, granatem, pitka
palantowa. :

Rzut prosty dolny widzimy w najczystszej formie przy
bliskich podaniach pitki (lub skuciach) w palancie. Zamach po-
lega. wtedy na wyproscie stawu lokciowego i lekkiem przepro-
stowaniu (hyperextensio) st. barkowego (w jezyku gimnasty-
kéw: wznos ramienia wtyl). Sam rzut zas§ polega na zgieciu
tokeia i1 barkm. Podobny jest rzut kuli przy kreglach. Ruchy
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koncentruja sie wowezas jednak bardziej w stawie barkowym,
a nadto sila od§rodkowa wechodzi wyraznie w gre, tak, ze mamy
tu przejscie do grupy nastepnej.

Na wzmianke zastuguja rzuty oburacz. I tak, rzut pily
detej czy pelnej z nad glowy, to odmiana rzutu prostego gér-
nego, za$ z pozycji niskiej — dolnego.

A leraz pora na rzuly okrezne. Najwiekszem zainle-
resowaniem ogélu cieszy sie wsréd nich rzut dyskiem. Twérey
tego sprzetu jako przyboru sportowego, starozytni Grecy, rzu-
cali go podobnie, jak my dzi§; zasadnicza réznica polega tylko
na innej akeji nég (u nich rozbieg, u nas obrét). A wiec tak
na wazach hellenskich, jak na dzisiejszych zdjeciach migawko-
wych, widzimy w roli stadjum wstepnego przedmach. Dyskobol
wznosi swoj pocisk przodem do pozioxhu glowy, pomagajac reka
lews. Teraz jeszcze lokieé lekko ugiety; potem prostuje sie na
stale. Nastepuje zamach: znaczna cze&é obwodu kola, zatoczona
wdol-prawo-tyl w plaszczyznie ukoSnej, poloZonej przez staw
barkowy. Jak wiadomo, moment konricowy tego wlasnie ruchu
uchwycil tak mistrzowsko Miron w swoim ,Dyskobolu®.
W tejze plaszezyinie wreszcie nastepuje sam rzut, wgére-prawo-
przéd, a reka puszeza dysk w chwili, gdy styczna do obwodu
zakre$lonego reka kola ma w przyblizeniu nachylenie 459 do
poziomu. -

Wazniejsza jest bezwatpienia kwestja, czy zuzytkowanie
sily odSrodkowej ma racje bytu w jedynej postaci rzutu, jaka
dzi§ znajduje wieksze zastosowanie bojowe: w rzucie granatem.
W wojnie §wiatowej odznaczyli sie jako grenadjerzy zolmierze
angielscy; to tez prébuje sie do innych armij przeszczepiaé ich
technike rzutu, wziety z gry narodowej — krykieta. Po zamachu
podobnym do przedmachu rzutu dyskiem, krykieter zatacza kolo
w kierunku odwrotnym (wprzéd-dét-tyl-gére) w plaszezyinie
strzatkowej i puszcza pitke w chwili pozadanego nachylenia
stycznej. Dopéki nie posiadamy w tej materji danych ekspery-
mentalnych, trudno rozstrzygnaé, czy ten sposéb jest lepszy od
opisanego poprzednio rzutu prostego z przedmachem. Wydaje
sie badz co badz watpliwem, czy warto mozolnie przerabiaé na
modle angielska koordyndcje gotowa u kazdego Zolnierza-wlo-
Scianina naszego, ktéry od dziecka staczal bitwy kamieniami
w swoje] wiosce rodzinnej.
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W wywodach dotychczasowych z umysiu pomijalismy ru-
chy tulowiu i kohczyn, nie chcac rzeczy zbyt komplikowaé.
Teraz dodamy, co najwazniejsze. Ruchy te sy przy rzutach nie-
mniej doniosle, jak przy ciosach, a rola ich moc¢no do tamtych
zblizona. Nie mogac zbytnio zapuszczaé sie w szczegoly, zwra-
cimy tylko uwage na zdjecia Demen y'e g o (str. 284), dajace
(od prawej ku lewej) stadja kolejne rzutu malego kamienia.
Ze strony tulowiu mamy tu (zdj. drugie)” skret w prawo i opad
w prawo i tyl, jako zamach. Potem, jako ruchy wspomagajace
rzut: skret w lewo, opad w lewo i przéd (zdj. 3—4). A kon-
czyny dolne réwnoczesnie dokonywaja rozbiegu, wspomagajac
nadto wymienione ruchy tulowiu. Bardzo podobna jest pomoc
tutowiu i noég przy rzucie oszczepem. W nowoczesnym rzucie
dyskiem natomiast wprowadzono te innowacje, ze koficzyny
dolne wywoluja obrét ciala dokola wlasnej osi réwnocze$nie
z kolem, zatoczonem reka przy rzucie. Do predkosci zatem,
z jaka krazy reka dzieki pracy mie$ni barkowych, dodaje sig
predkosé, z jaka krazy cale cialo. Wzmaga to oczywiicie sile
odsrodkowa, ktéra zadecyduje o sile rzutu. Jeszcze wybitniej-
8za, bo wylaczng role odgrywaja nogi w nadaniu ruchu
obrotowego przy innym, u nas mniej popularnym rzucie:
miotem. :
Podbicie Gdy dotad obracaliSmy sie wiréd elementéw
pochodzenia przewaznie bojowego (choé majczesciej jui prze-
ksztalconego na niewinne éwiczenia sportowe), tu znajdziemy
sle wylacznie na terenie gier. Pociskiem bedzie tez stale pitka,
dzieki swej sprezystoSci podbijana to dionia lub piefcia, czy
stopg gracza, to przyborami w rodzaju palanta, rakiety i t. p.
Niestety, wiadnie dlatego ten ruch podzielil, jak dotad, losy
fizjologii gier wogéle, t. zn. jest bardzo malo zbadany. To
pewna, ze trzeba mu przyznaé charakter bardzo zblizony tak
do ciosdéw, jak rzutéw. Wiec podbicie palantem ma wyraZne
podobiefistwo do rzutu dyskicm (poza brakiem obrotu ciata
1 mniejsza niewatpliwie rola sily odsrodkowej). Zagrywanie
(service) tenisowe za$§ przyvpomina cios palcatem, to znéw rzut
pily z nad glowy i t. p. Co do odbicia, polega ono na ruchu
reki golej, eczy uzbrojonej w rakiete, naprzeciw pocisku, tak, ze
na rezultat sumujg sie w znacznej czefei dwie predkosei (czy
ich skladowe) przeciwne, wedlug praw zderzenia cial sprezy-

It LS
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stych. Zreszta podbicie tez jest rodzajem odbicia, gdyz pitke
trafiamy zawsze w locie (po lekkiem podrzuceniu).

Ch w y t. Gdy chodzi o pocisk w locie, chwyt jego moznaby
uwazaé nicledwie za odmiang odbicia. Réwniez ruch na spotka-
nie pocisku. Tylko zamiast przeciwstawié mu predkosé prze-
ciwna 1 wywolaé silne zderzenie z odbiciem, w chwili zetknig-
cia, ujawszy pitke palcami, cofamy reke, by poruszala si¢ przez
chwile ku nam wraz z pociskiem predkoscia malejaca. Unikamy
tem zarazem uszkodzenia, lub choéby bélu reki, je§li pitka
twarda. Rola drugiej reki, jako uzupelniajacej zamkniecie pitki,
bardzo wazna, a przy duzych pitkach niezbedna. I chwyt zreszta
jeszcze dotad nie doczekat sie dokladniejszego zbadania.

Dotad méwilidmy tylko o chwytach pociskéw rdznego ro-
dzaju. Ale sztulka obrony osobistej operuje takie chwytami (po-
niekad i rzutami) ciala przeciwnika. Mechanika ruchéw tych
jest tak odrebna od tych zjawisk, ktéremi sie tu zajmujemy, ze
wolimy jg traktowaé przy péfniejszej okazji — gdy bedzie mowa
o-walkach jako calosci.

Co do akeji pomocniczej tulowiu i nég, tak podbicia, jak
chwyty -nie stoja w tej mierze wtyle poza ciosami i rzutami.
Doié wspomnieé, jako przylklady, energiczne skrety tulowiu
z wydatna pomoca nég przy podbiciu palantem, w tejze grze
chwyt wysokiej ,Jkampy* ze skokiem wzwy2 i wyprostem tulo-
wiu, to znéw chwyt niskiego ,szczura“ ze skurczem prawie
wszystkich zginaczy.

Waitoéé zdrowotno - wychowawcza. Wszystkie omawiane

cmenty zaliczyé trzeba do typowyeh éwiczen szyvbhlich, przy-
czem nanleszvm ich krewniakiem bedzie £kok. Podobniez pray-
tem, jak skok odznacza sie przewaga pracy miesni noznych, tu
prym 1,1"’:: v do koficzyn gérnych. W mmniejszym jednak stopniu.
Naogdl praca cale] muskulatury jest tu bardzie] wyrdéwnana
i zblizenie do idealu éwiczenia wszechstronnego wigksze, w czem
z posrod skokéw tylko skoki mieszane daja niejakie analogje.
Pewna luka w tem wyréwnaniu jednak jest wieksza lub mniej-
sza przewaga konezyny prawej nad lewa, ktérej sprowadzenie
do mindmum powinno byé troska wychewawcey. Jak malo dba
o to §wiat sportowy, dowodem niedawne skre§lenié z-regula-
minéw olimpijskich obowiazku liczenia wynikdéw wedlug sumy
rzutow prawg i lewa reka. Byla to innowacja wprowadzona
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przez Skandynawoéw, ktéra niebawem okazala sie niekorzystng
dla rekordéw mniej racjonalnie szkolonych Anglosasow.

: To, co powiedzieliSmy o skokach w stosunku do patologji
sportowe], znajdzie zastosowanie i’ tu. Naog6l niema mowy
o przemeczeniu, natomiast za§ obawa uszkodzen zewnetrznych
bywa zupelnie realna, zwlaszcza przy boksie, przy rzutach
oszczepem 1 t. p. I zné6w warto zaznaczyé, ze starozytni Grecy
byli od nas ostrozniejsi. Nawet przy igrzyskach ich oszczepnicy
uzywali do rzutu wdal stale oszczepu tepego, gdy u nas nietylko
kluby, lecz i szkoly uwazaja sobie za punkt honoru rzucac tylko
ostrym i wypadki nieszeze§liwe (rany nierzadko 8miertelne) raz
po razw sa tego nastepstwem.

Wartoéé psychiczno - wychowaweza. Pézniej, gdy zajmiemy
sig caloksztaltem dzialania na dusze wychowanka sportéw
obrony osobistej czyli walk, bedzie pora eméwié niektére ich
zalety 1 wady, jak napastliwo§é, brutalnoéé i t. p. Obecnie ogra-
niczymy sie do wpilywu psychicznego elementdéw rozpatrywa-
nych. Skrdcenje czasu reakeji trzeba tu wymienié¢ na pierwszem
miejscn, zwlaszcza gdy chodzi o ciosy, ktérych szybko§é juz
oceniliémy. Koncentracia woli, w niemniejszym stopniu jak
przy skokach, bedzie tez konieczna przy ciosach i rzutach.

Zastosowanie zyciowe. Z tego punktu widzenia, ciosy pie-
§cig, bagnetem i palcatem sa bez zarzutu, zblizaja sig¢ bowiem
bardzo do walki naturalnej. Czy réwniez praktyczna jest dzi-
siejsza szermierka? Zupelnie sztuczne pchniecia floretem
1 szpada, szabla za$ o wiele liejsza od te) (kawaleryjskiej, czy
oficerskiej), ktorej sie dzi§ uzywa w boju. Wszystko to razem _
daje szkole bardzo piekna i kunsztowna, lecz zarazem niezwykle
skomplikowana i trudna. Najtrudniejszy ze sportéw, dlatega
natrafiajacy przeszkody ogrommne we wprowadzeniu do szkoly.
Trzebaby znéw poddaé analizie naukowej twierdzenie szermie-
rzy, ze ta droga jedynie prowadzi do zapoznania ulana z tg
prosta rabanina, ktérej on w boju potrzebuje.

Co do rzutéw, dysk z nieobrobionego kamienia, jakim pod
Troja ciskano w czasie bitwy, stat sie juz w Grecji historyeznej
sprzetem wylacznie sportowym. O szereg stuleci p6éZniej ten sam
los spotkal i oszczep. Dzi§ jedynem éwiczeniem tego dziatu, na-
wiazujacem do nowoczesnej techniki wojennej, jest rzut lekks
kula, odpowiadajaca swym ciezarem (600—800g) granatowi
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uzywanemu w wejsha, Temu wiec pociskowi nalezy sie bezwa-
runkowo miejsce uprzywilejowane. Za§ oszczep éwiczebny co
najmniej trzeba uczynié nieszkodliwym, przywracajac mu sta-
rogreckie tepe okucie. Do rzutéw réznemi pitkami wréocimy
jeszcze poZniej przy omawianiu gier. Chwyty znéw posiadaja
donioslo§é praktyczna nietylko w obronie osobistej, jako ubez-
wladnienie przeciwnika, czy tez jako unieszkodliwienie jego
pocisku, by go nastepnie uzyé w walce. Warto§é ich zyciowa
jaénieje niemniej pelnym blaskiem, gdy zwazymy, ze wprawa
w blyskawicznych chwytach zdola np. uratowaé spadajace
dziecko, unieszkodliwié upuszczony tadunek wybuchowy, oecalié¢
od rozbicia cenny przedmiot i t. p.
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ROZDZIAL X.

Cwiczenia czynnoSei wegetatywnych (dokoniczenie):
jazda konna, kolarstwo, plywanie, wioSlarstwo, nar-
ciarstwo, lyzwiarstwo.

JAZDA KONNA. Ta jedna z najstarszych form lokomocji
sztueznej najezesciej jest zupelnie pomijana w podrecznikach
tego rodzaju. Nie dlatego jednak, by nie doceniano jej wysokich
wartosci tak zdrowotnych, jak wychowaweczych, oraz praktycz-
nych. Przyczyny tego faktu leza raczej w trudnoéciach technicz-
nych i finansowych, polaczonych z wcieleniem tej galezi sportu
do programu szkolnego. Trudnesciach, dodajmy, mocno przece-
nianych. Ten stan rzeczy odbija sie tez niekorzystnie na bada-
niach naukowych, ktére niejedna wazna kwestje tej dziedziny
pozostawily nietknieta.

Uwagi fizjologiczne. Jezdziec czesto robi uiytek ze skokodw,
a drewniany koil gimnastyczny zawdziecza swoje istnienie daz-
nosci do przygotowania przyszlych kawalerzystow. Takze bieg,
w pewnych momentach walki z nieujezdzonem jeszcze, lub krew-
kiem zwierzeciem, moZe odgrywaé pewna role. I wysitki konczyn
gornych nieraz rozstrzygna o powodzeniu, np. jesli wypadnie
pieszo, pracy zginaczy tokei, poparta mieéniami pasa barkowego,
tulowiu i nég, zatrzymaé konia posiadajacego naréw cofania sie.
Lecz lwia czesé energji jeidica wyladowuje sie w inny sposdb,
zwlaszeza przy dluzszych wyprawach na wierzchowen juz ujez-
dzonym. ;

Na pierwszy plan wysuwa sie tu praca statyczna mm. przy-
wodzacych uda, gdyz stale i silne ujecie tulowiu zwierzecia mie-
dzy kolana jeidica jest warunkiem najwazniejszym panowania
nad koniem, a nawet bezpieczenstwa. Natomiast kontakt podudzi
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z ciatem zwierzeéia, ew. nacisk piety lub ostrogi — to tylko
bodzZce, wyladowywane od czasu do czasu skurczami zginaczy ko-
lan. Utrzymanie stopy w strzemieniu zapewnia gléwnie praca
statyczna m. tréjglowego lydki, przy stalem zgieciu grzbietnem
stawn skokowego. Tyle o najwazniejszych szczegdlach, dotycza-
cych mieSni nég we wszystkich trzech ,,chodach® zwierzecia.
Przy klusie nadto (w jezdzie t. zw. angielskiej, jedynie racjonal-
nej, o ile nie jedziemy naoklep) dolacza sie czynno§é rytmiczna
prostownikow wszystkich trzech wielkich stawéw lkoficzyn dol-
nych, skojarzona z co drugim krokiem konia. Druga faza (opad-
nigcie do_siadu) odbywa sie kosztem sily ciezkosci, przy hamu-
jacej pracy tychze prestownikéw.

W obrebie tulowiu, z rzadkiemi wyjatkami (cwal w czasie
wyScigu, czy szarzy), wskazana jest pozycja pionowa. Jazda
konna tez cieszy sie sluszna reputacja dobregoe ¢éwiczenia po-
stawy. Wchodzg tu w gre statyczne skurcze miesni grzbietnych
1 brzusznych. Drugie z nich nietylko trzymaja w granicach nor-
malnych lordoze ledZzwiowa, lecz zapoblegaja przemieszczeniont
trzew brzusznych przy ciaglych wstrzasach, powodowanych
jazda. W pasie barkowym mm, przywedzace topatki, prostowniki
A przywodzace ramienia, w stawie lokciowym zas zginacze sa
nieustannie czynne, by zapewnié trzymanie zwierzecia na wo-
dzach, kidre jest bezpoftednio zaleine od pro- i supinatordw, od
‘mm. badgarstka, a przedewszystkiem od zginaczy palcdw.

Warto§¢ zdrowotno-wychowaweza. Czlowiek jest tu tylko
kierownikiem wysitkow lokomocyjnych, dokonywanych przez ko-
nia. Ruch jego zatem ma zawsze bardzo znacing przymieszke
biernego przenoszenia sie w przestrzeni, wraz ze wstrzgsami,
udzielanemi przez oscylacje ciala zwierzecia. Opisana wyzej akeja
miegdnj jezdZea zalezy co do swego nasilenia od rodzaju ,,chodu®
(stepa, klus, czy cwal) z tem, ze gdy zwierze meczy sie najbar-
dziej cwalem, dla czlowieka klus jest punkiem kulminacyjnym.
Badania angielskiego uczonego E. Smitha nad wentylacja
plue przy réznych rodzajach pracy, pezwalaja nam niefle zorjen-
towaé sie w tej mierze. Kladac te iloS¢ powietrza przy pozycji
lezacej —1, Smith otrzymal przy powolnym chodzie 1,9,
konno stepa 2,20, szybki chod 2,76, konno ewalem 8,16, klusem
4,60, Co do tetna, netowano przy jeidzie stepa wzrost o 15 do 20
uderzefi na minute, w kiusie zas o 45.
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Poza tem jednak trzeba uwzgledni¢ ogromne roznice, jakie
daja indywidualne wlasciwoSci zwierzeeia. Wzrost konia, jego
ruchy lekkie lub ciezkie, tresura, a nadewszystko temperament,
waza tu decydujaco na szali. Gdy ujezdzanie konia krewkiego
staje sie nieraz prawdziwie ciezka praca fizyczna, wierzchowiec
HZmny* a dobrze ujezdZzony moze dac¢ astenikowi, niedokrwi-
stemu, ozdrowieficowi po wyciefczajacej chorobie i t. p., sposob-
nosé¢ do bardzo fagodnego éwiczenia ciala, polaczonego z orzez-
wiajacym ruchem biernym na wolnem powietrzu.

Z tego, co powiedzieliémy przy analizie ruchow jezdzea,
latwo wywnioskowaé, ze postaé ruchu posiada pewne strony
ujemne. Nadewszystko przewaga pracy statycznej. Lecz i te
skurcze dynamiczne, lub stany czynne hamujace, jakie mie$nie
jeZdZca najczeSciej zatrudniaja, sa to ruchy o bardzo malej ob-
szernos$ci, pod niektoéremi wzgledami zatem (wplyw na ruch krwi
zylnej i t. p.) niewiele roznia sie od statycznyech. Zate na korzyscé
jazdy konnej trzeba podnie$é dzialanie dodatnie na postawe,
o ktérem juz mdwiliSmy. A wreszcie zupelny brak obawy o prze-
meczenie. Niebezpieczehstwo dla zdrowia lub Zycia tu moze po-
legaé tylko na uszkodzeniach przy wypadkach nieszeze$liwych.
Staranny wybdér wierzchowca i umiejetna zaprawa zmniejszaja,
to ryzyko bardzo znacznie.

Warto§é psychiczno-wychowawcza. W tej dziedzinie rozpo-
rzadza nasza galaz sportu pewnemi walorami, jakich nie spoty-
kamy zreszta w wychowaniu. Tylko tu nasz uczen ma okazje
przeprowadzi¢ zwycieska walke ze zwierzeciem odefi wielokroé
silniejszem, a nerwowem i kapry$nem, o inteligencji ciasnej, lecz
o dobrej pamieci. Jego najwazniejsze atuty w tej walce polegaja
na silnej woli i niewzruszonej konsekwencji w obchodzeniu sie
Z koniem. Wieksze bledy w tej mierze mszcza sie nieuchronnie
nabieraniem przez wierzchowca narowéw, mogacych go wyklu-
czy¢ od uzycia. Oczywiscie i odwaga. przybiera tu odmienna po-
sta¢, niz przy licznych innyeh zabiegach naszego dziatu. Trzeba
bowiem stawié czolo niebezpiecznym kaprysom zwierzecia, cza-
sami nawet jego atakom. Szybko§é reakeji ma tez pole do po-
pisu : na niespodzianki ze strony konia trzeba odpowiedzieé 1 bly-
skawicznie i celowo.

Zastosowania zyciowe. Pod tym wzgledem omawiany rodzaj
Tlokomocji podziela los wielu dawnych wynalazkéw ludzkich, wy-
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pieranych przez nowe zdobycze techniki. W szeregu wielkich
miagt kon nietylko stal sie rzadkoscia, lecz bywa juz nawet usu-
wany administracyjnie, jako zawada w nowoczesnej komunikacji
przy pomocy motoréw elektrycznych i spalinowych. Rola konnicy
w nowoczesnej sztuce wojennej tez wyraznie maleje. W akeji wy-
wiadowczej zastepuje ja coraz czeSciej rower, motocykl, samolot.
Z zamiang charakteru manewrowego bitew na pozyecyjny, kurczy
sie tez zakres dzialania kawalerji. Nie brak nawet przepowiedni,
ze dni Zycia tego gatunku broni sa juz policzone, Ze np. upo-
wszechnienie wojny gazowej zada mu ostatni cios i t. p.

Jakkolwiek wszystko to ma bezwatpienia realne podstawy,
nic nam nie zarecza, czy tempo owej spodziewanej eliminacji
jazdy z poSrod gatunkéw broni nowoczesnej armiji, bedzie tak
szybkie, jak sie to niektérym zdaje. W kazdym razie najmniej
na te szybko§¢ moze liczyé Polska, wobec swego polozenia na
rubiezy wschodniej Europy. Do§wiadczenie z r. 1920 (przedarcie
sie na nasze tyly armji konnej Budiennego) zbyt boleSnie nas
pouczylo o niebezpieczenstwie lekcewazenia zadan konnicy. Naj-
pierw bowiem wogoéle niema bynajmniej pewnoSei, czy przyszle
wojny znéw nie przybiora charakteru ruchomego, manewrowego,
w miejsce walk pozycyjnych ostatniej wielkiej wojny. Owszem,
taki nawrét nieda sie nawet wylaczyé na tle wzrastajacych ten-
dencyj pokojowych, ktére dadzg nam moie zczasem male armje
zawodowe (jak w krajach anglosaskich i niektérych innych.).
A wtedy jazda wroécilaby do swych pelnych praw. Bedzie to prze-
dewszystkiem (by uzyé stéw takiego znawcy, jak gen. Soch a-
czewski) ,decydujaca w krytycznych momentach brutalna,
zywiotowa sila uderzeniowa®, a nie tylko ,,ruchliwy odwdd, ma-
newrujacy konno lecz walczacy pieszo®, do ktérego cheieliby ja
zredukowaé pesymisci. Tyle co do przypuszezalnej roli tego ezyn-
nika w przysztej wojnie na zachodzie Europy. U nas za$ te szanse
trzeba pomnozyé przez réznice, jakie dziela stosunki komunika-
cyjne znacznej czedci Polski od krajéw zachodnich.

Nie mozna sie skarzyé na brak odezucia tej prawdy wsréd
naszego ogétu. Zadziwiajacy rozwéj szkoty jazdy w mlodej armji
polskiej, ukoronowany wielu sukcesami zagranicznemi, oraz zy-
wiolowy zapal, jaki mlodziez szkolna okazuje, ilekroé da sie jej
sposobno§é korzystania z tego sportu, §wiadeza o Zywej jeszeze
a zdrowej tradycji, ktéra trzeba tylko rozwijaé i popieraé. Tem

Piasecki, Zarys teorii wychowania fizyeznego. 20
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bardziej, ze i w Zyciu cywilnem daleko nam jeszcze do zaniku
konia jako Srodka lokomocji. Jakkolwiek rzecz ta rozwinie sie
w Polsce zachodniej i §rodkowej, kresy wschodnie na dlugo po-
zostana znakomitym terenem hodowli tych zwierzat i ich zuzyt-
kowan gospodarczych, komunikacyjnych, fowieckichi i t. p. Jesli,
mimo to wszystko, dotad bardzo malo naszych szkél Srednich
korzysta z chetnej zawsze pomocy wladz wojskowych celem or-
ganizacji nauki jazdy konnej dla swych wychowankdw, trzeba

to nazwaé bardzo powaznem niedociagnigciem, z uwagi na tak

donioste znaczenie sprawy z punktu widzenia obrony granic.

KOLARSTWO. Oto jeden z nowoczesnych Srodkdéw kemuni-~
kacyjnych, ktore wyparly i dalej wypieraja jazde konna z wielu
dawniej wylacznie jej przynaleznych dziedzin. Taniogé, szybkes§é
i dogodnosé tego sposobu lokomiocji sprawily, ze wszedzie tam,
gdzie mu sprzyja stan drég, a wiec i w zachodniej polaci naszego
kraju, rower znajdziemy w kazdej chacie wiejskiej, w kazdem
prawie mieszkaniu robotniczem. Z roku na rok zas§ mozna stwier-
dzi¢ jego upowszechnianie sie w reszeie Polski. Mamy wiec tu do
czynienia z rzecza dostepna dla ogélu, ktérej dobre i zle strony
zyskuja odrazu wielki promien dziatania.

Uwagi fizjologiczne. Kolarstwo pojawilo sie stosunkowo
poino w postaci, nadajacej sie do powszechnego uzytku, t. j. za~
sadniczo podobnej do dzisiejszego roweru (lata B80-te zeszlego
stulecia). Zato byla to chwila o tyle dogodna, Ze zainteresowanie
§wiata naukowego wowczas juz bardzo silnie zwracalo sie tak ku
zagadnieniom éwiczen fizycznych, jak ku technice komunikacyj-
nej. W krétkim ezasie zatem doczekat sie rower, z obu tych ty-
tuldw, wielkiej ilosci eksperymentéw i opracowafl.

Sity popedowej dostarczaja prawie wylacznie migsnie nog
(za wyjatkiem zjazdow na drogach pochylych, gdzie motorem
jest sila ciezkodeci), za poSrednictwem stip opartych na pedatach.
Te ohracaja kolo zebate, polaczone taficuchem ze znacznie mniej-
szem kotkiem, osadzonem na osi tylnego kola roweru i w ten
sposéb wprawiaja w ruch cala maszyne. Stosunek &rednic obu
wapomnianych két zebatych decyduje o t. z. przektadni,
t. j. dlugosci drogi, jaka cyklista odbywa za jednym obrotem
pedaléw. Przy pladkiej i poziomej drodze, oraz przy brakn in-
nych przeszkéd (np. ze strony wiatru), otrzymuje si¢ najlepsze
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wyniki z do§é duzg przekladnia. Pod gére jednak, a tak samo na
drodze wyboistej, lub pod wiatr, miesnie majg wtedy zbyt wiele
oporu do pokonania przy kazdym obrocie i korzystniejsza oka-
zuje sie przekladnia mata, Na szczescie technika znalazla juz za-
dowalajace rozwiazanie tej trudnosici. Dobre maszyny drogowe.
maja dzi§ po dwie (lub trzy nawet) przekladnie na zmiane,
a zmiana {a odbywa sie latwo i pewnie, jednym ruchem malej
dZwigni, umieszczonej przy kierownicy.

Na czemze polega pedalowanie kolarza? U poeezatku-
jgeych ta akeja jest hardzo prosta, a miesnie, na ktére spada caly
prawie ciezar pracy, to prostowniki stawéw kolanowych i bio-
drowych. Ich to wysitkiem noga oparta o pedal znajdujacy zie
w dane) chwill u gory, przemieszcza go wprzid i wddl, diwiga-
jac zarazem ciezar drugiej nogi, ktéra zupehlnie biernie réwno-
czeSnie odbywa tylna czesé kola (z dolu tylem wzwyz), Ly zkolei
objac role czynna. Wprawniejszy kolarz rozdziela juz prace o tyle
lepiej, ze (umieSciwszy wyzej siodelko) dodaje wyprost (Sciélej:
zginanie podeszwowe) w stawie skokowym do analogicznych ru-
chow w dwéch pozostalyeh wielkich stawach ndég. Nie na tem
koniec jednak. Przy uwzyeciu przytrzymywaczy (klipséw), przy-
twierdzajacych przéd stopy do pedahlu, kolarz moze powolaé do
wspoipracy takie zginacze, oraz uczyni¢ aktywna role nogi za-
kreflajacej tylna czosé kola. Wowezas bowiem wysitkiem zgina-
czy grzbietnych stopy przyciskamy je] koniec do przyirzymywa-
cza, poczem diwigamy, praci zginaczy kolana i biodm pedal
wtyl i wgére. Przy braniu wzniesien, ziej drodze, _____ D
talki rozklad wysitku staje sie powazng ulgg dla czesto przecu@—
zonych prostownikow.,

Inna ulge znbéw przynioslo ulepszenie techniczne zwane
wolnym biegiem: kolarz, nabrawszy rozpedu dosta-
tecznego, moze na krétsza lub dluzsza chwile wstrzymaé peda-
lowanie i oszczedzié przez to sporo sil, niewiele tracac na pred-
kosci. Przy zjazdach to urzadzenie staje sig dodatkowym ha-
mulcem (précz wlasciwego hamulea dzialajacego zwykle na
przednie kolo). Wtedy przeciwnacisk nogi znajdujzcej sie wtyle
(t. j. nacisk w kierunku przeciwnym zwyklemu pedalowanin),
polegajacy na statycznej pracy prostownikéw kolana i biodra,
CzZAsSem przy pomocy ciezaru mala., wstrzymuje przy$pieszenie
bardzo skutecznie. -

20*
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Tyle o sitach popedowych. Pozostaje kierowanie ru-
chem. Nadto, budowa roweru zniewala do innego jesicze, trze-
ciego rodzaju pracy: balansowania. Jak wiadomo, ma-
szyna ta nie moze staé bez oparcia i jest wyzyskaniem praw me-
chaniki, ktére w pewnych granicach predkosci udzielaja jej row-
nowagi znacznie stalszej, dajacej sig poditrzymaé niewielkiemi
ruchami jezdZca. Wprawny cyklista balansuje i kieruje nade-
wszystko nogami, przemieszczajac Srodek eigzkosci w miare po-
trzeby np. ruchem odwodzacym uda, naciskajgc pedal prawy
lub lewy silniej i t. p. W ruchaeh réwnowaznych i kierowniczych
bierze nadto udziat tuléw, oraz (u poczatkujacego prawie wy-
lacznie) koficzyny gérne. Te, oparte lekko na raezkach kierow-
nicy, zmieniaja drobnemi; ledwo dostrzegalnemi ruchami (mieco

3 18
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Pozycja i oddech cyklisty. Na lewo prawidlowa, na prawo na maszynie
wyscigowe]j. Strzalki oznaczajy kierunek pradu powietrza (Ph. Tissié).

podobnemi do kierowania wodzami konia) polozenie plaszczyzny
przedniego kola. Analogja z jazda konna nie idzie wszakze da-
leke. Kolarz moze bardziej unikaé statycznej pracy koficzyn
gornyech. Ogranicza sie ona prawie tylko do bardzo lagodnego
skurczu zginaczy palcow. Poza tem za$ niemniej lekka gra dy-
namicznej pracy to zginaczy, to prostownikéw tokeia i barku.

Nakoniec pozycja tultowiu. U kolarza, praktykujacego ten
sport dla cel6w komunikacyjnych lub turystycznych, tuléw przy-
biera polozenie pionowe, lub bardzo nieznacznie tylko opada ku
przodowi. Inaczej u wyscigowca. Ten zgory wybiera sobie typ
maszyny, ustalajacy raczki kierownicy bardzo nisko, tak, ze wy-
nika z tego nietylko mocno podany naprzod, lecz kablakewato
zgiely grzbiet, ze znacznem zwigkszeniem kifozy piersiowej
I przemieszczeniem barkéw wprzéd. Badania naukowe wykazaty,
ze ta stala tendencja wyScigowcow, niedogodna i szkodliwa
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z wielu wzgledow (o czem pdzniej), jest u nich ztem koniecznem,
wywolanem niemozno$cig, w bardzo szybkim pedzie, odbycia na-
silonego wydechu przeciw pradowi powietrza (brak tego objawu
u motocyklisty tlumaczy si¢ jego oddechem spokojnym). Do-
piero wiec ustawienie gérnej czesci ciala takie, by kierunek wy-
dechu moégl krzyzowaé sie z pradem powietrza pod katem pro-
stym, umozliwia cyklicie tak szybka jazde. Bierzemy tu za
podstawe wydech przez usta, jakim postuguje sie sportowiec
przy wiekszych wysitkach nawet wtedy, gdy wdech jeszcze moze
i umie odbywaé¢ wylacznie nosem. Kolarz-turysta znajduje sie
czasami w podobnej sytuacji, jadac przeciw silnemu wiatrowi.
U wyscigowea jednak jest to rzecz stala.

PrzejdZzmy teraz do obliczenia pracy mechanicznej, dokony-
wane]j przez cykliste, oraz wydatku energji, jakim organizm jego
ten wynik okupuje. Z danych, zebranych przez L. Zuntza wy-
nika, ze gdy piechur w chodzie z predkosScia 6 km w godzinie,
na metr drogi zuzywa 47,2 kal., kolarz, biorac 15 km w godzinie,
czyni to kosztem tylko 20,84 kal. na metr drogi, za§ przy wciaZ
umiarkowanej jeszeze predkosci 21,3 km/godz., koszt metra
drogi wzrasta zaledwie na 25,93 kal. Gdy wige zestawimy oba
skrajne przykiady, kolarz uzyskuje okraglo 314 razy wieksza
predko§é za cene blisko o polowe mniejsza na jednostke prze-
bytej drogi. Z tego wiec stanowiska mielibySmy tu lokomocje
blisko 614 razy korzystniejsza od chodu. Wedlug badafi docen=
téw Missiury i Szulca (Warszawa), zuiycie tlenu wy-
nosi przy biegach szybkich (sprintach) kolarskich Srednio 2,2 1
na min., maksymalnie za§ 2,8. Przy biegach trwalych kolarz
konsumuje §rednio 2,8 1, najwyzej za§ 3,7. Ostatnia liczba sta-
wia kolarstwo (a wlasciwie kolarskie wyscigi torowe) posréd
najciezszych dokladniej zbadanych rodzajéow pracy miesniowej.

Wartosé zdrowotmo-wychowawcza. Pozostajac przy tem sa-
mem poréwnaniu, zmienimy obecnie punkt widzenia i rozpa-
trzymy chéd i jazde na rowerze jako ¢wiczenia fizyczne. Godzina
pracy cyklisty i piechura sa okupione wydatkiem energji 552,46
kal. i 283,23 kal., a zatem chéd jest blisko dwakroé lagodniej-
szem éwiczeniem od kolarstwa przy wymienionych warunkach.
Tymezasem czucie natezenia (& przy wiekszej ilodei godzin i zme-
czenia) mdéwi cos innego: kolarz zréwna sie pod tym wzgledem
w wielu przypadkach z piechurem. Przyczyny tego zjawiska nie
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znamy dokladnie. Moze trzeba jej szukaé w formie ruchu glad-
kiej, kolistej, wymagajacej mniej wysitku nerwowego, W kazdym
razie musimy w tem widzie¢ wyjasnienie tak latwo wlasnie
w tym rodzaju sportu powstajacych objawéw przemeczenia.
Klapa bezpieczenstwa w postaci czucia wysitku tu zbyt eczesto
zawodzi.

Dziatanie sportu kolowego na mieénie konczyn dolnych jest,
jak to widzieliSmy, wydatne 1 wielostronne. Nadto sama forma
ruchu jest korzystna dla odnowy tych miesni: przewazaja ob-
szerne, rytmiczne skurcze i rozkurcze, pracy statycznej malo.
Miesnie tulowiu i konezyn gérnych pracuja minimalnie i z tego
stanowiska kolarstwo jest jeszeze bardziej jednostronne, niz
chéd lub bieg. Glowne wszakze korzySci odnosza czynnodci we-
getatywne, przyczem nasza galaZ sportu moze przybieraé cha-
rakter raz éwiczenia szybkiego, to zndow {rwalego. Pierwsza
z tych ewentualnoici jest zrealizowana w wyScigach kolarskich.
Widzieliémy juz, jak one adbijaja sie na pozycji jezdzca. Mamy
tu do czynienia ze zbiegiem okolicznosci podobnym temu, jaki
rozpatrywaliémy przy ciezkiej atletyce. Konieczno§é mecha-
niczna staje sie niedogodnosciza ze stanowiska zdrowotnego.
Zgiety w kablagk tuléw kolarza-wyScigowca daje bezwatpienia
bardzo niekorzystne warunki pracy dla pluc i serca, ktére wszak
sy wlasnie powolane do wielekroé spotggowanej czynnoS$ci. Ale
dla osobnikéw w okresie wzrostu, rzecz ta posiada innag jeszeze,
niemniej wazna strong. Sumuje sie z licznemi znanemi nam ezyn-
nikami, podkopujac dobra postawe mlodziezy. Juz ten wzglad
wystarcza, zdaniem wszystkich bodaj powaznych znawcéw przed-
miotu, by zawody kolarskie wykluczyé z programéw wychowaw-
czych. Sa jednak i inne wzgledy, o ktoryeh pézniej.

Co do ukladu oddechowego, przy prawidlowe]j pozycji tulo-
wiu i przy predkosciach nienadmiernych ‘odnosi on niewatpliwe
korzy$ci. Wentylacja pluc wzmaga sie juz przy tak lagodnem
tempie jak 15 km na godzine, do wartoSei przekraczajacej o 51
na min, to, co daje chod z predkoScia 6 km/godz, Niedogodnesé
wdychania pylu, ktéra w dzisiejszych czasach weciaZz rosnacego
ruchu samochodowego staje si¢ prawdziwa plaga naszych drég
bitych, moZna w znacznej czeSci ominaé przez obieranie, gdzie
sie tylko da, drozyn bocznych, a nawet ScieZzek, co 1 w innych
kierunkach odbije sie¢ dodatnio (zdrowotnie przez zapobieZzenie
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wielkim szybkoSciom; psychicznie przez S$cislejszy kontakt
7 przyrodg). Oddziatywanie na uklad krazenia jest silne i wielo-
stronne, Nie mowiae o wyscigach, w jeZdzie drogowej z umiar-
kowana predkoécia, notowano nierzadko liczby tetna przekracza-
jace znang nam norme 150 na min. Przy dluiszyeh etapach
bywa 200 i wyzej, co wazniejsza za$§, powr6t do normy nastepuje
dopiero po szeregu godzin, lub nawet dni. Nic teZ dziwnego, Ze
kolarstwo wyécigowe jest zgodnie przez wszystkich autoréw za-
liczane do sportéw dajacych najwybitniejsze powiekszenie serca.
Wiemy juz, Ze przerost serca u sportowca jest zjawiskiem fizjo-
logicznem — przystosowaniem do wzmozZonych wymagan, jakie
on stawia temu organowi. Lecz jest to zarazem miara wysitku,
Jjakiemu miesien sercowy musi podolaé, a réwniez ostrzezenie,
Ze obok udalych przystosowain nie moze obejsé sie bez zalaman,
w poslaci znanych nam juz objawéw podraznienia Iub przeme-
czenia serea.

Jakie stad wynikaja wnioski dla wychowawcow i lekarzy
szkolnych ? Popieraé kolarstwo uczniéow i uczenic (od 12 r. zycia
mniej wiece3), lecz otoczyé je staranng opieks i kontrola. Tepié
wszelkie zakusy w kierunku wyScigowym, jako bezwzglednie
szkodliwym. A zatem udzielaé rad co do racjonalnego wyhoru
maszyny, faworyzujac typy turystyczne. Dalej stworzyé najsku-
teczniejsza konkurencje dla uczniowskich psendo-wyscigow,
odbywanych po ulicach, przez organizacje wycieczek kolarskich
pod kierownictwem wytrawnego nauczyciela-cyklisty.

WartoS¢ psychiczno-wychowawecza. Kolarstwo w tej dzie-
dzinie, naréwni z szeregiem innych éwiczen, oddzialywa na szyb-
kosé i1 celowosé. reakeji w licznych momentach, gdzie szybki
skret, zahamowanie, czy zeskok z maszyny decyduja o bhezbie-
czenstwie wlasnem lub bliZnich. Jest tez, w ty¢hze i innych chwi-
lach, pozadanem cwiczeniem pewnych rodzajéw odwagi. O kon-
centracji woli nie bedziemy méwié, gdyz daja ja tu tylko wyscigi,
ktére wylaczyliSmy z rachuby. Natomiast inne éwiczenie woli:
zZnana nam juz wola wytrwania, ma peine zastosowanie w wy-
«cieczkach kolarskich.

Zastosowania zyciowe. Jakie one moga przybieraé rozmiary
7 najwiekszym pozytkiem dla szerokiego ogédtu, dowodem Ho-
landja i Danja. Ludzie réinego wiekun i stanu, nadewszystko
Jjednak mlodziez i lud, postuguja sie tam powszechnie rowerem
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jako §rodkiem komunikacji na blizsze dystanse czestokroc
szybszym, a zawsze tafszym i zdrowszym, niz tramwaje i auto-
busy. W ten sposéb ta maszyna staje si¢ prawdziwem dobro-
dziejstwem spolecznem. Szkolnictwu za$§ ogromnie ulatwia orga-
nizacje wychowania fizycznego. Znaczna odleglosé i brak tram-
waju do boiska zamiejskiego, plywalni czy przystani, nikogo tam
nie wprawi w klopot, bo pokonywa sie ja rowerami. TakZe pro-
mien wycieczek juz nie garstki kolarzy-turystéw, jak u nas,
fecz ogotu ueznidéw, wzrasta ogromnie. Zasadniczy dystans bierze
sie z reguly na rowerach, poczem dopiero pieszo zwiedza sie np.
las, }0dkami jezioro, rozbija namioty i t. p. Wytrwala praca za-
pewne i nam stopniowo udostepni przynajmniej cze$é tych po-
waznych korzySci. %e w zachodniej Polsce nie jesteSmy bardzo
dalecy od takiego stanu rzeczy, méwilidmy juz. Zastosowania
bojowe kolarstwa, zwlaszcza gdy wojna toczy sie w kraju
o geste] sieci dobrych drég, maja znaczenie niepoSlednie,
glownie dla przewozenia wieSei czy rozkazow, w stuzbie sani-
tarnej i t. p.

A teraz starajmy sie odpowiedzieé¢ na pytanie, czy kolarstwo
wyScigowe, mimo swe wady juz omowiong, nie posiada jakichs
zalet praktycznych. Moze ono przygotowuje ludzi potrzebnych
dla celéw komunikaeyjnych cywilnych, czy wojskowych? Otoz
pdpowiedZ nasza wypadnie i tu przeczaco. O kolarzu torowym,
tym wytworze sztucznej hodowli, nie bedziemy méwié. Ale i wy-
Scigi drogowe mijaja sie z wszelkim celem praktycznym. Na
krotkich dystansach bowiem rozwijaja kosztem wielkiego wy-
sitku (a nieraz i zdrowia) predkosci graniczace z zakresem dzia-
tania motocyklu, ktory i tak zostawi rower wtyle i wytrwa w ta-
kiem tempie na wiekszych etapach. Co za§ do zawodow dlugo-
dystansowych, jak bezmySlnie w nas naSladowany wyScig
dokola kraju, tu juz ustaje wszelki zwiazek z Zyciem i jego
potrzebami. Pozostaje tylko préba wytrzymatoSei maszyn i lu-
dzi, przydatna chyba jako reklama dla fabryk roweréw, oraz jaka
Zrédio sensacji dla niesumiennych i bezmyS$lnych dziennikarzy.
Imprezy takie zas zrobily juz bardzo wiele zlego, paczac u sze-
rokich kél mlodziezy wlasciwe pojecie o zadaniach kelarstwa,
naklaniajac do mnaSladowania wyScigoweéw wyborem maszyny,
tempem jazdy i postawa, odciagajac od uzycia roweru w celach
komunikacyjnyeh i turystycznych. ]
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PLYWANIE. Jedyne w swoim rodzaju przejScie miedzy lo-
komocja naturalna a sztuczna. Naturalna o tyle, ze ruch odbywa
samo cialo ludzkie, bez pomocy zwierzecia, przyboru, czy .ma-
szyny. Sztuezna, bo czlowiek musial ja wynalezé, a nie przyswoit
sobie we weczesnem dzieciectwie moea instynktu, jak chéd i bieg.
Wprawdzie na pierwszy rzut oka zachowanie sie dziatwy wysp
Oceanji przypomina troche zwierzeta ziemnowodne. Ale to po-
z0r, wywolany tradycja wielu wiekéw i nasladowaniem dzieci
starszych przez mtodsze.

Uwagi fizjologiczne. Ciezar wla§ciwy naszego ciatla, obliczony
wraz z powietrzem, zawartem w plucach, rézni sie¢ bardzo nie-
znacznie od ciezaru wiasciwego wody. Wedlug obliczeni anato-
moéw, przy miernym wydechu warto§é ta wynosi 1,05, przy sil-
nym wydechu wzrasta jeszcze. Przy maksymalnym wdechu
jednak spada do 0,967. Podobne stosunki dotyeza i czworonogéw.
Dozwala im to plywaé, po pierwszem wpadnieciu do wody, w spo-
s6b bardzo prosty. Ruchami konezyn, ktérych koordynacje po-
siadajg juz ze swej lokomocji ziemnej, uzyskuja progresje ciala
w wodzie, a zarazem, co najwazniejsze, utrzymanie nozdrzy nad
jej powierzchnia, ktére juz zapewnia ocalenie od utonigcia. Dla-
czego jednak czlowiek musi mozolnie uczyé sig plywania? Prze-
szkodg dlant jest w danym razie jego pionowa postawa. Wynika
bowiem z niej, Ze szyjna cze$é kregoslupa posiada tylko nie-
wielky lordoze, za maig nato, by w poziomej pozycji w wodzie
stale utrzymaé nozdrza na wierzchu. Trzeba mu zatem dopiero
przyswajaé dtugotrwate statyczne skurcze miegsni karkowych,
gdy u czworonoga lordoze podirzymuje stale ich napigcie
(tonus). 1 moze w tem wlasnie lezy tajemnica dzieci polinezyj-
skich. One ida pierwszy raz do wody jeszcze W oKresie swej
lokomocji poziomej (raczkowania), lub przynajmniej wkrétce
po nim, korzystaja przeto z latwosciag z przywilejow fizjolo-
gicznych, jakie czworondg posiada w tem $rodowisku.

Jak przedstawia sie ptywanie czlowieka w charakterze za-
gadnienia czysto mechanicznego, tego nie mozemy tu szezegé-
towo analizowaé, tem bardziej, ze w dobrych nowszych podrecz-
nikach (u nas Zaleski i Semadeni) rzecz jest w wy-
starczajacej mierze uwzgledniona. Zaznaczywszy tylko co naj-
wazniejsze, przejdziemy do fizjologicznej strony kwestji. Po-
zycje i ruchy plywaka w wodzie maja dwa cele. Po pierwsze,
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utrzymanie ciala w takim stosunku do powierzchni wody, by
umozliwi¢ prawidlowe i wydatne oddychanie, wazne tu podwdj-
nie, bo i dla zmniejszenia ciezaru wiasciwego ciala i dla dostar-
czenia pracujacym mie$niom tlenu. Po wtore, ruch we wodzie
wraz ze swemi w danym razie pozadanemi cechami (predkosé,
wytrwaloéé, obrotno$é). By te cele osiagnac, ciato plywaka stara
sig jak najbardziej upodobnié do bryl, ktére w myS§] zasad me-
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chaniki najlatwiej przezwyciezaja
opér wody (torpeda, 16dka §lizgowecea,
ciato ryb). Co wigcej, stara sie przy-
braé polozenie poziome z lekkiem wy-
gigciem w ledzwiach i karku. Daje to
mozno§é wyzyskania t. z. zasady §liz-
gowecea, t. j. przeciwstawienie wodzie
zprzodu skoénej powierzchni oporu,
ktéra sprawia, ze ciSnienie wody wy-
pycha cialo wgdére. W tymze duchu
dzialaja i ruchy konczyn w natural-
nym stylu ptywackim, do czego zaraz
przyjdziemy.

Badania E. Mehla (Wieden)
nad plywaniem w starozytneéci wy-
kazaly tak w papirusach staroegip-
skich, jak w dzielach sztuki greckiej
i rzymskiej przewage stylu, ktéry od
niedawna §wieci najwicksze triumfy
w sporcie plywackim newoczesnym
pod nazwa australijskiego, a potem
amerykanskiego crawlu (czyt. kro-
ol = pelzanie}. 1 znéw wracamy do
plemion polinezyjskich. Te staly sie
mistrzami $§wiata cywilizowanego,
ktory puseil byl w niepamieé tradycje
naturalnego plywania. U nich bo-
wiem podpatrzyli Anglosasi technike,
ktora nietylko w wysScigach okazala
sie zwycieska tak na krétkie jak dtu-
gie mety, lecz ostala sie wobec ana-
lizy naukowej. Dlatego pozwolimy
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sobie w dalszveh wywodach pozostawié¢ na boku ,klasyczny®
(czesciowo bodaj u zab podpatrzony) styl plywania mm pier-
siach i inne sztuczne, trudne do wyuczenia a poSledniejsze
w swych wynikach sposoby. Znajduja ohe wprawdzie jeszcze
obroncéw, ktérzy twierdza, ze nauczanie trzeba zaczynaé od ply-
wania klasyeznego; lecz to tylko stadjum przejsciowe, ktore nie-
bawem minie.

Ruchy plywaka zaczniemy od koneczyn dolnyech, te
bowiem, jak juz wspemnieliSmy, przyczyniaja sie do podtrzymy-
wania ciala przy powierzehni wody, o ile bierzemy pod uwage
styl naturalny. Dzieje sie to zapomoca niewielkich wychylefi
w plaszczyinie strzatkowe], polegajacych gléwnie na kolejno po
sobie nastepujacych skrajnych wyprostach w stawach biodro-
wych (az do wychylenia piety i tydki z 'wody), oraz powrotach
do wyprostu (poziome polozenie nogi). Mijajac sie naksztalt
nozye, nogi wypychaja wtyt kliny wody i otrzymuja od nich

#E !
~Q 'Y

Praca koficzyny girnej w wodzie. Strzalki oznaczajg wielke$é i kierunek
dzialania sily. Ostatol rysunek (na prawo) ukazuje pozycje nieprawidliwg.
{Zzleski 1 Semadeni).

pehniecie wprzéd. Dzieje sie wiee tu na mniejsza skale i w pla-
szezyznie strzalkowej to samo, co w stylu klasycznym w pla-
szezyZnie czotowej. Kliny wyparte] wody sa tu wezsze, lecz ruch
powtarza sie czedciej, dajac predkoéé bardziej jednostajna.
Nadto mniejsza obszernoéé ruchu nie przeciwstawia wodzie tak
wielkich powierzchni eporu. Préez tego dzialania nozycowego,
ruch ndég w stylu naturalnym dokonywa tez przesunieé wody ku
dolowi z reakeia, podnoszacy cialo ku powierzchni wody. Ale
wréémy do akeji me$ni. W stawach biodrowych oczywiscie dzia-
Yaja naprzemian prostowniki i zginacze. Kolano tylko nieznacz-
nie zgina si¢ przy skrajnym wyproscie bhiodra. Stale pracuja
statycznie zginacze podeszwowe stopy, ktéra swyim grzbietem
powieksza powierzchnie uderzajaca nogi.

Akcja konczyn gérnych jest réwniez asymetryczna (na-
przemianstronna), co daje te same korzysSei w poréwnaniu ze
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stylem klasyeznym. Zarazem znacznie powolniejsza od czynnosci
nag, tak, ze w dzisiejszym sporcie zawodniczym uwaza sie za
norme 2—4 uderzen nég na jedno pociagniecie reki. I tu ruch
dokonywa sie prawie dokladnie w plaszezyZnie strzatkowej. Jest
wszakze o wiele obszerniejszy, niz wychylenia nég. To tez redu-
kuje sie opér, przeciwstawiany wodzie, wykonywaniem mniej
wiecej polowy ruchu w powietrzn. Zaeznijmy od chwili, gdy
jedna z konezyn odzyskala, w polozeniu poziomem, kontakt
z woda. Staw barkowy jest wéwczas w stanie bliskim maksy-
malnego zgiecia, staw tokeiowy, nadgarstek i palce w wyproscie,
reka w pronacji. Nastepuje najwazniejsza czes¢ pracy: wy-
prost w stawie barkowym o mniej wiecej 900. W pierwszych
chwilach dziala tylko pionowa skladowa wywiazanej sily, przy-
czyniajac sig do utrzymania ciala przy powierzchni wody. Po-
zioma skladowa, dajaca cialu ruch wprzéd, wzrasta weiaz, by
staé sig jedyng w polozeniu pionowem. Dotad lokujemy giéwny
wysitek dynamiczny w miesniach, ktére (idac za Hvorsle-
vem) poznaliSmy juz dawniej jako prostowniki stawu barko-
wego w tej pozycji, oraz w mm. przywodzacych lopatki. Statyecz-
nie pracuja nadto mm.: tréjglowy, nawrotne, ustalajace nad-
garstek i prostowniki paleéw. Ruchu tego nie wolno kontynuo-
waé poza poloZenie pionowe konezyny, gdyz odtad powstalaby
pionowa skladowa, dzialajaca na zanurzenie ciala. Plywak po-
zostawia zatem reke i przedramie w pozycji pionowej i uginajac
lokie¢ oraz prostujac dalej staw barkowy, kontynuuje pozy-
teczna akcje dolnej czeSci konczyny, dzialanie zanurzajace za§
ogranicza do powierzchni ramienia. Nastepuje wyjecie kon-
czyny z wody i ruch w powietrzu, ktorego nie analizujemy, ogra-
niczajac sie¢ do wskazania na podobienstwo z mechanika rzutu,
ktory nazwaliSmy ,,prostym gérnym®. Tylko kierunek tu bar-
dziej zblizony do podluznej osi ciala, a energja skurczéw
mniejsza.

Do tego, ¢o juz méwiliémy o pozycji tulowiu, dodamy, ze
obok statyeznej pracy mieSni karku i grzbietu, nie brak tu i wy-
sitkéw dynamicznych. SkoSne mieénie grzbietu i brzueha wspo-
magaja akcje koniezyn gornyeh (podobniez jak przy ciosach, rzu-
tach i t. p.), dajac skret tulowiu w strone przeciwna rece zanu-
rzonej. Dobry plywak stale zanurza czesé twarzy, oszezedzajac
przez to wysitku swym mm. karkowym i zmniejszajac opér,

~
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przeciwstawiany wodzie. Dla wdechu korzysta z wychylenia nosa
i ust nad wode przy skrecie tutowiu, wydech za§ wykonywa pod
woda.

Tyle o zasadniczych ruchach plywackich. Nie mamy tu migj-
sca na omowienie skokéw do wody, nurkowania, ¢wiczeni rat®w-
niczych i t. p. Analiza fizjologiczna tych elementéw nie bedzie
wszakze trudna w zestawieniu ze znanemi juz formami.

Wartosé zdrowotno-wychowawceza. Pod wzgledem zblizenia
do idealu éwiczenia wszechstronnego, plywanie trzeba zaliczyé
do kilku najlepszych form, jakie znamy. Wydatna praca ryt-
miczna ogromnych mas mieéni obu par konczyn i tulowiu, lgczy
sie tu z hartujacem dzialaniem kapieli, a w wiekszosci przypad-
kow tez z wplywem wolnego powietrza i storica. W szerokich
réwniez granicach dziala korzystnie ochladzajacy wplyw wody:
pomiary temperatury wykazaly najczeSciej zupelne lub prawie
zupelne wyréwnanie nadwyzki ciepla, wytworzonej przez prace
miegsni. Statyczne wysitki mie§ni karku i grzbietu znéw stano-
wia pozgdany czynnik pomocniczy w pracy wychowawcy nad
postawa ucznia. Zniewolenie do Scistego uregulowania rytmu od-
dechowego i do glebokich wdechéw, czyni z plywania lepsze éwi-
czenie oddechowe, nizby wynikalo z samego charakteru.tego
sportu jako éw. szybkiego lub trwalego (zaleznie od tempa i dy-
stansu). Doc. Reicher 6 wna (Warsz.) wykazala u ptywakow
wentylacje pluec wzmozong takze w spoczynku. Co do pracy serca
u plywaka, doniedawna zdania uczonych byly sprzeczne. Serja
eksperymentow Liljestranda i Lindharda wszakze,
jak sie zdaje, dostarczyla ostatecznego dowodu na korzy$é tezy,
ze plywanie wymaga wigcej pracy serca, niz wynika z zapotrze-
bowania energji, mierzonego zuzyciem tlenu. Juz przedtem wy-
snuwano takie przypuszezenie z zatozen teoretycznych i pomia-
réw ciSnienia krwi. Plywamy prawie zawsze w wodzie chlodnej,
zwezajace] wybitnie naczynia skérne, co oczywiscie stanowi do-
datkowa (obok pracy miesni) przyczyne wzrostu ciSnienia krwi
i wiekszego utrudnienia pracy serca. Bezwatpienia tez czesé
przypadkéw utonigeia nawet dobrych plywakéw, trzeba odniesé
do wyczerpania mieénia sercowego. Dlatego trudno nam si¢ zgo-
dzié na zaliczenie wyscigéw plywackich do pozadanych zabiegéw
wychowawezych., Dobry nauezyeiel znajdzie wszak i poza niemi
zawsze do§é pozytecznych i interesujacych éwiczeti 1 préb spraw-
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nosci ptywackiej. Ale i gra w pitke wodna (water-polo) okazuje
sie ¢wiczeniem plywackiem, nadajacem sie tylko dla osobnikéw
0 szczegodlnie odpornym ukladzie krazenia. Reicheréwna
znalazla u graezy po wysilku stan, ktéry charakteryzuje jako
zastoine o wysokiem napieciu. Szczegdlna uwage trzeba podwie-
ci¢ dzieciom, ktére przy zwyklem nawet plywanin, wedlug tejze
autorki, sklonne sg do zaburzen krazenia. Nalezy zatem tu sta-
rannie okreslié warunki dopuszczalne dla danego dziecka, tak
co do cieploty wody, jak trwania i natezenia pracy.

Précz oddechu i krazenia, takze ner ki wykazuja u ply-
wakow doié wybitne zmiany po wysitku. Sa to objawy podraz-
nienia tego organu, zalezne nietylko od pracy miesni, lecz i tem-
peratury wody — wystepujg bowiem z niewiele mniejsza stla po
zwyklej kapieli zimnej.

Jak wiadomo, ze sportami wodnemi wogdle, a najbardziej
z plywaniem, laczy sie ryzykoutoniecia, nawet w razie
dobrego opanowania sztuki plywania. Lekarze sportowi bacznie
sledza przyczyny naglej $mierci w wodzie i uwaga ich szczegdl-
nie zwrécila sie ku konstytucjonalnie stabej budowie serca (por.
rozdz. VI). M. Biirger radzi przed zawodami plywackiemi
badaé kandydatow prdba Valsalvy (por. wyzej przy atletyce
ciezkiej), w przypuszczeniu, ze to wlasnie wzmozenie ci§nienia
srodpiersiowego bywa u tych ludzi przyczyng Smierci. Doc. R e i-
cherowna (Warszawa) czeSciowo tylke zapatrywanie to
potwierdza.

Warto$¢ psychiczno-wychowawcza. Szybkosé i celowosé re-
akeji ¢wiczg sie tu nadewszystko przy prébach ratowniczych.
Wysokie stopnie odwagi wobec niebezpieczenstw, jakie przed-
stawia srodowisko wodne, wehodza w gre, zwlaszeza gdy uczen
opusei plywalnie i prébuje swych sil w rzece, jeziorze, morzu.
Dolacza sie nieraz i éwiczenie woli, zwlaszcza woli wytrwania,
mimo chlédyi zmeczenig,

Zastosowania zyciowe. Te zdawiendawna decydowaly o po-
wazaniu, jakiem to ¢wiczenie cieszylo sie w opinji ogélu. Naj-
lepszy bowiem wyraz dalo jej starogreckie okreslenie beznadziej-
nego nieuka: , Ani plywaé, ani pisaé”., Wystarczy tu sam wzglad
na ogromne straty, jakie ludzkoéé ponosi przez liczne wypadki
ntoniecia, spowodowane brakiem umiejetnosei ptywania u tona-
cego jako tez nieraz wsréd calego thumu widzéw, biernie przy-

R o .
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patrujacych sig nieszczesciu. To tez postulat obowiazkowej nauki
plywania, naréwni z gimnastyka, a nawet przy zuzytkowaniu na
ten cel czeSci czasu, przeznaczonego na gimnastyke (w lecie),
jest dosé ogblnie przyjety i jesli w niektérych krajach — takie
u nas — daleko jeszcze do jego spelnienia, przeszkoda gléwna
leiy w braku plywalni. I tu zaczyna sie rozbieznosé¢ wplywéw
na czynniki decydujace: panstwo, samorzady i t. p. Wycho-
wawcy Zadaja jak najwiekszej ilo§ci prostych i tanich, malych
(choéby 310 m) plywalni, ktéreby umozliwily masowe na-
uczanie elementéw tego sposobu lokomocji. Sportowcy wolaja
znéw o umieszczenie licznych miljonéw w urzadzeniach, ktore
pozwalaja na wyscigi i popisy. Jak dotad, zwyciestwo odnosza
raczej drudzy. Lecz nie traémy nadziei, ze i glos pierwszych do-
czeka sie uwzglednienia. Tem bardziej, 2e w Polsee (jak o tem
juz méwilismy w Czesci ogélnej) do przyteczonych motywow
przyiacza sie inny jeszeze, niezmierne] wagi. Prohlem morski,
jedno z podstawowych zagadnien bytu narodu i panstwa, znie-
wala nas do traktowania tego éwiczenia jako Kkoniecznego
wstepu do wioslarstwa, zeglarstwa i innych czynnosci, zwiaza-
nych z morzem. Na to nam jednak malo pomogg wyscigi ply-
wackie.

WIOSLARSTWO, Srodek to lokomocji bardzo stary; jego
poczatki gubia sig w zamierzchlej epoce prehistorycznej. PéZno
jednak stal sie tez sportem zawodniczym. U Grekdw, a wige
w typowym narodzie morskim, plywanie weale nie, wioslarstwo
za$§ wyjatkowo tylko wehodzilo w program zawodéw (igrzyska
istmijskie).

Uwagi fizjologiczne. WioSlarstwo rozpada si¢ na zbyt wiele
odrebnych form, by mozna bylo tu wszystkie uwzglednié. Ogra-
niczymy sie wiec do kilku takich, ktére najbardziej nadajg sie do
zastosowan wychowaczycli. Zaczniemy od dwodch postaci, odzna-
czajacych sie rzadkim stopniem zblizenia do wszechstronnoéci.
Pierwsza z nich i o wiele starsza, to rybackiezerdkowanie,
inaczej zwane pychéwka. W Anglji posiada sporo amatoréw jako
sport rozrywkowy (a takze wyScigowy), oczywiscie w 16dkach
1zejszych, niz rybackie. Sportowiec czy rybak zerdkuje w po-
zycii stojacej, a wielu wykonywa nawet dwa do trzech krokéw
wprzod podezas kazdego pchmiecia. Juz to wystarcza do prze-
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zerdkowanie, kolejne fazy pchnigcia wedlug Grenfella. Fazy I, IL
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Zerdkowanie, faza III.

konania nas, ze praca nég i tutowiu musi tu byé wydatna i uroz-
maicona. Na ruchach tych czedci ciata polega nielatwe utrzy-
manie réwnowagi, a nadto wydatna pomoc dla gtéwnego zada-
nia, wykonywanego sita konczyn gérnych. Te za§, dosiegnawszy
dna rzeki widetkowatym kokicem zerdzi, wykonywaja ruch o nie-
zwyklej obszernoSci i sile, Przyktad podany na dolaczonych ry-
sunkach dozwoli czytelnikowi zanalizowaé dzialanie wszystkich
prawie wazniejszych grup mieéni. Tu zreszta rozmaito§é duzo
wieksza, niz w innych postaciach naszego sportu.
Znaczniejszem wzieciem w Swiecie sportowym cieszy sie
wiostowanie w t. z. 16dce kle pk o w e j. Odbywa sie ono w po-
zyeji siedzacej, z twarzg odwrdeong od kierunku jazdy, wiostami
osadzonemi na widetkach, przytwierdzonych do burtu 16dki, i to
albo kazda reka ujmuje po jednem wiosle krétkiem, albo obie
jedno ditugie. Stopy wioslarza opieraja sie o podndzek, laweczka
za$§ jest zaopatrzona w ruchome siodetko, dozwalajace na pola-
czenie bardzo wydatnej pracy nég z kazdem pociggnieciem wio-
sta. Zaczyna sie siedzac na samym przednim brzegu laweczki,
z nogami silnie zgietemi we wszystkich trzech wielkich stawach,
w opadzie tulowiu wprzéd, koficzyny gérne proste, pod katem
wiecej niz prostym do tulowiu, rece chwytaja rekoje$é wiosta
(lub wiosel) wysuniety wprzéd. Wysitek dla zajecia tej pozycji

Piasecki, Zarys teorji wychowania Fizycznego. 21
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maly (wiosla w powietrzu), W drugiej fazie zmienia sie tylkeo
tyle, ze wysilkiem prostownikéw stawéw biodrowych opad
wprz6d zamienia sie w lekki opad wtyl, z odpowiedniem przesu-
nieciem wiosla, do ktérego zreszta przyczynian sie i wyprost
w stawie barkowym do kata prostege wobec tulowiu. Trzecia
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Wioslowanie z siodelkiem ruchomem. Kolejne pozycie od lewej ku prawej
{(wedl. Lenartowicza).

faze powoduja giéwnie prostowniki stawéw kolanowych i zgi-
nacze podeszwowe skokowych. Korzystajac z ruchomego sio-
detka, przesuwaja wioSlarza wraz z niem na tylny brzeg la-
weczki, co daje przemieszezenie wiosta o drugie tyle w poréw-
naniv z faza drouga. Précz konezyn dolnych, ktére tu obejmuja
lwia cze&é pracy, wysitek oczywiScie nie pomija mie$ni grzbietu
{sklon wtyl), barkéw, ramion i przedramion. Obok wspomnia-
nych juz prostownikéw stawu barkowego, pracujg takie przy-
wodzace fopatki, zginacze lokecia i1 (statyeznie) zginacze pal-
céw, by wymieni¢ tylko najwazniejsze. Ale i praca statyczna
mm. grzbietnych i brzusznych jest niemala. W powrocie do
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pierwszej fazy dzialaja antagoniSci ruchéw poprzednich, lecz
z mniejszg energja, bo gdy w ciagu trzech faz opisanych wiosta
zanurzaly si¢ w wodzie i pokonywaly jej opdr, teraz wracaja
w powietrzu. Ten racjonalny rozklad pracy na ogromne masy
miesni dal dobre wyniki pod wzgledem szybkosci i wytrwalosci.
To tez ruchome siodelka (istniejace od lat 50-tych zeszlego
wieku) rychlo zapanowaly w lodziach wyScigowych. Lecz 1 dla
celdw turystyeznych oddaja dobre uslugi. .

Tyle o rodzajach wioslowania, zatrudniajacych wybitnie
obie pary koficzyn i tuléw. Z innych odmian, jako najbardziej
nadajace sie do zastosowan wychowawcezych, wymienimy dwa
jeszeze. Pierwszy z nich iest dawniejsza postacia dopiero co opi-
sanego. Rézni sie oden tylko brakiem ruchomego siodetka. Wo-
bec tego muskulatura koficzyn dolnych da sie dla posuwania
16dki naprzéd zuzytkowaé w zakresie znacznie mniejszym. Do-
tyczy to wszakze jedynie ruchéw w stawach skokowych i kola-
nowych, ktore ograniczajg swdj obszar do niewielkich zgieé i wy-
prostéw (wedlug obliczefi dla kolan ta zmiana odbywa sie mie-
dzy 105 a 112¢). Mieénie stawéw biodrowych i tu pracuja co
najmniej rownie wydatnie. Co zas do tulowiu, a zwlaszeza kofi-
czyn gornych, te sa powolane do wysitku tem wigkszego. Doty-
czy on przedewszvstkiem prostownikdéw stawéw barkowych
(wraz z przywodzacemi lopatki) i zzinaczy lokei.

Niemniej czesty jest kajak — 1odka, w kiérej wiolarz
siedzi zwrécony twarza w kierunku jazdy, wiosta zas§ vzywa nie-
przytwierdzonego do 16dki, dwupidrego, zanurzajac w wode to
prawy, to znéw lewy jego koniec. Praca koiczyn gérnych m. i.
o tyle tu odmienna, ze sa one stale obcigzone cala waga wiosta.
W polozeniu $rednien:, miedzy dwoma zanwrzeniami wiosla, po-
lega ona gléwnie na zginaczach lokci. Przy zanurzeniu za$§ np.
W prawo, po tejze stronie mamy ruch wiyt (skrajny wyprost)
w stawie barkowym i zgiecie w lokeiu, gdy bark lewy ulega
zgieciu i przywodzeniu, a tokieé wyprostowi, Dodajmy, Ze nie
obowigzuje tu tez staly stopief pronacji, jak przy wioslach przy-
twierdzonych. W danym przykladzie reka prawa zbliza sig do po-
lozenia Sredniego miedzy nawrotem a odwrotem, lewa zas pra-
cuje w skrajnej pronacji.

Co do ruchéw tutowiu, w plaszezyinie strzatkowej pozostaja
tylko wychylenia miedzy pionem (gdy wiosto cale w powietrzu)

21+
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a opadami wprzéd (podczas zanurzefi prawego, czy lewego
piora). Dolaczaja sie zato ruchy w obu pozostalych plaszczy-
znach. Prawe pioro np. pracuje przy pomocy .nietylko opadu
wprzéd, lecz rowniez sklonu i skretu tulowin w prawo. Stawy
kolanowe 1 skokowe jeszcze mniej podlegaja wyehyleniom, niz
w lédce z przytwierdzonemi wiostami bez ruchomego siodelka.
Natomiast o czesciach wydatnie czynnych (az do stawu biodro-
wego wlacznie) trzeba powiedzieé, ze maja tu wieksza swobode
ruchéw, dzieki wolnemu wioshi. Mniejsza mechanizacja zbliza
nieco ten {yp wioSlarstwa do pierwszego z opisanych (Zerdko-
wania).

Praca wioslarza obejmuje ogromng skale szybkesci, dy-
stansow i natezef, od spokojnej przejazdzki wdél rzeki do wy-
czerpujacych wyscigow. Nauka zajmowala sie oczywiScie prze-
dewszystkiem wielkiemi wysitkami, bo te interesowaly ze
wzgledu na wybitniejsze zmiany funkeyj, oraz mozliwe zblizenie
do granic patologji. Anglja, ojczyzna regat wioslarzy-amatorow
{(w czem prym wioda, jak wiadomo, od stu lat zgéra, wniwer-.
sytety w Oxford i Cambridge), ujawnita tez dosé rychlo ujemne
strony wioSlarstwa wyScigowego, w postaci przypadkéw prze-
meczenia serca. Niedawna statystyka amerykanska wykazala
brak powazniejszych stron ujemnych tego zwyczaju {przejetego
tam zwlaszcza przez uniwersytety w Yale i Harvard), ujawnia-
jac m. i. dobry stan zdrowia u setki zgéra bylych uczestnikéw
regat studenckich z Harvardu, liczacyech przy badanin 40—70
Iat (M cylan). Badacz jednak sam zaznacza, ze jest to triumf
nietylko sportu, lecz jego bardzo starannej (a kosztownej) arga-
nizacji w Ameryce, nadewszystko za§ obowiazkowej kontroli
lekarskiej.

Lekarz niemiecki G. K olb, ktéremu zawdzieczamy jedno
z najpierwszych dokladnych badan wioSlarzy, stwierdzil, ze przy
szybkiej jezdzie (2000 m. w 8 min.) osada zrazu przez kilka se-
kund wstrzymuje oddech. Potem nastepuje oddech z czestoscia
wzrastajaca do 50—60, czasem nawet do 120—140, wraz z przy-
krem uczuciem dusznosci. To z reguly ustepuje po dwoch minu-
tach jazdy (second wind), a czestoié oddechu do kotica nie prze-
kracza 60. Wentylacja pluc wzmozona kilkunastokrotnie. Powrét
do normy szybki. Wedlug niektérych nowszych statystyk, wio-
slarzy zalicza sie do ludzi o najwiekszej pojemnosci zyciowej plue.



313

Co do serca, K o1 b notowat przy najszybszem wiostowaniu
czestosei tetna do 240 na min., wige w tej mierze okazuje sie
padobienstwo do biegéw szybkich. Z ta wszakze réznica, ze mety
wioglarskie zwane krotkiemi sa znacznie diuzsze i wymagaja
wiecej czasu. Jako wynik trwaly, wioSlarz-wyScigowiec odnasi
znaczne powiekszenie serca, stawiajace go tuz obok cyklistéw
dlugodystansowych i biegaczy maratonskich (Herxheimer
ii.). Jezeli przypadki przemeczenia serca nie sa czeste, moze
nalezy to pocze$ci przypisaé stosunkoweo niewysokiemu ci$nieniu
krwi, co znow zalezy prawdopodobnie od bardze wielkich mas
mieéni czynnych i, co za tem idzie, wielkich obszar6w naczynio-
wych rozszerzonych.

Ze strony nerek, autorzy amerykanscy po wigkszych wysil-
kach znajdowali u wioslarzy stale objawy podraznienia, ktére
w licznych przypadkach dawalo obraz zupelnie identyczny z tym,
jaki spotykamy w zapaleniu tych organéw, tylko znikajacy péz-
niej bez sladu.

Ostatnie lata przyniosty nam réwniez badania nad wy-
datkiem energji u wio§larzy. Przy spokojnych przejazdzkach
kilkukilometrowych w 16dkach klepkowych lub kajakach (T.
Wohlfeil), zuzycie energji wzrosto o 80—300% ponad norme
spoczynkowa, c¢o odpowiada mniej wigcej danym, jakie posia-
damy co do lagodnych wycieezek pieszych i kolarskich. Przy re-
gatach wartoSei te podniosty sie¢ w skrajnych przypadkach w po-
blize 1000%.

Ortopedysta niemiecki H. H o s k e skontrolowal dzialanie
wioSlarstwa na postawe. U uczestnikéw: regat, uzywajacych
wiosetl dlugich, chwytanych oburacz (jak wiadomo, jest to naj-
czestsza forma wioSlarstwa wyScigowego) znalazt skoljoze pier-
siowej ezesci kregostupa, zwrécong wypukloécia w strone prze-
ciwna piéru wiosta. Radzi tedy wio§larzom zmieniaé miejsca
w todzi z sezonu na sezon. U wielu wio8larzy tez, lecz szczegdl-
niej tych, ktérzy jezdza na t. z. skulingach o wiostach krétkich,
obserwowal zwigkszenie lordozy ledZzwiowej. Rzecz pochodzi ze
sklonu wtyl przy koficowem stadjum pociggniecia wiosla; ruch
ten przy powolniejszein tempie skulingéw jest wydatniejszy.
Odradza wiec lordotykom wiostowania, lub kaze im uzywaé wio-
sel dhugich 1 nie wykonywaé sklonu wtyl. (OczywiScie tez kajaki
bedg tu odpowiednie).
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Warto$é zdrowotno-wychowawcza. Bez Zadnych zastrzezen
trzeba bardzo wysoki jej stopiefi przyznaé wioSlarstwu wyciecz-
kowemu. Niewiele ¢wiczen fizycznych moze mierzy¢ sie z 13 ga-
lezia sportu pod wzgledem glebi i wielostronnosci oddzialywan
na. ustréj ludzki. Nawet to, co powiedzieliSmy niedawno o ply-
waniu, nabiera spotegowanej ceny dopiero w kombinacji z tury-
styka w 16dce, przy ktorej mlodziez odrywa sie od miejskiej
plywalni i obu éwiczen uzywa na tonie przyrody. Czyste, wolne
od pyhu 1 wyziewéw powietrze i promienie sloneczne na rzece,
jeziorze czy morzu, zdala od wielkich skupien ludzkich, laczy sie
tu z wydatnem éwiczeniem ogromnej’ wigkszoscl miesni i sta-
wow, plue, serca, przemiany materji.

Mimo cytowane powyzej wyniki badan amerykanskich,
trudno nam tak samo dodatnio wyrazié sie o wiodlarstwie jako
sporcie wyscigowym. Wszak dowiedziono tylko, ze w idealnych
warunkach urzadzen, zaprawy i nadzoru lekarskiego, zle strony
tych krancowych wysitkéw moga nie wyslapié, a ujawnia sie
tylko ich zalety. Ale to za malo do naszego uspokojenia. Pozo-
staje pewno§é, ze nie mozemy zig zdobyé w bliskiej przyszloSci
na takie warunki bodaj dla czeéci naszej miodziezy, bez krzywdy
dla mas, ktore raczej nalezaloby zapoznaé z przystepniejsza po-
stacia tego sportu, a ta jest bezwitpienia wioSlarstwo tury-
styczne,

Wartosé psychiczno-wychowawceza. Wsazystko, co powiedzie-

lismy w tej materji o plywaniu, odnosi sie w spotegowanej mie-"

rze do wioglarstwa. Spotegowanie pochodzi stad, Ze promien
dzialania wieslarza (zwlaszeza jeSli obral galanz turysivezna
tego sportu) jest bezpordwnania wiekszy, a zatem rosng tez
szanse ¢zestych 1 réinorodnych sytuacyj, w ktdérych musi oka-
zaé szybkosé i celowosé reakeji, odwage, wole wytrwania. Osady
lodzi kilkuosobowyeh (dwojek, a tem bardziej czwérek 1 dse-
mek) nadto muszg poddaé sie scistej dyscyplinie dla uzgodnienia
tempa, sity poeiggnieé i t. p. Jest to zatem 1 éwiczenie karnofei.
Wreszcie wyecieczki przynos:zg cale ogromne bogactwo korzyéci
intelektualnych i moralnych, o ktérem juz mowilismy w Czefci
ogoélnej i wrocimy do tego tematu jeszeze ponizej. Duze udosko-
nalenie pod tym wzgledem uzyskano niedawro przez wprowa-
dzenie t. z. skladakéw (kajakéw z nieprzemakalnej tkaniny, na-
suwane] na lekki szkielet drewniany), dajacych sie szybko ro-

.

I S a—————1
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zebraé, zlozyé, przeniesé, wzigé do przedziatu kolejowego. Te
umozliwiaja wioflarzowi wedréwki nieograniczone w swej roz-
maitoS§ci, z rzeki na rzeke czy jezioro, bez krepowania sie przy-
staniami. Uzyskuje swobode ruchéw cyklisty, przy znacznie
infymniejszem obcowaniu z przyroda.

Zastosowania zyciowe. Praca wioslarza, niegdy$ poruszajaca
wielkie nawet okrety, dzi§ naréwni z wielu innemi staremi &rod-
kami lokomocji ustepuje coraz wiecej pola wynalazltom technicz-
nym, ktére site ludzka zastepuja njarzmionemi silami przyrody.
W naszych oczach nawet sitynne gondole weneckie nie moga sie
ostaé wobec Iddek motorowych. W kazdym razie dlugo jeszcze
zapewne wicélarstwo utrzyma sig jako niezbedny Srodek komu-
nikacyjny dla ratownictwa naréwni z plywaniem, przy kto-
rem juz o$wietlilismy doniostosé tej akeji spotecznej. Dalej nie
moZe obyé sie bez wioslarstwa ryboldwstwo, bardzo wazna
a u nas w zastoju pograzona gataZz gospodarslwa. Wreszcie —
¢0 najwazniejsze — mamy tu nastepne (po plywaniu) ogniwo
oswojenia mas ludnoSei ze srodowiskiem wodnem i utorowania
im drogi do przeksztalcenia na naréd milujacy morze i zegluge.
Doniogtodé narodows i panstwowa tej strony problemu juz oce-
niliémy wyiej. Pozostaje jeszcze nieco uwag praktyeznych. Spo-
sob, w jaki szkolnictwo polskie wdrozylo te akcje, zakladajac
przystanie dla szk6l §rednich i seminarjéw nauczycielskich, ro-
kuje najlepsze nadzieje. Wielki i w calej pelni pozyfeczny ruch
w tej dziedzinie moze jednak powstaé tyliko przez rozpowszech-
nienie wyrobu tédek silami samych uezniéw i skierowanie ich
na tory wioslarstwa wycieczkowego.

NARCIARSTWO. Sport dos¢ Swiezo rozpowszechniony za
sprawa narcdoéw skandynawskich. U nas dopiero przy koficu ze-
sztego stulecia zjawiaja sie pierwsze odosobmione proby. Dzis
jednak jest juz silnic ugruntowany, a lancuch karpacki i kresy
wschodnie dajg swemi warunkami &niegowemi gwarancje, e
rozwéj bedzie ciagly i trwaly.

Uwagi fizjologiczne. Narciarz ma przed soba, dla lokomocji
po nieubitym &niegu, dwa cele. Pierwszy — to ograniczenie za-
padania si¢ w Snieg do miary, jaka jest konieczna dla utrzy-
mania rownowagi (mniej wiecej po kostki). Uzyskuje go nada-
niem nartom powierzchni, rozkladajacej ciezar eiala na znacing
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przestrzen. Drugim celem jest posuwanie si¢ naprzéd z wyzy-
skaniem zmniejszonego (przez ugniecenie) tarcia miedzy narta
n Sniegiem.

Oto krotka analiza ruchéw narciarza przy chodzie 1 biegu
plaskim (poziomym). Stanawszy w bardzo malym rozkroku
(tyle tylko, by narty sie nie stykaly) z ustawieniem stép zn-
pelie réwnoleglem, wysuwa
np. noge lewa do pozycji wy-
padnej wprzéd, wznoszac
prawa piete. Po lewej zatem
pracuja zginacze, po prawej
prostowniki trzech wielkich
stawow  konczyn dolnych.
Réwnoczesnie tuléw™ wyko-
nywa opad wprzod, a kon-
czyna gérna prawa wznosi sie wprzod (zgiecie stawu barko-
wego) i whija kijek w $nieg. Teraz zgigcie stawn lokciowego
i wyprost barkowego wspomaga przesuniecie nogi prawej
wprzéd i t. d. Bieg nie rézni sie tu zasadniczo od chodu. Tylko
tempo szybsze i1 po kazdym kroku chwila posuwania sie na-
przdd w niezmiennej pozycji. Zawodnicy dzisiejsi najczeéciej
uzywaja specjalnej techniki biegu, zwanej dwu- lub tréjkro-
kiem. Polega on na rozbiegu dwoma lub trzema krokami i ode-
pchnieciu sie oboma kijkami podezas jazdy, nastepujacej po
rozbiegu, Czynno$¢ miesni jest tu prawie ta sama, co opisana -
poprzednio, tylko koniczyny gorne pracujg symetrycznie.

Chéd pod g6 re narciarza, podobniez jak piechura, naj-
czeSciej kieruje sie prostopadle de warstwic mapy, lub przy
stromszych pochylo§ciach zakosami (przecinajac warstwice pod
ostrym katem). Juz wtedy daje sie mu uczué obciazenie nogi
narta. Wehodzi ono w rachube bardziej na najstromszyeh zbo-
czach, ktére wymagaja odrywania narty-od §niegu przy kazdym
kroku (krok rozkroezny, schodkowanie). Do grup migéni, ktére
dotad wymieniliSémy, przylaczaja si¢ wowczas odwodzace i przy-
wodzace stawu biodrowego, a przy rozkrocznym tez skrecacze
nazewnatrz. Wysilek dochodzi tu do wysokich stopni, réwnych
nieraz do$é szybkiemu biegowi.

Zjazd dopiero nagradza narciarza, dajac najwigksza -
-predko§é przy minmimum pracy. Zjezdzamy prosto wdél ndjcze-

Krok marciarza (Bobkowski),
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§ciej w niewielkim wykroku, przyczem kolano nogi krocznej
prawie proste, drugie zgiete. Noga kroczna odciazona, stuzy do
utrzymania réwnowagi (jak przy gimnastycznej pozycji spo-
czynkowe]). Tuléw w niewielkim opadzie wprzéd. Mozna tez
zjezdzaé prosto w pélprzysiadzie lub nawet przysiadzie (od
gimnastycznych pozycyj tej nazwy réznia sie brakiem rozwar-
cia kolan i wspiecia, a nadto opadem, do§é znacznym w przysia-
dzie). Wreszcie i tu na stromszych zboczach uzywamy zakoséw,
a raczej linji iveiykowatej. OczywiScie przewaga we wszyst-
kich tych i innych odmianach jest po stronie pracy statycznej,
skupionej gtéwnie w zginaczach i prostownikach trzech wielkich
stawéw nég. Przy zmianach kierunku (np. w zjezdzie weiykieﬁi)
i skretach w celu zatrzymania (t. z. telemark, kristjanja etc.)
dolacza sie praca odwodzacych uda, oraz skrety nawewnatrz
jednej z nég. Konezyny gérne malo naogét maja do czynienia;
czasem przy zakretach, czeSciej przy hamowaniu na stokach
stromych lub drodze ujezdzonej. Ujmujemy woéwczas oburacz
oba kijki zlozone razem i zatrudniamy statycznie prostowniki
barkow i lokeci, Nie na tem jednak polega giéwna praca przy
zjazdach. ZeSrodkowuje sie ona w ukladzie nerwowym,
a w znacznej mierze i w duszy narciarza. Ale o tem pédiniej.

Sk o ki narciarza maja mato wspélnego z wlaciwemi sko-
kami. Mechanika i¢h polega giéwnie na kontynuowaniu (dzieki
bezwladnoéei i predko$ci nabytej zjazdem) ruchu w powietrzu,
gdy podtoza pod skoczkiem zabraknie.

Juz z powyzszego latwo wywnioskowaé, Ze mamy przed sobg
galaZ sportu, odznaczajaca sig (poza momentami zjazdéw) ener-
giczng praca bardzo znacznej wiekszo$ei grup mieSniowyech obu
par koficzyn i tulowiu. Podobniez jak inne sporty lokomocyjne,
da sie i ten traktowaé jako éwiczenie szybkie lub trwate, a nadto
jako sport zawodniczy lub turystyezny. I tu zainteresowania ba-
daczy skupily sie nadewszystko okolo zawod6éw i wyScigéw nar-
ciarskich. Wytrawni znawey tej sprawy, m, i. Szwajcar W.
Knoll, oraz Szwedzi Liljestrand i Stenstrom, po-
czynili ciekawe spostrzezenia nad oddechem u narciarzy. Przy
niektérych biegach (np. dwu- lub tréjkrok) oddech reguluje sie
automatycznie wedlug ruchdéw koficzyn gérnych: wdech ze
wznosem rak, wydech z opustem. ObjetoSci poszczegélnych od-
dechéw wahaja sie miedzy 0,9—3,1 1. Wentylacja pluc dochodzi




318

do 82 1 na min. Gdy rzecz obliczono na 100 m drogi i 1 kg po-
ruszanego ciezaru, zaprawni potrzebowali 0,07—0,11 cm3 tlenu,
niezaprawni za§ 0,14—0,25. Knoll widzial tez fatalne skutki
przesady w tej galezi sportu, m. i, przypadki rozedmy pluc,
ktore stanowcezo do niej odnosi (spostrzezenie odosobnione —
patrz rozdz. XII). Interesujace jest zestawienie biegu zwy-
klego 1 narciarskiego. Wymienieni autorzy szwedzcy stwierdzaja
u biegaczy wieksze wzmozenie czestoSei oddechéw podezas wy-
sillcu, u narciarzy zas wieksza wentylacje pluc i (nawet przy
réwnej wentylacji) wiekszg objetosé kazdego oddechu. Ioraz
oddechowy u biegacza wazrasta, u narciarza zas (nawet przy
wiekszem ogdinem zuzyciu energji) pozostaje bez zmiany. Na-
suwa sie pylanie, ktéra forma ruchu jest ekonomiczniejsza (fen
sam wynik uzyskiwany mniejszym wydatkiem energji): chéd
lub bieg zwykly, czy posuwanie sie na nartach? Nie mamy na
nie dotad zgodnej odpowiedzi. Zaznaczymy tylko, ze Lilje-
strandiStenstrdom, a unas doc. W. Dybowski, roz-
slrzygaja sprawe racze] na korzy$é nart, whrew wynikom A.
Loewyego (Szwajcarja).

Wplyw narciarstwa na uktad krazenia jest niemniej
wydatny, Przy okazji ostatniej olimpjady zimowej (St. Moritz
1928), Szwajcar N. Messerle stwierdzil na doborowym ma-
terjale ludzkim zapomoca elektrokardjografu zmiany w pracy
serca znaczne { dlugotrwale. Czestosé tetna (liczona coprawda
pozno, bo w kilka do kilkunastu minut po biegu) tak po bardzo
natezajacym biegu patroli wojskowych (28 km), jak po biegu
cywilnym trwalym (50 km), wahala sie w szerokich granicach,
przyczem liczby do§é wysokie (powyze] 130) sa czeste nawet
u zwyciezedw. Ze szezegodlowej analizy krzywych autor podnosi
miedzy innemi objawy t. z. dekstrokardjogramu u niektérych
uczestnikoéw, Swiadezace o przewadze prawej komory serca nad
lewa, doprowadzona do stanu wzglednego wyezerpania.
W 20—30 minut po pracy jeszcze wielu zawodnikdéw wykazy-
walo ponad 160 uderzen tetna, obok innych objawéw braku po-
wrotu do normy. Z kilku przypadkéw zapadu na mecie, autor
jeden tylko przypisuje sercu (arylmja i drzenie przedsionkowe
przy doéc niskiej czestoSel tetna); reszte kladzie na karb wy-
czerpania innych organéw (miesnie oddechowe, uklad ner-
wowy). Wymiary serca u narciarzy-zawodnikdéw, okreslone or-
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B _
‘todiagrafja, tak Deutsch i Kauf (Wieden) jak Her x-
heimer (Berlin) zaliczaja do najczesciej i najsilniej po-
wiekszonych, obok takich galezi sportu, jak wioglarstwo, kolar-
stwo wyscigowe i t. p. Do oceny tych danych wrécimy jeszeze
péZniej.

Wartosé zdrowotno-wychowaweza. Z analizy najwainiej-
szyéh ruchéw mnarciarskich, jaka powyzej podaliémy, wynika
jasno, ze znéw mamy do czynienia z éwiczeniem zblizajacem
sie do idealn wszechstronnogci. Migsnie i stawy calego prawie
ustroju odnaszg tu wiee wybitne korzysci. Co do postawy, réw-
noleglo§é osi obu stap, do kidérej musi narciarz przywykaé,
trzeba tez zaliczyé na jego dobro, w mysl tego, coSmy juz nieraz
w tej sprawie zaznaczyli. Gorzej bywa, zwlaszeza u wyscigow-
cow, z krzywiznami kregostupa. W. Kohlrausch (Berlin)
i inni opisali ,,garb narciarski: zwickszenie kifozy piersiowej,
usadowione doS¢é wysoko. Winié¢ tu trzeba, jak sie zdaje, prze-
sadng prace konczyn gérnych przy dwu- lub tréjkroku, wspo-
magang skionem tultowiu, a takie zjazdy w przesadnie skulonej
pozycji. Sa to narowy wyScigowceéw, dajace im wiekszy pred-
kosé choéby kosziem znieksztaleenia.

To co sie rzeklo o oddechu narciarza, kaze nam wnosié, je
ten sport, uprawiany w racjonalnych grahicach, moze sie stad
znakomitem déwiczeniem oddechowem. Zarazem wszakze spo-
strzezenia Knolla co do rozedmy nakianiajg do ostroznosci
7 maksymalnemi wysilkami. Niemniej-i dosé ogdlna zgodnedé
badaczy w przypisywaniu temu gportewi wywolywania
znacznych stopni powiekszenia serca, nie moZe przyezynié
sie do korzystne] oceny narciarstwa jako sportu wyéci-
gowego.,

Wymienione watpliwosel znikaja, gdy chodzi o zasto-
sowanie wychowaweze wycieczek narciarskich. Nie znaczy to
wszakze, by ten kierunek nie wymagal starannego stopniowa-
nia, 2 w najtrudniejszej swej postaci — narciarstwa wyscko-
gbérskiego — nawet dopuszezenia tylko wyjatkowo dobrze przy-
gotowanych. Na nizszych szezeblach tej drabiny (tereny pla-
skie, faliste, niZsze pasma gérsicie) znajdzie sig zawsze mndéstwo
okazyj do zadowolenia wymagafh nawet wybrednych bez obawy
0 przemeczenie uczniow, dobrze przygotowanych na elementar-
nych kursach narciarskich. Koniecznym warunkiem oczywiscie
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1 tu bedzie ujecie calej rzeczy w rece dobrze znajacych ten sport
pedagogéw i nadzor lekarzy szkolnych,

A teraz kilka uwag, dotyczacych sportéw zimawych wogdle.
Mimo tu i owdzie wystepujace strony ujemne, éwiczenia te staly
sig prawdziwem dobrodziejstwem dla Iudnosci strefy umiarko-
wanej, wywolujac powaznag zmiane w jej trybie Zycia podczas
miesiecy zimowych. MéwiliSmy juz w CzeSci ogélnej ¢ tem, jak
wielka niedogodnoScia, a nawet kleska dla stanu zdrowia na-
rodéw o najwyzszej cywilizacji jest przebywanie znacznej cze-
gci zycia w przestrzeniach zamknietych, a najczesciej nadto
przegrzanych i Zle wentylowanyeh. Spustoszenia, jakie szerzy
gruzlica phic, na pewno w wielkiej mierze sg w Scistym zwiagzkn
z wrazliwoscia na wszelkie zmiany temperatury, jaka stad wy-
nika. Sporty zimowe czynia pozadany wylom w tym niekorzyst-
nym zespole czynnikéw, wywabiajac coraz wigksze masy
dziatwy i mtodziezy z doméw i dajac im wysokie stopnie za-
hartowania. 1 tu kierunek wycieczkowy musimy wyzej cenié od
zawodniczego, gdyi wyprowadza swych wykonawcow dalej od
miast.

Wartosé psychiczno-wychawaweza. Zjazdy narciarskie daja
w tej mierze plon obfity, éwiczac w szybkiej i celowej reakeji,
oraz w odwadze nieraz wysokich stopni (zZwlaszeza w terenie
gorskim), Wycieczki gorskie staja sie tez dobra okazja do éwi-
czenia karnosei, gdyz tylko dobrze zdyscyplinowana druzyna
uniknic wielkich nieraz niebezpieczenstw, szczegélnie przy
dluzszych zjazdach. Pod wzgledem estetycznym i intelektual-
nym suma korzyS$ci z wypraw narciarskich bywa fez ogromna.
Ro nietylko jest ta jedyny arodek lokomocji, dozwalajacy nam
obcowad z przyroda zimowa bez ograniczen. Nadto, otwieraja
sie przed narciarzem zakatki zupelnie lub prawie niedostepne
w lecie (pala uprawne, ztomiska tatrzanskie i t. d.). Co za§ do
wartoéci hedonicznych, te dadza sie zestawié tylko z nielicznemi
innemi dziedzinami naszego dzialn wychowantia. Czar bowiem
przyrody zimowej, dostepny w swej pelni jedynie dla narciarza,
da sie zestawié¢ chyba z najwiekszemi rozkoszami wioSlarza-
turysty lub taternika. Do calo$ci obrazu nalezy tez, oczywiscie,
ksztalcenie woli wytrwania, do ktdrege nie brak sposobnosci
w natezajacych wyprawach narciarskich. Lwia czesé tych zy-
skdw wychowawczych, jak latwo sprawdzié, omija narciarza-
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zawodnika, bedac w catoSci lub w przewaznej czesci udzialem
kierunku turystycznego naszego sportu. My$l wyScigowea czy
skoczka narciarskiego jest zbyt zaabsorbowana spodziewanym
wynikiem, by w niej zostalo wiele miejsca na kontemplacje
przyrody. Goéruje on wprawdzie zato nad turysta umiejet-
noécia koncentracji wysitku. Lecz te dyspozycje mamy dosé
okazji ¢wiczyé innemi sposobami.

Badania eksperymentalne nad psychologja tej galezi sportu
zapoczatkowal Swiezo B. Zawadzki (Warszawa). Dotyezyly
one szybkoSci reakeji psychometrycznej na utrate réwnowagi
i obiecuja dojscie do ciekawych wynikéw po ulepszeniu metody
1 vozszerzeniu badafh na wieksza iloS¢ osobnikow.

Zastosowania Zyciowe. Narty naleza do tych szczeSliwych
wyjatkéw posréd poruszanych miesniami ludzkiemi przyboréw
lokomocji, ktére nie ulegaja szybkiemu wyparciu przez nowe
wynalazki techniczne. W swoim zakresie praktycznym, jako
§rodek komunikacji po nieubitym $niegu, nie maja konkurencji
i nierychlo, jak sie zdaje, ja znajda. OczywiScie wartosé to
wzgledna, u nas np. ograniczona do polaci kraju o wigkszych
opadach $§nieznych, a wiec Karpat i kreséw wschodnich. Gdzie
indziej tu i owdzie beda czasem warunki do sporadycznego
uprawiania narciarstwa jako sportu, lecz charakteru praktycz-
nego Srodka komunikacji ano nie zyska. W wymienionych
obszarach jednak trzeba przewidzieé¢ rozpowszechnienie nar-
ciarstwa jako dobrodziejstwo, ktore dozwoli w zimie uczniowi
dostaé sie do szkoly, robotnikowi za$§ do warsztatu czy fabryki,
bez wzgledu na stan drog.

W catej peini oceniaja tez te walory komunikacyjne armje
wszystkich panstw, ktére posiadaja choéby niewielkie prze-
strzenie o §nieznej zimie. Oddzialy narciarskie, w czasie kam-
panji zimowej prowadzonej na terenie zasniezonym, zyskuja
ogromne znaczenie w trojakim kierunku: dla sluzby Iacznogei,
dla zwiadéw i jako ruchliwa i obrotna sila uderzeniowa, dla
ktérej o tej porze niema trudnoéei komunikacyjnych.

Dla wszystkich tych zastosowan, tak cywilnych jak woj-
skowych, narciarz-wycieczkowiec bedzie zaréwno pozadany,
jako najlepiej obeznany z cala skala lrudnofci terenowych
w zimie. Z wyScigowea juz mniej bedzie pozytku, a skoczek
wykaze cala sztucznoéé swojego treningu, ograniczonego do
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kunsztownie zbudowanej skoczni. Praktyka pedagogiczna stad
moze wysnué wskazania nastepujace. Dzieci od lat 12 przera-
biaja zasadnicza szkole narciarska na upatrzonych terenach
(,,boiskach*). Od 14 roku zycia zaczyna sie, dla tak przygoto-
wanych, okres umiejetnie stopniowanych wycieczek. I tu, po-
dobniez jak przy wioSlarstwie, wyréb nart przez samych ucz-
niow (zapoczatkowany juz tu i owdzie) usunie najwieksza
trudnos§é, jaka dotychczas jest zaopatrzenie w sprzet.

SANECZKARSTWO. Nad ta galezia sportéw wychowaw-
czych nie bedziemy sie dtugo rozwodzi¢. Uprawiana gdzieniegdzie
jako sport wyscigowy, dla mas dziatwy i mlodziezy bywa jed-
nak przedewszystkiem zabawa ruchowa. Znajdzie wszakze tu
migjsce dla swego pokrewiefistwa z narciarstwem, tem bar-
dzicj, ze nie brak jej polaczefi w strone turystyki.

Praca saneczkarza rozpada sie na dwie fazy., Pierwsza
z nich — chéd pod gére z saneczkami za soba lub na barkach —
to dla mlodocianego wykonawcey tylko malum mecessariun. (za-
stepowane tez przez zamoznych snobéw w Szwajcarji koleja ze-
bata). Ze stanowiska zdrowotnego jednak to wlaSnie faza gléwna,
dajaca wszystkie korzySci higjeniczne turysfyki gérskiej na
niewielkiem nieraz zboczu, ktéreby bez saneczek nie necilo.
Druga faza — zjazd — to przyneta dla saneczkarza; daje bo-
wiem na dobrze ujezdzonym torze predkodeci zawrotne, puzo-
stawiajace za soba daleko wtyle to, do czego narty sa zdolne,
Tu lezy podstawa hedonieznych waloréw tego sportu. Ale za-
razem wartodei psychiczno-wychowawezych, ktére na torach
dtuzszych z licznemi zakretami moga w niejednem doréwnaé
narciarstwu. Nadto — jak si¢ juz rzeklo — rzecz da sie trak-
towaé turystycznie i woéwezas zblizenie do poziomu narciarstwa
bywa wieksze. Wiec marsz do okolicy posiadajacej piekne
zjazdy, éwiczenia na kazdym z nich pokolei i powrét piechots.

Saneczki maja wychowaweza racje bytu obok narciarstwa
z kilku wazkich powodow. Najpierw rozpieto§é granic wiekuy,
w ktéorym mogs znalezé zastosowanie, od 3 lat do pédinej sta-
roéci. Po wtére, minimalna zaleznoié od warunkéw sniegowych,
ktéra sprawia, ze niema okolicy w Polsce i niema zimy, w kté-
rejby nie daly sie uzyé. Wreszeie, tanio§é sprzetu i zupelnie
latwe jego sporzadzanie przez sama mlodziez, Wszystko to
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razem wziete sprawia, ze gdzie 1 kiedy inne sporty zimowe sa
niedostgpne, tam najczeSciej mozna przynajmniej te galaZ
zaszezepié. Dodajmy, ze kwestja przemeczenia nie istnieje tu
zgola. Natomiast w bardziej skomplikowanych formach tego
sportu, a zwlaszcza przy stabym nadzorze lub brakach w przy-
gotowaniu, niebezpieczefistwo uszkodzen zewnetrznych (chirur-
gicznych) moie powaznie wejsé w rachube.

EYZWIARSTWO. Znéw galaz sportu, traktowana najcze-
Sciej jako zabawa ruchowa, rzadziej we formie zawodniczej,
. a wyjatkowo w charakterze srodka komunikacji i turystyki.

Lyiwiarz éwiczy miegénie nég wydatnie. Natomiast tulow
i konhezyny gérne obejmuja role podrzedns, rzadko wychodzac
poza zadanie utrzymania réwnowagi. W zwyklym chodzie czy
hiegu lyzwiarskim pracuja nadewszystko mie$nie poruszajace
trzema wielkiemi stawami koficzyn dolnych w plaszczyzinie
strzalkowej. Wobec tego jednak, Ze stopa opiera si¢ o podloze
za posrednictwem waskiego ostrza lyzwy, nabieraja suzczegol-
nego znaczenia ruchy boczne w stawie skokowym ( a wiadciwie
w dosé zlozonym stawie ,torsyjnym* poniziej koSci skokowej,
odpowiadajace zgrubsza pronacji i sypinacji w kohcz. gbrnej).
Pierwsza z nich wywoluja gtéwnie mm. strzalkowe, druga tréj-
glowy-1ydki i piszezelowy tylny. Réwniez ruchy stawu biodro-
_wego w plaszczyinie czolowej musza wchodzié w gre dla ba-
lansu. Role znacznie wigksza zaczynaja one odgrywaé, wraz
z mieSniami tutowiu dla tejze plaszezyzny, przy lukach wszel-
kiego rodzaju, gdzie, aby nie byé obalonym przez sile odsrod-
kowa, lyzwiarz (podobniez jak ecyklista, narciarz, czy sanecz-
karz na zakrecie) pochyla si¢ ku &rodkowi luku. Jak mate
znaczenie maja ruchy koficzyn goérnych, najlepszym dowodem
~ fakt, -ze we wszystkich rodzajach jazdy na lyZwach, z wyjat-
kiem tylko wyscigéw na krétkie mety, znaczna czesé czotowych
sportoweoéw rozmyilinie ich nie zatrudnia, lrzymajac opuszezone
wdél, lub zalozone ztylu. (Inna rzecz, ze tego badZ co badi
sztucznego unieruchomienia nie mozemy pochwalié ze stano-
wiska zdrowotnego, ani estetycznego).

Lyzwiarstwo jest niewatpliwem éwiczeniem czynnofei we-
getatywnych, o charakterze raczej jednostronnym na korzysé
- nég, podobnie jak np. kolarstwo. Lezy ono wszakze na granicy
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ku ¢wiczeniom ukladu nerwowego, jake wybitne ¢éwiczenie
rownowazne. I fizyeznie i psychicznie daje naogoél daleko mniej,
niz narciarstwo. Przewyzsza je tylko pod wzgledem estetyki ru-
chéw w t. zw. jezdzie figurowej,

WspominaliSmy juz o trzech postaciach, jakie ten sport
przybiera. Z tych bez zadnych zastrzezen korzystamy dla celéw
wychowawcezych z lyzwiarstwa jako zabawy ruchowej: proste
chody i biegi z dodatkiem niewielu malo skomplikowanych
kombinacyj i upickszefi. Rzecz przystepna juz dla dzieci od lat
7—38; lecz u mlodziezy moze nie wzbudzaé zainteresowania.
Pociaga ja zato jazda wyScigowa lub figurowa. Wyscigéw lyz-
wiarskich nie mozemy popiera¢ z powodow analogicznyech do
tych, jakie wyluszezyliSmy co do kolarstwa. Lyzwiarz-wysci-
gowiec, rozwijajac bardzo znaczne predkosci, podobniez jak
jego kolega kolarz, przybiera pozycje tulowiu beznadziejnie
zgarbiona. Natomiast raczej moziemy zachecaé mlodych adep-
tow lyzwiarstwa do podtrzymania swych zainteresowan dla
tego sportu jazda figurowa. Praktycznie bowiem ta odmiana
lyzwiarstwa jest tak samo bezuzyteczna, jak wyScigi. Lecz na
pewno nie deformuje ciala miodziczy, nic przemecza, a jej wy-
sokie walory estetyczne nie ulegaja watpliwosei. Wprawny
lyzwiarz ma zreszta jeszcze do wyboru bardzo pigkna gre —
hokeja na lodzie. Coprawda, gra to nietylko trudna, lecz nate-
zajgca. Pomiary, wykonane na wspomnianej juz olimpjadzie
w St. Moritz wykazaly, ze dane antropometryczne hokeistow
przewyzszaja typ nareiarski, od ktorego juz, jak wiadomo, takie
zawody miedzynarodowe bardzo wiele wymagaja.

Komunikacyjno-turystyczna odmiana zastlugiwalaby i1 tu
na najwieksze poparcie. Na kanalach holenderskich i na wiel-
kich jeziorach skandynawskich przybiera tyzwiarstwo ten cha-
rakter. W polskim obszarze etnograficznym, jeziora Mazowsza
pruskiego stanowia teren znakomity, ktory polska turystyka
lyzwiarska winna zuzytkowaé, gdy sie rdzwinie na wodach
wilasnego obszaru panstwowego. Bylby wigc wszelki powod do
préb tego rodzaju tam, gdzie jako tako sprzyjaja warunki
lokalne. Najwigksza trudno§é tego kierunku stanowi niebez-
pieczenstwo zalamania lodu. Turys$ci ida wigc gesiego, a pro-
wadzaecy zabezpiecza si¢ dluga tyezka trzcinows, trzymana
poziomo w rekach.
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ROZDZIAL XI.

Cwiczenia rozrywkowe: zabawy i gry ruchowe, tafice. §

Przypominamy, Ze treicia czterech poprzednich rozdzialow
bylo oméwienie krytyczne elementéw éwiczefi fizyeznych,
przyczem postugiwaliSmy sie fizjologicznym podzialem éwiczen.
Natomiast rozdzial niniejszy i oba nastepne maja za zadanie
przeglad zespoidw, w ktore te elementy laczg sie przy swo-
ich praktycznych zastosowaniach wychowawczych. Tu znéw
najodpowiedniejszym wydaje sie nam podzial genetyezny. Jego
tez bedziemy sie trzymaé w dalszych wywodach.

GWICZENIA ROZRYWKOWE. Czytelnik odnajdzie w roz- [
dziale VII (str. 186) graficznc przedstawienie genetycznego po- &
dziatu éwiczen, z ktérego wynika, ze do omawianego teraz dzialu ¥
nalezg bez zastrzezefi: zabawy i gry ruchowe oraz tafice.
Nadto uwidoczniono tam dwie grupy graniczne: formy za- <
bawowe gimnastyki jako przejscie do éwiczefi rozumowa-
nych, oraz sporty jako teren wspélny z éwiczeniami uzyt-
kowemi. W obecnych wywodach ograniczymy sie do grup czysto
rozrywkowych, gdzie charakter hedoniczny jest zupelnie wy-
razny i nie doznaje wiekszej konkurencji ze strony innych
czynnikéw genetycznych. Tak w zabawach, jak grach czy tan-
cach, decydujzcym momentem, ktéry wywolal te zjawiska bez-
poSrednio, jest szereg instynktéw. Ich to zadowolenie i pocho-;
dzaca z niego przyjemno$é s przynetami dla mlodociany¢
adeptéw tych éwiczeh. W Dziejach wychowania fizyczneg
podaliSmy juz najwazniejsze szczegé6ly, dotyczace genezy éw.
czeh ciala (str. 2—8), uzupemiajac je wynikami wlasny
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badan. Dotykaliémy tez juz kilkakrotnie tego tematu i w dziele
ninicjszem (patrz Cze§é ogdlna, str. 54, 60, 130, 140, 142—3).
Obecnie staramy sie ulatwié przeglad tych zjawisk, dolaczajac
tabelke, ktéra shuzy do unaocznienia stosunku éwiczen rozryw-
kKowych do roznych instynktow ludzkich.

Za wspélng podstawe wszystkich rodzajow tych éwiczen t

Instynkt = : Jgraszki
manipula- \ _
Cyjny \ 'Znagjaq.

| S :‘:-':"-,\Zobawq

“8p.- IR dramat.

UJalki

Zab.igry
poscigowe

1 ! Sport ZabYigr
Jatice  Korowody zawogn. pocaskoue

uwazamy instynkt manipulaeyjny (zwany tez ekspery-
mentatorskim). Jak juz wiemy, jest to poped bardzo doniosly,
ktoremu niemowle zawdzigeza swoje samowychowanie droga
nieustannych préb sil wlasnyech 1 wladciwoéei otoczenia,
a uczony swa zgdze poznania praw przyrody. Bez silniejszej
przymieszki innych instynktéw daje on nam najprostsze po-
stacie zabaw ruchowych, ktére nazwalismy igraszkami.
Niemowle w kolysce trzepie obiema parami konhezyn. Uczy sie

1 Ale nie za podstawe innyech instynktéw, jak blednie mterpreto-
wano te wywody i towarzyszacy im wykres.

23*
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pézniej pelzaé, raczkowaé, staé, chodzié, biegaé¢. Wspina sie,
stacza z pochytoSci, husta, kozielkuje i t. p. bez widocznego celu,
tylko dla rozkoszy, jaka mu sprawia samo wyprébowanie swych
sit i zrecznosci.

Instynkt manipulaeyjny w polaczeniu z i. nasladow-
czym jest Zrodtem wielkiej grupy zabaw na$ladowczych czyli
dramatycznych. Wiek przedszkolny i wezesny szkolny
zwlaszcza obfituja w tego rodzaju zabawy, ktéryeh postaé weiaz
sl¢ zmienia, zaleznie od chwilowych wzoréw, zwracajacych
uwage dziecka i sklaniajacych do nasladowania. Tenze instynkt
zarazem zasila tez cztery grupy nastepne, o czem jeszcze bedzie
mowa.

Gdy instynkt manipulacyjny polaczy sie z i. bojowym,
powstaja walki, zrazu jako zabawa dziecieca, péiniej w po-
staci sportu. NajczeSciej dziala tu réwniez pewna przymieszka
i. nasladowczego: dzieci swoje walki zabawowe wzoruja chetnie
na tem, co widzialy u starszych, badZ jake powaina bdjke czy
potyczke, badz we formie $§wiadomych éwiczen bojowych.

Instynkt towiecki wraz z manipulacyjnym, oraz czesto
ze wspéldziataniem naSladowezego i bojowego, stwarza podloze
do dwoch grup zabaw i gier: poScigowej i pocisko-
wej. W plerwszej z nich dziecko Sciga (i chwyta, lub uderza)
swych réwiesnikéw, jakby to byla zywa zdobycz w lowach, lub
przeciwnik w walce. W drugiej znéw wprawia w ruch przed-
miot martwy {(najchetniej kulisty, bo ten najlepiej si¢ toczy —
stad predylekeja do pitki), by go potem Scigaé, zatrzymywac
i chwytac, jak zywa zdobycz. Albo tez trafia nim w réwiesnika,
jak w lowach, czy w walce.

Instynkt emulacyjny (wspdélzawodniczy) Iaczy sie
z manipulacyjnym oraz na$ladoweczym w zabawy, a pdiniej
sporty zawodnicze Tumilodociany osobnik biega, skacze,
rzuca pociskami ete. juz nie dla samej przyjemnosci z poznania
swych sil, ani dla nasladownictwa tylko, lub dla schwytania,
trafienia kogo$ i t. p., lecz dla przewyzszenia réwieSnikow.
Poped spokrewniony z nasladowczym o tyle, ze jest jakby jego
wyzszym stopniem: gdy tamten zadowala sie doréwnaniem
wzorowi, ten stara sie go przeScignaé. Niemniej spokrewniony
7z bojowym, bo dazy tez do triumfu nad wspoélzawodnikiem,
chociaz. tym razem symbolicznego, poSredniego. Te oba po-
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krewne instynkty dziataja tu zreszta czestokroé i poza tem jako
mniej lub wiecej wyrazna przymieszka.

Instynkt manipulacyjny wraz z towarzyskim skla-
daja sie na korowody dzieciece czy mlodziencze. W drugim
z wymienionych stopni wieku dolacza sie tez dzialanie instynktu
plciowego, naogdt wyrazniejsze w innej grupie: tan-
cach. Instynkt towarzyski poza tem wystepuje w domieszce
roznej sity we wszystkich innych grupach tu omawianych.

Rola instynktu bojowego, do§é rozgateziona juz w mysSl
tego, co sie powielziato, w rzeczywistosci jest jeszcze szersza.
Nasze zestawienie graficzne np. nie moglo objaé, dla przejrzy-
sto§ci rysunku, granicy miedzy zabawami a grami,
w ktorej, jak sie zdaje, dzialanie tego instynktu jest decydu-
jace. Jak juz méwiliSmy w CzeSci ogdlnej, zabawa jest forma
prostsza, wla§ciwa réwniez i wyzszym zwierzetom. Cheé uzy-
skania nad réwiednikiem przewagi, dyktowana tym wlaSnie
instynktem, stwarza u cztowieka przejScie z zabaw do gier,
gdzie w my$l pewnych prawidel, przyjetych przez obie strony,
ustala sie wygrang tej lub owej z nich. Z kategoryj omoéwio-
nych, proces ten wykazuja nadewszystko poScigowe i pociskowe.
Ale tez w walkach 1 sportach zawodniczych sankeja zwyciestwa
okre§la sie podobnie.

Nie uwidoczniliSmy tez w naszej tabelce innego jeszcze
czynnika, o ktérym juz byta mowa w CzeSci ogélnej: tradyecji.
Ta dziala, jak juz wiemy, w kierunku ustalenia form zabawo-
wych i przenoszenia ich na pokolenia nastepne. Teraz wypada
nam rozpatrzeé, jak ona zachowuje sie wobec wlasnie wyrédi-
nionych kategoryj. Otéz pierwsze dwie grupy (igraszki i za-
bawy dramatyczne) najmniej ulegaja wplywowi tradyeji, po-
zostajac przewaznie w obrebie postaci spontanicznych, nieusta-
lonych, kazdym razem zaleznych od chwilowego nastroju, czy
wzoru zewnetrznego. W innych grupach, przeciwnie, biorg gére
formy ustalone i podawane mlodszym dzieciom przez starsze,
lub wyuczane w przedszkolach czy szkole.

Groos iinni dodaja do tego dzialania instynktéw naste-
pujace wazniejsze motywy psychiczne. Dziala tu najpierw ra-
do$é z bodzca, wywolujacego pewne wrazenie. Dziecko po-
szukuje wrazen przyjemnych przedewszystkiem. Ale i wrazeh
silnych, nawet takich, kiére wzbudzaja w niem strach. Mamy
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tu zatem poczatek poszukiwania niebezpieczehstwa, tak waz-
nego w naszym dziale wychowania. Dalej rado$é¢ z wy wotla-
nia jakiegokolwiek zjawiska i w zwiazku z nia pozostajaca
radosé z wlasne] mocy. Wreszcie przyjemnosé z odczucia
samozludzenia (przybrania roli), oraz polaczona z tem
Swiadomod¢ swobody. Szkicujemy te rzecz z koniecznoSci
pobicznic.

ZABAWY RUCHOWE. O tej grupie ¢wiczeh musieliSmy
z natury rzeczy juz do$§é duzo méwié w Czesci ogdlnej, przy roz-
wazaniu wlaSciwoSci wieku dzieciecego, w ktérym zabawy sa
zrazu jedyna, a pdiniej weiaz jeszcze glowna postacia éwiczen
fizycznych. Pozostaje nam teraz jedynie rozpatrzenie rzeczy na
tle wiadomoSei, jakie czytelnik zaczerpnat z peprzednich roz-
dziatow CzeSci szczegdlowej.

Najczystsza postacia zabaw ruchowych — moznaby rzec,
zabawami ruchewemi par excellence — sg igraszki. Jak
widzieliémy, w nich dziecko znajduje upodobanie dla samych
wrazen, dostarczanych przez czucie mig§niowe, dla samego zdo-
bywania nowych koordynacyj. Dlatego tez niektérzy autorowie
tylko te grupe (albo jeszcze nieco Sciesniona, jak u K. Gro-
0 5a) nazywaja zabawami ruchowemi. Lecz i zabawy dra-.
matyczne, choé dominuje w nich cheé zblizenia sie do na-
Sladowanego oryginalu, poza tem sg jeszcze w swych motywach
duchowych identyczne z igraszkami. To samo da sie powiedzieg,
z odpowiedniemi zmianami, o zabawach poS§cigowych
i pociskowyeh, t.j. otych czlonach grup wymierionych,
ktére nie ulegly ewolucii na gry. Co do reszty grup, kazda z nich
posiada postacie wstepne, prostsze, posiadajace wyraZny cha-
rakter zabaw ruchowych. Wséréd walk jest nig przygodne
i bezladne borykanie sie chlopcéw. Gdy chodzi o sporty,
samorzutne opanowywanie zasadniczych ruchdéw kazdego z nich.
Korowody dzieciece, a réwniez kroki taneczne, z wla-
snego popedu i bez zadnego wzoru nieraz wynajdowane przez
dzieci, to dalsze przyklady. Slowem, zabawy ruchowe sa sta-
djum przygotowawczem dla wszystkich innych déwiczen
fizyeznych.

Uwagi fizjologiczne. Abstrahujac od wezesnyeh stadjow
niemowlecych i od niektérych wstepnych zabaw sportowych,
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zasadniczemi ruchami w naszej grupie s3 chéd i bieg. Do
nich dotaczaja sie w wielu przypadkach: cios, rzut,chwyt,
rzadziej za§ skok, wspinanie (zwlaszcza po drzewach)
i t. p. Mamy wiec znane juz z poprzednich rozdzialéw elementy
éwiczen czynnosci wegetatywnych. Gdy je powiekszymy jeszcze
0 pozostawione zrazu na boku przygotowawcze ¢wiczenia spor-
towe (poczatki jazdy konnej, kolarstwa, lyzwiarstwa, sanecz-
kowania, a np. u dziatwy polinezyjskiej tez wybitnie zabawowe
poczatki plywania), weigz pozostajemy w obrebie tego samego
dzialu fizjologicznego. Co wigcej, na niskich stopniach wieku,
o ktére tu prawie zawsze chodzi, niema mowy o éwiczeniach
trwalych, lecz raczej przybieraja one charakter éw. szyb-
kich, gesto poprzegradzanych przerwami dla odnowy i dale-
kich od granicy miedzy zmeczeniem normalnem a przemecze-
niem. Jak juz wspominaliSmy, u dziecka naogé! czucie Zmecze-
nia latwo odnosi zwycigstwo nad przedwczesng ambicja spor-
towa i. bywa do§é pewna klapa bezpieczenistwa.

Wartos§é zdrowotno - wychowaweza. Skurcze i rozkurcze
wielkich mas mieéniowych, szybkie lecz niezbyt silne (z powodu
nie istniejacej lub stabo zaznaczonej emulacji), poprzegradzane
czestemi wypoezynkami, sa najlepszem dostosowaniem do bu-
dowy i funkcyj organizmu dziecigcego. Najpierw gdy chodzi
o dzialanie na uklad ruchowy, koSciec jeszeze w znacznej mierze
zlozony z tkanki chrzestnej, slabe wiazadla i migsnie, éwicza
sie najbezpieczniej, gdy wysiltek rozklada si¢ na jak najwieksza
ilo§é tych organéw i zadnego z nich nie przecigza. Dalej, serce
dziecka posiada wiekszy ci@zar wzgledny, jego wiékna miesne
posiadaja duza rozciggliwoéé, a skurcze wypychaja tatwiej krew
do stosunkowo szerszych tetnic. Te szczegdly dobrze je uspo-
sabiaja do doraZnego zwickszenia pracy przy krétkich biegach
zabawowych. Natomiast nie jest ono zgola przygotowane do
ciggtego, a tem bardziej dlugotrwalego wysitku. Juz bowiem
w spoczynku do$é obcigZony silnem wypelieniem i duza cze-
stoScia uderzedi, slaby (podobniez jak migsnie szkieletowe) mie-
siefi sercowy nie moze mu podolaé. O szybkiej przemianie
materji u dziecka i czestszej potrzebie odnowy juz nieraz wspo-
minaliSmy. Przypominamy tez, ¢o méwilo sie o niedoskonaloSci
ukiadu nerwowego u dziecka, sprawiajacej, ze w tym okresie
ani koncentracja wysitku, ani wytrwalo§é, ani wieksza precyzja
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ruchéw nie sa moiliwe. T to $wiadezy na korzy$é zabaw rucho-
wych, jako zrazu jedynej, a potem dlugo jeszcze gléwne] po-
staci éwiczen ciala. Trudno to bezpoSrednio stwierdzi¢ ekspe-
rymentalnie, lecz z danyeh, jakie posiadamy, moZna wnosi¢, z€
jest to zarazem naturalny bodziec dla ustroju dziecigcego do
prawidiowego wzrostu.

WartoSé psychiezno - wychowaweza. Nie bedziemy tu po-
wtarzaé¢ motywow psychologicznych, jakie przemawiaja za zaba-
‘wami ruchowemi w latach dziecigcych. Rekapitulujac rzecz
w krétko$ci, przypomnimy najpierw, ze w duzej mierze tu wazg
na szali argumenty hedoniczne, wysnute z obserwacji samo-
rzutnego zachowania sie dziatwy. Rowniez posiada niemale
znaczenie okoliczno§é, ze sposob dzialania tych éwiczeh na roz-
woj szybkiej i celowej reakeji, na odwage, na towarzyskose,
karno§é i t. p., posiadaja z natury wszystkie potrzebne odcienie
1 stopniowania, by je méc z tatwoscig dostosowaé de poszeze-
gélnych szczebli wieku, Jako w przewazajacej mierze dzielo
tworezosSci dzieciecej, zabawy same przez sie zawierajg do-
kladne odbicie psychiki dziecka w poszczegdlnych okresach.

Znaczenie ich silnie maleje dla pdézniejszych stopni wieku. .
Ale nie znika bynajmniej. Jeszcze ludzie doro§li, gdy chea daé
swemu umystowi gruntowny odpoczynek, bardza czesto i z nay-
najlepszym wynikiem szukaja go w jak najprostszych zabawach
ruchowych, nieraz nawet identyeznyeh lub bardze podobnych
dzieciecym. Réwniez wychewaweca fizyczny mlodziezy dorasta-
jacej uezyni z tych zabaw chetnie uzytek, ilekro¢ uczniowie sa
psychicznie zmeczeni éwiczeniami wymagajacemi wiekszego na-
piecia uwagi i precyzji w wykonaniu. Niemniej ucieknie sie
czesto do tego rodzaju wstawek instruktor stowarzyszeniowy
lub wojskowy. Nie zawadzi tez przypomnieé, ze tak psychologja
nowoczesna, jak praktyka pedagogiczna doprowadzity do usta-
lenia swobodnych, niezorganizowanyech zabaw ruchowych na
wolnem powietrzu jako najodpowiedniejszego sposobu spedza-
nia przerw miedzy lekcjami szkolnemi dla wszystkich stopni
wieku. Daja bowiem pozadane kontrasty wobec szeregu ujem-
nych stron lekeji: zamknigtego powietrza, siedzgeej pozycji,
przymusu, a czasami i przeciazcnia umysha. *

Zastosowania zyciowe. Niektore z nich sa bardzo bezpo-
§rednie i widoczne. Tak np. kilkakroé juz wspominana samo-
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rzutna nauka naturalnej lokomocji (pelzanie, raczkowanie,
chéd, bieg, wspinanie etec.) w zabawie. Niemniej spontaniczne
préby zapoznania sie ze szfucznemi (sportowemi) rodzajami
lokomocji, lub prymitywne walki zabawowe. Takze zabawy dra-
matyczne, kopjujac powazne czynno$ci ludzi doroslych, przy-
swajaja zawczasu mnéstwo koordynacyj dla zycia bardzo przy-
datnych, a nadto oswajaja dziecko ze zjawiskami,- wSrod kto-
rych mu wypadnie zyé. Mniej jasno przedstawiaja sie na
pierwszy rzut oka niektére postacie z posréd zabaw poscigo-
wych 1 pociskowych, korowoddéw, czy plaséw tanecznych. Przy
blizszem przyjrzeniu wszakze i w tych razach widzimy przygo-
towanie do wielu sytuacyj Zyciowych: towdw, walk, pozycia
towarzyskiego, zalotow.

GRY RUCHOWE. Tak nauka musi nazywaé zjawiska,
ktére nas teraz zajmg, w odréznieniu od gier tego rodzaju, jak
karty, szachy i t. p. Rzecz osobliwa, ze Swiat sportowy ma
awersje do tej nazwy i gdy cze§é przynajmniej tych éwiczen
(palanta, koszykowa, siatkowa i t. p.) usilowano tak okre§lié,
rzecz niedlugo sie utrzymala, ustepujac zgola juz blednie przy-
Jetej nazwie gier ,,sportowych®, z ktdérej wynikaloby, Ze inne
gry, jak nozna, tennis, golf i t. p. nie sa sportowemi. Zreszty
nawet niezaleznie od nazw, podziat na takie dwie grupy jest
zupelnie nienaturalny i niecelowy. W gruncie rzeczy ma on
tylko pewna racje bytu historyezna. W ostatnio wymienionej
kategorji mieszeza sie bowiem gry o dawno juz wyrobionej
marce w organizacji sportowej. Pierwsze za§ (i w tem moze
lezy motyw predylekeji dla nazwy ,,sportowej“) — to przy-
bysze w $wiecie sportu zorganizowanego. Jedne z nich, jak pa- :
lant, sa staremi grami narodowemi, ktére wszakze doniedawna
trzymaly sie zdala od sportu. Inne, jak koszykéwka, siatk6wka —
to do§é §wiezo skonstruowane, przewaznie amerykanskie gry
wychowawcze. Y.gczy je wszystkie, jak sig rzeklo, tylko nie-
dawno zdobyte prawo obywatelstwa w §wiecie sportowym.

W poszukiwaniu racjonalnych zasad podzialu gier rucho-
wych, natrafiamy na trzy, ktére bodaj najlepiej odpowiedza
waznicjszym wymaganiom teorji i praktyki wychowaweczej.
Najpierw wedlug ilo§e¢i uczestnikéw. Jednostkowemi]
nazwiemy gry, w ktérych walezg o lepsze jednostki lub bardzo
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nieliczne zespoly (np. pary, jak przy tennisie). Gry druzy-
nowe, przeciwnie, odznaczaja si¢ wystepowaniem po obu
stronach wiekszej liczby uczesinikéw, Ta zasada podzialu ma
na oku nadewszystko dzialanie gier psychiczne. Gry druiynowe
bowiem, jak zobaczymy, musza zyskaé wybitny wplyw na dys- |
pozycje spoleczne (towarzyskofé, solidarncéé, karno$é i t. p.),
‘ktérego oczywiSecie zabraknie grom jednostkowym. Druga za-
sada idzie po linji réznicowania fizjologicznego, wedlug inten-
sywnodci wysilku. Dzieli ona gry na nasilone, odpowiednie
dla chlodniejszej pory, oraz tagodne (stosowane w lecie lub
dla wzglednego wypoczynku po éwiczeniach o wiekszem nate-
zenin). Trzeci wreszeie podzial trzyma sie granic plei i wieku.
Wedlug niego mozemy materjal nasz podzieli¢ na gry dzie-
ciece, oraz meskie i zefiskie Wreszcie wedlug celu,
dla ktérego gry uprawiamy, rozréznimy gry rozrywkowe,
g. wychowaweze i g zawodnicze (sportowe).

Uwagi fizjologiczne, Badania fizjologiczne nad ta tak wazna
grupa ¢éwiczen fizycznych sa niestety dotad zaledwie w za-
wigzku. Nauka uporala sie dopiero zgrubsza z najwazniejszemi
zmianami fizjologicznemi, jakie spostrzegamy przy ruchach
o wiele prostszych i bardziej jednorodnych. To tez do dzi§ dnia
mezemy tu korzystaé zaledwie z odsobnionych prob analizy nie-
ktérych mniej zlozonych momentéow gier, po wtére za§ z réow-
niez nielieznych badan nad ogémym wplywem tych ¢wiczen na
organizm. Wreszcie, znajac dzialanie elementéw, z ktérych po-
szezegblnie gry sie skladaja, mozemy do pewnego stopnia stad
wnioskowaé o dzialaniu cale$ci. Niedokladnie jednak, bo dotad
nie jest iloSciowo okreslony udzial odrebnych elementéw rucho-
wych w kazdej grze, ich natezenie w réznych momentach i t. p.

To, co da sig powiedzie¢ ogdlnie o naszej grupie ze stano-
wiska fizjologji, bedzie polegaé na stwierdzenin, Zze nie rézni
sie ona zasadniczo od grupy poprzedniej — zabaw ruchowych.
Réznice mozemy tu i1 owdzie stwierdzié¢ nawet bardzo znaczne.
Lecz sa to dywergencje iloSciowe tylko, Podstawowy moment,
ktéry je stwarza, moznaby uwpatrywaé w charakterze dziecie-
cym, beztroskim, czysto rozrywkowym, zabaw jako catosci, gdy
gry — nawet dziecigce — maja raczej ceche mtodzieficza: da-
zenie do zwyciestwa. Stad natezenie naogél wicksze w grach,
stad teZz znacznie wyzsze wymagania, jakic one stawiaja co de
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réznorodnosci ruchéw i co do ich precyzji. Miejsce jednak
w znanej czytelnikowi klasyfikacji fizjologicznej ¢wiczen be-
dzie to samo. I tu bowiem mamy do czynienia z przewagg
chodu i biegu jako ruchéw zasadniczych, do ktérych dolaczajag
sie ruchy tulowiu i konczyn gérnych, zwiazane z takiemi ele-
mentami, jak cios, rzut, podbicie, chwyt i t. p. I tu réwniez te
elementy sa polaczone w serje szybko po sobie nastepujacych
skurczéw 1 rozkurczéw, poprzegradzane czestemi przerwami.
Zndéw wiee zaliczymy je do éwiczeh czynnosci wegetatywnych,
a w nich do éwiczeni szybkich. Trzeba jednak dodaé, ze wspo-
mniana przy zabawach klapa bezpieczenstwa w postaci przerw,
zapewniajacych czesta odnowe, dziala w grach znacznie mniej
pewnie. Cheé zwyciestwa bowiem stwarza zapal, podniecany
tez przez réwiesnikéw tej samej druzyny, a nieraz sklaniajacy
do dalszych wysitkéw, bez wzgledu na zmeczenie. Obawa wigc
przemeczenia bywa zupelnie realna, choé naogét mniej ono tu
grozi, niz w sportach wyScigowych.

Wedlug niewielu danych, jakie zebrano co do intensywnosci
wysitku w grach, wypadaloby pomiescié je miedzy dosé lagod-
nemi éwiczeniami fizycznemi. I tak, Boigey, na podstawie
okreglen iloéci wydzielanego dwutlenku wegla, zaliczyt np. pilke
noing i koszykows do przedostatniej z czterech grup {przed
regulaminows lekcja gimnastyki i pitka siatkows, ktére przy-
dzielit do grupy IV), Deutsch i Kauf (Wiedefl), na pod-
stawie pomiaréw serca, umieScili pitke nozna na koficu swej
skali. Dodajmy wszakze, ze pierwszy z nich czynil swe ekspe-
rymenty ha zolnierzach, a drudzy na dorostych sportowcach-
zawodnikach, przyczem u autoréw austrjackich gimnastyka lub
1zejsze gry nie wchodzily w rachube.

Wartosé zdrowotno - wychowaweza. Teraz zaczniemy od
podgrupy gier o wigkszem nasileniu, dla ktérych w naszym kli-
macie jest odpowiednig pora wczesna wiosna i péina jesiefi.
(Dla krétkosci musimy opuScié gry dzieciece). Nalezg tu: pitka
nozna z formami pokrewnemi, hokej i pitka koszykowa.

Pitka nozna z reguly oznacza gre, ktéra w krajach
anglosaskich jest znana pod nazwa assoctation football, czesto
skracang na soccer (czyt. sokker). U nas wiréd mlodziezy me-
skiej popularna nad wszelka rozumna miare. Jest to pozosta-
1o§é po stanie jeszcze bardziej jednostronnym, w ktérym caty
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nasz ruch sportowy byl pod znakiem tej gry, z niewieloma sta-
bemi dodatkami. Sfery pedagogiczne natemiast zachowuja sie
naogd! odpornie. Stoja w tej mierze w jaskrawem przeciwien-
stwie do opinji wychowawczej w krajach anglosaskich, gdzie
szkoly Sredniej meskiej bez obowiazkowego footballu w charak-
terze gléwnej (nieraz codziennej) gry zimowej tak latwo nie
znajdziemy. Warto tez rozpatrzeé, kto ma racje.

Pilka nozna jest gra wymagajaca duzego wydatku energji.
Pod tym wzgledem nie dajmy sie w blad wprowadzi¢ przyto-
czonym skalom, ktéreby na pewno wypadly inaezej, gdyby pod-
stawa ich byly éwiczenia uprawiane przez mlodziez szkolna.
Nie ulega watpliwo$ci, ze dla zdrowyeh i silnych miodzieficow
“jest to pierwszorzedny zabieg hartujacy i niemmniej wydatne
¢wiczenie pluc, serca i przemiany materji, jedno z najlepszych,
jakie mozna uprawia¢ w warunkach inmatycznych,' odpowia-
dajacyeh mniej wiecej angielskiej zimie. Dodajmy do tego war-
to§¢é hedoniczna niezwykla (o ktérej péiniej), gwarantujaca
nietylko chetne poddanie si¢ uczniéw anglosaskich przymusowi
jej uprawiania, lecz szerzenie sie zywiotowe po calej kuli ziem-
skiej, a mamy pewnosé, ze korzySel te beda udzialem szero-
kich mas.

Lecz obok tych wazkich stron dodatnich sa niemniej wy-

bitne ujemne, Najwainiejsze z nich wynikaja ze zbyt bezwzgled- 1

nego zakazu uzywania rak do chwytu czy odbicia pitki (z wy-
jatkiem jedynie w tej mierze uprzywilejowanego bramkarza).
Zakaz ten jest nastepstwem chwalebnej tendencji zmniejszenia
brutalno$ci gry i nieszczeSliwych wypadkow. Poszedl jednak
za daleko: pézniej przekonamy sie, Zze mozna ten cel uzyskaé
bez skazania koiczyn gérnyech na bezczynno§é. Tak jak jest,
gra omawiana zaniedbuje kohiczyny goérne, a przeciaza dolne.
Te bowiem maja i tak bardzo wiele do czynienia z biegami po
obszernem boiskn, a nadto musza shizyé za wylaczny Srodek
do wprawiania w ruch pitki. Wynikaja stad dalsze niedogod-
noSci, dotyczace postawy gracza. Konsekwencja faktu, ze pitke
sie wylacznie kopie, jest jedynie w tych warunkach wskazana
technika trzymania jej jak najnizej. A poniewaz oko gracza
musi Sledzi¢ weiaz ruchy pilki, powstaje niekorzystne dzialanie
na pozycje glowy, szyi i tulowiu. Nadte zauwazono u a{deptc’)w
tej gry zwiekszenie lordozy ledZwiowe]j kregostupa,

-
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spowodowane, jak sie zdaje, zbyt czestym wysitkiem zginaczy
stawu biodrowego podczas kopania, przyczem ledziwiowa glowa
mieénia ledZwio-biodrowego pociaga kregi ku przodowi (K ohl-
rausch). Takze wsréd zmian w stawach i koSciach (Baetz-
ner) adepci tej gry wykazuja duzy udzial.

Kraje anglosaskie posiadaja, coprawda, oddawna postaé
pitki noznej, wolna od wymienionych brakéw. Jest nia rughby
(czyt. ragbi), w Anglji zwana tez rugger, a w Ameryce popro-
stu football. Tam kohczyny gérne nie préznujs: gracz moze
chwycié pitke 1 biec z nia, a przeciwnicy wéwczas maja prawo
obalié go poderwaniem nég i pitke wyrwac. Jak widaé wszakze
z przytoczonych szczegélow, wieksze zbliZzenie do wszechstron-
noéci okupiono tu brutalnym charakterem gry i znacznem po-
wiekszeniem ryzyka nieszczeSliwych wypadkéw. Juz ta okolicz-
no$§é¢ sprawia, ze nasze szkoty, zupelnie stusznie, jeszcze oporniej
zachowuja sie wobec rugby, niz w stosunku do wlaSciwej pitki
noinej. Tem bardziej, ze nie brak w niej momentéw dajacych
sie skrytykowac ze stanowiska postawy. Sa to skupienia graczy
obu stron, przepychajace sie nawzajem nieraz przez czas diuz-
szy w pozycji nie lepszej od kolarza lub lyzwiarza-wyscigowea.

Autor niniejszej ksiazki prébowat juz przed éwieréwieczem
innego rozwiazania, ktére nazwal nozna polska. Rzecz
pézniej udoskonalona i wyprébowana na terenie Studjum W. F.
Uniw. Pozn., Centr. Szkoly Wojsk. Gimn. i Sp. 1 Zjednoezenia
Mlodz. Pol., wychodzi z tegoz zatozenia co rugby, t. j. nie chece
manipulowania pitka oddaé wylacznie nogom lub rekom. Nato-
miast pragnie wykluczyé brutalnoéé i niepotrzebne ryzyko, przy
zachowaniu meskiego, bojowego charakteru gry.

Rozgraniczenie zakresu dzialania obu par konezyn uzyskalo
sig w ten sposéb, ze pitke wolno chwytaé w rece, rzucaé i pod-
bijaé, gdy znajduje si¢ w poziomie kolan lub wyzej. Nizsze po-
lozenia pitki pozostaja domena kohezyn dolnych. OczywiScie
wobec tego pitka idzie przewaznie z rak do rak i przewaznie
gbéra, co wplywa korzystnie na postawe graczy, éwiczy rece
a nie przeciaza ndég. Lecz od czasu do czasu, gdy pitka nie
schwytana potoczy sie po ziemi, bywaja krétkie epizody ko-
pania (péki pitka nie podskoczy wyzej i kto§ jej nie chwyei).
Znéw wiec duze zblizenie do wszechstronnoéci. Wszelkie objawy
brutalno$ci, jak obalanie, wyrywanie pilki ete, sa wykluczone.
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W kilkanascie lat pézniej zajeto sie tym problemem
w Niemezech. Rozwiazanie (pod nazwa Handball) znaleziono
proste: wylaczono catkowicie popychanie pitki noga, zreszta zo-
stawiajgc prawidla pitki noznej. Czy jednak to rozwigzanie jest
zarazem lepsze od naszego, to bardzo watpliwe. Epizody kopa-
nia pitki sa nietylko urozmaiceniem gry, lecz dobrem éwicze-
niem réwnowaznem, oraz éwiczeniem zrecznege i obrotnego
biegu. Niemcy byli jednak szczeSliwsi nietylko u siebie, lecz
i u nas, gdzie nasladowanie obcych (choéby gorszych) wzoréw
jest regula. Swiezo zalozono zwiazek miedzynarodowy tej gry,
w ktorym wsréd kilku tylko narodéw nieniemieckich figuruje
Polska. Dla ratowania pozoréw, gre niemiecka nazwano s ze¢ z y-
pidrniakiem, nawiazujac do nieco podobnej gry, uprawia-
nej przez naszych legjonistéw w Szezypidrnie.

By juz skohczyé z grami, osnutemi na angielskiej pilce
noinej, wspomnimy jeszcze o hazenie (od-czesk. hizeti —
rzucad), grze zenskiej, importewanej niedawno z Czech. Kto
sie zasadniczo godzi na typ gry bojowej jako odpowiedni dla
niewiast, musi przyznaé, ze poczyniono tu nalezyte starania, by
ztagodzié¢ wysilek, przedewszystkiem przez znaczne zmniejsze-
nie boiska. Operuje si¢ tylko rzutami pilki. Nie dziwnego, ze
tez na polu organizacy] mig¢dzynarodowych niewieScich hazena
bierze nieraz gére nad tak meskiemi fizycznie 1 duchowo grami,
jak hokej lub niemiecki Handball, grany na boisku pilki noznej,
t. j. 100360 m. Swiezo nadano hazenie u nas nazwe ,,jordanki®,
na pamiatke podobnej (choé tez nie polskiej) gry, niegdy$
uprawianej w parku Jordana.

Amerykanska pitka koszykowa jest jedna z pierw-
szych udatych prob konstruowania nowych gier dla celéw wy-
chowawczych. Jej cecha najbardziej uderzajaca jest skupienie
graczy na niezwykle matem boisku. Wymiary minimalne wyno-
sza bowiem 20>(10 m, t. j. na jednego gracza przypada zaledwie
12—20 m2 przestrzeni, wobec blisko 300 w pilce noznej i 70
w palancie. Ten szczegdl bezwatpienia mocno zawazyl na szali
szybke zdobytej popularno$ci koszykéwki w przeludnionych
miastach Ameryki i Europy. Obok stron dodatnich, widzimy
w tem dla naszych stosunkéw niestety takze wybitna ceche
ujemna. Pilka koszykowa (wraz z siatkowa) w naszym slabo
dotad rozwinietym ruchu sportowym szkolnym zaczyna zajmo-
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waé pozycjg dominujgca, pod przewodem szkél, ktére kieruja
si¢ snobizmem, lub nie umiejg postaraé si¢ o wieksze boiska.
W ten sposéb redukuje si¢ postulaty co do przestrzeni wyma-
ganej dla ¢wiczen mlodziezy pod golem niebem, boé te dwie gry
amerykaniskie mozna uprawiaé na najcia$niejszem podwérku,
a nawet w sali. Nie potrzebujemy dodawaé, ile w ten sposéb
tracimy na walorach zdrowotnych. Jak najusilniej zatem nalezy
przestrzec przed udzielaniem takim malym grom poczesniej-
szego miejsca, niz posiadaja we wlasnej ojczyznie, t. j. Srodkéw
pomocniczych, pozytecznych wéwczas, gdy nie mozemy uzyé
wielkiego boiska. Wiec po ulewnym deszczu, gdy z boiska tra-
wiastego musimy sie schroni¢ na male, Zzwirowane; wiec w obo-
zie na zbyt ciasnej polance; wreszcie w czasie stoiy, gdy mu-
simy schronié¢ si¢ do sali.

7 temi zastrzezeniami mozemy przyznaé koszykéwce duze
zalety w odniesieniu do starszej mlodziezy meskiej: ruchy wy-
datne i wielostronne (biegi, rzuty, chwyty, odbicia). Amery-
kanie wcze§nie spostrzegli, ze w swej pierwotnej formie, do-
zwalajacej na bhiegi po calem boisku, rzecz grozi przemeczeniem
dzieciom i kobietom. Dla fych kategory) graczy zatem ustalili
czestsze przerwy i podzial boiska na strefy, ktérych ustawio-
nym w nich uczestnikom nie wolno przekraczad.

Tyle o grach odpowiednich dla chlodniejszej pory. Na czele
gier letnich idzie nasz palant. Gra w swych zasadniczych
rysach wspélna znacznym polaciom Europy i Azji, w kazdym
kraju jednak posiada wyrazne odrebnogci narodowe. Palant
polski iaki, jakim go zdolaliémy odtworzy¢ z iywej tradycji,
w niczem nic pozostaje wtyle poza innemi. Przeciwnie, szere-
giem szezegdléw przewyisza zwlaszeza niemiecki Sehlagball.
Trzeba to podniedé tem bardziej, ze i w te} dziedzinie najniepo-
trzebniej nasi sportowcy §wiezo dali sig zaprzac do rydwanu
naszych zachodnich sasiadéw, wstgpujae do miedzynarodowego
zwiazku utworzonego dla pielegnowania juz drugiej zrzedu gry
niemieckiej. Przypominamy, coémy mowili o pierwiastku naro-
dowym w naszym dziale wychowania w CzeSci ogélnej. Zreszta
w Dziejach wych. fiz. (str. 110 do 112) oméwiliSmy tez zalety
i wady miedzynarodowosci w sporcie.

Palant kwalifikujemy dlatego jako gre letnia, Ze suma wy-
sitku w jednostce ¢zasu jest tu znacznie mniejsza, niz w grach
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poprzednich. Ruchy sa jednak poza tem wielostronne i wydatne.
Wiec przedewszystkiem biegi, odbywane przez kazdego gracza
w pewnych odstepach czasu do mety i zpowrotem, z najwieksza
predkoseia ; poza tem krétkie biegi za pilka, przy zmianach usta-
wien, dla osaczenia biegacza i {. p. Koficzyny gérne i tuléw
pracuja wydatnie przy podbijaniu pilki, chwytach, skuciach ete.
Jedyny zarzut powazniejszy, jaki mozna podnie$é, to pewna
jednostronno§é polegajaca na czestem uzywaniu tylko prawej
reki do niektérych czynnoSci (zwlaszeza podbié i chwytéw).
Ale i te niedogodno$é mozna bardzo znacznie zmniejszyé przez
wprowadzenie dotad za wzorem niemieckim niestusznie zanied-
bywanej doskonalszej postaci tej gry: palanta ,z galeniem*
(t. j. z podawaniem pitki do podbicia przez gracza strony prze-
ciwnej), jak go nazywali nasi przodkowie, Taki palant nadaje
sie dla mlodziezy starszej lepiej, jako bardziej precyzyjny i in-
teresujacy. Nadto za$§ reka lewa podbijacza, uwolniona od pod-
rzucania sobie pitki, moze sie polaezyé z prawa. Podbijanie
obureczne znéw jest silniejsze, celniejsze i zrywa z zaniedba-
niem reki lewej. Niemala zaleta palanta jest tez latwosé do-
stosowania do potrzeb dzieci 1 kobiet, przez zmniejszenie boiska,
oraz przez podbijanie lopatka lub rakietks.

Z poéréd pomniejszych gier letnich wspominamy o pilee
siatkowej, nar6wni z koszykowa obecnie zbyt wylacznie
popieranej przez szkoly i wladze szkolne. Jest to jeszcze Swiez-
sza inwencja amerykanska, zrodzona z checi zatrudnienia na
zbyt szezuplyeh boiskach wielkomiejskich jak najwiekszyeh
mas dziatwy. O zaletach i wadaeh jej minimalnych wymagaf
co do obszaru trzebaby powtérzyé le, co powiedzieliSmy o ko-
szykéwee. Pozostaje jej intensywno§é, znacznie mniejsza i od
palanta, gdy sie zwazy, e biegi odbywa sie tu zaledwie na kilka
krokéw, by podbiec do pitki od ezasu do czasu. Czynno§é kon-
czyn gbérnych bardziej jednestajna, niz w noznej polskiej czy
koszykéwcee, bo tylko odbicia dlonia. W stosunku deo dzieci i nie-
wiast rzecz tu bardzo uproszczona, bo gra nadaje sie dla nich
bez zastrzezef. Ogélnie za§ musimy zaznaczyé, podobniez jak
to uczyniliémy przy koszykowce, ze bledem nie do darowania
byloby daé tej matej grze pomocniczej miejsce nalezne palan-
towi, a choéby stanowisko dominujace wéréd dobrych matych
gier polskich, ktérych mamy poddostatkiem, a o ktérych brak
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miejsca nie pozwala nam szczegdlowo sie rozwodzié¢. Wymiehimy
tylke dla przykiadu: plinie, ekstre, zbijanego, kwadranta.

Parn uwag wymaga tenis, Jest fo gra jednostkowa, po-
siadajaca pewne zastugi okolo higjeny domowej i letniskowej
§rednio zamoznych warstw spoteczefistwa. W szkolnictwie na-
szem jednak kort tenisowy musimy uwazaé za zbytek, zabie-
rajacy wiele bardzo kosztownie niwelowanej i utrzymywanej
przestrzeni dla gartki uprzywilejowanych.

Wartosé psychiezno - wychowaweza, Tu rozréinimy dwie
podgrupy gier, jako wykazujace wyraZng odrgbno$é co do wielu
oddzialywan psychicznych. Gry jednostkowe malo odbi-
jaja swym charakterem psychicznym od tego, :codmy poznali
w zabawach ruchowych. Sg tez w swej wigkszo§ci éwiczeniami
przygotowawczemi do gier druzynowych, uprawianemi przez
graczy mlodszych, lub w razie mniejszej ilo§ci uczestnikéw
(nozna w jedna bramke, palant bez matek i t. p.). Jeden gra
tam zazwyczaj przeciw wszystkim. Przy zywszym naogél prze-
biegu, dzialaja one silniej od zabaw w kierunku przyswojenia
dyspozycji do szybkiej i celowej reakcji, jak réwniez w cha-
rakterze Gwiczei odwagi w pewnych sytuacjach (zderzenie
z przeciwnikiem, pitka lecgca prosto w twarz i t. p.).

Gry druzynowe, nadto, maja swéj odrebny Swiat od-
dzialywanh spolecznych. Pielegnuja one juz nietylko towa-
rzysko&é, jak gromadne zabawy rachowe (korowody i t. p.).
Druzyna musi wytworzyé duzy stopienn solidarnoéci, jesli
ma liczyé na powodzenie w grach. Kazdy czlonek druzyny uczy
sie podporzadkowywaé swoje zachcianki dobru zespotu, do kto-
rego nalezy. JeSliby go zatem nawet z ktéryms§ z towarzyszy
dzielila niecheé osobista, pomoze mu w grze, a nawet da spo-
sobno§¢ do odznaczenia sig, jeSli tego wymaga wzglad na wy-
grang druzyny. Whrew wlasnej przyjemnodei, kté6raby mu ka-
zata podbié¢ lub kopngé pitke jak najwyzej i zaimponowaé na-
iwniejszym z widzéw, albo trzymaé jg jak najdluzej w swojej
mocy, uczyni kazdym razem to, co nakazuje technika i taktyka
gry, prowadzaca do zwycigstwa druzyny. Jest to oczywiscie
zarazem ¢wiczenie woli. Gwarancjami za§ zewnetrznemi ta-
kiego postgpowania sa dziatania sugestywne na gracza (o kté-
rych byla juz mowa w CzeSei ogblnej). Wiec sugestja ze strony
nauczyciela i (czesto skuteczniejsza) sugestja przewéddey dru-

Piasvcki, Zarys tcorji wychowania fizyeznego. 23
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zyny (matki, kapitana), oraz opinji, jaka w druzynie si¢ wy-
twarza.

A teraz karno§é. Jak réowniez juz zaznaczyliSmy przy
rozwazaniu celow wychowania fizycznego, karno§é nie woj-
skowa, lecz obywatelska, rozumowana. Najpierw polega ona
na postuchu dla przywédey druzyny. Poniewaz jest nim rdéwie-
$nik, czestokroé w dodatku wybrany przez sama druzyne, po-
stuch ten fraci odrazu charakter rzeczy narzuconej z zewnatrz
i przez to mniej sympatycznej. Jakby przedsmak subordynacji,
jakiej péiniej bedzie wymagaé prezes zrzeszenia, przewéddca
polityezny i1 t. p.

Gry druzynowe staja sie w ten spos6b terenem wyrabiania
sie nietylko postuchu u czlonkéw druzyny, lecz i szkolg ksztal-
cacy przewodcéw. Jak sie juz rzeklo w Czedci ogélnej, tak
postuch, jak przewodzenie polegaja na instynktach (submisji
i dominacji). By jednak spelily swoje zadanie, trzeba czesto-
kroé trudnego opanowania innych sklonnoéci. Do&é zaznaczyé,
ze chlopiec majacy sie poddaé rozkazom przewddcy, sam moge
posiadaé silny instynkt panowania, ktéry w kombinacji z in-
stynktem bojowym sprawia, iz pokusa przeciwstawienia sie
tym rozkazom bierze nieraz gére. Z drugiej strony znéw prze-
wbdea mlodociany, w swych represjach wobee niepostusznych,
latwo daje sie ponie§é afektowi i przekracza miarg, wywolujac
tem wiekszy opér. OczywiScie w takich razach.interwencja wy-
chowawcy winna przywrécié réwnowage.

Drugim przedmiotem postuchu sg prawidla gry. Znéw
przedsmak ustaw, przepiséw, rozporzadzei, regulaminéw i t. p.
w péiniejszem zyciu obywatelskiem. Tak wobec przewddey, jak
i regul gry, karnoéé nawet najkrngbrniejszego z natury chlopea
ma duze szanse rozwinigcia si¢ — o wiele wigksze, niz karnoéé
wobee nauczycieli i przepiséw szkolnyeh. Nietylko bowiem
tamta jest narzucona zgéry, ta zas przyjeta dobrowolnie. Nadto,
jedynie karno§é w grze moze zapewnié jej prawidtowe dojécie
do kofiea i jasny wynik, bez czego gra nie moze przyniesé za-
dowolenia. Stad wynika, Ze nawet wychowanek o temperamen-
cie bujnym, oraz w latach dzieciecych lub wezesnych mlodziefi-
czych, kiedy umyst jego jeszcze nie dojrzat do uznania potrzeby
karnosci, zorjentuje sig latwo, iz autonomicznej dyscyplinie,
panujgcej w grach, trzeba sie poddaé ze wzgledu na rozkosz,
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jaka mu te rozrywki przynecsza. Bedzie to w wielu przypadkach
pierwsze dobrowolne poddanie sie karnoSci spolecznej.

Podobniez jak czynniki, dzialajace wewnatrz druzyny, wy-
rabiaja nietylko postuch u ogélu jej czlonkéw, lecz wychowuja
dzielnych przewddcow, tak znéw zjawiska, o ktéryeh dopiero
co moéwiliSmy, potrzebuja kontroli wychodzacej poza obreb
druzyny, z czego wynika koniecznoéé doboru i ksztalcenia ludzi
odpowiednich do wykonywania tej kontroli. Przewddeca dru-
zyny bowiem naogél spelni dobrze swe zadanie, jesli nalezycie
przypilnuje, by technika i taktyka danej gry byly dobrze opa-
nowanc przez jego podwladnych. W wiekszoSei przypadkéw
jednak nie potrafi on wznieéé sie tak wysoko, by samorzutnie
powsciagal i karcit mniej widoczne pogwalcenia prawidel gry,
mogace przyczynié sie do zwyciestwa jego druzyny. Tu juz
trzeba sedziego z poza danej druzyny, czestokroé z pomocni-
kami. Bezstronno§é zatem zjawia sie jako dalsza wla-
seiwosé duchowa, ktéra mozemy ksztaleié na boisku gier przez
powierzanie tych funkcyj uczniom.

Oczywiscie tak przywodeéw, jak sedziéw mlodocianych
musimy wybieraé (Iub pozwolié mlodziezy samej wybraé) wir6sd
osobnikow, okazujacych w tej mierze najlepsze dyspozycje.
Moze stad wyniknaé blad, ktérym byloby wyrobienie tyvlko ta-
kiej ilodei tych natur kierowniczych, jaka nam jest niezbedna
do technicznege przeprowadzenia organizacji gier w szkole.
Przeciwnie, musimy zaitem wylawiaé 1 ksztalcié wszystkie ta-
lenty tego rodzaju, przez czeste zmiany ugrupowan, ich prze-
wédebw 1 sedzibw.

Z jak najwiekszym naciskiem nalezy tu podniesé koniecz-
nog¢ rozumnego i energicznego kierownictwa gier ze
strony wychowawcy, jako warunek sine qua mon spelnie-
nia wymienionych zadafi. Bez niego, a wiee w grach uprawia-
nych ,,na dziko“ poza kontrola szkoly, lub pod kierownictwem
wychowawczem nieumiejetnem czy niedbalem, zamiast zalet
upragnionych otrzymujemy latwo ich przeciwienstwa. Jak bo-
wiem ucza obserwacje psychologébw (zwlaszeza angielskich
i amerykanskich), nad takiemi niekontrolowanemi (lub slabo
kontrolowanemi) zespolami zapanowuje rychlo niepodzielnie
jaka$ natura dyktatorska, brutalizujac réwieénikéw i prowadzac
rzecz cala tak, by dogodzié swoim osobistym zachciankom. Oczy-
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wiScie nie bez czestych buntéw podwladnych, spordéw, hitek.
Takie §rodowisko nie moze wigc da¢ u ogélu chltopeéw karnosci
rozumowanej, lecz chwilowy postuch wymuszony pigscia 1 zry-
wany przy lada okazji. U przewéddeéw za$ spotegowanie wro-
dzonej brutalnoici. Sedziow tu brak, lub sa dalecy od bezstron-
no$ci, doreszty zatracajac poczucie sprawiedliwo$ci wlasne
i graczy. Psycholog angielski G. H. Green tak podaje swoje
spostrzezenia co do ,,dzikiej* gry w krykieta na ulicy lub
w parku: ,,0 ile cala grupa znajduje sie pod wplywem jakiego§
jednego chlopca, wiekszego od innych, wéwczas zasady gry
zmieniajg sie, zaleznie od woli tego przewéddcy. Jezeli jego
bramka ulegnie zburzeniu w czasie biegu, to orzeka, Ze gracz
wychodzi z gry tylko wéwcezas, gdy podawacz zburzy mu
bramke. Jezeli jednak to nastapi, okazuje sie znéw, ze poda-
wacz musi 8z trzy ragzy zburzyé bramke gracza, azeby ten wy-
szed! z gry i t. p. Jezeli przypadkiem nie jest dobrym biegaczem,
wowczas odbicia maja sie liczye jak biegi. Z chwila jednak, gdy
taki tyran wyjdzie z gry, przepisy stosuje sie odrazu z wielkg
skrupulatno$cia. W innych przypadkach przepisy gry ulegaja
rozluznieniu na korzy§é posiadacza bijaka, pitki lub bramki‘.
Atmosfera klubéw sportowych pozaszkolnych
(i niedoleznie prowadzonych kélek sportowych na terenie
szkoly) nie jest o wiele lepsza pod tym wzgledem. Nie docho-
dzi wprawdzie do béjek, lecz nierozumny patrjotyzm klubowy
czy druzynowy opanowuje catkowicie sposéb myslenia, aprobu-
jae wszystko, co choéby per nefas przyniesie zwyciestwo.
Wreszeie przypomnijmy, co sie powiedziato w CzeSci ogdl-
nej o wartoSci formalnej zdobytych ta droga dodatnich
wlaSciwosci duchowych. Czy 1 pod jakiemi warunkami prze-
niosa sie one na inne pola, wazniejsze stokroé od boiska szkol-
nego? Czy karno§¢, ktora tu w przenoSni nazwaliSmy obywa-
telska, istotnie stamie sie podstawa dobrowolnege poddania sie
racjonalnej hierarchji spolecznej w péiniejszem zyciu, a dobry
przewoddca druzyny bedzie nastepnie niemniej pozyteczny jako
inicjator 1 kierownik dziel donioflejszych? Podnie§liSmy juz
wtedy zastrzezenia, ktére tu blizej spreeyzujemy. Badania eks-
perymentalne dowiodly, ze jednym z najmniej zawodnych $rod-
kéw, zapewniajacych przeniesienie wynikéw naszych zabiegéw
wychowawczych na inny teren pokrewny, jest wytworzenie
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pewnych idealéw, kierujacych postepowaniem ucznia na
jednem i drugiem polu. W jednej z amerykanskich seryj ekspe-
rymentoéw, przytoczonych przez F r e e m a n a, przyzwyczajenie
do porzadku i czystoéci, przyswojone pewnej klasie szkolnej
w zakresie kajetdw matematyeznych, nie przeszio do prac tychze
uczniéw nad innemi przedmiotami, bo nie bylo poparte na-
byciem przekonania o ogélnej w tej mierze potrzebie i obo-
wigzku.

Znamy coprawda przykiad do§wiadczenia, przeprowadzo-
nego z wynikiem bardzo dodatnim na wielka skale, gdzie gry
ruchowe, weielone od stu lat zgéra w program szkolny, wywarly,
jak sie zdaje, najlepszy wplyw na urabianie charakteréw. Jest
to historja szeregu bardzo zasobnych szkél internatowych an-
gielskich, zwanych ,,szkolami publicznemi* (Public Schools).
Dzieje to jednak zbyt czesto wadliwie interpretowane; nie za-
wadzi wige nad niemi chwile sig zatrzymac. W pierwszych dzie-
siecioleciach XIX w. synowie szlachty i zamoznego mieszczan-
stwa, umieszczani w szkolach wymienionego typu, tradycyjnie
uprawiali gry i sporty w czasie wolnym od nauki. Tomasz A r-
nold, przelozony szkoly w Rugby i reformator angielskich
metod wychowawczych, w poszukiwaniu §rodkéw pomocniczych
dla wychowania moralnego, zwr6cil uwage na gry i wskazat
droge do nalezytego zuzytkowania ich dla tego celu. Musimy
jednak zauwazyé, ze nie byl to &rodek gléwny ani oderwany,
lecz przeciwnie organiczny czlon calego zespolu Srodkéw. A r-
nold byt nadewszystko znakomitym kaznodzieja. Poza tem
rozporzadzal, w szkole internatowej, bogatym arsenalem $rod-
kéw wplywania na charaktery chlopcéw, arsenatem gromadzo-
nym przez ciagle i bystre obserwacje. Ten to caty system reli-
gijno-moralnego wychowania mlodziezy, wraz z grami rucho-
wemi jako jednym ze szczegdléw, zostal przyjety niebawem
w innych Public Schools. Stworzy! on typ ,.chrze§cijaniskiego
gentlemana“, jak go nazwal twérca — jakby chrystjanizacje
starogreckiej kalokagatji. Do tego typu potem juz dostrajaly
sie w miare sil i moZnoSci i warstwy nizsze i szkoly mniej za-
sobne, dla nich zakladane.

Mamy tu zatem do czynienia ze zjawiskiem historycznem
bardzo pouczajacem. Ale strzeimy si¢ wysnuwania zefi wnio-
skéw posSpiesznych 1 uproszczonych, w rodzaju jakiej§ poteinej
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wartosel moralno-wychowawezej gier ruchowych samych przez
sie. Juz pedagog amerykanski H. J. Savage, na podstawie
gruntownego studjum nad dzisiejszem zyciem sportowem szkot
i uniwersytetéw brytyjskich, stwierdza, ze 6w system angielski,
przeszczepiony na grunt amerykanski, nie dzialal w tej mierze
réwnie sprawnie w swej nowej ojczyznie, mimo ogromne lo-
zone nan sumy. Coz tedy dziwnego, Ze my czestokroé jeszcze
znacznie gorzej zawodzimy sie na wynikach moralno-wycho-
wawczych tego slabego odblasku systemu angielskiego, jaki zdo-
laligmy u siebie zaprowadzié. Wyrywajac z caloSci tylko gry
ruchowe i stosujac je w dawkach homeopatycznych lub w spo-
s6b wykoszlawiony przez zwyrodnialy sport pozaszkolny, nie
mozemy niczego lepszego oczekiwaé., Natomiast gry druzynowe
prowadzone umiejetnie i1 wydatnie, oraz wlaczone w calosé do-
hrze obmyslanego zespotu czynnikéw moralno-wychowawczych
{niekoniecznie kopjowanych na Anglji), zapewne i w tej dzie-
dzinie spelnia swe zadanie, tak, jak juz niejedno im zawdzie-
czamy w zakresie rozwoju fizycznego milodziezy.

Walory hedoniczne gier ruchowych sa, dla ogromnej
wiekszodci dziatwy 1 mlodziezy, bardzo wysokie. Znaczna czesé
powodzenia w naszych zamiarach wychowawczych, osiaganego
przy pomoey gler, musimy przypisa¢ wlasnie chetnemu garnie-
niu sie mlodziezy do tych éwiczer. Od czasé6w Arnolda jed-
nak obnizyl sie znacznie 6w czar nieprzeparty, jaki grom na-
dawal ich 6wezesny charakter rekreacyjny. Ujete w karby za-
wodow, organizowanych wedlug skomplikowanego planu, ped-
niecajacych nadmiernie ambicje klas, dziatéw szkoly, a wreszcie
danej uczelni jako catosci, walczacej o lopsze z innemi zakla-
dami 1 z klubami pozaszkolnemi, staja sie ciezka praca, do kio-

rej trzeba sie przygotowaé niemniej ucigzliwym treningiem.. '

Widza to wychowawcy anglosascy i trabia juz cbecnie do od-
wrotu. Haslem dnia zwlaszeza szkol 1 uniwersytetéw amerykai-
skich staje sig coraz bardziej ograniczenie si¢ do zawodéw we-
wnetrznych (intramural athletics).

Energiczne, bojowe postacie gier (zwlaszeza pilka nozna

i pokrewne) posiadajs tez wielkie znaczenie oczyszcza-
.j ace (katartyczne), O istocie tege dzialania méwilismy juz
w Czeéci ogdlnej (str. 21). Zaznaczymy tylko jeszcze, ze dla
tego celu szezegélnie waznem okaze sig umiejetne i energiczne
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prowadzenie gier. Jesli bowiem instynkt bojowy ma tu znalezé
zadowolenie, nie dajac jednak objawéw brutalnosci, trzeba
cheieé 1 umieé kazda jej oznake stlumié w zareodku.

Estetyka postaw i ruchéw zalezy tu nadewszystko od
wyczucia przez widza ich celowosci. Dobry adept kazdej prawie
gry przedstawia sie z reguly dodatnio pod tym wzgledem. Je-
dyny bodaj wyjatek stanowi wiele momentéw pitki noznej an-
gielskiej. Niecelowo§é, powiedzmy nawet groteskowosé podbi-
jania pitki w wysokich polozeniach noga lub glows, gdy rece
bezezynnie balansuja, jest zbyt razaca, by dopuszezaé dodatnie
wrazenie estetyczne. I to jest dalszym argumentem za reforma
tej gry.

Tradyeja i twérczo$§é narodowa maja, jak o tem
juz byla mowa w Czesci ogélnej, wiasnie w grach (i tahcach)
najwieksze pole do rozwoju. Bogactwo form bowiem nie jest tu
krepowane ani bezposredniemi wynikami uzytkowemi (jak
w sportach), ani tez Scislemi wskazaniami nauki (jak w gim-
nastyce). Dotychczas jednak, wsréd narodow cywilizowanych,
jedynie Anglosasi zdolali nietylko zachowaé i rozwingé swoje
tradycje w tym zakresie, lecz ostatnio (zwlaszeza w Ameryce)
wykazaé sie twérezodcia, a znaczna cze$é tego bogactwa naro-
dowego narzucié innym. Ci inni, jak dotad, w wiekszogei przy-
padkéw zachowuja sie biernie, zaniedbujac wlasna tradycje
i nie zdobywajac sie na oryginalne przyczynki. Lecz zdrowa re-
akecja budzi sie coraz powszechniej i silniej, miedzy innemi takze
wérod narodow stowianskich. Obok dawnych juz a bogatych
zbioréw zabaw 1 gier jugostowianskich, rosyjskich i czeskich,
mamy juz zestawienie polskie (autora tej ksiazki), Swiezo przy-
bylo ogélno-stowianiskie (S. P. O rtow, Praga). Usilowania te
U nas walcza ze zmiennem szczeSciem przeciw hezmyélnofci
i snobizmowi ogdhu, ktdry, jak widzieliémy, ostatnio zaczal chwy-
taé sie, obok anglosaskich, nawet nowosei niemieckich, weiaz
nadal ignorujac tradycje i dorobek rodzimy. Nadzieje korzyst-
nego zwrotu w tej mierze opieramy na ankiecie, jaka oglosila
Rada Naukowa W. ¥. (1933), zmierzajac do publikacji wigk-
szej monografji gier polskich, na szerokiem tle poréwnan z ma-
terjatem obcym.

Zastosowania zyciowe. Z natury rzeczy s4 one tu mniej bez-
posrednie, niz w, sportach lub stosowanych éwiezeniach gimna-
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styeznych. Lecz we wszystkich tradycyjnych grach ludowych
wystepuja zupelnie wyraznie. Nieinaczej byle zrazu 1 z pitka
nozna angielska, ktéra dzi§ tak bardzo oddalila sie od natury.
W dawnych stuleciach polegata ona na walce o pitke, ktéra cza-
sami i kopano, lecz gléwnie noszono i rzucano lub podbijano
reka (takie i u nas, wedlug Reja: ,nadeta pita... ktéra... re-
kami i nogami bijgc popychaja“). Nasza noina polska wraeca
do ruchéw naturalnych, zadajac pilce ciosy stopa, gdy toczy sie
po ziemi, a biorac ja w posiadanie rak, gdy podskoczy wyzej.
7 wyjatkiem niektérych podbi¢ (zwlaszcza kunsztownemi ra-
kietami), zreszta wszystkie ruchy przy grach éwicza dla zycia:
biegi, rzuty, ciosy, chwyty, trafianie pociskiem przeciwnika,
uchylanie si¢ od schwytania czy ciosu i t. p.

TANCE. W zestawieniu graficznem, ktorem staraliSmy sie
uzmystowié¢ niektére szczegdly genezy réinyech grup éwiczen fi-
zycznych rozrywkowyeh, tance przedstawiono jako wynik wspél-
dzialania instynktu manipulacyjnego z pleiowym. Jest to tylko
uproszezenie rzeczywistoSci bardziej zlozonej. Odpowiada ono
coprawda nieile ogéltowi tancéw dzi§ powszechnie uzywanych.
Lecz juz gdy siegniemy do skarbnicy tradyey) ludowych wla-
snyeh, spotykamy taniee zbdjnicki naszych gérali, wykonywany
wylacznie przez mezezyzn i nawiazujacy wyraznie do dawnych
tafic6w bojowych. Te zas§ zachowano jeszcze w calej pelni u wielu
plemion barbarzynskich i pierwotnych. Co wigeej, etnologja zna
mnostwo przykladow tancéw religijnych 1 magicznych, wyko-
nywanych z celem zyskania lask bdstwa, lub bezposredniego
spowodowania jakiej§ pozadanej zmiany w przyrodzie (np. de-
szezu). Ogoélnie wiec mozna powiedzieé, ze u Zrodia tego zjawi-
ska, obok imstynktu manipulacyjnego, dzialal afekt, powstaty
na tle instynktu plciowego lub bojowego, a nierzadko tei zro-
dzony z motywoéw religijnych lub magicznych.

Uwagi fizjologiczne., Tanice dotad zbyt malo interesowaly
kogokolwiek jako problem fizjologiczny. Nawet profesor fizjo-
logji Uniwersytetu w Upsali F. Holm gren, ktéremu za-
wdzieczamy w latach 70-tych ub. stul. przedsigbrana pierwsza
propagande za taficami narodowemi jako éwiczeniem fizycznem,
o ile nam wiadomo, nie pozostawil badan eksperymentalnych
z tego zakresu. W slynnem laboratorjum E. Mareya widzie-
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lidmy z poczatkiem biezacego stulecia zdjgcia chronofotegra-
ficzne taficéw hiszpanskich, ktérych jednak potem nikt nie opra-
cowal. Z analizy r6inych ruch6éw tanecznych i zestawienia ich
z prostszemi a dokladnie zbadanemi elementami mozna wszakze
wywnioskowaé to, co najkonieczniejsze dla naszych celéw. Na-
dewszystko zatem stwierdzamy zasadnicza podstawe ruchéw fa-
necznych w trzech znanych nam formach : chodzie, biegu i skoku.
Elementy te kojarza si¢ ze sobag w kombinacjach nie zdazaja-
cych do celéw lokomocyjnyeh, lecz do wyrazenia uczué (z re-
guly radosnyeh) oraz do zlania si¢ w jedna calo§¢ z rytmem mu-
zyki. W taficach salonowych dzisiejszych narodéw cywilizowa-
nych udzial w ruchu tulowiu i konezyn gérnych jest bardzo nie-
znaczny. Inaczej bylo choéby w klasyeznej starozytnosci, gdzie
migkkie ruchy ramion byly gl6wnym warunkiem piekna
w tancu (si bracchia mollia, salta, méwi Owidjusz). Takie
niektére z naszych tancow ludowych zatrudniaja w peini kon-
czyny gérne (tak np. wspomniany juz taniec zbdjnicki). Ce do
natezenia wysitku, mamy tu bardzo szeroka skale: od ¢hodzo-
nego poloneza do zawrotnych rytméw oberka, czy niektérych
goralskich. Zigodnie wszakze z naszym temperamentem narodo-
wym, przewaga stanowcza jest po stronie rytmdw i ruchéw
energicznych. Ogé6lna Klasyfikacja fizjologiczna i tu nie sprawi
nam trudnoSci: zaliczymy tance do dzialu éwiczeh czynnosci
wegetatywnych, a energiczniejsze z nich do poddzialu ¢w. szyb-
kich. Nadto jednak sa tance wybitnemi éwiczeniami zreczno$ci.
Badania (G. Gronholm i i), przeprowadzone niedawno
w Helsinkach, wykazaly, na 70 kg i godzineg, przy réznych rodza-
jach tanca od 280 do 761 kaloryj.

WartoSé zdrowotno - wychowawcza. Starogrecka chareja,
plas ze §piewami na cze§é bogéw, wykonywany na wolnem po-
wietrzu i w stoficu, jak réwniez nasze dawne plasy i korowody
ludowe, mialy tej wartosci nieréwnie wiecej, niz tafice dzisiej-
sze. Nie chronily si¢ bowiem do przestrzeni zamknietych i Zle
przewietrzanych 1 najczeScie] nie stawaly w kolizji z potrzeba
snu. Ale zmiana na lepsze w tej mierze juz sie zn_élv dokonywa.
Wehodza w uzycie zebrania dzienne dla tanca, coraz czeciej na
wolnem powietrzu. Wiadze takich miast jak Londyn oddaja mu-
rawe swych parkéw na ten cel i dostarczaja orkiestr. Zarazem
tez powoli przechodzi moda tancéw murzyfisko-amerykaniskich,
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ktérej nasi snobi oczywiScie pilniej holdowali niz ktokolwiek,
niedofeznem wytrzgsaniem czionkéw zastepujac dziarskie i ener-
giczne plasy naszych przodkéw. Milodziez nasza coraz chetniej
garnie sie do ruchu na rzecz tancéw narodowych, zapoczatko-
wanego przez Studjum W. F. Uniwersytetu Poznanskiego. Ruch
ten ma niebawem otrzymaé podstawe naukowsa w postaci ba-
dan nad polskiemi tancami ludowemi.

WartoSé psychiczno-wychowaweza. Charakter naszych tan-
¢6w narodowych jest wesoly 1 beztroski, a zarazem rycerski
i pelen vmiaru i szacunku wobec drugiej plci. Te zalety, réow-
niez jak wysokie walory estetyczne sprawily, ze szereg na-
szych tanedéw byl popularny zagranica, a upodobanie to wraca
jeszcze okresowo, mimo zupelmy brak propagandy z naszej
strony.

Trzeba tez bylo istnej psychozy zbiorowej, by takie bogac-
two kulturalne zarzucaé na rzecz lubieznych i wybitnie brzyd-
kich podrygéw murzynskich. Dla autora tej ksiazki charakter
tych tancéw stal sie zrozumialym dopiero na tle wiadomosci
z zakresu folkloru plemion Srodkowo-afrykanskich. Sa tam
w powszechnym zwyczaju obrzedy wtajemniczenia (inicjacji).
Uswietnia si¢ niemi wprowadzenie chlopea lub dziewezyny
w szeregi mlodziezy zdolnej do zawarcia zwiazkéw malzeriskich.
Integralna czeScia takiej uroczystoSci sa tafice, symbolizujace
w sposob zgola jaskrawy akt kopulacji. Tylko tego rodzaju tra-
dycje, powierzchownie ztagodzone przez cienksa powloke cywili-
zacji amerykahskiej, mogly daé formy tanecziue, narzucane dzig
zblazowanej Europie. :

Tanee jako element cywilizacji narodowej sa szezytem tego,
co nasy dzial wychowania moze daé ze skarbea tradyeji rodzi-
mej. Gdy bowiem w innych grupach éwiczebnyeh operujemy
samym ruchem tylko, tu on zespala sie w jednolita calo§é z mu-
zyvka i daja wspolnie jeden z najlepszych wyrazéw duszy naro-
dowej. Trzeba dodaé, e bogactwo naszej tradycji w tej mierze
nie jest nam dokladnie znane w tej chwili, gdyZ i niezapo-
mniany O. Kolber g nie umial opisaé choreograficznej strony
i jego nastepey te rzecz zaniedbali. Sporo dzi§ nieznanych mo-
tywow czeka jeszeze na odkrycie 1 upowszechnienie. Nadto nie-
ktore szezegbly wymagaja pewnego uszlachetnienia (np. ruchy
kofiezyn gérnych w wigkszoSci taficow goéralskich), W kazdym
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razie mamy tu pole rokujace wielkie plony, brak tylko, jak do-
tad, rak do jego uprawy.

Stéw pare nalezy tez po§wiecié rytmice i plastyce.
Sa to grupy poSrednie miedzy tafcami a gimnastyka z jednej,
oraz ogniwa liczace muzyke z ¢wiczeniami fizycznemi z drugiej
strony. Méwilismy tez dlatego o nich juz przy rozwazaniu stycz-
nych miedzy estetyka a naszg czeScig wychowania. Tam juz sie
rzeklo, ze szczegblnie w wychowaniu dziewcezat te elementy mu-
gimy cenié¢ jako uzupelnienie brakéw zasobu éwiczebnego i, co
wazniejsza, jako sposobnogé do rezwoju waloréw i upodoban
estetycznych znacznie z natury silniejszych, niz u chlopcéw. Nie-
stety rzecz, jak dotad, nie byla poddana badaniom eksperymen-
talnym. Obserwacje wszakze lekarzy (Tissié i i) kaia nam
byé ostroznymi z dawka tego Srodka, a to ze wzgledn na wrazli-
wodé ukladu nerwowego dziewczat, a zwlaszcza na skltonnodc
znacznej ich cze§ci do histerji i stanéw pokrewnych. Rytmika
wymaga dlugotrwalego skupienia uwagi, rzecz niepozadana
zwlaszeza na lekeji éwiczen fizycznych, wstawionej miedzy go-
dziny pracy intelektualnej. MéwiliSmy juz o tem przy okazji,
éwiczefh w reagowaniu. Co do plastyki, zwrécenie uwagi na sie-
bie sama, wmawianie w siebie réznvch uezué i wyrazanie ich
gestem, stanowi wilasnie rzecz zblizZong bardzo do typowego za-
chowania histeryezki. Stad niecheé lekarzy, jak sie zdaje uspra-
wiedliwicna, do tveh grup éwiczebnych udzielanych jako osobny
przedmiot. Natomiast nie mozna nic mieé przeciw epizodom ryt-
micznym czy plastyeznym w ciagu lekeji gimnastyki niewiesciej.

Literatura. Baetzner, p. lit. rozdz. IV. — Boigey, p. lit.
rozdz. I. — Tem Brown's schooldays. London 1902. — F. Deutsch und
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ROZDZIAY, XII.

Cwiczenia uzytkowe: sport (atletyka lekka, wycieczki,
obozy, walki), praca reczna.

eWICZENIA UzYTKOWE. Wracamy do wykresu na
str. 827, Przedstawia on tylko czeS¢é genezy psychologicznej nie-
ktorych ¢éwiczen, na jakie obecnie przyjdzie kolej, gdyz jego za-
daniem bylo wykazanie powiazan dzialu sasiedniego — éwiczen
rozrywkowych. Znajdujemy tam wszakze dwie grupy graniczne:
walkiisporty zawodnicze. Postaramy sie teraz uzu-
pelnié rozwazania nad ich geneza z innej strony, lezacej ecatko-
wicie poza sferg psychologji rozrywek. Obie te galezie bowiem
majg, poza instynktami takiemi jak manipulacyjny, bojowy
i wspolzawodniczy, za pierwotna podstawe nastepujace potezne
motywy: glé6d, potrzebe bezpieczenstwa i wygody,
oraz zadzeposiadania. One to sprawily i sprawiaja nadal,
Ze plemiona czy narody napadaja na siebie wzajemnie, by zagar-
naé zapasy i skarby, by opanowaé tereny lowow, pastwiska, role
urodzajne, wody rybne, a p6Znie] i tereny eksploatacji kruszeow,
wegla, nafty, by ujarzmié cudze sity robocze. Tyle co do walk
fupieskich i zaborczych. Zmagania obronne i rewindykacyjne
miewaja motywy wyzsze i bardziej ztoZzone: poczucie solidar-
no$ci plemienne] czy narodowej, poczucie krzywdy doznane]j
{wlasnej lub sprzymierzenca) i t. p.

Gdy teraz przejdziemy ku sportom lokomoeyjnym, odnajdu-
jemy i tam tez same pobudki. Nie inne bowiem motywy sg
giéwna przyczyna deskonalenia sie czlowieka pierwotnego w wy-
trwalym chodzie i szybkim biegu, pobudks do wynalazku plywa-
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nia i wioslowania lub ujarzmienia konia, jak cheé zdobycia ob-
fitszego i1 lepszego pozywienia, oraz zagarniecia terenéw, zapa-
sé6w, bogactw, bez walk lub przy ich pomocy. Przy tych rozwa-
zaniach zarazem schodzimy z obszaru psycholog)i dziecigcej, na
ktérym znajdowaliémy sie naogél w rozdziale poprzednim, Oczy-
wiscie bowiem wszystko to, o czem teraz méwiliSmy, nalezy prze-
waznie do my$li i dzialah czlowieka dojrzalego. Ale tei byla
mowa dopiero o wojnach i wedréwkach lowieckich czy osadni-
czych, nie za§ o éwiczeniach fizyeznych, powstalych na ich tle.
By do nich przej$é, musimy wrécié na teren psychologji miodo-
cianej za poSrednictwem instynktu nasladowczego. On to spra-
wia, ze dziecko, czy mlodzieniec niedopuszezany jeszcze do walk
i low6w, podpatruje i stara sie kopjowaé czynnoSci starszych dla
rozrywki. Y.agodzi przytem wyniki walki (umieja to juz czynié
walczace w zabawlie zwierzeta), zmniejszajac site ciosow, uzywa-
jac tepej i lekkiej broni, godzae w martwy symbol przeciwnika
(tarcze, stup i t. p.). Zacie$nia tez teren imitowanych wedrd-
wek. Gdy do tego zespolu dolaczy sie instynkt emulacyjny, po-
wstaja zawody w biegu, skokach, rzutach, plywaniu, wiostowa-
niu, jezdzie konnej i t. p. Jak widzimy z tego pobieznego szkicu,
sporty wychowawcze maja dwa oblicza : uzytkowe i rozrywkowe.
Juz w rozdziale VII wyluszezyliSmy przyczyne, dla ktérej wo-
limy patrzeé nadewszystko na pierwsze z nich. Tuszymy, Ze po
przejSciu nastepnych rozdzialéw czytelnik doszedl wraz z nami
do przekonania, iz ta zasada da nam nietylko lepsze wyniki
w zakresie zastosowaf zyciowych, lecz zabezpieczy wychowanka
od wielu zboczen fizyeznych i duchowych. W rozdziale niniej-
szym dorzucimy jeszcze w tej mierze niejedno na szale.
Praca reczna wychowawcza juz nie wzbudza watpli-
woSci co do swego miejsca w podziale. Gdy sie przyjrzymy bl-
zej, odnajdziemy bez trudu te same motywy, ktére widzielismy
u Zrédla sportéw. Wszak znéw nie co innego, jak gléd, potrzeba
bezpieczehstwa i wygody, oraz zadza posiadania, zmuszaja czlo-
wieka pierwotnego do sporzadzania pierwszej broni i pierw-
szych narzedzi. One tez sprawiajg, ze przy pomocy tych narzedi
dokonywa coraz to trudmiejszych i bardziej zlozonych prac.
Przyklad ten wywoluje liczne zabawy dziecigce, imitujace prace
starszych. Dotad wiec bylaby zupelna analogja ze sportami,
Réznica gléwna polega na braku, w rozpatrywanem obecnie zja-
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wigku, wiekszej domieszki instynktu emulacyjnego. Niema na-
0g61 rekordow w pracy, a wyroby popisowe sg raczej dzielem ini-
cjatywy orfanizacji cechowe] lub przelozonego. warsztatu czy
szkoly, niz samejie mlodziezy,

Stosowane éwiczenia gimn a sty czn e stanowiy przejscie
w inng strone: ku éwiczeniom rozumowanym, ktéremi zajmiemy
sie w rozdziale nastepnym. Nie beda one jednak tu wymagaly
blizszego oméwienia, gdyz elementy te poznaliSmy juz wyzej,
jako marsze, biegi, zwisy, wspinania, skoki i t. p. Sposéb zas po-
wiazania ich wraz z éwiczeniami innego pochodzenia (rzedowemi
i ksztaltujgeemi) w calo§é zwang gimnastyka, réwniez nie tu
nalezy.

SPORT ZAWODNICZY. Juz na wstepie naszej ksiazki, przy
rozgraniczaniu teorji wychowania fizycznego od higjeny sporta
{str. 10), podkresliliSmy niedogodnoéei i balamuctwa, powsta-
jace stad, ze slowa ,,sport“ najczeSciej uzywamy bez przy-
miotnika. PowiedzieliSmy wowcezas, ze kategorje sportu, rozréz-
nione wedlug motywoéw, dla ktorych ludzie cddaja sie im (lub
polecaja innym), s3 nastepujace: 1) Sport wychowawcezy,
obejmujgey te postacie sportu, ktore dadza sie zuzytkowaé dia
celéw wychowania. 2) Sport rozrywkowy sluzy do przy-
jemnego spedzenia wolnego czasu. Niekiedy, zwlaszeza w wieku
dojrzatym, dotacza si¢ tu, a nawet wystepuje na plan pierwszy,
§wiadomosé korzySci zdrowotnei — bytby zatem sport zdr o-
wotny. 3) Trzecig kategorja, zarazem za$ ta, ktéra najwiecej
narzuca sie uwadze spoleczenstwa i najczesciej podsuwa sie pod
pojecie sportu wogdle, jest sport zawodniczy czyli wid o-
wiskowy. Instynkt emulacyjny i zadza uznania sprawiaja, ze
wykonawea sportowy nie zadowala sie swiadomoscig swej spraw-
nogci. Trzeba mu triumféw nad wspolzawodnikami, poklasku
thumu widzoéw. 4) Tu dodajemy jeszeze czwarty rodzaj, bedacy
zwyrodniatg postacia poprzedniego: sport zarobkowy czyli
profesjonalizm  sportowy.

Zdawaloby sie moze, iz po takiem rozgraniczenin wypadnie
nam zajaé sie jedynie sportem wychowawczym, gdyz, jak -juz
zaznaczyliSmy w Czeei ogélnej, tylko on jest bezsprzeczng i inte-
gralna czedcia wychowania fizycznego. Nie uezynimy tak z dwich
powodéw. Najpierw, sport zawodniczy, a nawet widowiskowy,



355

miesza sie czesto z wychowawczym na terenie szkoly. Po wtére,
takZe na obszarze stowarzyszen, gdzie sport widowiskowy za-
zwyczaj dominuje (a i jego zwyrodnienie w profesjonalizm nie
jest rzadkosdeig), wiek wigkszoSci uczestnikéw domaga sie jeszeze
dzialanh wychowaweczych, a zatem trzeba sie staraé, by przepro-
wadzié tam w jak najwiekszej mierze wskazania podobne tym,
jakie ustalamy dla szkoly. Dodajmy jeszeze, ze w obecnych na-
szych rozwazaniach bedziemy wyraz ,,sport”“ pojmowaé szerzej,
niz dotad. Wliczymy tu wszystkie elementy, nazwane przez nas
éwiczeniami rozrywkowemi, o ile one sg traktowane w sposob
dla sportu charakterystyczny.

Uwagi fizjologiczne i patologiczne. Nie bedziemy tu powta-
rza¢ tego, co w szeregu rozdzialéw poprzednich powiedziano
o dzialaniu korzystnem na organizm réznych éwiczen sporto-
wyeh. Zadaniem naszem w tej chwili jest raczej uzupelnienie
oraz zebranie 1 krytyczne oswietlenie tego pogranicza fizjologji
1 patologji, jakie sie przed nami otwiera przy kraficowych wysil-
kach sportu zawodniczego.

Sporty traktowane w ten sposéb podlegaja prastarej zasa-
dzie emulacji: nagradzania najlepszego wyniku. Te metode sto-
sowala juz starozytno§é; rozpatrzymy jeszeze péiniej, jakie stad
wynikly konsekwencje. Dzi§ ta metoda prowadzi do rekor-
d 6 w czyli najlepszych wynikéw w jakiems$ $rodowisku o réznem
znaczeniu {od szkoly czy klubu do miasta, prowincji, kraju, kuli
ziemskiej), o ile w danej galezi sportu te wyniki dadzg sie zmie-
rzyé jednostkami ezasu czy przestrzeni. W rodzajach sportu na-
tomiast, gdzie to niemozliwe (gry, walki i t. p.), rozstrzygaja
dane bardziej zlozone o zdobyciu mistrzostwa. Przyjrzyj-
myz sie dzialaniu tego urzadzenia na organizmy ludzkie. Pod
tym wzgledem jest ono rownoznaczne z mozliwie najsilniejszym
bedZcem psychicznym, zniewalajacym sportowca do wydobycia
ze siebie wysitlku maksymalnego co do sily, szybkosci lub
wytrwalosci. Jako objekt studjum dla fizjologa i patologa, za-
wodnik stajacy do pobicia rekordu jest bardzo pouczajacy. Do-
konywa bowiem pracy, ktéra wyczerpuje jego moznoéé zupeknie
lub prawie zupelnie, a zat daje nam niezly poglqd na zapas
sil, jakim machina ludz Hrimdza.

Mniej powodu do atowolenia ¥\a higjenista i wychowawea.

2 GTERS 3
Zwlaszcza, ze przyklad Qa?%.j@uw,]z@mwo przez nature uposazo-
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nych specjalistéow sportowych zagrzewa do nasladownictwa wy-
silkéw maksymalnych tlumy milodziezy o slabej nieraz konsty-
tueji. Cheé jak najrychlejszego otrzymania wynikéw, podobnych
do widzianych z trybuny lub slawionych w gazetach, prowadzi
owych mlodzieniaszkéw przedewszystkiem dospecjalizacji
sportowej — oddawania si¢ pewnej ciasno zakreSlonej grupie
éwiczen, lnb nawet pewnemu jedynemu éwiczeniu (np. bieg tylko
na pewna okre§lona mete, tylko pchniecie kuli okreslonej wagi
it. p.), w ktérem spodziewaja sie zablysna¢. Taki kandydat na
rekordowca wlacza w swoéj program inne ¢wiczenia o tyle jedy-
nie, a ile im przypisuje bezposrednio korzystne dzialanie na po-
prawe swoich szans zdobycia rekordu. Mamy wiec i jedno-
stronnos$é prowadzaca czesto do znieksztalcen.

Z tyeh znieksztalcen sportowych wymienimy kilka najlepiej
znanych, a dotyczacych kregostupa. Wiec zwiekszenie krzywizny
piersiowej czeSci tego organun u gimnastykéw przyrzadowych
niemieckich (zwlaszcza u specjalistow do poreczy i konia z lte-
kami), u bokseréw, kolarzy-wyScigoweéw i takiehze narciarzy.
Zwickszenie lordozy ledzwiowej u futbalistéw, skoljoza u szer-
mierzy, dwie ostatnie deformacje tez w pewnych postaciach
wioSlarstwa regatowego.

Od tych niewatpliwie patologicznych objawow trzeba odrdz-
ni¢ kwestje typow sportowych. Sa to w zasadzie pewne
zespoly cech konstytucji cielesnej, kwalifikujace danego osob-
nika korzystnie jako wykonawce tyeh lub innych ¢éwiczen. Te
typy droga dob oru (selekeji) swiadomego lub nieswiadomego
daza, znalazlszy si¢ w srodowisku sportowem, do galezi, w ktorej
ich szanse beda najwigksze. Gdy zas sie jej wylacznie lub prze-
wazZnie oddadza, z latami do cech wrodzonych przybywaja na-
byte przez jednostronny trening, potegujac odrebno§é¢ typu.
W latach ostatnich m. i. po$wiecil tej sprawie wiecej uwagi W.
Kohlrausch (Berlin), poddajae dokladnym pomiarom 500
pierwszorzednych sportowcow. Co do wzrostu, miotacze, skocz-
kowie i wielobojowey okazali sie wysokimi; gimnastycy (nie-
mieccy), zapaSnicy i diwigacze ciezaréw maja wzrost niski. Pel-
noéé ciala wielka u miotaczy i ciezkich atletéw, mala u biegaczy,
gdy wielobojowey, ptywacy, bokserzy i futbaliSci trzymaja sie
posrodku. Biegacze maja dlugie nogi, szczegdlnie zas uda, spor-
towey pracujacy kohczynami gérnemi odznaczaja sie szerokiemi
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barkami. Ciezcy atleci przytem maja tez szeroka miednice, gdy
niemiecka gimnastyka daje szerokie barki przy waskiej mie-
dnicy. Pilka nozna, przeciwnie, przy Srednio szerokich barkach
wykazuje szeroka miednice u swych adeptéow. U nas te kwestje
studjowal dr. Z. Szy dlowski, dochodzac do podobnych wy-
nikow.

Selekeja specjalistéw sportowych wedlug tych typéw kon-
tytucji cielesnej, obok stron ujemnych (o ktérych ponizej bedzie
mowa), ma tez i dodatnia. Jest nig pewne zmniejszenie szans
przemegczenia — dalszej i najwazniejsze] konsekwencji
wad naszego systemu emulacji sportowej. Lecz i ten czynnik
czesto zawodzi. Widzimy to bodaj najjaskrawiej na serji zdjeé
rentgenowskich Baetznera, do ktorej obecnie wracamy.
Jak juz wiemy, wykazuje ona zmiany chorobowe w stawach,
kosciach, mie$niach i &ciegnach, wywolane krahcowemi wysil-
kami. Znaczna ich cze§é pochodzi od wybitnych sportowcow-
specjalistéw, nawet olimpijczykow. Selekcja rzeczona zatem im
niedo§é pomogla. Reszta rozdziela siec miedzy sportowecéw upra-
wiajacych kilka réznych galezi éwiczen fizyeznych (nieraz prawie
wszechstronnych), a nawet studentéw wychowania fizycznego
plci obojej 1 16-letnich uczniéw kurséw sportowych. Widaé stad,
ze specjalizacja nie jest koniecznym warunkiem powstawania
tych zmian. Decydujacym momentem, jak sie zdaje, jest nade-
wszystko natezenie éwiczen (trzeba dodaé, ze niemieccy studenci
wychowania fizycznego przechodzg bardzo intensywny trening
sportowy). Co do specjalistéw réznych galezi sportu, widzimy
tu reprezentowane: piltke nozng (zmiany w stawach stopy,
w kolanie, w koSciach miednicy), biegi na rézne mety (stopa,
kolano), skoki (mie&nie uda, koSci stopy), oszczep (st.
lokciowy), zapasy (kosci podudzia), boks (stawy i kosci
reki, st. lokeiowy), a nawet tenis (koSci reki). Narciarzy
badal Knoll, z wynikiem ujemnym. Z teoretycznych wywodow
Baetznera dedamy teraz teze zasadnicza. Uczony ten ma
podstawie rentgenograméw i badan histologicznych nad usu-
nietemi operacyjnie tkankami, odnajduje dwa stadja zmian:
1) podraznienie i bujanie tkanek, oraz w nastepstwie 2) wyczer-
panie i zanik. To drugie stadjum uwaza za identyczne ze zmia-
nami sta¥czemi: sport nadmierny wywoluje przedwczesne
starzenie sie tkanek.

Diasecki, Zarys teoril wychowania fizycznego. 24



358

Przejdzmy do ukladu od dech ow e g 0. Dzialanie nan réz-
nych rodzajéw sportu zebral Worringen, na podstawie po-
jemnoSci zyciowej pluc, w nastepujacy szereg: Nietwiczacy
3350 cm3, cieicy atleci 3950, pitka nozna 4200, gimn. przyrz.
niem. 4300, atletyka lekka 4750, boks 4800, plywanie 4900, wio-
slarstwo 5450. Niekt6érzy uczeni shusznie przestrzegaja przed
wyciaganiem stad daleko idacych wnioskéw eo do wartoSci po-
szczegolnych galezi sportu. W réznicach tu podanych na pewno
zaznaczaja sie mocno m. i. dane konstytucji. To tez dobrzy
znawey (m. i. Knoll) radza wiecej polegaé na pomiarach wen-
tylacji ptuec, dotad nieslusznie zaniedbywanych. Lecz Spieszno
nam do dzialan kraficowych wysitkéw. Tu znajdujemy sie wobec
kwestyj niedostatecznie wyjasnionych. Nie wiemy, gdzie po-
lozyé granice miedzy norma a stanem patologicznym co do cze-
sto$ci oddechéw. A jednak oddechy hardzo ptytkie po 120—140
na min., jak je opisaliSmy juz wyzej przy wyscigu wioslarskim,
trudno uwazaé za fizjologiczne, mimo niemoznosci wykazania, jak
dotad, trwalych nastepslw ujemnych. Nie wiemy, jakie znzcze-
nie przypisywac przemijajacemu rozdeciu ptuc (p. str. 101—02}.
Czekamy na potwierdzenie spostrzezen Knolla co do rozedmy
e u sportowcéw. Zanotowat on ogélem 8 przypadki: dwa u mlo-
dych chlopedéw, przedweze$nie weiaganych do wy§cigdw narciay-
skich, trzeci za§ u nurka-zawodnika. To pewna wszakzZe, iz te
dane winny zaostrzyé naszz czujnoéé i nie pozwolié na zbycie
sprawy frazesem, jakoby zdrowy uklad oddechowy nie mégt ulec
przemeeczeniu pracg migsniowa.

Uklad krazenia jest przedmiotem najzywszych dysku-
syj w gronach badaczy przemeczenia, I tu, jak wiemy, jest
u czesci autoréw tendencja do uznania wysokich liczb tetna (po-
wyzej 150) za nienormalne. Martinet i inni znéw zwracaja
uwage na opdZnienie powrotu tetna do normy po wysitku. We-
dtug obu tych danych, skombinowanych z danemi ci§nienia
krwi, Boigey przestrzega nadewszystko przed wysilkami
szybkoSci, gdy inni przewaznie zwracaja sie przeciw przesadzie
w pracy dlugotrwalej. Rautmann uwaza artymje za waina
wskazowke: skurcze dodatkowe, ktérych nie bylo w spoczynku,
s3 dla niego po wysitku objawem patologicznym. W takim razie
mieliby§my przemijajace objawy przemeczenia serca bardzo
ezesto, tak po wysitkach szybkosei, jak dlugotrwalych (H o o-
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gerwerf), a réwniez w cigzkiej atletyce i ¢wiczeniach po-
krewnych (Binet i Vaschide, Piasecki). Inni kladg
nacisk na stosunki ciénienia krwi, zwlaszcza za§ na obnizenie
cisnienia skurczowego w czasie (dluzszej) pracy lub po niej; nie
brak tez nadziei (J. Bram well) na uzycie wysokiego ci§nie-
nia rozkurczowego jako waznego objawu. U nas E. Reich e-
ré6wna I wspdlpracownicy (Warszawa) starali sie okreslié
granice normalnego wysitku serca zapomocg sfigmobolometru
Sahli'ego w szeregu sportéw. Obecnie z ich wynikéw pod-
niegiemy stwierdzenie u kolarzy - wyScigowedw i u pilkarzy
noznych juz w spoczynku nadmiernego krazenia (jak u stars
céw; por. analogiczne spostrzezenia Baetznera co do
organow ruchu). Po ciezszym za§ treningu specjalisci obu
tych galezi sportu wykazali zmniejszenie sily zapasowej serca,
objawiajace sie mniejsza objetoScia fali tetna i obniZeniem
pracy tetna.

Uwaga slkupia sie u znaeznej czedci badaczy przewaZznie na
wymiarach serca. Stwierdzono do$§é zgodnie, ze sport rozryw-
kowy nie powicksza serca. Najobszerniejsze zestawienia, doty-
czace rdinych rodzajéw sportu zawodniczego i ich wplywu na
melkosc tego organu (na ortodiagramach) zawdzieczamy wie-
denskiej ,,stacii sercowej“ DeutschaiXaufa, oraz flerx-
heimerowi (Berlin). Pierwsi utozyli rézne rodzaje sportu za-
wodniczego w szerey wedlug procentu powigkszen znalezionych:
wioSlarstwo (27,3%), narty (18,2%), kolarstwo (15,3%), ply-
wanie (14,9%), zapasy (11%), turystyka wysokog. (9,4%),
dZwiganie ciezaréw (9,3%), atletyka lelka (8,8%), szermierka
(4,4%), boks (8,1%), pitka nozna (2,7%). Uczony herlinski
znow ustalit wzér, na podstawie kiérego oblicza z danych
ortodiagraficznych przybliZona objetoéé serca i dzieli je przez
cigzar ciala. Tak otrzymany iloraz wynosi u maratoﬁczykéw

1 1 wio§larzy M bokseréow ——
46,4, 48,7, 51,7, 52 7,

kolarzy-sprint. ,_—51—1— biegaczy Sredniodyst. g;T ciezkich atletow
410

1 1
5 68 plywakéw dtugodyst. 8 0’ ’ - biegaezy-sprint. 62 5 wielobo-

joweow 63—3 (olimpjada amsterdamska 1928). Nadto, co do spor-

u kolarzy dlugodyst.

24*
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Zas

tow zimowych, Herxheimer znajduje u narciarzy D8
g »Oy

u hokeistow okolo (przeliczone z danych Hu g a).

1
60
Jak widzimy, wyniki te dalekie jeszcze od ogdlne] zgodnosci.
Dos&é wskazaé na bardzo odmienne miejsca, jakie w obu tabelach
zajmuja: boks, atletyka ciezka, plywanie. Ale i zgodne rezultaty
tych i innyech badaczy nie stanowig dla nas w danym razie wska-
z6wki bezposredniej. Chociaz bowiem Deutseh i Kauf skla-
niaja sie¢ do uwazania znalezionych powiekszen za objawy pato-
logicznego rozszerzenia serca, ogél znaweow przedmiotu nie
idzie tak daleko, upatrujac w nich raczej objawy fizjologicznego
przerostu. Prawda jest, jak sie¢ zdaje, poSrodku: wséréd serc
o wymiarach zwickszonych mamy zapewne do czynienia
Zz oboma wymienionemi stanami, ktérych rozgraniczenie do-
kladne jest zbyt trudne w dzisiejszym stanie nauki. Takze
Zmniejszenie wymiaréw sercd bezpoSrednio po wysitku za
malto nam moéwi. Dosé zgodnie uwaza si¢ je za objaw dodatni;
lecz brak tej reakcji niekoniecznie oznacza stan patologiczny
(Deutsch).

Badania Jundella 1 Friesa nad 168 zawodnikami
skandynawskimi wykazaly, ze wybitniejsze zmiany czynnosei
n er e k wystepuja przedewszystkiem po krétkotrwalych a inten-
sywnych wysitkach. Wowczas stale stwierdzali bialkomocz,
w osadzie za$§ znajdowali waleczki szkliste i ziarniste, a czasem
1 czerwone ciatka krwi. Lecz wyniki wielu innych autoréw, prze-
ciwnie, wskazujg na wysitki dlugotrwate. M. i. Swieze badania
Krestownikowa i1 wspolpracownikéw (Leningrad) nad
biegami 25 do 30 km.

Trudno jeszecze dzi$§ o synteze tych zja-
wisk (por. dane z Cz. ogélnej rodz. III, 1IV), zgodnag
thoéby z wiekszoSciaz autoréw. Wolno nam
jednak wysnué¢ twierdzenie, 2e maksymalne
natezenie wysitlkéw miedniowych wywotuje
nierzadkeo w narzadach najbardziej ekspo-
nowanych zmiany patologiczne, czegSciej zaé
zblizone do patologicznych, lecz szybko prze-
mijajgce. Jest kwestja otwarta, czy powta-
rzajace sie takie krétkotrwale stany grani-
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czace 7z chorobowemi, pozostaja istotnie
w eiggu lat bez szkodliwych nastepstw,

Psychologja sportu zawodniczego. U wstepu do tych roz-
wazah musimy podjaé nielatwe zadanie definicji sportu.
Mamy juz sporo usilowan w tej mierze, lecz przewaznie pocho-
dza one od dyletantéw i niewiele nam moga pemée. Sport w ob-
szerniejszem znaczeniu slowa obejmie te elementy, ktére wyzej
(patrz wykres na str. 186) nazwaliSmy éwiczeniami rozrywko-
wemi. Nie wynika stad, by je wszystkie i zawsze mozna bylo
nazwaé sportem. Lecz kazda z tych grup ¢wiczebnych albo w ca-
toci, albo w czeSci moze byé traktowana sportowo.

Poniewaz za$ nasz obszar éwiczen rozrywkowych zgadza sie
do§é dokladnie z ruchows czeScig tego, co K. Groos nazywa
zabawami, sprébujmy zastosowié jego definicje. Twoérca teorji
zabawy widzi roéznice miedzy zabawa a sportem w powazZnem,
systematyecznem traktowaniu rzeczy, jakie charakteryzuje sport.
Idac za nim a zarazem nawigzujgc do naszych potrzeb, powiemy,
ze sport zawodniczy polega na umiejetnem traktowaniu ktérejs
z galezi éwiczen fizycznych, celem doprowadzenia w niej do wy-
nikéw maksymalnych.

Omawiajac powyzej rézne rodzaje éwiczen fizycznych skla-
dajacych sie na sport, przyznaliSmy kazdemu z nich oddzialy-
wanie psychiczno-wychowaweze, nieraz do§é bogate. Nie my-
§limy negowaé, ze mlodzieniee, uprawiajacy dang galtaz sportu
zawodniczo, w wielu przypadkach (zwlaszeza jeSli wlasciwosei
Srodowiska psychicznego sprzyjaja) odniesie te korzySci w calej
pelni 1, nieraz zaé w stopniu wyzszym, niz jego réwiesnik,
traktujgcy rzecz lzej, jako sport rozrywkowy. Mozna tez w zu-
pelnodci wierzyé wynikom niektdrych ankiet szkét Srednich
i kolegjow amerykanskich, ktére doszly do wnioskéw bardzo
przychylnych intensywnemu zyciun sportowemu, jakie tam pa-
nuje. Jedng z nich juz cytowaliSmy (przy wioSlarstwie). Ale oto
referat pogladowy, obejmujacy wyniki 41 ankiet tego rodzaju,
przeprowadzonych w latach 1903 do 1932. Plusy i minusy réw-
nowazg sie w tem sumiennem opracowaniu (E. C. Davisi J.

1 U nas badania dra T. Drabezyka daly wyniki mniej zadowa-
lajace. MozZe to choé czeSciowo skutek nieracjonalnie (poza szkola) upra-
wianego sportu.



362

A. Cooper). Gorzej wypadio badanie bodaj najdokladniej-
sze — H. J. Savagea. Badacz amerykanski nie zadowolil sie
(jak to uezynilo przed nim wielu Europejczykdéw) zarejestro-
wahiem istotnie imponujacej ilo§ci rekordéw, postawionych
przez studentéw, ani wspaniatych--urzadzen sportowych. Zacie-
kawil sie tez np. pytaniem, czy to sg prawdziwi studenci, owi
rekordowey uniwersyteccy ? QOkazalo sie, Ze znaczna cze¢dé ich
nie studjuje wecale, zapisuje sie tylko dla pozoru, eczasami nie
majac nawet warunkow przyjecia do wyzszej uczelni. Mimo to,
niektorzy z tych ludzi otrzymuja nadto stopnie akademickie!

_Ale to wszystko nie dzieje sie bezinteresownie. Asy sa po-
trzebne uczelni, bo zapewniajs pelne trybuny sportowe i przy-
spArzaja w ten sposéb funduszéw nietylko na jeszcze wspanial-
sze stadjony, przystanie i t. p., lecz i na potrzeby naukowe
Almee Matris. Dlatego protesty skrupulatniejszych profesoréw
przeciw tym praktykom nie odnosza skutku. Nie trzeba dodawaé,
ze w tych warunkach owe filary sportu akademickiego dalekie
sa od amatorstwa. Rewelacje te musza nas interesowaé bardziej
bezpo§rednio, nizby sie moglo zdawaé na pierwszy rzut oka.
Wystarczy przypuscié, ze w naszym systemie wychowaweczym
zwyciezy zasada przymierza szkoly ze sportem widowiskowym.
Niedlugo trzeba bedzie wowezas czekaé na wtargniecie wiekszej
ilofei pseudoamatoréw w szeregi studenckie, a niebawem znajdg
oni adherentéw i wéréd milodszych profesoréw. Zarobki tak
asow jak uczelni nie zapowiadaja sie wprawdzie w dalszym roz-
woju tak imponujaco, jak w Ameryce. Ale poziom moralny
bytby zasadniczo ten sam.

Juz powyzZej, omawiajac dzialanie moralno-wychowawcze
gier ruchowych, przestrzegliSmy przed fatalng omylka, jaka po-
pelniaja ci, co oczekuja wielkich korzySeci z tego Srodka w dzie-
dzinie urabiania charakteréw, na podstawie analogji ze szkotami
angielskiemi internatowemi. Te bowiem doszly do swych wyni-
kow, stosujae bogaty zespét srodkéw, w ktérym gry byly jednem
z ogniw tylko. Tem wicksze nas oczywiScie spotykaja rozezaro- .
wania, gdy podobnych rezultatéw oczekujemy od klubéw spor- ¢
towych. Prawda, ze w Wielkiej Brytanji (a w znacznej mierze
i w innych krajach anglosaskich) panuje w szerokim zakresie
zasada ,,rzetelnej gry“ ( fa:ir play}, wyrainie, jak nazwa wska-
zuje, wzieta z zycia sportowegp. Lecz, jakeSmy widzieli, przed -
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nia i ponad nig stal naczelny ideal wychowawczy brytyjski,
christian gentleman. I wobec tego twierdzenie, Ze owa gra rze-
telna powstala na boisku wylacznie, byloby to rozumeowanie
zgola plytkie. W Anglji do poziomu chrzeScijanskiego dzentel-
mana stara sie dostrei¢ (przez smobizm chocby) ostatni ezlonek
klubu sportowego robotniczego. I to jest Zrédlem owego fair
play, co najmniej réwnorzednem dzialaniu samychze gier
i sportow.

A tymezasem w klubie nurtuja tez sily ujemne. Solidarnosé
grupowa, nie hamowana zabiegami wychowawczemi, rozrasta sie
z reguly do rozmiaréw chorobliwych. Dobro klubu (w znaczeniu
sukeeséw na boisku, pelnej kasy i hucznej reklamy w prasie)
staje sie czesto celem, kiéry uSwieca srodki. Zwabienie dobrych
sportowesw z innych klubéw do swojego, fortele niedozwolone,
uprawiane przy grze tak, aby sedzia nie widziat, to tylko drobne
przyklady, przytoczone z bardzo dlugiego rejestru. O tych i tym
podobnych podio§ciach méwi sie oczywiscie w takim Kklubie
z uznaniem, gdy tvlko 53 zrecznie uprawiane przez swoich. Wola
sie zag nazewnatrz o pomste do nieba, gdy inni to czynia.

Tak niestety wyradza si¢ w wielu przypadkach etyka zhio-
rowosci klubowej. Nie o wiele lepiej przedstawiaja sie szanse
moralno$ci indywidualnej. Préznosé osobista i zadza wywyzsze-
nia, podniecane weiaz przez kolegéw klubowyceh, oklaski z trybun
i pochwaly w prasie, staja sie gléwnym czestokroé motywem psy-
chicznym. Tem mniej dodatnim, Ze skierowanym wylacznie ku
triumfom miesni, ze szkoda nieraz dla szlachetniejszych i wyz-
szych ambicyj i dgzen.

A teraz trybuny. Jaka psychike one wytwarzajg, jak wy-
chowuja, to nas musi obchodzié, bo idzie tu o masy znacznie licz-
niejsze, niz te, ktore zapemiaja boiska. A odpowiedZz wypada
smutno. W zakresie pitki noznej jest juz u nas tak Zle, ze ze
strony przyjaciél mlodziezy slychaé glosy (Salamaticzuk,
Lwéw) zadajgce dla dobra uczniéw zakazu uczeszczania na te
widowiska, jako demoralizujace niemniej niz pornografja w ki-
nie czy teatrze. Gra.ta i podobne, a réwniez boks, zapasy i t. p.,
jako widowiska dzialaja na widzéw, zwlaszcza mlodocianyeh, roz-
namietniajaco i podniecajg brutalne instynkty. Ekscesy, a nawet
bdjki, sg zjawiskiem czestem. Inne widowiska sportowe przebie-
gaja spokojniej, choé i tu psychika jest w znacznej mierze da-
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leka od tego, czegoby$my sobie mogli zyczyé. Dominujacym mo-
mentem jest cze$é batwochwalcza wobec pseudo-bohateréw spor-
towych, réwnie nierozumna i szkedliwa dla czezonych i dla czei-
cieli. Jak dziala na tamtyech, juz méwiliSmy. Tym znéw stawia
w wielu przypadkach wzér dla nich niedoScigly. Nie zacheca
wowcezas do éwiczen, lecz raczej do wytacznej roli widza.

Ale jest jeszcze znaecznie gorzej. Jak zatrute owoce wydal
nasz sport w tej najwazniejszej dziedzinie — wychowania mo-
ralnego, — niech powie dostownie przytoczony ustep artykulu
wstepnego w czolowem czasopiSmie sportowem, ktory daje...
,,stwierdzenie rozpaczliwie nigkiego poziomu etycznego naszego
sportu, czyniacego, iz wszystkie wychwalane walory istnieja je-
dynie w teorji, w praktyce za$§ sport nasz jest raczej zrédlem
deprawacji 1 demoralizacji. Zonglujemy zrgcznie, dla celow pro-
pagandy sportowej, pojeciami ,,solidarnosé, fair play, szlachetna
rywalizacja, wspotzawodnictwo lojalne, kult wysitkéw i kultura
walki“. A z ,,terenu® przyehodza stale wie§ci, dowodzace zupeinie
czego innego®...

Wypada sie zastanowi¢ nad przyczynami tak glebokiego
upadku. Znalezé je nietrudno, je$li nie zawahamy sie przystapié
do nowotworu zloS§liwego na ciele sportu: profesjona-
li zmu. W Dziejach wychowania fizycznega opisaliSmy geneze
i rozwoj tego zjawiska, ktére kilkakrotnie juz w historji Swiata
doprowadzito do upadku sport i wychowanie fizyczne, z tym
sportem zwiazane, Tak stalo sie w wielkich cywilizacjach sta-
rozytnego Wschodu, potem w Grecji, Rzymie, nareszcie w ry-
cerstwie chrze§cijanskiem wiekéw Srednich. Proces ten tam,
gdzie go lepiej znamy, przebiegal tak, ze cenne nagrody, udzie-
lane zwycigzeom w igrzyskach, wytworzyly zezasem klase ludzi,
utrzymujacych sig z tego Zrédla. Ci wyparli nastepnie amatoréw,
nie mogacych z nimi konkurowaé. U ogétu za§ przypatrywanie
sie popisom platnych sztukmistrzéw zajelo miejsce wlasnych
éwiczen fizycznych.

Nowoczesny sport, trzeba przyznagé, liczyl sie z tem do§wiad-
czeniem dziejowem i nagréd cennych indywidualnych nie uznaje.
Ale wprowadzil inng rzecz, réwnie zgubna: kase wstepu, ktéra
rychlo stala si¢ jego wladczyniz. Klub, by robié kase, zwabia
najlepsze sily ,,amatorskie®, nie zalujac sutych kosztéw podrézy,
odszkodowan za stracony zarobek, za materjal sportowy, wyra-
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biania posad-synekur i t. p. form ukrytych honorarjéw za wy-
stepy. Ot6z i profesjonalizm tajny, i u nas bardzo rozpowszech-
niony. Roi sie od takich pseudoamatoréw nadewszystko w klu-
bach czolowych. Przyczynia sie do tego i poparcie z kas pafi-
stwowych, ktére sportowcéw, reprezentujacych dany kraj za-
granica, czyni jakby niestalymi funkcjonarjuszami rzgdowymi.
Ten tajny profesjonalizm jest niemoralny, bo jego chlebem co-
dziennym musi byé klamstwo i obluda. Dotyczy to nietylko sa-
mego pseudoamatora. Gorsza jeszcze trzeba nazwaé role tych
cztonkow klubu, co go popieraja, co wiedzg, zZe on bierze hono-
rarja maskowane za wykonywanie sportu, a nieiylko nie wyklu-
czaja go z szeregéw amatorskich, lecz obmySlaja §rodki skutecz-
nego ukryecia prawdy przed wladzami sportowemi i przed spo-
teczenstwem.

Lecz czy profesjonalizm jawny stoi moralnie wyzej, poza
jedynym szczegélem odkrycia swego zawodowego charakteru?
Bynajmniej. Z po§réd mnéstwa przyktad6w, poprzestaniemy na
dwoéch, zaczerpnietych z naszego, jeszcze niebogatego doSwiad-
czenia. Popatrzmy na to, co nasi zawodowi zapa$nicy nazywaja
turniejem o mistrzostwo. Prowadzi sie je wbrew wszelkim
mozliwym, gdziekolwiek uznawanym zasadom mistrzostw spor-
towych. A nie trzeba wiele sprytu, by dostrzee, ze prowadzi sig
je tak wytacznie dlatego, zeby interes szedl, Zeby podniecaé sen-
sacjami, niespodziankami, zatargami nawet, naiwne tlumy
i przewlekaé w nieskoficzono§é turniej, a z nim i wypréznianie
kieszeni ludzkich. Trudno dziwié¢ sie¢ podejrzliwym, ktérzy idg
dalej i twierdza, Ze wszystkie kolejne zwyciestwa 1 kleski sg tu
zgbry ulozone z tegoz punkiun widzenia: dobra kasy. Rzadko
zdarza sie bezpo§redni na to dowdd ; lecz tylko to przypuszezenie
dobrze tlumaczy fakty. A z drugizi strony weimy sport bokser-
ski w postaci, jaka mu nadaja zzv adowey. walezac w cienkich
czterouncjowych rekawicach. To  osla drog: do pobudzania
najgorszych, brutalnych instynktéw w widza. i tu rozemy byé
pewni, Ze jak alkoholik musi pragnaé coraz wiekszych dawek
swej ulubionej trucizny, tak ci widzowie beds pozadaé coraz
krwawszych walk — gladjatorstwo zatem, czy walki bykéw, nie
8a juz tak dalekie,

Lecz sedno rzeczy nie w tem lezy, czy profesjonal sportowy
jest jawny, czy tajny, lecz raczej w tem, czy iqa stycznoéé z ama-
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torami, ktérych musi — nawet bez swej wiedzy i woli — demo-
ralizowaé. Gléwna tez wartoié ujawnienia profesjonalizmu po-
lega na jego najéciSlejszej izolacji od szeregéw amatorskich.
W Anglji laczy sie z tem ujawnieniem degradacja spoleczna.
., Graczy“ przeciwstawia si¢ nawet publicznie (na afiszach
i w prasie) amatorom jako ,,dzentelmanom®.

Ale moze profesjonalizm sportowy jest tylko przemijajaco
szkodliwy ? Rozpatrzmy jega miejsce wsréd innych zawoddw,
by rozstrzygnaé, czy go wypadnie zaliczyé do zawoddéw zdrowych,
czy chorych, biorac za jedyne kryterjum korzy§é lub szkode,
jaka z natury rzeczy przynosi spoleczefistwu. Pomijajac analogje
dalsze, pozwolimy sobie zestawié sport zawoedowy z trzema przy-
ktadami nastepujacemi. ,,Artysta“ kabaretowy, bawiacy publicz-
noié nietyle humorem, ile pornografja. Bookmaker, czyto jawny,
2 placu wyScigéw konnych, czy tajny, z boisk sportowych. Wre-
szcie szynkarz, lub restaurator, czerpigey swe dochody wiecej ze
sprzedazy napojow alkcholowych, niz potraw. Wszystkie te trzy
zawody wraz z czwartym — profesjonalizmem sportowym, po-
siadaja naszem zdaniem wspdlne podioze psychiczne swej spo-
tecznej szkodliwo§ei. Jest niem sprowadzenie na manowce na-
szych zdrowych instynktow i zaspokojenie ich droga nienor-
malng, chiorobliwy.

Przypomnijmy sobie, co§my powiedzieli na watepie poprzed-
niego rozdzialu o instynktach i ich roli w genezie éwiczen
rozrywkowych, z ktérych m. i. rozwinal sig sport dzisiejszy. Ot6z
nie ulega watpliwosci, ze profesjonat krzywdzi przedewszystkiem:
samego siebie, oszukujac wilasne instynkty (z bojowym i emula-
cyjnym na czele), ktére mu dawniej, jako amatorowi, dawaly
radosny wysilek. Ale mniejsza o to, co odnosi si¢ do nielicznej
garstki. Gorsze jest spaczenie instynktéw u tysiecy widzéw.
MowiliSmy wyzej, ze juz specjalista sportowy-amator dziata
w tej mierze szkodliwie, zniechecajac do czynnego uprawiania
sportu czedé¢ oklaskujacych go widzéw, ktérzy czuja sie zbyt
dalekimi od tego wzoru. Zawodowiec wywoluje tenze skutek
w daleko wiekszej mierze, stojac czestokroé na pozionmie tech-
nicznym, z ktérym amator wogéle nie moie sie mierzyé. Tem
Iatwiej zatem tu widz zadowoli sie tym surogatem czynnego
sportu, jaki mu daje, podz1W1an1e wyczynéw zawodowea. Psycho-
logja zna juz odda enie, nazywajac je ,,naslads
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waniem wewnetrznem®. Stanowi ono jedna z gléwnych podstaw
zadowolenia estetycznego np. na przedstawieniu teatralnem,
gdzie widz przeiywa wewnetrznie to, co sie dzieje na scenie.
Gdy jednak w zakresie sztuki musimy uznaé jako stan nietylko
normalny, lecz jako wyraz postepu cywilizacyjnego, ze garstka
artystow daje rozkosze estetyczne ogélowi, w zakresie éwiczen
fizycznych jest to degeneracja. Gdyz w interesie spolecznym
lezy, by kaidy ohywatel tych éwicze uzywal, a nie, by je trak-
towat jako widowisko.

Nawet zreszta jedyna bezsprzeczna zaleta zawodowcow spor-
towych : wydoskonalenie techniczne samychze éwiczefl i najwyz-
sze w nich wyniki, staja sie bardzo powazna wada, gdy na nie
spojrzymy ze stanowiska uzytecznoéci spolecznej. Nietylko bo-
wiem, jak juz widzieliSmy, profesjonal wypiera amatoréw
z boiska, gdzie mu nie moga sprostaé. Nietylko rozgrzesza wi-
dzdéw z trybun z ich wlasnej nieczynnosci sportowej. Nadto,
w wiekszym jeszeze stopniu, niz to czynia specjali§ci-amatorzy,
nadaje rozwojowi sportu kierunek, dogadzajacy jeszcze jaskraw-
szym jego triumfom. Coraz bardziej oddala go od Zycia i czyni
hezplodna akrobatyka.

Ale czas nam zatatwié sie z argumentem, kt6éry najczeSciej
przytacza sie w obronie widowiskowego kierunku w sporeie i po-
parcia dlaf ze strony ezynnikéw panstwowyveh, sameorzadowych
1t. p. Ma on rzekomo racje bytu jako propaganda sportu, a na-
wet wychowania fizyeznego. I byl nia bezwatpienia w poczat-
kach. Te chlubna role cdegral w swym okresie mlodzienczym,
okresie czystosci swych celdw i §rodkéw. Teraz, wiréd licznych
objawdw zwyrodnienia, propaguje raczej batlwochwalstwo dla
gwiazd sportowych, niz cheé osobistego uprawiania éwiczen.
Tyle co do propagandy wewnetrznej. Ale méwi sie i o dodawa-
niu blasku imieniu polskiemu zagranica, przez wystepy olimpij-
skie i inne naszych asow sportowych. I tu trzeba zauwazyé, ie
to, co w tej mierze moglo byé¢ potrzebne, juz zrobiligmy. Jesli
byli na §wiecie ludzie tak naiwni, ze przypuszczali, iz pafistwo
przeszlo trzydziestomiljonowe o starej kulturze nie potrafi sie
zdobyé w potrzebie na wyhodowanie garstki sportoweéw o po-
ziomie nie przynoszacym mu ujmy, wystep nasz choéby na olim-
pjadzie amsterdamskiej chyba ich przekonal, Ze nie mieli racji.
Ale czego.to doewodzi w zakresie istotne] kultury fizycznej mas
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narodu? Ta stoi u nas nadal nisko i nic jej nie pomoga krocie
wydawane na hodowle 1 wysylke fenomenow sportowych. Nawet
zaszkodza, bo wéréd zgietku zludnych triumféw pozwolg za-
pomnieé o rzeczywistoSci. Pora juz mie¢ odwage na zerwanie
7 tym systemem, tak jak w starozytno$ci Sparta to uczynila,
przekonawszy sie o zgubnem dzialaniu zwycigstw olimpijskich
na swych obywateli.

Zastosowania zyciowe. Juz wielokrotnie poprzednio wskazy-
waliSmy na razace braki dzisiejszego sportu zawodniczego ze
stanowiska zastosowah zyciowych, zwlaszeza za§ bojowych. Nic
bowiem nie poczniemy na tem polu z takiemi umiejetnoSciami,
jak kopanie pitki w wysokoSeiach zgola nienaturalnych dla kon-
czyny dolnej, rzut oszczepem czy dyskiem, skok o tyczce lub na
skoczni narciarskiej i tyle innych. Takie dalekie odstepstwa od
natury i zveia spotykamy tu na kazdym kroku i nie mozemy
dopatrzeé sie zadnych wazkich powodow, dla ktéryeh rzeczy mu-
sialyby zatrzymaé ten sztuczny charakter. Procz sily przyzwy-
czajenia dzialaja bowiem w tym duchu chyba jeszcze dwa czyn-
niki. O pierwszym z nich méwiliimy juz niedawno: to interes
rawodoweow 1 pseudoamatorow w sprowadzeniu sportu na tory
zgola akrobatyczre, gdzie prawdziwy amator nie dotrzyma im
pola. Drugi, przynajmniej w odniesieniu do elementéw, moga-
cych mieé zastosowanie bojowe, widzimy w daznoSciach pacy-
fistow, wbrew zasadom, jakie nakre§liliSmy wyzej (str. 16).
Jeden z mnajszlachetniejszych przedstawicieli tego Kkierunku,
psycholog szwajcarski P. Bavet, cieszy sie, ze dzisiejszy
sport operuje pociskami, ktére oddawna juz nie maja zasto-
sowania w boju, a nawet, ze instynkt bojowy latwo ulega zbo-
czeniu (np. zamianie na emulacyjny) lub ,objektywizacji®, t. j.
zaspokojeniu przez przypatrywanie sie walkom sportowym z try-
buny. Niestety jego radoSci nie mozemy podzielaé, z powodu
granic naturalnych znacznie gorszych, niz szwajecarskie.

Ale pora rozpatrzeé czesto spotykane twierdzenie, Ze wia-
énie widowiskowa postaé sportu, podniecajaca wykonawcéw do
krancowego wystlku, daje droga posrednia, przez dzialanie for-
malno-wychowawcze, zamilowanie 1 umiejetno§é natezenia
wszystkich sil w potrzebie, a zatem takze na polu bitwy. Wiemy
juz, jak ezesto widoki na dziatania poSrednie tego rodzaju za-
wodzg. Tu za§ zawod tem bardzie) prawdopodobny, ze zawodnik-
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sportowiec jest wciaz karmiony zapewnieniami o niebotycznej
donionstoSel sportu, o przelomowem znaczeniu swych przewag na
boisku, ba nawet ezesto o niczem niezastagpionej wartosci swego
talentu jako skoczka czy biegacza. Wsréd takich nastrojéw rodzi
sie czesto niecheé do studjow, czy zajeeia zawodowego: to tylko
zle konieczne. Lecz i do poSwiecenia Zycia dla ojczyzny daja one
przygotowanie nie najlepsze: wszak szkoda rekordéw, ktéremi
jeszcze moze zastynaé...

Rekordy sportowe maja niezaprzeczona zastuge historyczng
okolo powetania do zycia innych, nowoczesnych 1 nieraz istotnie
pierwszorzednej wartoSci wyczynéw. Méwimy o probach spraw-
nosci ludziej w opanowanin przestrzeni przy pomocy nowych
zdobyczy techniki, Nieraz si¢ te rzecz przedstawia balamutnie.
Powtarzamy: jest to zasluga historyczna t nic wigeej. Nie do-
wodzi ona zgola trwalej racji bytu rekordéw np. w biegu z plot-
kami obok czynéw Lindbergha, Orlinskiego, Skarzyfiskiego 1 in-
nych., A tem mnlej jeszeze stusznoSci widzimy w zestawianiu
nieszczesliwych ‘wypadkéw na boisku z takiemi ofiarami dla
postepu ludzkosci, jak Andrée, Scott, czy Idzikowski. Ci daja swe
zycie w ofierze dla dobra przysziych pokolen. Tamci za§ padaja
na chwale fetysza dawno zdetronizowanego przez postep kultury:
maksymalnej sprawnosci mieSniowe]. A szkoda wielka, bo w nie-
jednym mlodzieficu, zuzywajacym sie¢ jako as sportowy, wyczer-
puja sie z bardzo stabym dla ogélu pozytkiem talenty najlepszego
Zolnierza, Zeglarza, lotnika, czy kolonizatora.

SPORT WYCHOWAWCZY. Wywody powyzsze, tuszymy,
sa wystarczajaca podstawa do wniosku, Ze stary system emulacji
sportowej przynosi wiecej szkody, niz pozytku. Naraia bowiem
na szwank zdrowie ludzkie, ktéremu wszak powinienby sluzyé.
Wypacza charaktery, ktére powinienby krzepié. Sprowadza na
manowce pojecia ogétu o celach i wynikach éwiczen fizycznych.
Co za§ najgorsza, zagraza sportowi, a moze i wychowaniu fi-
zycznemu, zanikiem na korzy§¢ popiséw platnych atletéw i akro-
batéow.

Jak zlemu zaradzi¢? Proponowano i w pewnej mierze z po-
zytkiem przeprowadzono tu i owdzie trzy zasady. Najpierw za-
sada emulacji wylacznie druzynowej (nawet w sportach jed-
nostkowych, jak atletyka lekka etc.). Daje ona pewne zlagodze-
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nie, a zarazem uszlachetnienie walki o lepsze, zmniejszajac mo-
tyw osobisty i zastepujac ga solidarnoScia grupy. Ze to jeszeze
nie uzdrowi calkowicie stosunkéw, to jasne z przytoczonych po-
wyzej faktow kraficowego rozwydrzenia wlasnie w obrebie jed-
nej z gier druzynowych (pitki noznej). Po wtore, zasada wy-
Yacznej emulacji w zakresie wielobojéw, a nie oderwanych é&wi-
czen poszezegdlnych. Ta znow lagodzi specjalizacje i jednostron-
noéé. Lecz nadal, przy obu tych zasadach, niezmiennym pozostaje
ped do wysilkéw krancowych, jedynie rokujacych zwyciestwo.
Po trzecie, ograniczenie zawodéw do pewnego Srodowiska
(np. szkoty, klubu), czyli t. zw. zawody wewnetrzne (inira-
murel athletics) — zasada tez rozumna, choé niedo$é sku-
teezna.

To tez dopiero czwarta zasada, znana pod nazwa systemu
pdznaki sportowe]j, powolana jest raczej, jak sie zdaje,
do radykalnej walki ze zwyrodnieniem sportu. Ona bowiem nie
operuje péisrodkami. Uznajae szkodliwosé wysitkéw maksymal-
nych, pozostawia je tam, gdzie ich wlasciwe miejsce, t. j. chwi-
lom potrzeb wyzszych (np. na polu bitwy), kiedy dobry zolhierz-
obywatel da z siebie wszystko, do czego jest zdolny. A bedzie
mial wiecej do dania, jedli sit nie wyczerpal nadmiernym spor-
tem. Chlebem codziennym jednak ogélu mlodziezy i sprawdzig-
nem jej tezyzny czyni sie nie wysitki maksymalne, lecz prze-
ctwnie osiagniecie pewnych minim 6 w, odpowiadajacych plei
i wiekowi éwiczacepo, a tak obliczonych, by hyly dostepne dla
kazdego zdrowego cztowieka przy umiejetnej zaprawie, Wszech-
stronnoéé zndéw uzyskuje sie w ten sposob, Ze kandydat do od-
znaki jest obowiazany udowodnié rzeczona sprawnoié minimalng
w zakresie éwiczen, z ktérych kazde nalezy do innej z podrdd
pieciu lub szefciu grup, dajacych razem calo§é dobrze za-
okraglona. Stalo§é wyéwiczenia wreszeie sprawdza sig perjo-
dyeznie, odbierajac odznake tym, ktorzy sprawnofci nie utrzy-
mali na poziomie odpowiednim swemu wiekowi. System ten do-
puszeza tez emulacje zbiorowa (ilo§é odznak w stosunku do ogélu
uezniéw danej szkoly, cztonkéw stowarzyszenia, zehmierzy putku
czy dywizji, mieszkancow miasta czy prowincji), dajgca, przy
dobrej organizacji i kontroli, bedriec silny i dzialajacy w naj-
bardziej pozadanym kierunku. Trzeba tez uwazaé za zjawisko
bardzo dodatnie, ze Polska od lat kilku weszla juz w grono



371
A
narodéw posiadajacyeh te innowacje i to w postaci mozliwie
powaznej, bo urzadzénia panstwowego.

Bardzo pozadane uzupelienie dzialania odznaki sportowe]
daja harcerskie odznaki sprawno$§ci, Gdy jednak tamta
apeluje do szerokiego ogélu uczniéw i sportowedw, te zadowalaja
mniejszo§é, posiadajaca wyzsze zainteresowania, zdolnosci i am-
bicje w zakresie tej, czy owej galezi éwiczen fizycznych. Wyma-
gania sa tu oczywilcie wyzsze, niz przy odznace sportowej, oraz
ograniczone do danej galezi. Lecz dwa szczegély sa w obu razach
identyczne. Najpierw i tu i tam nie chodzi o rekord czy mi-
strzostwo, lecz o poziom, jakiego w danym zakresie wolno ocze-
kiwaé od mlodziefica, ktéry nad soba rzetelnie popracuje. Po
drugie, wymaga sie jak najwiekszej wielostronno§eci: tam ogol-
nej, tu za§ w obrebie danego sportu. Trzeba dodaé, ze to urzg-
dzenie przyjely juz od dluzszego czasu niektére zwigzki sportowe
polskie.

Nie ludzmy sie jednak, by takie ulepszenia same przez sie
potrafily stoczyé walke zwycieska ze starym systemem. Talk
préznosé kandydatéw na gwiazdy sportowe, jak balwochwaleze
popedy gawiedzi — 1o fundamenty zbyt pewne, byimy mogli
dzi8 rokowaé rychiy kres ich przewagi nad nowemi punktami
widzenia. Jakkolwiekbadz, walka czeka nas dluga, a zwyciestwo
w nie] na pewno nie bedzie jeszeze udzialem najblizszej gene-
racji. Tem bardziej juz dzi§ pora wymieni¢ punkt nastepnego
wylomu, o ile nam wiadomo, po raz pierwszy wskazany niedawno
przez autora tej ksiazki. Sport bez trybun jest nie-
odzowna konseltweneja zerwania z zasadg mistrzostw i rekordéw
1.przyjecia w jej miejsce zasady odznaki sportowej. Jak uczynie-
nie ze sportu widowiska zwichnelo go tylokrotnie, tak odebranie
mu tego charaktern vzdrowi go radykalnie. Ze stanowiska prak-
tyki Zyciowej zrzeszen sportowych rzecz ta wyglada réwnie
racjonalnie, jak ze wzgledéw naukowych i spolecznych, Trybuny
stuzg klubowi do dwoch celéw: dla kasy i propagandy. Gdy za-
miagt lozyé na trybuny, wysili sie raczej na urzadzenia do jak
najbardziej masowych éwiczef, niedzielne popoludnie, w miejsce
z duzem ryzykiem potaczonych dochodéw z widowiska sporto-
wego, moze ma daé wplywy ze wstepédw na boiska, otwarte wéw-
czas dla istotnej propagandy. A taka propaganda bedzie préba
udzialu w éwiczeniach, do ktorej sie zacheci kazdego przybylego.
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Czlonkowie zrzeszenia, wyszkoleni na kursach instruktorskich,
posegreguja materjal ludzki wedlug plei; wieku i sprawnosei
(wspierani w razie potrzeby pomoca lekarza) i1 zajma go odpo-
wiednio dobranemi éwiczeniami. Za Kilka niedziel, przy jako take
umiejetnem postgpowaniu, wiele zastepéw doraznych w ten spo-
s6b sformowanych zamieni si¢ w zespoly stale, a ich uczestnicy
zasila szeregi eztonkéw zrzeszenia.

I znéw dalecy badimy od zhudzenia, jakoby sport bez try-
bun mégt liczyé na ré6zami uslana droge rozwoju. Przeciwnie —
ndziatem jego bedzie z poczatku az nazbyt czesto niezrozumienie,
a nawet §miech uragliwy. Snobizm jest na ealym Swiecie wielka
gila, w Polsce za§, niestety, mocarstwem, z ktorem trudno sie
mierzyé, nie mogac powolaé sie na wzoér zagraniczny. Beda wiee
kwitly i nadal mistrzostwa i rekordy, poki nie utona w fali
profesjonalizmu. Beda zwabiac¢ nadal thamy. Ale rzecz, ktérg da
sie uzyskaé¢ na pewno wkrotce, to udzielanie poparcia ze strony
czynnikéw panstwowyeh i samorzadowych tylko sportowi ra-
cjonalnemu, wspélpracujacemu z wychowaniem fizycznem. A za
taki mozemy uwazac sport, organizujacy emulacje systemem od-
znaki sportowej, sport bez trybun. Na tej drodze w ciagu nie-
dlugich lat da sig uczyni¢ bardzo wiele w kierunku racjonali-
zacji sportu. Ze tem bardziej takiej reformy musimy zadaé od
sportu szkolnego, to zaledwie trzeba zaznaezyé.

Ale nasz arsenat walki ze zwyrodnieniem sportu nie bedzie
gupeiny, jesli don nie dorzucimy hroni bardze skutecznej, ktéra-
Emy od szeregu lat lekkomyslnie pozostawili odlogiem. Mowa tu
oruchu jordanowskim. Obok dobrze zorganizowanego
wychowania fizycznego w szkolach, tylko liczne i umiejetnie pro-
wadzone ogrody jordanowskie moga w ciagu lat daé¢ ogélowi spo-
leczehstwa ped nie na trybuny, lecz na boiska. Dokazali tego
Amerykanie swym poteznym ruchem boiskowym (patrz Dzieje
wychawania fizycznego), tak, ze i na swéj wybujalty profesjona-
lizm mogg patrzeé spokojniej, niz my na poczatki tego zwyrod-
nienia u nas.

Reasumujac to, co si¢ rzeklo, mozemy zatrzymaé sie na na-
stepujacych wnioskach co do reformy emulacji sportowej.

A. W obrebie szkolnictwa :
1. Zerwanie ze sportem jako widowiskiem.
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2. Ograniczenie emulacji w wynikach maksymalnych do
atletyki lekkiej, gier i walk. Traktowanie turystyczne wigkszo-
4ci pozostalych gatezi sportu. Akcentowanie wartosci utylitar-
nych i bojow¥yeh.

3. Zawody tylko wewnetrzne (intre muros), z reguly dru-
zynowe 1 wielobojowe,

4. Stworzenie jak najsilniejszej konkurencji dla tych za-
wodéw w wynikach maksymalnych, w postaci Pafistwowej Od-
znaki Sportowej dla ogélu, oraz odznak sprawnosci dla bardziej
zaawansowanych w poszczegblnych galeziach éwiczefi cie-
lesnych.

5. Traktowanie sportu wychowawczego w myS$l jak naj-
?szerzej pojetej metody harcerskiej.

B. W zrzeszeniach i instytucjach pozaszkolnych:

6. Przeprowadzenie w jak najszerszej mierze zasad wymie-
nionych wyzej, a to droga propagandy, oraz zmiany systemu
oceny pracy tych zrzeszen i jej poparcia przez czynniki rzadowe,
samorzadowe i spoleczne. Popieranie sportu bez tryhun.

7. Ozywienie ruchu jordanowskiego.

C. W dziedzinie stosunkéw miedzynarodowych:

8. Zastapienie emulacji olimpijskiej emulacja narodéw
swiata na poin udoskonalenia metod i istotnych wynikéw wycho-
wania fizycanego.

ATLETYKA LEKKA. Galaz sportu bardzo stara, nawiazu-
jaca bodaj najsilniej do tradyeyj starogreckich. Poza chodem
wyScigowym, ktéry niezbyt wielka — 1 slusznie, jakeSmy wi-
dzieli — cieszy sie popularnoécig, do tego zespotu liczymy éwi-
czenia w biegach, skokach i rzutach. Poniewaz wy-
niki tu dadza sie zmierzyé jednostkami czasu i przestrzeni, atle-
tyka lekka jest typowem polem sportu rekordowego i ma do
zapisania -na swoje dobro niewatpliwa zastluge, takie wobec
nauki, ze wykazata najwigkszg sprawnosé, do jakiej jest zdolny
organizm ludzki w zakresie tak zasadniczych ruchéw natu-
ralnych.

Cena wszakze, jaka stan zdrowia wielu sportoweéw okupuje
to wzbogacenie wiedzy, jest, jak widzieliSmy, do§é droga. Przy-

Finsecki. Zarys teorji wychowania Fiayceznege, 25
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pomnijmy zmiany, znalezione w mieSniach, stawach i koseciach
biegaczy na réine mety, skoczkéw, oszczepnikéw. Przypomnijmy

dzialanie kraficowyeh wysilkéw biegaczy na najwazniejsze -or- |

gana wewnetrzne. Réwniez uwagi, jakieSmy podali wyzej co do
psychicznego wplywu sportu zawodniczego na wykonawce i wi-
dza, majg w znacznej mierze oparcie na spostrzezeniach z dzie-
dziny atletyki lekkiej. Godzi sie¢ wreszcie wskazaé na zbyt da-
lekie odchylenia od zastosowah zyciowych, na ktére zwrdciliSémy
uwage dawniej, przy omawianiu poszczegélnych elementéw.
Sport wychowawcezy winien umieé¢ uwolnié sie w jak najwiekszej
mierze od tych stron ujemnych. sportu zawodniczego.

A zatem zawody SciSle wewnetrzne, i to w wielobojach,
z ktorych dla uezniéw najlepiej nadaja sie trojboje, zawierajace
po jednym skoku, rzucie i biegu. Wyzsze stopnie ambicji spor-
towej i sprawnodci znajda ujScie we formie dopiero co wska-
zanej: w sprawowaniu funkeyj pomoecniczych przy nauczaniu
lekkiej atletyki i w ubieganiu si¢ o odznake lekkoatlety. Dla
ogdlu za§ odznaka sportowa, ktora gros éwiczen czerpie z tej
dziedziny. Zblizenie samychze ¢éwiczenn do wskazan zyciowych
uzyska sie przez zastosowanie toru przeszkodowego o jak naj-
wiekszem urozmaiceniu, dla wyboru za§ najsprawniejszych
i biegéw naprzelaj. Przypominamy tez rzuty granatem. Co do
pleci i wieku, jesteSmy w zgodzie z danemi naukowemi, rezerwu-
jac te galaz sportu dla miodziezy meskiej od 16 roku zycia, tak
z powodéw anatomo-fizjologieznych jak psychologicznych 1 so-
cjologicznych, ktére wynikaja z tego, coSmy powiedzieli o tych
zagadnieniach w CzeSci ogélnej. Jesli wszakie bedziemy zmu-
szeni uczynié narazie w tej mierze koncesje na rzecz dziewczat
ze wzgledu na malo rozwiniety program ¢wiczen kobiecych,
wowcezas dobdr i stopniowanie, jak réwniez system emulacji
trzeba poddaé szczegdlnie starannej opiece. Zwlaszcza wysitki
maksymalne tu juz zupelnie musimy wykluczyé.

TURYSTYKA. Na wykresie, obrazujacym role instynktéw
w genezie ¢éwiczeh fizycznyeh (str. 327), nie znajdujemy tury-
styki. Stato sie tak dlatego, ze instynkty tu nie tlumacza tak ja-
Bno znaczuej czesei zjawiska. Gdyby wszakie kto chcial pomie-
§ci¢ tam i grupe teraz omawiang, miejsce jej byloby u géry,
miedzy igraszkami a zabawami dramatyeznemi, a z instynktéw,
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précz manipulacyjnego jako wspélnego zrédia wszystkich form,
uwidoczniéby nalezalo odgalezienie od i. na§ladowczego. Ale
nagwa ,,manipulacyjny*, ktéra woleliSmy od innych na oznacze-
nie instynktu podstawowego dla genezy tych zjawisk, jak dotad
sluzyta nam dobrze, gdyz akcentowala element wyprobowywania
nowych ruchéw, tak teraz w znacznej mierze zawodzi. I tu bo-
wiem nabywanie nowych koordynacyj ruchowych odgrywa nie-
raz powazna role: dos§é wskazaé na technike taternika, lub tu-
rysty postugujacego sie’ jakimkolwiek rodzajem lokomocji
sztucznej. Gléwne dziatanie tego instynktu polega tu wszakie
na czem§$ innem i wymagatoby innej nazwy, dla uniknigcia nie-
porozumien. Juz najstarsza nazwa (J. J. Rousseanu: i. ekspe-
rymentatorskiego) tlumaczy rzecz lepiej. Calkowicie jednak
odpowiada jej tylko nazwa instynktu badawczego. Chodzi
bowiem w danym razie nietyle o poszukiwanie nowych wrazefi
wewnetrznych (droga czucia mig$niowego), ile zewnetrznych
(droga innych zmystéw, ze wzrokiem na czele). Zwiedza sig
okolice nieznane, mniej znane, lub wéréd nowych okolicznosci
ubocznych (pegoda, pora roku, droga, towarzystwo etc.). Laknie
sie przygod, ktére jako bodZee nieoczekiwane dzialaja silniej.
I tu juz, zwlaszeza w wyprawach egzotycznych, turystyce mor-
skiej lub wysokogérskiej, dolacza si¢ instynkt bojowy, do
ktérego jeszcze wrécimy.

Co do instynktu na&ladowczego, jego znaczenie dla
genezy omawianych zjawisk poznal juz czytelnik na wstepie
niniejszego rozdzialu. Zabawowe (dramatyzujace) nasladowanie
wojennych, towieckich czy przesiedlenczych wedrowek dorostych
cztonkéw plemienia, bylo niewatpliwie pierwsza postacia zabawy
turystycznej, ktéra o wiele pézniej rozwinela sie w sport.

Stosunek turystyki do innych gatezi
sportu dawal juz wielokrotnie powéd do zywych i zawzietych
polemik. Entuzjasci sportéw widowiskowych odmawiaja tury-
styce miana spottu i szukaja dla niej z upodobaniem zZrédel ni-
skich, zwierzecych, rezerwujac dla wyczynéw boiskowych cha-
rakter czlowieczefistwa lub nawet nadczlowieczenstwa. Jedno-
stronni zwolennicy turystyki, ze swej strony, zgadzaja sie
z tamtymi tylko w tej mierze, ze réwniez nie cheg swej dziedziny
nazywaé sportem. Lecz komentarze dodaja wprost przeciwne
tamtym: to sport jest zwierzecy i dziki, a turystyka — kwinte-

25°



376

sencja najszlachetniejszych dazen ludzkosci. Jak czytelnik juz
widziat z dotychezasowych wywodéw, uwazamy (zgodnie zreszia
z calym szeregiem powaZnych dziel, traktujacych o jednym, czy
drugim z omawianych odlaméw ¢wiczen fizycznych) turystyke
jako galaZ sportu. Nie widowiskowego coprawda — tu bowiem
odpada catkowicie ta najmniej sympatyczna cecha. I stad moze
plynie nieprzejednana niecheé wzajemna przesadnych zwolenni-
kéw obu dzialéw. Ale juz emulacja znajduje i w turystyce
rézne formy ujScia. Wiec liczenie kilometréw przebytych w réz-
nych postaciach turystyki plaskiej. W taternictwie zas, nowe
drogi stajg obok rekordow i mistrzostw, a drugie (lub inne jakies
bliskie jednosci) wejscia, obok drugich, czy trzecich miejsc na
biezni czy rzece. Posta¢ tego wspdolzawodnictwa oczywiscie
o wiele mniej bezpoérednia i znacznie zlagodzona. Leez rdznica
nie ma stanowczo charakteru zasadniczego. I skutki ujemne za-
wodniczego traktowania sportu wysokogoérskiego sa w wielu
szczegdétach podobne tym, jakie poznaliSmy niedawno w odnie-
sieniu do widowiskowych odlaméw sportu. Brak najgorszego:
profesjonalizmu {bo przewodnik nie bierze oplaty za wyeczyn,
lecz za pomoc, udzielong amatorowi) i innych, zwiazanych z od-
dziatywaniem wzajemnem trybuny-i boiska. Ale jest w stopniu
nieraz wybitnym nadmierne igranie zdrowiem i Zyciem ludz-
kiem !. Bywa tez zatracanie najpiekniejszych stron sportu dla
jednostronnie pojetego celu. W oczach wielu mlodocianych adep-
toéw taternictwa, lancuch gérski degraduje sie z cudu natury na
spietrzenie przyrzadéw do cyrkowej akrobatyki.

Wrécimy teraz do wspomnianego juz instynktu bojo--
w e go. MoéwiliSmy o nim, jake o motywie, osladzajacym poko-
nywanie przygod. W turystyce wysokogérskiej, morskiej 1 w po-
drézach do krajéw pierwotnych lub barbarzynskich, pustynnych,
0 klimacie odrebnym, dolgczy sie moment niebezpieczenstwa
i rozkosz z jego pokonania. Lecz przy wszelkich trudniejszych
zadaniach turystycznych, nawet niezaleinie od niebezpieczefistw,
dnstynkt bojowy znajduje zadowolenie w pokonaniu np. géry,
jeziora, czy nawet poprostu wielkiej przestrzeni, jaka dzieli tury-
ste od celu podrézy. .

1 Zwraca na to uwage m, i. taki znawea Tafr i taternictwa, jak
doec. M. Sokolowski.
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Siéw pare jeszcze na temat péZinego pojawienia
s ie turystyki. Wobec sportu widowiskowego stanowi ten szcze-
26l istotnie réznice uderzajaca. O igrzyskach czytamy juz u Ho-
mera, a nawet widzimy je na pomnikach staroegipskich; tury-
styka, przeciwnie, pojawia sie na dobre dopiero w XVIII stuleciu.
Przyczyny nie sa proste i nie tu miejsce na poszukiwanie ich
wszystkich. Zwrécimy tylko uwage na nowoczesne prady inte-
lektualne, obce dawnym stuleciom — chocéby haslo Locke’a
i Rousseau’a powrotu do natury. Bylo ono na pewno silnym
motywem wskrzeszenia 1 rozwoju sportu w najszerszem rozu-
mieniu slowa. Ale pola, lasy, géry, morza obiecywaly w tej mie-
rze wiecej, niz sztuczne i w miastach polozone boiska i stadjony.
Postepujaca weciaz urbanizacja jest oczywiscie stalym bodzcem
tej reakeji.

Zastosowania wychowawcze. By je wyczerpaé, a zwlaszeza

. by siegna¢ w dziedzing dydaktyki, musielibySmy przekroczyé

zZnacznie ramy naszego najbliZszego zadania. Zaznaczamy wiec
tylko, ze zakres tych zastosowan jest ogromny i ciagle wzrasta
w miare ulepszania metod wychowawczych i dydaktycznych.
Caly szereg przedmiotéw nauczania nie da sie dzi8 trakfowaé
bez wycieezek, ktére obok lekeyj zyskuja role §rodka réwnorzed-
nego, choé¢ stosowanego rzadziej. Wszystkie dzialy wychowania,
tem bardziej, zvskujg tu tez konieczne oparcie. W dalszych uwa-
gach musimy z koniecznodci ograniczyé sie do najwazniejszych
wskazan, dotyezacych fizycznej strony zagadnienia.

Juz wielokrotnie powyzej, omawiajac rézne rodzaje czynnej
lokomoch ludzkie}, zwracaliSmy uwage na konieczno&é pchniecia
w kierunkn turystycznym wszystkich tych galezi sportu wycho-
wawezego, ktore sie do tego nadaja. UzasadniliSmy ten postulat
dwojakiemi argumentami. Najpierw, wysokiemi walorami wy-
chowawczemi -i dydaktycznemi wycieczek. Po wtére, licznemi
stronami ujemnemi sporfu zawodniczego, ktorych unikniemy
najpewniej, skierowujae rzecz eata na lono natury, zdala od try-
bun i reporteréw. )

Dla ogotu mlodziezy znajduja zastosowanie nadewszystko
wycieczki piesze pltaskie itetez sajuz traktowane, przy-
najmniej w teorji, jako integralna czei¢ zajeé szkolnych. Juz
wycieczki gorskie potrzebuja wiecej specjalnego przygoto-
wania. Za§ wysokogodrskie wymagajs doborn miodziezy,
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zaprawianej metodycznie w kierunku 1 klimatu i wysitku
w ciagu lat. Wycieczki k o n n e znajda szersze zastosowanie wy-
chowaweze “tylko w bardzo skromnym zakresie (przejazdiki
w zwigzka z kursem jazdy konnej). Natomiast kolarstwo
turystyczne ma wielka role do odegrania, gdyZ zaraz po wy-
cieczkach pieszych ma najwi¢ksze szanse upowszechnienia sie
wérod miodziezy. Bardzo szerokie kregi moze zatoczy¢ turystyka
wioSlarska prawie wszedzie, za§ wyprawy narciar-
skie i lyzZwiarskie w niektéorych polaciach kraju.

Waszystkie te sposoby wycieczkowania uzyskujg szczyt
swego dzialania zdrowotno-wychowawezego dopiero wtedy, gdy
si¢ skojarzg z obozowaniem. Zwiazek ten uzyskuje sie
albo w postaci obozéw ruchomych, biorac namioty na wycieczke
i rozbijajac je w miejscach noclegéw, albo, przy obozach stalych,
czyniac z nich wycieczki w rézne strony. I w jednym i drugim
przypadku nalezycie zaloZony i prowadzony oboz daje jedna
z niewielu najwyzszych miar dzialania wszystkich Srodkéw wy-
chowania fizycznego. Ze stanowiska zdrowotnego cenimy w nim
najgruntowniejsza szkole higjenicznego zycia, oraz znakomity
bodziec prawidtowego rozwoju. Pod wzgledem psychicznym
znéw, robinsonada obozowa jest niezastapiona, gdy chodzi
o przyswojenie wychowankowi zaradno$ci i poprzestawania na
malem.

Pa obozéw nadaje si¢ pewien wybdér mlodziezy. Dziatwa
i mlodziez watlejsza korzysta z kolonij letnich, z budyn-
kami statemi, lub przynajmniej z p6lkolonij (wywozenie
dzieci na znaczna czeSé dnia za miasto). Oczywiscie tak w obo-
zach jak kolonjach i poétkolonjach, jednym z najwazniejszych
warunkéw sukcesu jest dobrze mlozony i wykonany program
zajeé. Badania antropometryczne i fizjologiczne nad wynikami
tych urzadzen, stwierdzajace bardzo powazne dzialanie ko-
rzystne na mlodociane organizmy, zawdzigczamy m. i. prof.
Ciechanowskiemu i1 doc. Dybowskiemu,

WALKI. Juz starozytno§é klasyezna przekazala nam szereg
éwiczeh tej grupy (zapasy, boks, kombinacja obu tych form zw.
pankratjonem, walki na miecze i diidy). Z apasy starogreckie,
jedyna z walk, zaszczycona wlaczeniem do piecioboju, prowa-
dzono tylko stojaco, a trzykrotne obalenie decydowalo o zwy-
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ciestwie. W poréownaniu z dzi§ stosowana forms walki, bylo to
éwiczenie, wymagajace duzej zrecznoSei i ruchliwosci. Dzisiejsze
zapasy (t. z. francuskie) daja pierwszefistwo typowym ciezkim
atletom: ludziom krepym, o nadmiernie przeroslej muskulaturze,
Operujacym przewaznie cigglemi wysitkami, polagczonemi z aktem
parcia (p. wyzej str. 216 i n.). PowiedzieliSmy juz, Ze wysnuta
z przestanek zdrowotnych tendencja unikania w zabiegach wy-
chowaweczych tego aktu, niekorzystnie odbijajgcego si¢ na od-
dechu i krazeniu zwlaszcza osobnikéw mlodocianych, sprawila,
iz to" éwiczenie, podobniez jak reszta ciezkiej atletyki, malo ma
poparcia w sferach pedagogicznych i lekarskich. Tem bardziej,
Ze i ze stanowiska zastosowan zyciowych zapasy nie spelniaja
dobrze swej roli. Powalenie chwilowe na obie topatki jest sankcja
zwyciestwa bardzo sztuczna, zbyt oddalong od warunkéw walki
naturalnej. Réwniez sztuczny jest zakaz podstawiania nég.
Pod kazdym z przytoczonych wzgled6w musimy przyznaé

wyzszo§é japofiskiej formie zapaséw, zwanej dzju-dzigy
(w angielskiej transkrypecji jiu-jitsu). O zwyciestwie roz-
strzyga nie sita, lecz ruchliwo$é i zreezno§¢, tem bardziej, ze
1 podstawianie nég jest na porzadku dziennym. Dazy sie do unie-
ruchomienia przeciwnika, do chwytu za gardlo, lub do takiego
rzutu jego ciatem, iz na twardem podlozu nastapitaby niechybnie
$mieré lub cieikie kalectwo. Od nieszczesé chronia grube maty,
sztuka padania (przy pomocy éwiczen zwinnoSci, p. wyzej) 1 po-
wiciagliwo§é walezacych, ktérzy np. chwyt za gardlo tylko za-
znaczaja. Fizjologiczna charakterystyka tego. sportu zupelnie
odrebna od naszych zapaséw. Jest to typowe éwiczenie szybkie,
operujace skurczami rzutowemi migéni obu par koficzyn i tu-
towiu, dajacemi obraz bardzo znacznego zblizénia do wszech-
stronno§ci. Nadto wybitne ¢éwiczepie zrecznoSei. Psychicznie
mozemy od niego oczekiwaé bardzo dodatniego dzialania na szyb-
ko§é reakeji i na odwage, oraz na wole (opanowanie popedéw).
Nalezy zalowaé, ze ta galaZ walk u nas jeszeze nie zapuscita ko-
rzepni. Tem bardziej, ze prostsze elementy z tego zakresu mozna
przeéwiczaé bezpiecznie juz z dzieémi 12-letniemi plei obojej.
MéwiliSmy za$ wyzej, ze jako obrona stabych przed brutalng
sila, dziu-dzicu znakomicie nadaje sie dla kobiety.

Boks jest, jako widowisko, rywalem zapaséw w popular- -
nodci u ttuméw. Mniej ma szezecia u sfer pedagogicznych kon-
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tynentu europejskiego. Zarzueaja mu — i slusznie — razaca
brutalna$é. Wszak, mimo grube rekawice, uderzenia tu zmie-
rzaja (i czesto ze skutkiem) do uszkedzen ciala, lub przynaj-
mniej do wstrzasu nerwawego, ktory ezyni przeciwnika w ciagu
wigce] niz 10 sekund niezdolnym do walki (knock out, czyt. nok
aut). Ulubionemi ciosami, prowadzacemi najczesciej do tego wy-
niku, sa: w okolice serca, w dolek podsercowy, w kat szczeki,
w podbrédek. Weiaz jeszcze zdarzaja sie na tem tle przypadki
Smierci, badZ wskutek uderzenia glowa o twarde podloze, badz
w nastepstwie nie wykrytych przed walka wad, np. serca sklon-
nego do zapadu (M. Biir ger). Précz jak najstaranniejszego
nadzoru lekarskiego (B. Popielews ki), oczywiscie bylaby
tu pozadana reforma regul ebowiazujacych, tak ze wzgledéw hi-
gjenicznych, jak moralno-wychowawczych. Bezpieczenstwo walk
¢wiczebnyeh moznaby tu zrownaé z szermierka 1 liczyé zwycie-
stwo, jak tam, na dotyki (fouché). Tak jak jest, hoks ma na
razie te zalete, ze nietrudno juz u nas o dobrych instruktorow.
Mozna go zatem wprowadzié, naréwni z szermierka, jako zajecie
nieobowigzkowe. Nasze skrupuly w tej mierze zmniejsza przy-
puszezenie, ze chlopey, ktérzy sie zglosza, beda to w wiekszosci
natury o wybujalym temperamencie, ktérym tego rodzaju waika
daje pozadane dzialanie katartyczne (p. wyzej str. 21). Z drugiej
strony jednak dziu-dzicu uczyni to lepiej, bo bez brutalno$ei.
Trzeba wiec staraé sie wyprzeé¢ niem boks (¢ ile sig go nie uda
zreformowad). - :

Poza tem, fizjologicznie boks zaliczymy do éwiczen szybkich
i to dosé zblizonych do wszechstronno$ci. Wspomnieliémy juz
o garbie bokserskim. Pochodzi on stad, Ze pieSciarz stara sie za-
sloni¢ najwrazliwsze czeSci, wymienione wyzej, schowaniem
glowy miedzy barki i zgieciem tulowiu. 1 ten szczegdl oczywiscie
nie zaleca tego sportu.

__B,a.l..c_a..t;Luprawiali nasi praocjcowie jako przygotowanie
do szermierki i jej surogat szkolny (wobec zakazu noszenia
broni w murach kolegjéw). U nas maja wiecksza jeszcze racje
bytu jako samodzielny rodzaj obrony osobistej, praktycznie wy-
konalny zapomocg laski spacerowej. I znéw dotad ani $ladu nie
widaé wprowadzenia tego pozytecznego éwiczenia w szkotach
naszych; mimo wzory zachodnie (Francja, -‘Anglja). Malo tez
dotad szermier ki, moie miedzy innemi dlatego, ze (jak juz
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moéwiliSmy) uezyniono z niej kunszt zbyt rafinowany i trudny,
a zarazem zbyt oddalony od zastosowan zyciowych. Tu wigc tez
widaé potrzebe reformy. Tak palcaty, jak szermierka latwo po-
radaja w wade jednostronno$ci, wywolujac nawet skoljoze, jesli
sie nie pamieta przy éwiczeniach czesto zatrudniaé na zmiane
reke lewa. Druga wada, to ciezkie maski. Pod tym wzgledem
jednak postep techniczny juz zaznaczyl si¢ dodatnio.

PRACA RECZNA. Lekarz i filozof John Locke juz
w XVII w. glosil konieczno§é wyuczenia sie jakiego§ rzemiosta
dla celéw wychowawczych. Lecz wigkszy ruch w tym zakresie
wywolali dopiero Szwedzi w 70-tych latach zeszlego stulecia.
Dzi§ jest on powszechny, choé w wielu krajach (miedzy innemi
1 u nas) wiecej teoretyczny, niz przeprowadzony w praktyce
szkolnej.

Rodzaje pracy recznej, stosowane w wychowaniu, moznaby
przedewszystkiem podzieli¢ na dwie kategorje. Pierwsza z nich,
to praca lek k a, o malem natezeniu, zatrudniajaca tylko nie-
wielkie grupy mie§ni (znaczna czeit prac ogrodniczych, karto-
niarstwo, wyplatanie, snycerstwo i t. p.}). Te zabiegi zaledwie
w czeScl mozna zaliczyé do wychowania fizycznego, dzieki po-
hvtowi, przy niektérych z nich, na wolnem powietrzu i lagodnej
dawce pracy mieéniowej (ktéra juz wyzej okresliliSmy jako éwi-
czenie ukladu ruchowego, gdyz dzialanie na inne organy tu nie-
znaezne) . Jest to zarazem domena dzieci i kobiet.

Druga kategorja — praca ciezka, mieSci w sobie (obok
bardziej nasilonych zajeé ogrodniczych) roboty niwelacyjne,
pionierskie, ciesielskie, stolarskie, obrébke metali i t. p. Nadaje
sig dla miodzieiy meskiej. W podziale fizjologicznym miejsce
dla niej bedzie wsréd éw. czynnoSci wegetatywnych i to w pod-
dziale éw, trwalych. Wezmy jako przyklad prace ucznia, niw e
tujacego twardy i falisty teren pod przyszie boisko dla swej
szkoly. Ujmuje oburacz czekan i stanawszy w rozkroku, wznosi
go nad glowe (zgiecie st. barkowych i obrét lopatek, analizo-
wane juZ nieraz powyzej), zginajac tez lekko lokcie. Jest to
dobrze nam znany zamach. Druga faza, cz;_rli wlaSciwy cios, po-
lega na wyproicie stawéw barkowych (idaeym réznie daleko,
zaleznie od konfiguracji terenu) i tokciowych, zgieciu st. biodro-
wych i zmianie krzywizn kregostupa (nadewszystko wyréwna-
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nin lordozy lediwiowej). NajczeSciej przylacza sie tez zgiecie
w stawach kolanowych i skokowyeh. Jak widzimy, praca to za-
trudniajaca bardzo rozlegle grupy mig¢éniowe w postaci skur-
czow dynamicznych obszernych, pawtarzajacych sie rytmicznie
przez czas dluzszy, z mozliwoScia przerw wypoczynkowych
w miare potrzeby. Zblizenie do idealu ¢wiczenia wszechstron-
nego znaczne. Zewnetrzne warunki zdrowotne moga tez w wielu
wypadkach, przy korzystnem polozeniu terenu, by¢ bliskie ideatu.
O ile uczen po pewnej zaprawie odnajdzie swoj rytm indywi-
dualny, produkty zmeezenia nie nagromadzaja sie zbytnio i praca
moze trwac godzinami, dajac efekt fizjologiczny podobny
raznemu marszowi naprzelaj w terenie falistym i 1. p. Troska
wychowawcy, précz dostosowania do warunkéw indywidualnych
rytmu pracy i czestosSei oraz trwania odpoczynkéw, dotyezy po-
stawy ucznia. I tu bowiem, podobniez jak u narciarza przy od-
pychaniu si¢ kijkami w szybkim biegu, bliska jest pokusa otrzy-
mania wiekszej sily ciosu przez zwigkszenie kifozy piersiowej
kregoshupa. Bardzo podobnie wypadnie analiza pracy np. ciesli
przy obrdobce toporem pnia lezacego na ziemi. Wyobraimy sobie i
natomiast te sama prace niwelacyjna jak powyzej, przedsie-
wzieta w ziemi migkkiej, dajacej si¢ z latwoScia obrabiaé¢ lopa-
tami, a bedziemy mieli robote Sredniego lub lekkiego natezenia
i mozemy przy niej zatrudnié chlopcéw 10—12-letnich.,
Znaecznie mniej nasilone, lecz obszerne i wielostronne beda
ruchy przy stolarce. Tak z pitlka, jak ze strugiem w reku,
uczen nasz zatrudnia mieénie kohczyn gérnych wydatnemi skur-
czami dynamicznemi w rytmie indywidualnym. W obrebie tu-
lowiu 1 konezyn dolnych przy pilce panuje praca statyczna, strug
jednak 1 tu jeszcze wymaga wysilkéw dynamicznych. Gorzej
7 postawa, a zwlaszeza z symetrja ruchéw. W pracy zawodowej
nie da sie uniknaé znaczny stopief jednostronno$ei. Jest wielka
zasluga dunskiego reformatora slojdu, A. Mikkelsena, ze
obmyS§lil bardzo szczeSliwie najwazniejsze §rodki, zmierzajace
ku racjonalizacji tego zabiegu wychowawczego. Wiee wymiary
it ksztalt warsztatu i narzedzi, dajace si¢ dostosowaé do wzrostu
1 sil ueznia, oraz walczace z asymetrjg przez umozliwienie pracy
prawa 1 lewa reka naprzemian. OkreSlenie postaw prawidlowych
a zarazem celowych ze wzgledu na wynik pracy. Wreszeie zmniej-
szenie do minimum szkodliwosci, grezacych ze strony pylu

i
-




383

drzewnego. Oczywiscie przewietrzanie pracowni musi by¢ bardzo
dobrze obmyS$lane i przeprowadzone, jesli mamy otrzymac efekt
zdrowotny dodatni.

Mniej juz pociechy bedzie dla higjenisty zobrdébki me-
tali. Natezenie wysitkéw tu dochodzi czesto do stopni wyso-
kich. Lecz twardosé materjalu sprawia, iz i ruchy traca wiele
na obszernoSci i pozycje ucznia, najkorzystniejsze ze wzgledw
na mozno$é wydobycia najwigkszej sily, czestokroé nie zadowolg
naszych wymagan co do swego wplywu na postawe. Nadto pyl
i dym staja sie tu powazng niedogodno§cig zdrowotng. Przy usil-
nych staraniach i dobrych urzadzeniach (magnesy, ekshaustory
it. p.) te strony ujemne mozna znacznie ograniczycé.

Fizjologja i higjena praey recznej moga sig juz poszczycié
w chwili obecnej zadowalajacem wyjadnieniem wielu waznych
zagadnien. Do§¢ spojrzeé na nowsze monografje w rodzaju
Amara we Francji, Atzlera w Niemczech, a u nas prof.
Karaffy-Korbutta (Wilno). Coprawda, chodzi w tych
badaniach przedewszystkiem o podniesienie wydajnoSci i zmniej-
szenie ryzyka zdrowotnego u zawodowegeo robotnika, nie za$
ucznia w pracowni szkolnej. Ale i te dane pozwola nam niejedno
wywnioskowaé. Dzigki badaniom A m ara jesteSmy dotad naj-
lepiej zorjentowani co do fizjologji obrobki metali (praca pilmi-
karza). Przy 70 ruchach pilnika na minute, wprawny robotnik
wywieral prawa reka nacisk 7,27 kg, lewa 8,14. Wydatek energji
wynosil w godzinie 204,60 kal. Ilo§¢ oddeché6w na min. wzrosta
0 26,4%, tetno zas 0 20,9%. Przy obrébce drzewa strugiem, na-
cisk rak wynosit 22 kg, przy pracy ziemnej (lopata) 15—20 kg.

Wobec dzisiejszego bogactwa Srodkéw wychowania fizycz-
nego, nie mozna twierdzié, by praca reczna posiadala takie wa-
lory zdrowotne, ktore nie dadza sie zastagpi¢ z pomoca innych
¢wiczen. To tez gléwne powody stosowania tej grupy éwiczebnej
znajduja sie gdzie indziej: w jej zaletach psychiczno-wychowaw-
czych, a bardziej jeszcze w zastosowaniach Zyciowych. Niemniej
wszakze wyposazenie naszego wychowanka w zamilowanie
i umiejetno§é w tym zakresie moze sie staé¢ dlan nabytkiem
pierwszorzednym dla podtrzymania zdrowia w pézniejszych la-
tach Zycia. Musimy sobie zdawaé sprawe z faktu, Ze zaintereso-
wania sportowe sa wprawdzie najezestsze i w okresie mlodziefi-
czym dominujg, nie mozna ich wszakze nazwaé powszechnemi.
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Juz w latach szkolnych w zamilowaniach niejednego chlopeca
ogréd czy warsztat weimie gore nad boiskiem. Tem bardziej we
wieku dojrzalym, kiedy te zajecia, wespodl z przechadzkami i gim-
nastyka domows, dadza nieraz cato§é¢ decydujaca o krzepkiem
zdrowiu do poéznej starosei.

Wartos¢ psychiczno-wychowawcza. Nie bedziemy sie tu
stara¢ o wyczerpanie tematu, gdyz omawiana grupa nie nalezy
wylacznie do wychowania fizycznego, a nawet kierownictwo tej
dziedziny w malej czeSci tylko dostaje sie w rece specjalistow
naszego dziatu (najezeSciej roboty ziemne i pionierka przy bu-
dowie bhoisk, zakladaniu obozéw i t. p.). Zaznaczymy jedynie
szczegoly, posiadajace wybitniejszy zwiazek z caloScia wycho-
wania, a zwlaszcza nawiazujace do innych grup éwiezen fizyez-
nych. Stwierdzimy wiee, ze trudno o zabieg wychowawezy, kto-
ryby pouczal skuteczniej o koniecznoSci precy zji w robocie,
jak niektére odlamy pracy reeznej. Brak dokladnosci w obrobce
drzewa czy metali msci si¢ bezpoSrednio bezuzytecznoécia wy-
twarzanego przedmiotu i zmarnowaniem materjatu. To sie nie
da zestawié z nagana nauczyciela przy éwiczeniach ksztattuja-
cych lub plastycznyeh, ani przy oddawaniu réZnych prac z za-
kresu dydaktyki intelektualnej,

Zaznajomienie ucznia z praca reczng daje mu tez korzySci
na polu wychowania spotecznego. Gdy zapozna sie ze zme-
czeniem, jakie praca ta powoduje, z suma zrecznoSci, doswiad-
czenia (np. co do wilaSciwoSci materjaléw ete.), sumienno$ci
i rzetelnosei, ktoére rozstrzygaja o wynikach, potrafi ocenié spra-
wiedliwie wartosé pracy i bedzie mniej skltonny do lekcewaze-
nia ludzi, ktorzy sie nia trudnia. Pod wzgledem przyswajania
wytrwalo$§ci omawiana obecnie grupa (w swych ciezszych
postaciach zwlaszeza) dotrzyma pola najlepszym innym zabie-
gom, dostepnym wychowawcy fizycznemu. Nie trzeba dodawac,
ze mowiace tu o korzySciach formalno-wychowawezych, musimy
przyjaé te same zastrzezenia, o jakich juz nieraz byla mowa
przy podobnych okazjach. Mozemy spodziewac sie, Zze przenie-
sienie nabytkéw tu uzyskanych na inne dziedziny nastapi, jesli
mu umiejetnie pomozemy réwnoczeénie zastosowanemi Srodkami
wychowawczemi natury intelektualnej i moralnej.

Zastosowania zyciowe. Nie mamy zamiaru tracié slow dla
uzasadniania tezy, Ze w zyciu kazdego cztowieka moga zajéé oko-
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lieznosel, wérod ktéryech nabyta kiedy$ sprawnoS§é rzemieslnicza
rozstrzygnie o moznos$ci utrzymania siebie i swoich (utrata ma-
jatku, wykolejenie z powodu wojny, rewolucji i t. p.). Przej-
dziemy do korzy$ci, jakie ona obiecuje w warunkach zwykiych.
Wystarczy moze podkre§lié dwa szczegdly pierwszorzednej wagi.
Pierwszy z nich byl podstawa inicjatywy nauczania slojdu, jaka
wyszla niegdy§ ze Szwecji. Chodzilo o rozwéj drzemiacych
w szerokich warstwach narodu talentéw wytwoér
czych, z wszystkiemi stad wynikajacemi nastepstwami gospo-
darczemi i spolecznemi. Ogdlowi spoleczenstw (ze skandynaw-
skiemi na czele), przechodzacemu przez szkoly powszechne, dalo
to zadziwiajacy rozkwit szeregu galezi przemystu. Znacznej
czeScl inicjatoréw i1 organizatoréw dostarczyla wszakze praca
reczna w szkole §redniej. Tam ona nietylko odkrywa 1 rozwija
talenty. Synéw klasy intelektualnej nadto uczy mysSleé Kkate-
gorjami ekonomicznemi i u niejednego z nich zawazy na szali
wyboru zawodu, skierowujac go ku przemystowi. Taka
byla mysl przewodnia takze naszego Henryka Jordana, gdy
zapoczatkowal warsztaty (péiniej nazwane jego imieniem) dla
szk6l Srednich. Wobec powszechnego objawu (por. tez Czesé
cgdélna, str. 179) lekcewazenia inteligenta polskiego dla spraw
gospodarczych, odziedziczonego po beztroskiej, bo uprzywilejo-
wane) szlachcie, staje sie rzecza jasna, Ze malo gdzie te urza-
dzenia sa tak niezbedne, jak w naszych szkotach §rednich. Nie-
stety po wojnie i ts galaz ruchu jordanowskiego okazuje zastdj,
podobniez jak ogrody gier ruchowych.
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ROZDZIAY, XIII

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Harce (skau-

ting). Dawka tygodniowa i dzienna ¢wiczen fizycznych.

Udzial w niej poszczegdlnych grup ¢wiczebnych. Uwagi
koncowe.

CWICZENIJA ROZUMOWANE (GIMNASTYKA). P. H.
Ling ustalil, przed stu laty zgéra, pejecie gimnastyki takie, jak
je dzis posiadamy. Starozytna Hellada, z ktérej nazwa pochodzi,
rozumiala przez nia og6} éwiczen fizycznych 1 to pojecie utrzy-
mywalo sie nadal, obejmujac zresztg tylko ¢wiczenia naturalne
(rozrywkowe i utylitarne), gdyZ rozumowane stworzyli dopiero
Pestalozzi i Ling.

CzeSei skladowe gimnastyki. Znamy je juz z poprzednich
rozdzialow, a wykres na str. 186 ukazuje nam rzecz graficzaie.
Widzimy tam najpierw, w tej czeSci figury owalnej, obrazuja-
cej ¢wiczenia rozumowane, ktéra nie zachodzi na pola sasiednie,
¢w. rzedowe. Jak wiemy, dyscyplinuja one ucznia i pozwa-
laja szybko i1 sprawnie uzyskaé ustawienia do innych éwiczen.
W tejze czeSci owalu mamy dalej éw. ksztaltujgee Te
przecwiczaja systematycznie wszystkie wazniejsze wmieSnie
i stawy zapomoca pozycyj i ruehéw elementarnych, stanowiacych
przygotowanie do innych, bardziej nasilonych lub zlozonych. Na
czeSci figury, pokrytej przez sasiedni owal éwiczen rozrywko-
wych, znajdujemy gimnastyczne formy zabawowe, ma-
jace dwa gléwne zadania., U dzieci stanowia one konieczny wstep
do wlasSciwej gimnastyki, przejscie od swobodnych zabaw, do
ktorych przedtem ograniczaly sie ich éwiczenia fizyczne. Za-
rowno zag§ u dzieci i u mlodziezy te formy daja sposobnosé do
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pozadanego odprezenia po dluzszem skupianiu uwagi przy éwi-
czeniach o formie Scistej. Trzeba tez zaznaczyé, ze w cieplejszej
porze roku, na boisku, ta cze$¢ zabawowa lekeji gimnastycznej
rozrasta sie znacznie, obejmujac diuzsze epizody gier, lekkiej
atletyki i t. p. i zastepujac niemi w znacznej mierze éwiczenia
nastepnej grupy. Wreszcie, dolna partja owalu, zachodzgca na
elipse ¢wiczen uzytkowych — to éwiczenia gimnastyczne st o-
so0wane, uzytkowe, czy utylitarne: marsze, hiegi, éw. réwun-
wazne, Zzwisy, wspinania, skoki.

Tw, podobniez jak w formaeh zabawowych, jesteSmy na te-
renie éwiczen naturalnych, wspélnych mniej wiecej i naszej i sta-
rogreckiej gimnastyce. Prawie wszystkie te éwiczenia odnajdu-
jemy, w postaciach odpowiednio zmienionych, w réznych gale-
ziach sportéw. Wiec marsze, éw. rownowazne, wspinania w tu-
rystyce. Biegi i skoki w atletyce lekkiej. Cwiczenia zwinnosci
w walkach (dziu-dzicu).

Stosunek gimnastyki do innych éwiczen. Wzglednie péine
pojawienie sie éwiczen fizycznych rozumowanych, jak rownioz
stosunkowo slabe zadowolenie, jakie one daja instynktom ludz-
kim, nasuwaly i dotad jeszcze nieraz nasuwaja pytanie, czy bez
nich nie mogloby sie obyé wychowanie fizyczne? Poza Wielka
Brytanja, ktéra przez pare dziesiatkéw lat ignorowala gimna-
styke kontynentalnz i poprzestawala na swoim systemie spor-
towym, mamy zreszta i dzi§ jeszcze proby ograniczenia sie do
éwiczefi utylitarnych (Hébert we Francji, Gaulhofer
w Austrji; patrz Dzieje wych. fiz.). Postarajmyz sie wiec o ze-
branie i rozwazenie danych za i przeciw.

Codo §rodowiska, w ktérem odbywaja sie éwiczenia,
gimnastyka, naréwni z walkami, oraz z praca reczny warszta-
towsa, posiada zalete niezaleznoéei od pory roku i pogody. Prze-
nosi sie tylko do sali lub na boisko, zaleznie od warunkéw atmo-
sferycznyceh. A nawet, w swej formie uproszczonej, zwanej gi-
mnastyka domowa, zadowala si¢ zupelnie ciasng przestrzenia
w mieszkaniu wykonawcy, stajac sie dobrodziejstwem dla ludzi
nie majacych czasu czy okazji do uczeszczania na gimnastyke
zbiorowa, a czestokroé takze do uprawiania sportéw. Najlatwiej
lez tu o dziatanie codzienne. Ta zaleta jednak w pewnych
warunkach staje si¢ wada. DoSwiadczenie uczy, ze wsréd wy-
chowawcow fizycznych nieraz zreszta bardzo dzielnych, dbaloéé
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o wlasng wygode, czy tez zle przyzwyczajenie sprawia, iz
znaczna cze$é lekeyj, ktdreby mogli odby¢ na boisku, przenosza
do sali pod lada pozorem.

W takich warunkach oczywiscie wiekszo$§¢ gier i sportow
uzyskuje nad gimnastyka, pod wzgledem wykorzystania wplywu
powietrza i slofica, bardzo znaczna przewage. Jest ona najja-
skrawsza, gdy chodzi o wycieczki, obozowanie i t. p. Ale i gry
oraz sporty boiskowe, wymagajace wigkszych przestrzeni, znaj-
duja je tylko za miastem, nieraz w bardzo korzystnem otocze-
niu pél i laséw. Nie moze sie wiec z niemi w tej mierze réwnaé
gimnastyka, ktéra (wraz z matemi grami) nawet w dni cieple
i pogodne mieéci sie na boisku podrecznem, przy budynku
szkolnym, nieraz w §rodku miasta.

Gdy teraz przejdziemy do samejze pracy migSniowej, znéw
najwieksze nasilenia, najwieksze szybko§ci inajdluz-
sze okresy tej pracy odbywaja sie poza obrebem lekcji
gimnastyki, w grach i sportach. Wynika to z krétkosci tej lekeji,
z jej (z wielu wzgledéw bardzo korzystnego) umieszczenia mie-
dzy lekcjami przedmiotéw naukowych (na co duze stopnie zme-
czenia nie pozwolilyby), z malej przestrzeni sali, czy boiska,
wreszcie z jej istoty i charakteru, jako zaprawy elementarnej;
zasadnicze]j.

Natomiast gimnastyka rozwija innag zalete, jej tylko dou-
stepna w calej pelni: wszechstronno§é. Przy réinych
grach, sportach i pracy recznej zawsze staraliSmy sie uwzgled-
njé¢ ten szezegdl, o ile dadza one zblizénie do ideatu wszechstron-
nosci. Gdy teraz spojrzymy wstecz, okaze sie, ze takich éwiczent
nie byle wiele. Plywanie, niektére postacie wioslowania, nar-
ciarstwo, pewne momenty taternictwa, boks, dziu-dzicu, skok
o tyczce, nozna polska, koszykowa, pionierka i niwelacja. I nie
byloby bynajmniej racji zarzucaé niektére éwiczenia, skadinad
wartosSciowe, tylko na tej podstawie, ze nie s3 tak wielostronne.
Wszak mozemy ich niedobory w tej mierze wyréwnaé irmemi
¢wiczeniami. Wielostronno§é moze byé zato argumentem roz-
strzygajacym, gdy chodzi-o wybér jedynej galezi sportu, ktéra
mozemy uprawiaé, nie majac na inne czasu. W takim razie przy-
pomnimy sobie, co powiedziano wyzej o niedoéwiczaniu konczyn
gérnych przy pilce noinej angielskiej, kolarstwie, turystyce pla-
skiej, biegach trwalych na forze, lyzwiarstwie, taficach. Nég zas

Piagecki, Zarys teorji wychowania fizycznego. 26
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pxzy wioSlarstwie na stalej laweczce, atletyce ciezkiej, gimna-
styce przyrzgdowe) niemieckiej. O asymetrji przy szermierce,
paleatach, palancie, pracy recznej warsztatowej. Niewymie-
nione tu galgzie zajmujg stanowisko pofrednie: tak np. rzuty
nie zaniedbuja ndg, choé daja znaczna przewage konczynom
gérnym. Odwrotnie bedzie przy biegach szybkich, biegach na-
przelaj, skokach, turystyce gérskiej a poczeSci tez wysokogdr-
skiej (z wyjatkiem partyj skalnych, branych z wybitna pomoca.
koficzyn gérnych). Odrebne stanowisko zajmie jazda konna,
ktérej zarzucimy jednostronno§é innego rodzaju: mala obszer-
noéé¢ ruchéw i znaczny udzial pracy statycznej.

Ale to wszystko jeszcze nie wyczerpuje kwestji. Sporto-
wiec, tancerz, czy pracownik warsztatowy wykonywa prace spo-
sobem odrebnym od innych i w wielu przypadkach najpewniej
prowadzgeym go do dobrych wynikéw przy mozliwie najmniej-
szym wysilku. Ta okoliczno§¢é znacznie poteguje istniejaca juz
jednostronnosé pewnych rodzajéw éwiczen ciala, lub zmniejsza,
przy innych, szanse zblizenia sie do wszechstronnogei. Na czem
rzecz polega? Bezwatpienia przedewszystkiem na danych ana-
tomicznych i fizjologicznych wrodzonych (konstytucji cielesnej),
oraz nabytych przez dotychezasowe warunki Zyciowe.

CGwiczenia sportowe, znajac zasadniczo jeden tylko spraw-
dzian dobrego wykonania w postaci wyniku liczbowego, dozwa-
laja na nieograniczona rozmaitosé styloéw, réiniacych sie
czesto od siebie bardzo znacznie pod wzgledem formy ruchu,
mieéni pracujgcych i t. d. Do§é wskazaé na style ptywackie, na
rozbieg naprost lub naukos przy skoku wzwyz i t. p. Poczgéei
zwycigza tu ogélnie lepszy styl, bedacy niefwiadomym wyrazem
jakiego§ prawa fizycznego lub fizjologicznego, obowiazujacego
wszystkich. Lecz w wielu przypadkach te innowacje s3 dobre
tylko dla ograniczonych grup osobnikéw, posiadajzeych podobne
wlaSciwoéci cielesne czy duchowe, jak inicjator stylu.

Inaczej rzecz przedstawia sie w gimnastyce. Z wyjatkiem
form zabawowych, postaé kazdego éwiczenia jest tak scisle okre-
§lona, Ze malo pozostaje pola do rozwoju stylu indywidualnego.
O kazdej z form bowiem mozemy powiedzie¢ z duzym stopniem
doktadnosci, ktére mieénie i-stawy maja w niej wzigé udzial
i w jaki spos6éb. Dzieki tej okolicznosei mozemy si¢ pokusié
o takie zestawienie tych éwiczen, ze poszczegélna lekcja gimna-

S—
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styki bardzo znacznie zbliza sie do wszechstronnosci, za$ nief
wielka serja nastepujacych po sobie lekcyj daje w tej mierze
maximum, na jakie dzi§ mozemy sig zdobyd. .

Nadto, jak juz widzieliSmy powyzej, ¢wiczenia kszialtujace
gimnastyki posiadaja w znacznej mierze mozno§é dzialania w y-
réownawczego (korektywnego). To dzialanie idzie o krok
dalej w poré6wnaniu z wszechstronnoScia. Tamta nie rozwija
jednostronnoéci i dysharmonij, to zas istniejace juz braki tego
rodzain w pewnych granicach usuwa. Nie bedziemy tu powta-
rzaé szczegolow, ktére podaliSmy wyzej przy omawianiu éwi-
czen ukladu ruchowego. Przypomnimy tylko, ze idzie tu najcze-
Scie] o mniejsze stopnie wad postawy, oraz o staby rozwéj klatki
piersiowe] (typ asteniczny) i polaczonsg z nim czesto wade plyt-
kich oddechéw.

Co do strony psychologicznej, ta wykazuje jeszcze
znaczne luki w opracowaniu naukowem. Niedawno B. Z a-
wadzki (Warszawa) naszkicowal taki plan badaf z tego za-
kresu: Wzrok (bystro§é wzroku, rozréznianie jakosei 1 jasnoci
barw, ocena odleglosci, wysokoS§ci, glebi, ocena szybkoSeci ru-
chu). Shuch (ostroéé stuchu, lokalizacja stuchowa). Zmyst mie-
éniowo-stawowy (ocena szybkosci, wielkosci i sily wlasnych ru-
chéw). Zmyst réwnowagi (lyzwiarstwo, narciarstwo, kolar-
stwo). Geena czasu (zdolno§é rozrézniania i zachowania rytmu).
Zdolnogei ruchowe (szybkoié reakcji prostej i wyborezej na
bodZce réznego rodzaju, zdolno§é hamowania odruchéw, koor-
dynacja ruchéw, szybkosé, pewnosé, zreczno§é ruchéw). Uwaga
(zakres, szybkos¢ spostrzegania, trwalo$é, skupienie, podziel-
noié). Pamiet¢ (ruchéw, terenu). Wyobraznia (przestrzenna).
Inteligencja (t. z. praktyczna, talent organizatorski, przytom-
no&é umystu). Malg cze§é zaledwie tych wlaSciwosei zaczeto
badaé eksperymentalnie (R. W. Schulte i inni). Bogactwo
najwieksze znajdujemy poza obrebem gimnastyki.

Waszystko, co teraz powiedzieliSmy, upowaznia do uwazania
gimnastyki za niezbedny — poza wezesnemi latami dziecie-
cemi — c¢zlon raejonalnego wychowania fizycznego i to w roli
podstawy i regulatora reszty éwiczeh fizyeznych.

Toki lekeyjne i osnowy. Jedna z najwiekszych zdobyczy,
jaka moze sie poszezycié gimnastyka od czaséw P. H. Ling a,
jest ustalenie racjonalnego nastepstwa éwiczefi po sobie w ciagu

28*
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lekcji. Porzadek ten, znacznie udoskonalony przez Hjalmara
Linga,.rozumieé¢ moina dwojako, Najpierw sa to ogélne
ramy, zwane tokami lekcyjinemi, zawierajace szereg
grup éwiczebnych, ktére nawzajem winny po sobie nastepowac
w racjonalnej lekeji dla pewnych warunkéw plei, wieku, stopnia
wycéwiczenia, pory roku. W te ramy wstawia sie pewne okre-
Slone éwiczenia na jaka$ dana lekcje, tworzac osnowe lek-
cyjna. Tak toki jak osmowy ustalano wedlug ogdlnych danych
anatomo-fizjologicznych, biorge pod uwage przedewszystkiem
nastepujace zasady. Najpierw, ogdlne nasilenie éwiczen wzmaga
sie od poczatku ku §rodkowi lekeji. Jak bowiem juz wiemy, naj-
wieksze wysitki wymagaja optimaum cieploty migénia 1 jego za-
opatrzenia w tlen i substancje odzywcze, a te uzyskuje sie przez
wstepne ¢wiczenia o mniejszem natezeniu., Po drugie, ku kofi-
cowli lekeji znéw natezenie ogdlne spada, by odnowa mogla sie
odby¢ w jak najwicksze] mierze, a uczen przystapil do lekeji
nastepujacej po gimnastyce z jak najmniejszem zmeczeniem
{przypominamy badania Sippela, ktore dowiodly, ze dzis
juz ten rezultat umiemy osiagnaé). Po trzecie, na tle tej ogblnej
krzywej natezenia w postaci tuku zwréconego wypuklo§cia ku
gorze, powstaja liczne zazebienia, pochodzace stad, ze po éwi-
czeniu o wigkszem nasileniu nastepuje mniej intensywne, dajac
spoczynek wzgledny. Wreszcie, czwarta zasada polega na takiem
przeplataniu éwiczeni, by nietylko ogdlne ich nasilenie, lecz takze
umiejscowienie wysitku zmienialy gie kolejno: wiec rézne grupy
mieéni i stawow, dzialanie na uklad nerwowy, na czynnosci we-
getatywne.

Oczywiscie szczegdly musialy zczasem ulegaé do§é znacz-
nym zmianom, zaleznym od pestepu nauki. Wspomnimy tylko,
miedzy innemi, o innem ujeciu éwiczen wstepnych, niz ustalone
przez Hj. Lin g a haslo éw. ,,odwodzacych® (mie$nie nog), kté-
rych zadaniem gléwnem mialo byé odcigzenie przekrwionego
praca szkolng mézgu. O uksztaltowaniu éwiczeh koncowych jako
uspokajajacych, a nie wylacznie oddechowych, w mysl badan
Lindharda. Wreszcie o nowym (tez lindhardowskim) po-
dziale éwiczen tutowin wedlug redzaju pracy mieéni, plaszezyzn,
w ktérych ruch sie odbywa i grup migéniowych czynnych, z od-
powiedniemi zmianami w toku lekcyjnym. Starano sig juz od-
dawna przedstawié te stosunki graficzne, sporzadzaiae krzrwe
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przypuszezalnego przebiegu natezenia éwiczen w ciggu lekeji.
W polskiej literaturze znane sa dwie takie krzywe. Jedna o zna-
czeniu historycznem, przedstawia tok lekeyjny wedlug Hj.
Linga (patrz Dzieje wych. fiz.), druga (a raczej drugi szereg
krzywych) nakre§lona przez Sikorskiego (p. jego pod-
recznik gimn,} wedlug wskazan najnowszych.

Usitowaniom tym brakio jednak bezpoSredniej podstawy
eksperymentalnej. Pomiary czestoSci tetna, dokonane w Belgji
przez Grade’a, za§ u nas przez Skladkowskiego, zga-
dzaly sie wprawdzie zgrubsza z krzywemi empirycznemi, lecz
to niecalkiem uspokajalo wobec znanego braku réwnoleglo$ci
miedzy tetnem a nasileniem pracy. Dopiero §wieza serja eks-
perymentéw Belgijezyka Govaertsa stoi zupelnie na wy-
sokoéci dzisiejszych metod badania. Bierze bowiem za miernik
nasilenia zuzycie tlenu. Przeprowadzono tez osobno badanie
kazdej grupy éwiczebnej dla siebie, uwzgledniajac i czas po-
trzebny do powrotu do normy (odnowy), osobno za§ dzialanie
tych wszystkich skladnikéw w ciagu lekeji. Oczywiscie w dru-
gim przypadku rzecz wypadla o tyle inaczej, ze niektére éwi-
czenia pozostawialy po sobie dlug tlenowy, przypadajacy na ra-
chunek nastepnej grupy. Ogdélem trzeba stwierdzié, ze krzywa
eksperymentalna potwierdzita w grubych zarysach dawniejsze
wykresy empiryczne. W szczegélnoSei dala ona sprawdzenie
wspomnianych juz nieraz wynikéw psychologa Sippela,
konstatujac, ze w trzy minuty po lekeji odnows byla prawie zu-
pelna, po uplywie za§ dalszej péttorej godziny nastapil catko-
wity powrét do peziomu spoczynkowej przemiany materji (jak
przed lekeja). Rowniez ogélna postaé lukowatej krzywej odpo-
wiedziala oczekiwaniom, a takze wigkszo$¢ jej zazebien wtér-
nych. Blizsze szczegdly zawiera wykres. Beda one oczywilcie
ulegaé duzym wahaniom w réznych lekejach i przy réznym ma-
terjale ludzkim. Warto tez wspomnieé, ze Govaerts uzyt do
swych pomiaréw dobrze zaprawnego zolnierza, a lekcja byla
prowadzona wedlug typowej-osnowy szwedzkiej. Bardzo pou-
czajace byloby sprawdzenie na mlodziezy réznej plei i wieku
i przy réznych odcieniach dzisiejszych metod gimnastycznych.
W kazdym razie mile jest to eksperymentalne potwierdzenie za-
sad przyjetych takze u nas, choé w nieco odmiennej postaci
(zob. wykres na str, nast.).
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HARCE (SKAUTING). Nie jest to grupa éwiczebna, lecz
nowa metoda wychowawcza, ktérej najwieksza zaleta jest szcze-
sliwsze, niz inne dotad znane zwiazanie w jednolita ealo§é ré6znych
dzialéw wychowania. Mozemy w szczegélno$ei bez obawy o za-
rzut przesady nazwaé pomyst gen. R. Baden - Powella
syntezg wychowania fizycznegoimoralnego.
Méwimy tak wbrew skromnosci samego twércy metody, ktory
obstaje przy traktowaniu jej jako ,zabawy echlopiecej“. Oma-
wiajac powyzej dawniejsza metode wychowawcza angielska,
stwierdziliémy taki §cisly zesp6t tych dzialéw wychowania, stwo-
rzony przez Arnolda przed stu laty. Skauting stat sie no-
woczesnem ujeciem tej samej zasady, bardziej demokratycznem
i lepiej wnikajacem w psychologje dziecka i mlodziefica.

Nie jest nasza rzecza podawaé tu zasady organizacji ani
metody harcerskiej. Zaznaczymy tylko te momenty, ktére nam
sa potrzebne dla rozwigzania pewnych kwestyj niezmiernej do-
niostoéci. Chodzi o zabezpieczenie naszego dzialu wychowania
od zboczen na manowce jednostronno$ci i przesady, co naraza
na chybienie celéw zakreSlonych tak pod wzgledem fizycznym,
jak moralnym. &

Organizacja, zwabiajaca chlopca w swe zasfepy szeregiem
zrecznie obmy§lonych przynet (stréj, odznaki, Zycie obozowe,
zabawy i éwiczenia dajace pelne zadowolenie instynktom jak:
manipulacyjny, bojowy, lowiecki, towarzyski, naSladowezy
it. p.), stawia mu wzamian pewne zadania. Przedewszystkiem
wpaja wei kodeks moralny (prawe harcerskie wzoro-
wane na prawie rycerstwa chrze§cijanskiego Sredniowiecznego)
i dopilnowuje codziennego wykonania go w zyciu. W tenze ko-
deks wstawia tez obowiazek utrzymania zdrowia i rozwijania
sit dla dobra ojezyzny. Takim sposobem czystosé ciala, harto-
wanie, codzienna gimnastyka 1 t. p. zyskuja niebywale szanse
pozostania trwalemi przyzwyczajeniami.

Na tem tle rozwija sig program harcerski z zakresu wycho-
wania fizycznego. Nie przynosi on nic zasadniczo nowego w za-
kresie form éwiczebnych. Mimo to, traktuje metodycznie szereg
tych form w sposéb nowy, obiecujacy znacznie pewniejsze 0sia-
gniecie 1 udoskonalenie wynikéw. Tu nalezy juz wspomniane do-
piero ¢o wilaczenie gimnastyki do obowiazkéw, wynika-
Jacych z prawa harcerskiego. Co do wycieczek, nietylko
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maja one miejsce w programie tak poczesne, jak nigdzie indziej,
Nadto druzyna harcerska wypelnia je tak bogata treécia zabaw
i éwiczen o duzej wartosci hedonicznej, ze dozwala podtrzymagd
zainteresowanie nawet woéwezas, gdy okeolica juz dobrze znana
dawno przestala necié sama przez sig. Laczac je zaé stalez obo-
Z0oWaniem, umozliwla znaczne rozszerzenie promienia wy-
cieczek minimalnym kosztem. Obozowanie zreszta samo daje
korzySci ogromne, oméwione powyzej. I tu trzeba zaznaczyé, ze
obozy harcerskie sa slusznie uwazane za wzoér dla innych pod
wzgledem wynikow wychowawczych, jakie zapewniajy. Oczy-
wiscie w obozie dopiero dochodzi do szczytu mozno$é rozwinie-
cia calego bogactwa dzialan na ciato i dusze ucznia, a &cisle ze-
spolenie zabiegéw fizyecznych i moralnych teraz Swieci naj-
wieksze triumfy.

Co do reszty sportdw, harcerz z latwoScia unika stron
njemnych, przywiazanyeh do niewlaéciwego ich traktowania,
a przedewszystkiem deo zawodéw i widowisk sportowych. Jedne
z nich (jak kolarstwo, wio§larstwo, narty i t. p.) uczy sie zu-
zytkowywaé turystycznie przy swych wycieczkach, inne (jak
gry, atletyka lekka) sa dlaf rozrywka obozowa, a nie popisem,
czy widowiskiem, Praca reczna zajmuje powaine miej-
sce w programie. Zloty harcerskie znaja zawody. Lecz jest to
walka o lepsze poszezegdlnych druzyn, &rodowisk czy krajéw,
pie naklaniajaca do maksymalnych wysitkéw fizycznych; ona
daje miare umiejetnoéci harcerskich, posiadajacych tez wybitne
znaczenie dla zycia, szczegdlnie za§ dla obrony kraju, Oto np.
sprawno$ei, w ktorych wspélzawodniczylo (1924) 33 narodéw
§wiata w Kopenhadze, przyczem Polska ofrzymala piate miej-
sce: pierwsza pomoc, orjentacja w terenie, obserwacja 1 wnio-
skowanie, mierzenie i ocena odleglosci, gotowanie, pieczenie
chleba, biegi i rzuty (stosowane do potrzeb bojowych}), wspi-
nanie na drzewa, éwiczenia arkanem, obozowanie, §piewy i tance
narodowe, zabawy przy ognisku, wyrobienie ogdlne.

Lecz, jak juz powiedziano powyzej, Baden - Powell
i poza tem okazal bardzo szcze§liwa reke jako reformator emu-
lacji wychowawezej. Jego odznaki sprawnosci sa roz-
szerzeniem na rézne dziedziny fizyczne i intelektualne zasady
odznaki sportowej. Jak wiadomo psychologom, zainteresowania
mlodziezy zwracaja sie kolejno kv réznym przedmiotom, wy-
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ezerpujac sie {lub przynajmniej slabngc znacznie) z chwila, gdy
nastapi! juz pewien stopiefi ich opanowania. W dydaktyce szkol-
nej ta kolejno$é zostata uwzgledniona dopiero §wiezo przez tak
gloSny dzi§ system daltoniski (Parkhurst). Baden - Po-
well ten objaw podpatrzyl i zuzytkowal juz przed éwieréwie-
ezem. Jak juz rzeklo sie wyzej, odznaka gimnastyka, lekko-
atlety, wioslarza, cyklisty i t. p. stanowi pozadane uzupehienie
dzialania ogélnej odznaki sportowej, apelujac do jednostek sil-
niej zainteresowanych poszczegélnemi galeziami ¢wiczen fizyez-
nych 1 dajac rekompensate, ktdéra wielu z nich odeiggnie od zbo-
czefl i niebezpieczefistw sportu widowiskowego.

Naukowyeh badan nad dzialaniem tej metody niestety je-
szeze dotad nie zapaczatkowano, Chodzi tu o dosé ziozone zja-
wiska psychiczne, nietatwo poddajace sie metodom eksperymen-
talnym. Lecz moina sie spodziewaé, iz ta luka przynajmniej
w czesel rychlo sig zapelni, w miarg jak metoda sama zacznie
przenikaé¢ do szkolnictwa. A czas juz zerwaé z uprzedzeniem,
jakoby rzecz nalezata wylacznie do zrzeszen harcergkich i poza
ich obrebem nie data sie zastosowaé. Przeciwnie, jak kazda inna
dobra metoda pedagogiczna, i ta domaga sie wprowadzenia do
zycia szkolnego, nadewszystko za§ do wychowania fizycznego.
Tak wycieczki 1 obozy, jak wszelkie ¢wiczenia w grach i spor-
tach, pracy recznej, a nawet gimnastyce, zyskaja na tem bar-
dzo, jesSli je ujmiemy w ramy metody harcerskiej. Wlasciwym
druzynom harcerzy wéwczas pozostawimy calg pelnig korzysci,
znaczng ich cze$é jednak oddamy na uzytek ogétlu mlodziezy.

DAWKA TYGODNIOWA I DZIENNA CWICZER FI-
ZYCZNYCH. UDZIAL. W NIEJ POSZCZEGOLNYCH GRUP
CWICZEBNYCH. I w tej niezmiernie waznej kwestji nie po-
siadamy dotad podstawy naukowej, ktéraby zadowolila dzisiej-
sze w tej mierze wymagania. Trzebaby przeprowadzi¢ bardzo
zmudne badania, ktéreby okreSlaly forme, nagilenie i trwanie
réznych zespoléw éwiczen 1 dziatanie ich w ciggu miesiecy i lat.

Narazie musimy sie zadowoli¢ danemi raczej empirycznej
natury. Jedno z najwiekszych do§wiadczen tego rodzaju — (o
stuletnie zgéra zycie sportowe w szkolach internatowych an-
gielskich. Obejmuje ono mniej wiecej dwie godziny dziennie na-
silonych éwiczenn fizycznyeh (pitka nozna w zimie, atletyka
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lekka, plywanie, wioslarstwe, etc. w cieplejszej porze roku).
Szkoly przychodnie i w Anglji majg wymiar ezasu mniejszy,
z powodu trudnosei terenowych oraz czasu potrzebnego na droge
do i ze szkoly, do i z boiska, Nie mamy tez pewnoSci, czy wo-
gole fak wielki wymiar dalby sie gdziekolwiek przeprowadzié
w innych warunkach. Précz bowiem internatowego ustroju
szkol, w Anglji ulatwia te rzecz takze mniejsze obciazenie pro-
graméw nauczania. Maly wymiar czasu na gimnastyke w Anglji
mozna pominaé w tej catosei. Natomiast Szwecja daje nam do-
swiadczenie masowe i dlugoletnie, dotyczace wlasnie codziennej
gimnastyki (przewaznie po 30 min. dziennie, do ktérych dodano
pézniej gry i sporty — obecnie jeden dzien w tyg.) Niemcy po-
wojenne ida dalej i w szeregu szkél zaprowadzity juz codzienna
lekeje gimnastyki 45-minutows, dajac poza tem dwa popoludnia
gier i sportow i jedna pél- lub calodniowa wycieczke na tydzien.
Juz wspomnieliSmy wyzej o badaniach, ktére przemawiaja na
korzyié szkél niemieckich, majacych codzienng lekcje gimna-
styki. Nasze doSwiadczenie z wigkszym wymiarem czasu (3 g.
gimn. na tydzien, nadto okolo 4 g. gier i nieustalona ilogé wy-
cieczek) trwato zbyt krétko (p. Ozeéé og., wych. fiz. narodowe).
Lecz badania poréwnawcze miedzy szkolami lepiej uposazonemi,
a temi, ktérym brak personalu i urzadzen stoi na przeszkodzie
w tej mierze, bylyby bardzo pozadane.

Jak widzimy, rozmaito§é tu duza i trudno dzi§ jeszcze wy-
rokowaé, jaka dawke éwiczen fizycznych wypadnie nam uznaé
za najbardzie] racjonalng. Wiele wszakze przemawia za tem, ze
z wyjatkiem lepiej uposazonych szké! angielskich i amerykan-
skich, szkolnictwo znajduje sie naogé! ponizej optimum w lej dzie-
dzinie, oraz ze czasy najblizsze beda przynosié¢ dalsze ulepszenia.
Byé moze, iz to, co dzi§ maja niektére szkoly skandynawskie
i niemieckie, bedzie na czas dluiszy stanowié maximum osig-
galne dla szkét przychodnich o programie nauczania przeciazo-
nym. Dopiero jakies radykalne zmiany w metodach nauczania
i w iloéci godzin sedenterji szkolnej i domowej, pozwolg kiedy$
rozwiazaé to zagadnienie zadowalajaco.

Tymczasem zadamy od nauki wskazan co do ilosciowej
oceny naszych zabiegéw wychowaweczych. Stad akcja Rady Na-
ukowej W. F. (z inicjatywy jej prezesa, marsz. J. Pitsu d-
skiego) w sprawie miernika wychowania fizycznego.
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Uzyskano (prof. Ciechanowski, doc. Mydlarski) ma-
terjal dotyczacy sprawnoSei (w biegn, skoku i rzucie) blisko
20.000 mlodziezy szkolnej plci obojej, w zwiazku z jej danemi
antropometryeznemi. Obliczono stad normy oceny wynikéw,
ktére dla rozumnego nauczyciela beda stanowié¢ niemala pomoe.

Jak teraz rozloiyé czas miedzy poszczegdlne galezie éwi-
czeh ciala? Dosé ogélna zgoda panuje dzi§ wsréd teoretykow
i praktykéw co do tego szczegéhlu, by dzialanie éwiczefr uczynié
codziennem. Wtedy tylko bowiem bedziemy pewni, ze ko-
rzySci osiggane stad beda state. Dotyczy to tak dzialan pobu-
dzajacych funkcje réznych narzadéw, bodieéw do prawidlo-
wego wzrostu, do normalnej postawy, jak niektérych wplywow
psychicznych (dyscyplinujacych, hedonicznych i t. p.). Ktéra
grupa Cwiczebna nadaje sie najlepiej do codziennego zastoso-
wania ? Dla malych dzieci, jak juz wiemy, zabawy i gry ruchowe,
ktore i tak wypelniaja w tym okresie calo$é lub znaczna wigk-
szoéé programu. Przypomnijmy tu t. z. ,,system Gary“ w Ame-
ryce, dajacy w latach przedszkolnych i weczesnych szkolnych
10 godzin tygodniowo tych zajeé. Péiniej jednak, z réznych
powodéw, gimnastyka zajmie miejsce codziennych éwi-
czen. Przedewszystkiem dla swej wszechstronno$ei. Ona bowiem
tylko, jak przekonaliS§my si¢ juz, moze daé gwarancje zupelna
w tej mierze. Po drugie, dla swego dzialania wyréwnawczego
(korektywnego), ktore potrzebuje koniecznie stalego wplywu.
Wreszcie 1 dlatego, ze tylko lekcje gimnastyki mozna (jak wi-
dzieliSmy niedawno) uksztaltowaé w ten sposéb co do nateze-
nia, trwania i wzajemnego nastgpstwa ¢éwiczef, iz nadaje sie do
wstawienia miedzy lekcje przedmiotéw intelektualnych, nie po-
tegujac prawie zupelnie ogdélnego zmeczenia. Racjonalnie zatem
zarzadzono u nas, by (w nizszych stopniach wieku przynaj-
mniej) czas poSwiecony na gimnastyke rozlozyé na lekcje co-
dzienne po 30 min. OczywiScie jednak w klasach wyiszych, gdzie
nie mamy jeszcze codziennej gimnastyki, wazne bedzie rozloze-
nie tych lekeyj w réwnych odstepach w ciagu tygodnia. W cie-
plejszej porze roku cze§é tego czasu, jak juz wiemy, obejmie
tez gry.

Obowiazkowe gry ruchowe (a w wyiszych klasach
meskich i atletyka lekka) maja u nas dotad te wade, ze odby-
wa)a sie tylko w cieplejszej porze roku. Rozszerzenie na caly
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rok ze zuzytkowaniem miesiecy zimowych dla sportéw na lodzie
lub Sniegu nasuwa sie jako konieczno$é najblizsza. Tak samo
wyzyskanie najcieplejszyech popoludni na nauke ptywania. Obo-
wiazkowe juz w zasadzie wycieczki musza stac sie czeScia
programu ustalong, po jednej na tydzien. Nadto, jako nieobo-
wiazkowe, wioSlarstwo, jazda konna, szermierka, dziu-dzicu,
praca reczna w polu i warsztacie, ¢wiczenia harcerskie w dru-
zynie szkolnej. Te zajecia nieobowiazkowe maja bardzo doniosta
role m. i. tez dlatego, Ze zajmuja pozytecznie czas wolny uczniom
zdolniejszym, Iub mniej pilnym, ktorzy tego czasn mogliby uzy-
waé niewtaSciwie,

Tyle o roku szkolnym. Wyzyskanie feryj $wiatecznych dla
dluzszych wycieczek nasuwa sie samo przez sie. Okresem naj-
intensywniejszych zabiegéw wychowania fizycznego moga sie
staé wakacje letnie, oczywiScie spedzone w dobrze zorganizo-
wanych i prowadzonych kelonjach, pélkelonjach
i obozach., Niedawna ankieta (Fidzins k i) stwierdzila,
ze zaledwie polowa uczniéw kl. IV—VIII jednego z naszych gim-
nazjoéw spedzila wakacje na wsi. U dziatwy ze szké! powszech-
nych rzecz przedstawia sie na pewno znacznie gorzej. Walesa-
jae sie¢ po ulicach, demoralizuje si¢ i dziczeje, na zdrowiu nie
zyskujac nic lub niewiele. Tu narzuca sie konieczno§é rozszerze-
nia akcji pétkalonijnej tak, by objela cala dziatwe nie mogaca
wyjechaé na wie§ wlasnym kosztem.

TUWAGI KONCOWE. Zwracamy sie teraz do mlodych le-
karzy i wychowawceéw fizycznych, cheae im daé kilka wskazan
na droge zycia. Pierwszym warunkiem istotnego powodzenia
w pracy wychowawczej nazwiemy zadze wiedzy i do-
skonalenia si¢ W zZadnym dziale nauki nie wolno powie-
dzieé¢ sobie, choéby po wieli latach pracy, ze moZzemy spoczaé,
bo$my wiedze posiedli — gdyz ona wciaz idzie naprzod i wzywa
nas do podazania za soba. W obrebie za§ nasze), tak jeszcze
mlodej galezi, ta prawda jest daleko bardziej oczywista, niz
w dziedzinach, rozwijajacych sig juz od wiekéw. Tylko wiec
pilne §ledzenie literatury polskiej i obeych, utrzymywanie kon-
taktu ze Zrédlami wiedzy u nas i zagranicy i ciagle wlasne ob-
serwacje 1 rozwazania zdolaja nas utrzymac¢ na poziomie wy-
magahn noweczesnych,
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Ale ta zadza wiedzy nie powinna nas nigdy sprowadzaé na
manowce bezkrytycznego chwytania nowinek, Nie
wszystko co nowe (a czesto i zrecznie reklamowane), zasluguje
juz przez to samo na zastosowanie, z pominigciem rzeezy zdawna
wyprébowanych i poddanych kontroli naukowe) wielu badaczy.
Zashiguje bowiem zrazu tylko na ostroine préby. I tu znéw
trzeba ostrzegaé przed zbyt latwem uleganiem modom wycho-
wawezym w naszym dziale bodaj bardziej, niz w innych. Przy-
czyna lezy w fakeie, na ktéry zwracaliSmy uwage juz w pierw-
szym rozdziale tej ksigzki — Ze dopiero niedawno ustalono typ
wyksztalcenia, ktérego musimy wymagaé od specjalistéw na-
szego dzialu. Wsréd ludzi zatem twoérczych lub naukowo czyn-
nych w tej dziedzinie nieraz jeszcze zauwazymy jednostronno$é
przygotowania, a stad wynikaja niedociagniecia w wynikach,
lub nazbyt poSpiesznie z nich wysnute wnioski, jak juz w roz-
dziatach poprzednich nieraz widzieliSmy.

Trzecia i ostatnia uwaga dotyczy strony moralmnej pra-
cownika naszej dziedziny. I w tej mierze obowiazuje obowiazek
ciaglego doskonalenia si¢. Wszak wychowanie fizyczne winno
by¢ nierozerwalnie zwiazane z moralnem, ma bowiem wybitne
cele etyczne na oku. Wychowaweca fizyczny zatem ‘spelni swe
zadania w calo$ci tylko wtedy, gdy sam bedzie zy¢ i mlodziez
naklania¢ do zycia w mys§l zasad chrzeicijanskich, ujetych dla
potrzeb wychowaweczych bodaj najlepiej w prawie hati-
cerskiem. To i tu trzeba powiedzieé, cho¢ to padrecznik teo-
retyczny. Brak zgody bowiem miegdzy teorja i praktyka moze
nam bardziej zaszkodzi¢ w osiagnieciu pozadanych wynikéw, niz
nawet niedostatek wiedzy. Ale zwiazek teorji z praktyka jest
jeszcze SciSlejszy, gdy idzie o sile przekonan i od-
wage cywilna w ich gloszeniu oraz zastosowanin w praecy
codziennej. Zadne wzgledy uboczne, jak karjera, popularnosé,
osobista wygoda — nie sprowadza prawdziwego wychowawcy
z drogi, wytyczonej przez wiedze i sumienie.

Tyle do ogélu mlodych czytelnikéw. A teraz stéw pare je-
szcze do garstki z po§réd nich, zamierzajacej po§wigcié sig wy-
lacznie tej galezi wiedzy, dla ktérej ksiazka niniejsza stanowi
wstep: teorji wychowania fizycznego. Pracujcie pilnie w labo-
ratorjum i w bibljotece. Lecz dla nich nie zaniedbujcie ani oso-
bistych éwiczeh cials, sni obserwacyj na boisku, ani wreszcie
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cigglego kontaktu z pracownikami praktycznymi naszej dzie-
dziny. Utrzymajcie tez nalezyta réwnowage miedzy gromadze-
niem faktéw i wiadomoseci, a refleksja i ujmowaniem ich we
wnioski. Lecz gdy na tej drodze dojdziecie do powaznej wiedzy
i dodwiadczenia, nie poprzestawajcie na roli placéwek, chronig-
cych wykonawcdw sportowych od niedyspozycyj. Zadajcie dla
siebie miejsca w sztabie generalnym. A w radzie wojennej po-
trzebna wam bedzie nieraz i ta odwaga cywilna, ktéra dopiero
co zaleciliSmy wszystkim adeptom naszego dzialu wychowania.

Literatura, Précz dziel, przytoczonych w rozdziatach poprzednich
(zwlaszeza r. I): A, Govaerts, ,Przegl. Sport. Lek.“ 1930. — Grade,
»Revue Gymnast.“ (Bruxelles), 1922. — Skladkowski, ,Lek. Wojsk.“
1922, — B. Zawadzki, ibid. 1929,

R. Baden - Powell. Scouting for boys. London 1908. — H.
Parkhurst. Wyksztalcenie wediug planu daltodskiego. Lwow 1926, —
E. Piasecki. Harce mlodziezy polskiej. Wyd. 3. Lwéw 1919. — 8. Se-
dlaczek (zbiorowe). Harcersiwo (2 t.). Warszawa 1921-2. — Z. Wy-
robek, Harcerz w polu. Lwow 1926.

F.Fidzinski, ,Wych. Fiz.“ 1926.

J. Giertych. My nowe pokolenie! O harcerskiej stuzbie OjczyZnie.
Warszawa 1929.

St. Ciechanowski, ,Przegl. Sport.-Lek.“ 1930. — J. Mydlar-
ski, ,,Przegl. Fizjol. Ruchu®“ 1934.
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Penzold | Stinzing, 44,

Pestalozzi H., 387.

Tiasecki E., 29, 58, 93, 114, 152,
21720, 266, 278, 337, 339, 847,
351, 359, 310, 364, 371, 386, 402,

Pilsudski J., 398.

Pickno, 2—4, 26, 27, 29, 228.

Pignet, 162,

Pirquet, 161.

Plastyka, 253, 251,

Pleé, 115—127.

Pluca, zob.: Uklud oddechowy.

Plywanie, 301—07; fizjologja, 801 —
05; wart. zdrow.-wych., 305—016;
@sych.-wych.,, 306; zastos. Zycio-
we, 306—17.

Podbicie, 286,

Podeszwa dynamograficzna, 237.

Podpér, 198, 275,

Podraznienie serca, 104—05.

Podstawa przy rbéznych pozycjach,
197,

Podzial ¢w. fiz., p. éwiczenia fiz.

Pokwitanie, p. okres przejéciowy.

Pojemno$éé, zyciowa, zob.: Uklad od-
dechowy.

Popielewski B., 380, 286,

Popis, 61.

Postawa, 23, 28, 72; éwiczenia p., patrz
éwiczenia; p. & sfera psychiczna,
210; p. a sprawnoié ciel,, 210;
typy B, 206—T7; p. a zdrowie,

207—210.
Powietrze, 31—5; dzialanie fizyczne,
31—2;  dzialanie  chemiczne,

83— 5; pyl i zarazki, 85; pelaczo-
ne dzialanie powietrza i slofica,
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37; p- tez: klimat wysokogdrski;
p. wolne jako zasada w. f., 60.

Pozycje, 190; p. baczna, 194—96; p.
izolujace, 197; p. spoczynkowa,
197; p. szermiercza, 197; p. wyj-
Sciowa, 194.

Polkolonje, 378, 484.

Praca miginiowa, 53; energetyka p.
m., 64—8; rodzaje p. m., 70-—T74;
dzialanie na uklad oddechowy,
74—8; dzialanic na uklad krgze-
nia, 78—87; dzial. na inne orga-
na, 88—90; zuiycie tlenu przez
tkanke migéniowa, 87—38.

Praca reezna, 187, 232, 853, 381—2857
lekka, 381; cigzka, 381—83; ni-
welaeja, 381; stolarka, 382—83;
obrdbka metali, 283; fizjol. i hi-
gjena, 883; wart. psych.-wych.,
384; zast. Zyc., 384—85; p.w har-
cerstwie, 595,

Prawidla gicer, ich dziatanie wych.,
342,

Prawo harcerskie, 29!

Prehistorja wych., 8.

Profesjonalizm sportowy, p. sport.

Praporcje ciata, 113; p. c¢. miodocia-
nego, 131—32.

Przecieplenie, 9G.

Przemeczenie zob.: Zmeczenie.

Przemiana podstawowa, 40.

Przerost serca zob.: Uklad kraienia.

Przetrenowanie, 104}, 104.

Przewietrzanie ptue, 77—S8.

Przyjemski F., 182,

Przyroda ojczysta, 175; pickno w p.,
24.

Przewédey w grach, 342.

Psychologja wych fiz., 6.

Pullic Sehools, 345.

Purynowe ciala, 46.

., 401.

Quételet, 161.

Quincke i Stein, 74, 90.
Racjonalizra szwedzki, 61.
Raczkowartie, 137—8.
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Radosé, jej dzialanie na organizm, 25.

Rasa, zob.: Typy rasowe.

Raszke M., 386.

Rautmann H., 29, 152, 358, -386

Reaney M. J., 20, 351.

Régnault et Raoul, 236, 239, 289,

Reicherdwna E., 52, 63, 90, 306, 325,
359, 386.

Re] M., 348.

Rekordy, 355,

Richer P., 70, 90.

Rogalski T., 120, 151, 207, 220.

Rohrer, 161.

Rollier, 36.

Romer E., 182,

Rose M. 8., 40.

Rouget, 86.

Rouppert i i., 325.

Rousseau ¥. J., 375, 377.

Rozdecie ptue, 101.

Rozedma ptuc, 102.

Rozkrok, 197.

Réznice plei zob.: Pleé.

Rusk R. R., 29. 30.

Rytmika, 233, 351.

Rzuty, 233, 283—86; rz. proste gor-
ne, 283; proste dolne, 284; okrez-
ne, 285,

Sabatowski A., 37, 63.

Salamanczuk, 363, 386.

Bamoregulacja, zob.: Uklad oddech.;
Uklad krazenia.

Sandiford P., 851.

Saneczkarstwo, 322—23.

Sargent D. A, 23, 181.

Savage, 261, 263,

Savage H. J., 346, 351, 362, 386.

Schiefferdecker P., 325.

Schistz C., 1566—57, 180.

Schmidt F. A., 29, 114, 218, 259, 289,
325.

Schulte R. W., 30, 391.

Schwann, 81, 268, 283.

Secher K.; 29, 114, 386.

Sedlaczek 8., 402. ;

SBerce, zob.: Uktad krazenia.

Sherrington.C. 8., 233.

Siad, 198.

Sienkiewiez, 218.

Sigaud, 160.

Sikorski W,
233, 393.

Sita woli, 18—19.

Sitactwo, 216.

Simonson, 215, 220.

Sippel H., 100, 114, 392, 393.

Skauting, p. harce.

Skaza wysigkowa, 165.

Skladkowski, 393, 402.

Skion napiety, 211—12;
dot, 202—03.

Skeki, 234, 266—73; mechanika ru-
chu, 266—70; s. wzwyz, 267—69;
3. wdal, 269 —70; s. mieszane,
270, 275; biegi z przeszkodami,
272; warto$é zdrow.-wychowaw-
cza, 270—71; wart. psych.-wych.,
271; zastosowania zyciowe, 271—
278.

Skurcz ramion whbok i wyprost, 200—
201. -

Slonaker, 13.

Slonce, 35—8; promienie, 35—7; po-
laczone dzialanie powietrza i slon-
ca, 37; zob. tez: klimat wysoko-
gorski.

Smith E., 291.

Smirnow I, 216, 220

Sochaczewski, 293, 323.

Saocjologja, 8.

Sokolowski M., 376, 386.

Sole mineralne, 45.

Solidarnosé celow, 24—8.

Solidarno$é jako ecnuta
34142,

Specjalizacja sportowa, 356.

Spehl, 162—63.

Spitzy H., 72, 135, 136, 152, 220, 289,

Sport, geneza, 326, 328 ; definicja, 361;
sp. wychowawezy, 10, 369—73;
sp. bez trybun, 371; sp. zdrowot-
no-rozrywkowy, 10; sp. zarobko-
wy (profesjonalizm), 364—68;

174, 188, 199, 220, 224,

s. wprzdd-

spoleczna,



sp. zawodniczy (widowiskowy),
10, 328, 354-—f%; higjena sportu,
10; lekarz sportowy, 10; rekordo-
manja, 14; typy sportowe (kon-
stytucji cielesnej), 160—61; sp.
tradyeyjny, 173—74; sp. tury-
styczny, 374—78; sp. w harcer-
stwie, 304,

Sprawnosé, 14—18; sprawnosé a zdro-
wie, 27; s. a dzielnos¢ i piekno,
2y *

Stanie, 138, 191; podstawa przy sta-
niu, 193; st. jednonéz, 197.

Stawy, zmiany z przemeczenia, 97.

Steinhausen, 200.

Steinitzer H., 386. ]

Stojanowski K., 154, 157, 160, 182.

Stratz C. H., 116, 118, 129, 152.

Strawnosé, 49, 5H2.

Studencki, 155, 182.

Style sportowe, 390.

Swift E. J., 149, 152.

Sympatyketonja, 166.

Syntezy w wych. fiz. 62—3.

Systemy wych. fiz. 58—9.

Szezepanowski S., 182.

Szkielet, zob.: Uklad ruchowy.

Szule G. 215, 220.

Szuman S., 19, 30, 139, 152.

Szybkosé reakeji, 18, 122, 171, 222,
224, 229.

Szydlowski Z., 357, 386.

Sniadecki Jedrz., 2.
Srodek cigzkosci, 192,
Srodki wych. fiz.,, 31-—55; powietrze,
31-—5; promienie sloneczne, 35—
38; woda, 38—40; zywienie, 40—
. 53; praca mie$niowa, 53; ér. psy-~
_ chiczne, 53—b; éw. fizyczne jako
zespil Srodkdéw, 55; kleska urba-
nizacji i jej zwalezanie, 56—S8.

Tabefiska Z., 35, 63.

Tandler, 164.

Tance, 123, 173, 186, 326, 348—51,
Temperament, 170—72,
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Terapja, 10.

Terytorjum narodowe, 1738.

Tetnice, zob.: Uklad kraZenia.

Tetno, zob.: Uklad krazenia.

Tissié Ph., 100, 114, 296, 351.

Tlen, 33—4, 68, 71, 74—5, 76, 18,
87—8.

Tluszcze, 43.

Tok lekeyjny, 392.

Tradycja, 173—74, 329, 347.

Tradycja w zabawach dziecigeych,,
143,

Treves Z., 93, 114,

Turystyka, 374—T8.

Twdérezosé narodowa, 347.

Tyton, 48.

Tylor E. B., 117.

Tymieniecki K., 182. ;

Typy konstytucyjne morfologiczne,.
159—63.

Typy rasowe, 153—8.

Typy sportowe, 160—61, 356—57.

Uklad krazenia, wspéidzialanie z pra-
c3 migSniowa, 78—87; serce, 78—
83; tetnice, 83—6; naczynia wio-
sowate, 86—7; zmeczenie (cze-
stosé tetna, niemiarowosé, dykro-
tyzm, wymiary serca), 102—03;
przemeczenie serca (podrainie-
nie, rozszerzenie, ostre przeme-
czenie, wplyw choréb zakainych,
zatrucia, brak zaprawy, pierwsze
zwiastuny przemeczenia), 103—
107; zmiany wskutek zaprawy
(tetno, przerost serca), 110—13;
cigzar wzgl. serca, 111—12; nie-
dorozwdj naczyniowy, 164.

Uklad nerwowy, zmeczenie, 98—100;
przemeczenie, 100; roéznice picio-
we, 121—22; ciezar wzgledny
mobzgu, 123—24; typ konstyt.
morfol. mézgowy, 169—60; neu-
rastenja, histerja, konstytucja
neuropatyczna, 165; koordynacja
ruchéw, 167; zob. tez: éwiczenia
ukl. n.
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Uklad cddechowy, wspdtdziatanie
z praca mieSniowa, T1-—8; nasi-
lony oddech, 80; zmeczenie, 101—

zmiany wskutek zaprawy,
110; roznice pleiowe, 120; cieizar
wzgl. ptuc, 133; czestosé odde-
chéw, 133; rozdecie pluc, 218; ro-
zedma plec, 218; typ konstytu-
cyiny oddechowy, 149; wplyw
zwisow 277.
Tktad ruchowy (zob. takic micinie)
32—86; przemeczenie,
97—8; zmiany wskutek zaprawy,
108—10; roznice pleiowe, 117—
12{); konstytucja 159

Uklad trawienia, rdznice plcicwe,
121; cigzar wzgl. watroby, 132;
typ konst. morf. trawienny, 159,

Umiejetnoié przewodzenia, 20.

Uniwersalizm niemiecki, 61.

Urbanizacia, jako kleska i jej zwal-
czanie, H6—8. :

Utylitaryzm, 69.

Uyenishi S. K., 386.

Uzebienia higjena, 4%.

Uiywki, 46,

Valsalva, 217.
Vernon, 119—20.
Vierordt H., 151.
Vimtrup, 86.
Vicla, 159, 160,

Wagner J., 29.

Wagotonja, 166.

Walki, 233, 378—81; zapasy, 378;
dzin-dzicu, 879; boks, 579; palca-
ty, 380; szermierka, 380.

Wasilewski Z., 182.

Watroba, zob.: Uklad trawienia.

Wegetatywne czynnosci, 234; patrz
tez éwiczenia czyn. weget.

Weglowodany, 43—,

Weichardt, 96.

Weidenreich, 169,

Wentylacja, 34; w. plue, p. uklad od-
dechowy. .

Wiek, 128—51; w. fizyczny (fizjolo-

—

giczny), 156—7; w.
157.

Wicdlarsiwo, 307—L5; fizjol.,, 207—
313; wart. zdrow.-wych.,, 314;
psych-wych., 314—15; zast. zye.,
315; zerdkowanie, 307—09; 4dka
klepkowa, 309—11; kajak, 311—

. iz

Witaminy, 44—5.

Witwicki W., 29, 128, 172, 182.

Woda, 38—40; fizyczne dzialanie,

—9; chemiczne dzialanie, 39—
44, 45,

Wohifeil T., 313, 325.

Wola, jej koncentracja, 231.

Wolszinskij i i., 200, 220,

Worringen, 358.

‘Wspigeie, 197.

Wspinania, 274.

Wspolzawoednictwo, 60.

Wstydliwusié u kobiet, 123.

Wychowanie fizyczne, cele, 11--2{;
w. f. dziewczat i kobiet, 124—27;
eklektyzm, 59; istota, 1—5; me-
tedy, 59; w. f. narcdowe, 173—179;
panstwowe, 179; praktyka, 7—8;
syntezy, 62—3; systemy, 58—9;

zawodniczy,

édrodki, $1—55;  teorja, 5—11;
uklud calodei, 58—63; zagady,
50—62.

Wryecieczki, 253, 374—78; p. tez Tury-
styka; zywienie na w., b0.

Wyéwiczenie, stopien, 157—8.

Wyczerpanie, zob.: Zmegezenie.

Wykrok, 197,

Wyman, 262.

Wyrobek Z,, 174, 351, 402.

Wzrost, zob.: Diugosé ciala.

Zabawy ruchowe, 175, 186, 330—33;
igraszki, 330; dramatyczue, 528,
330, poéciguwe i pociskowe, 328,
320; roznica od gier, 329; moty-
wy psychiczne, %29; -fizjologia,
33%0-—31; wartosé zdrow.wych,
331; psych.-wyeh,, 332; zast. zy-
ciowe, 332—33.



Zaleski i Semadeni, 302,
325,

Zapasy, 216.

Zaprawa, 107—114.

Zaradnoi¢é i poprzestawanie na ma-
Iem, 12.

Zarysy clala, 117.

Zarzecki L., 182.

Zatrucia, jako ezynnik szkodliwy dla
serca, 107.

Zawadzki B., 321, 325, 291, 402.

Zbyszewski L., 277.

Zdrowie, 12—14; zdrowie a etyka
i estetyka, 26; sprawnosé a zdro-
wie, 27; stan zdrowia, 168—T0.

Zeki, 220.

Zienkowski W. W., 123, 152.

Zietkiewicz W., 325,

Zmeczenie, istota 1 umiejscowienie
(przemeczenie, wyczerpanie),
94—86; zmeczenie ukladu rucho-
wego, 92—8; przemeczenie ukl.
ruch,, 97—8, 357; zm. ukladu
nerwowego, 98-—100; przemecze-
nie ukl. nerw. (przetrenowanie),
104}; zmeczenie ukl. oddechowego
(rozdecie ptue, rozedma phue),

501, 303,

-

-
L |

FPiasecki, Zarys teorji wychowania fizyeznago,
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101—2; wukl. kraZenia, 102—%;
przemeczenie  serca, 103—07;
zmeczenie nerek, 88—9.

Zmysl miesniowy, 225; réwnowagi,
225; wzroku, 225.

Znaniecki F., 29.

Znieksztalcenia sportowe, 356.

Zotzy, 165

Zuntz L., 297.

Zuntz N., 243, 248; Zuntz, Loewy,
Miiller i Caspari, 289.

Zwarcie, 197.

Zwis, 198, 27374,

Zywienie, 40-—58; zapotrzebowanie
energji, 40—42; zap. materji,
42— 5 (zob. tez: bialka, tluszeze,
weglowodany, witaminy, weda,
sole mineralne); kwaso- i zasa-
dorodnosé  pokarmdbw, 45—6;
uzywki, 46; narkotyki, 46—48;

przyswajalnosé, sytnodé, apetycz-
noi¢ pokarméw i t. p., 48—9;
ilo$é i rozkiad positkéw, 50; do-
boér pokarmdw, 51; jadlospisy,
52—3.
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