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I POJECIA OGOLNE,

Podzial wychowania na intelektualne, moralne i fizyczne nie jest
lepszy od wigkszosci innych podzialéw, tak pod wzgledem ostroéci granic,
ktore ustanawia, jak i scistoéci nazw poszczegdlnych dziedzin. Czyi bowierm
wycieczka naukowa, praca reczna wychowawcza, lub bardziej wielostronne
déwiczenia harcerskie nie sluzg — czestokro¢ prawie na rdwni — wszystkim
trzem dzialom? A i w gimnastyce, zwlaszcza zas w grach i sportach wy-
chowawczych, trudno nieraz powiedzieé, co wigecej nam wypada cenié:
dzialanie na cialo ucznia, czy tez na urabianie jego charakteru, Z tych
przelicenych polaczen i zazebien wzajemnych nie wyprowadzamy wszakze
wniosku, by podziatu zaniechaé, Jest on niezbedny, jak tyle innych, dla

._umozliwienta koniecznej specjalizacji. Granice te jednak niechaj nam nie

zastaniaja pogladu na wychowanie czlowieka jako nierozerwalnej calosci.
Pézniej wrécimy jeszcze do tej kwestji, przy omawianiu ksztalcenia wy-
chowawcéw fizycznych. Teraz zas sprobujmy okreslié wychowanie fizyczne
jake zespél zabiegéw przewainie fizyczaych, kt6remi staramy sie rozwi-
naé, dla dobra samegoz wychowanka i spoleczenistwa, przyrodzone jego
zdolnoséci i zawiazki tak cielesne, jak duchowe, Przymiotnik ,fizyczny”
dotyczy zatem $rodkéw, a nie cel¢w. Dlatego w Polsce slusznie, od
Konarskiego, Piramowi\c»z?a'-;ﬂi Jedrzeja Sniadeckiego
poczawszy, nie poszliémy za przykladem niektérych narodéw (np. Niem-
céw), moéwiacych o ,wychowaniu cielesnem".

Cele wychowania fizycznego, Sa niemi: 1) Zdrowie. Pragniemy
uzyskaé jego utrwalenie j spotegowanie droga pobudzenia tak calosci or-
ganizmu, jak poszczegélnych jego narzadéw, do prawidlowego i harmo-
nijnego rozrostu, Chcemy tez dgziala¢ w kierunku éwiczenia narzadéw
w normalnem wykonywaniua ich funkcyj, oraz w ich dostosowaniu do réz-

. nych warunkéw (pracy, spoczynku, zmian temperatury, Zywienia etc.).

' W zwiazku z tem dazymy do wzmozienia odpornoéci naszego wychowan-
ka na czynniki chorobotwércze. Zdajemy sobie sprawg z tedgo, ze ludzie
nie dziela si¢ poprostu na dwie grupy: chorych i zdrowych, lecz, ze tak
zdrowie, jak choroba posiadaja caly szereg stopni, Naszym za% celem
musi by¢ jak najwieksze zblizenie do najwyzszego stopnia zdrowia, jaki
da si¢ osiagnaé u danego wychowanka.
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2) Sprawnoéé, Polega ona na przyswojeniu wychowankowi
umiejetnosci wykonania calego szeregu ruchéw, ktére najczesciej znajda
zastosowanie w zyciu — przytem w takiej formie, oraz z taka szybkoscia
czy wytrwalodeia, jakich zycie moze wymagaé. Nadto, chodzi¢ tu bedzie
o nabycie zdolnosci latwego wyuczenia si¢ w razie potrzeby nowych ru-
chéw, ktorych nasz system wychowawczy nie mégl przewidzieé, Oczywiscie,
potrzeb zyciowych nie wolno nam tu ciasno odmierzaé, Narodowi am-
bitnemu i zdolnemu do ekspansji, nie wystarcza spokojni pracownicy roli,
fabryki, czy biura. Trzeba mu podréznikéw i kolonizatoréw. Zaden za$ na-
réd zapewne dlugo jeszcze nie obejdzie sie bez uzdatnienia swych mezczyzn
do noszenia broni, kobiet za§ do stuzby pomocniczej na czas wojny.

3) Dzielnos§é. Naleza tu zalety umystu i charakteru, dajace sie
rozwingé przy pomocy §rodkéw fizycznyeh (lub takich psychicznych, ktore
sa z fizycznemi mniej lub wigcej nierozerwalnie zlaczone). A wiec przy-
tomno$é umysiu, odwaga, oraz szereg cnét spolecznych, jak towarzyskoséé,
solidarnoéé, zdolnosé do postuchu wobec przepiséw i wobec przywéadcéw—
ale tez i do rozkazywania drugim w razie potrzeby. Nadto musimy zau-
wazyé, Ze i cel poprzedai—sprawno$¢ fizyczna, nie da sie osiaggna¢ bez
zaufania we wlasne zdolnoséci. Dowodéw sily, ani predkosci nie dostar-
czymy bez skoncentrowanego wysitku woli. Dowodéw wytrwaloscr wresz-

cie — bez takiegoz wysitku woli, dzialajacego w ciagu dluzszego czasu. -

4} Pieknod é Mamy tu na oku najpierw estetyke budowy ciala,
o ile na nia mozemy wplynaé zabiegami fizyczno-wychowawczemi. Wiec
harmonijny rozwéj koséca i mie$ni, pickng karnacje skéry i t. p, Dalej,
estetyke postawyiruchow. Przytem korzy$§é odniesiona przez wychowanka
iest podwojna: procz poprawy wygladu swegdo ciala, zyskuje wyrobienie
poczué estetycznych w omawianym zakresie,

Nad uzgodnieniem tych celéw, na szczgicie, nie potrzebujemy
zbytnio si¢ wysilaé. Sa one bowiem z natury swej w znacznej mierze so-
lidarne, I tak, pickna postawa ciala jest zarazem warunkiem zdrowia przez
umozliwienie prawidlowej funkcji waznych organéw wewnetrznych, oraz
warunkiem sprawnosci przez celowe rozmieszenie punktow wyjscia dla
rozmaitych ruchéw. Tylko jednostronne zwichnigcie ktdregos z celow do-
prowadza do kolizji z celami innemi, Wigc jesli np, sprawnoéé pojmiemy
nie zyciowo, lecz jako specjalizacje z zamiarem osiagniecia rekordu, czy
mistrzostwa w jakiems poszczeg6lnem éwiczeniu kosztem zaniedbania éwi-

czen innych, otrzymamy nietylko nieréwnomierny, a zatem i nieestetyczny |

rozwéj ciala, lecz nierzadke i niedogodnosci zdrowotne, zwlaszcza w po-
staci przemeczenia.

Srodki wychowania fizycznego. Sa one, jak juz powiedzielismy, w swej
wiekszosci fizyczne, Nazwa ta jednak musi byé tu wzigta w najobszerniej-
szem znaczeniu: §ciélej méwiag, sa to srodki fizyczne, chemiczne i fizjolo-



giczne, Zaliczamy do nich promienie sloneczne, powietrze, wodg, pokarmy,
a wreszcie prace migéniowa,

1) Promienie stomeczne. Krétkofaliste promienie ciemne
{pozafiotkowe) ,opalaja™ skérg, t. j. powoduja wytworzenie w niej wiek-
szej iloéci ciemnego barwnika, ktéry dziala jako ochrona przeciw nad-
miernemu przedostawaniu sie¢ promient w glab tkanek, Pozatem, promienie
pozafiotkowe sa jednym z najsilniejszych srodkéw bakterjobdjezych, Pro-
mienie ciemne diugofaliste (pozaczerwone) podnosza cieplote powierzchni
ciala. Nadto, promienie rozszerzaja naczynia wlosowate skérne, wzmagaja
przemiang materji, etc. Za§ promienie §wiecacej czesci widma sa niepo-
slednim bodZcem psychicznym, Wszystko pod warunkiem umiejetnego stop-
niowania tak natezenia, jak trwania nagwietleri: nadmiar np, dzialania pro-
mieni pozafiolkowych wywoluje ostre stany zapalne skéry.

2) Powietrze dziala dwojako: fizycznie i chemicznie. Biorac
rzecz z fizycznego punktu widzenia, jest to §rodowisko gazowe a tempe-
raturze [w naszym klimacie] znacznie niiszej od cieploty ciala, a zatem
ochladzajace, czyli hartujace. Cialo w tem srodowisku traci cieplo trzema
drogami: przez bezposrednie oddawanie go sasiednim warstwom powietrza
(konwekcije), przez promieniowanie, oraz przez parowanie potu. Szybkosé
tej utraiy zalezy wiec od temperatury powietrza, od wiatru, oraz od stopnia
nasycenia para wodna. To tez gtowne szkodliwe wlagciwosci powietrza zam-
knictego i zepsutego przez pobyt w niem ludzi polegaja na zbyt wysokiej
cieplocie, na zastoju powietrza i na jego zbytniem zblizeniu do stanu na-
sycenia parag wodna. Musimy tez uwzglednié¢ podniecajace dzialanie wol-
nego powietrza na nasz uklad nerwowy, Na zakoriczenia nerwowe naszej
skory dzialaja w tej mierze gtéwnie ruch powietrza i zmiany jego tempe-
ratury (a zapewne i elekirycznego napigcial.

Dotychczas rozwazaliSmy wplyw powietrza wolnego i $wiatla na
skérg czlowieka., By go spotggowaé, irzeba cialo obnazyé dla zetkniecia
bezposredniego z powietrzem calo$ci lub jak najwiekszej czesci jego po-
wierzchni, Otrzymujemy w ten sposob kapiel powietrzna, Idac
za wzorami starogreckiemi, cenimy ja przedewszystkiem jako towarzyszke
¢wiczeni cielesnych, chociaz daleko nam do tak powszechnego zastosowania
tej zasady w praktiyce, jakie cechowalo Hellade. Oszczedzajac naturalny
a spolecznie poiyteczny instykt wstydu (zwlaszcza u dziewczat), musimy
dazyé do odpowiednio umieszczonych i oparkanionych boisk, gdzieby kaz-
da pleé¢ (i kazdy stopiern wieku) dla siebie mogly uprawia¢ éwiczenia ciala
prawie nago. Takie w salach gimnastycznych, w chlodniejszej porze ro-
ku, nagos¢ moie znalezé szerokie zastosowanie {przy odpowiedniem ogrze-
waniu). Wszystko to jednak da sig przeprowadzi¢ tylko ostroznem stop-
niowaniem w ciagu lat, ze starannem uwzgdlednieniem rad lekarza co do
stabowitych jednostek, oraz z umiejetnem zwalczaniem zlych przyzwycza-
jeri, jakie znaczna cze§é wuczniéw przynosi z domu rodzicielskiego.
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Ale oto inny, réwanie wainy spos6b dziatlania powietrza — chemicz-
ny. Jako czynnik dodatni wchodzi tu w gre wylacznie jeden jego sklad-
nik — tlen. Cwiczenia cielesne wzmagaja znacznie jego zapotrzebo-
wanie [palrz nizej), a czynno$é oddechowa dostosowuje sie dofi przez
poglebienie i przyépieszenie. To przystosowanie zaopatruje nas z reguly
w dostateczna ilosé tlenu, nawet — jak zobaczymy — w atmosferze wy-
sokogorskiej, w powietrzu rozrzedzonem. Poniewaz za$ wzmozone chlo-
nienie tlenu stanowi jedna z najwazniejszych korzy$ci zdrowotnych, jakie
wychowanek nasz odnosi z éwiczeni ciala (patrz nizej), warto zastano-
wi¢ sie nad pytaniem, czy wraz z tlenem nie wprowadzamy czasami réw-
niez zwiekszonej ilo§ci szkodliwych skladnikow atmosfery?
Juz w powietrzu wolnem miast wiekszych, zwlaszcza fabrycznych, przy-
mieszki szkodliwe nie sg bynajmniej rzadkoscia. Dymy z kominéw domo-
wych i fabrycznych, benzyna samochodéw i t. p. — wszystko to wpraw-
dzie z reguly nie daje dzialan trujacych, lecz za posredniciwem psychicz-
nem (przygnebienie, brak apetytu) odbija sie niekorzystnie na zdrowiu.
Gdy dodamy do tego pyl, nierzadko unoszacy z soba bakterje chorobo-
tworcze, mamy juz obraz wybitnie ujemny. A {rzeba zwazyé, ze ta nie-
czysta atmosfera miejska w inny jeszcze sposob krzywdzi naszego wycho-
wanka: absorbuje znaczna cze$é promieni slonecznych, zwlaszeza krétko-
falistych — bakterjobo6jczych i opalajacych skére. Powietyze zamkniete
sal éwiczebnych [zwlaszcza Zle wietrzonych) zawiera nadto czestokroé
inne jeszcze nieprawidlowe przymieszki. Poséréd nich, przez dlugie lata
nieslusznie uwazano za gléwnego szkodnika dwutlenek wegla. Dzis wiciy,
e — poza czyunikami fizycznemi, o ktérych juz moéwilismy — wchodzg
tu w gre minimalne, nietrujace ilosci gazéw innych [siarkowodoru, amen-
jake etc.), nadajacych powietrzu zepsutemu przykra won, szkodliwe za-
tem znéw dla zdrowia posrednio (na drodze psychicznej).

7 tego, co sie dotychczas rzeklo, wynika juz jasno postulat czestego
poddawania naszego wychowanka dzialaniu slorica i wolnego powietrza,
Nie wystarczy w tej mierze przeniesienie, o ile mozna, terenu éwiczen cie-
lesnych pod gole niebo. Musimy szuka¢ ucieczki od atmosfery miejsk ei.
Te nam dadza dopiero wycieczki, w czasie za§ wakacyjinym—pélkolonje,
kolonje i obozy letnie. Na szczeécie—i radykalne rozwiazanie tej kwestji —
stale zamieszkanie wychowanka na wsi — nie wydaje si¢ dzi§ idealem
nieziszczalnym dla bliskiej moze przyszlosci, Ten sam postep techniki,
kiéry nam dal uprzemyslowienie z jego fatalnemi nastepstwami zdrowot-
nemi, niesie w sobie i radykalny $rode™ zaradczy, ktory tylko trzeba umieé
wyzyskaé. Juz dzisiejszy stan komunikacji (zwlaszcza samochodowej
i lotniczej) dozwala wielu ludziom mieszkaé na wsi, a pracowaé w miescie.
Wkrotce to dobrodziejstwo bedzie mozna udostepni¢ dla mas, A wtedy
miasta stopniowo przestang byé zblorowiskiem mieszkan Iudzkich, lecz
beda nadal tylko osrodkami handlu, przemystu, nauki, sztuki.
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3) Woda jest znéw $radkiem fizycznym i chemicznym. Fizycznie
stanowi $rodowisko z reguly ochladzajyce (hartujgce), o natezeniu dziata-
nia znacznie wiekszem od powietrza (jako lepszy przewodnik ciepta). Na-
lezy tu kapiel i plywanie; ale i deszcz bywa dzielnym $rodkiem hartu-
jacym dla mniej bojazliwie dozorowanej i gorzej odzianej dziatwy. Che-
micznie dziala woda jako rozpuszczalnjk brudu na powierzchni naszego
ciala, poprawiajacy funkcje skéry i zmniejszajacy szanse zakazen,

4) Pokarmy sa §rodkiem chemicznym, dostarczajacym ustrojowi
wychowanka materjt i energji, Ich ilo§é i jako§¢ rozstrzyga w bardzo
znacznej mierze o powodzeniu innych zabiegéw wychowawczych. I tak,
wzrost potrzebuje naleiytego dowozu materjalow na budowe tkanek, zas
¢wiczenie réznych organéw wymaga zapasu energji dla pokrycia kosztu
wzmozenia ich czynnosci. Zywienie ogromnej wiekszosci dziatwy i mto-
dziezy jest zaleine jeszcze mniej, niz inne $rodki wychowania fizycznegdo,
od ludzi z higiena obeznanych. Poza nielicznemi zakladami iaternatowemi,
kolonjami i obozami, pozostaje w reku wychowawcéw tylko dzialanie
mniej lub wiecej dorywcze i poérednie (nauczanie higjeny, kursy gospo-
darstwa domowego dla dziewczat, dezywianie, refekiarze szkolne, dzialtki
ogrodnicze na obwodzie miast i t, p.). Wspomniany juz proces uprze-
myslowienia i idgcego w élad za niem przesiedlenia coraz wigkszej czesci
mieszkancow wsi do miast, nieuchronnie i tu grozi nastepstwami fatal-
nent. Rozpowszechnia sie bowiem zwyrodnialy typ iywienia miejskiego,
z nadmiarem bialka miesnego, a niedostatkiem soli odiyweczych i witamin.
Nadzieje znacznej poprawy tych stosunkéw mozemy przewidywaé tylko
w razie przyj$cia do skutku radykalne) przemiany w rozsiedleniu lud-
nosci, o ktérej mowiliSmy przy rozirzasaniu dzialania powietrza,

5) Praca migeéniowa jest, jak o tem jeszcze bedziemy mowié
poZniej, nietylko éwiczeniem migsni, stawow i kosci, lecz takie czynno-
éci nerwowych, oddechu, krazenia, trawienia, przemiany materji i t, P.s
ktore wszystkie musza zgodnie wspoldziataé dla wykonania pracy mecha-
nicznej, Cwiczenie cielesne zaé nie polega na samej pracy mig-
$niowej, Jest to zespo! wszystkich (lub przynajmniej jak najwigkszej czgsci)
wymienjonych tu §rodkéw, Wiec odpowiednio dobrana praca migsniowa,
odbyta na wolnem powietrzu i pod dzialaniem promieni stonecznych oraz
z zastosowaniem kapieli i racjonalnego zywienia,

6) Srodki psychiczne sa w naszym dziale wychowania mniej
lub wiecej 4ci$le zespolone z fizycznemi, Wigc przyklad sprawniejszych
wspatuczniéw, zachecajacy do nasladownictwa i emulacgji. Wiec sugestja
grupy {klasy, druiyny) w kierunku solidarnosci; sugestja nauczyciela
czy przywodey, wyrabiajaca postuch i t. p,

Rozgraniczenie od innyep dziedzin pokrewnych. Dopiero teraz mo-
zemy przystapié do okreslenia innych granic, - procz tych, jakie juz na-
znaczyli§my miedzy naszym, a innemi dzialami wychowania. Higjena



szkalna, ograniczajac do mozliwego minimum dzialanfe szkodliwych
czynnik6w zycia szkolnego, staje si¢ konieczna podstawa, na ktérej moze
si¢ rozwinaé wychowanie fizyczne, Codzienna wspélpraca lekarza szkol-
nego z wychowawca fizycznym jest terenem dzialania przymierza, poje-
tego jak najszerzej: obaj musza byé i higjenistami, i wychowawcami, by
wynik pozadany nie zawiod. Fizjoterapija (fizyczne metody lecze-
nia) operuje w znacznej mierze temi samemi $rodkami, co nasz dzial wy-
chowania. Specjaliéci obu tych pokrewnych dziedzin zyskuja tedy wiele
na wzajemnem zblizeniu i wspoldzialaniu, W krajach skandynawskich jest
tez rzecza powszechng (pierzadka i gdzieindziej), ze wychowawca fizyczny
zapoznaje si¢ przynajmniej z jedna galezia fizjoterapji — glmnastyka lecz-
niczg i migsieniem ({massage).

Przysposohienie wajskowe. Juz w starozylnosci uwa-
zano, calkiem slusznie, wychowanie fizyczne za najpewniejsza podstawe
sprawnosci bojowej obywateli: prym w tej mierze wiodla, jak wiadomo,
Sparta. I dzis, w epoce obowigzkowej sluzby wojskowej, a nawet pociag-
nigcia niewiast do stuzby pomocniczej, ta zasada obowiazuje w calej pel-
ni. Ojczyzna potrzebuje, na wypadek wojny, obywateli zdrowych, spraw-
nych fizycznie i duchowo dzielnych. Tych nam przygotowuje tylko dobrze
pomyslane i zorganizowane wychowanie fizyczne. Zadanie to spelni ono
fem lepiej, im baczniej zwréci uwage na nie we wszystkich tych przy-
padkach, gdzie moze zachodzié¢ kwestja, czy daé pierwszehstwa tej lub
owej postaci jakiego$ ¢wiczenia, — przyczem jedna z nich ma zastosowa- °
nie bojowe. Do zagadnienia f{ego czesto bedziemy wracaé na stromicach
nastepnych.

Précz tego poéredniego (lecz zarazem najwazniejszego i podstawo-
wego) przygotowania do obowigzku obrony granic, wladze wojskowe i sto.
warzyszenia oraz szkoly wprowadzaja tez osobne, bezposrednie przyspo-
sobienie wojskowe w postaci wykladéw teoretycznych, musztry, éwiczen
polowych, strzelania, walki na bagnety i t. p. Pod warunkiem nalezytego
uzgodnienia z réwnoczesnemi zabiegami wychowania fizycznego, rzecz ta
moze staé sie pozadanem ich uzupelnieniem, zwlaszcza, jeéli kierownictwo
spoczywa w reku [pedagogbéw-nauczycieli, bedacych zarazem oficerami
rezerwy,

Najwigcej pomieszania pojeé zdarza si¢ dzié w innej strefie granicz-
nej — pomiedzy wychowaniem fizycznem a sportem. Punkly styczne
stanowig tu pewne postacie sportu, ktéremi poslugujemy si¢ w wycho-
waniu, jako sportami wychowawczemi. Gdy jednak uzywa
si¢ stowa ,sport” bez przymiotnika, dotyczy to najczesciej sportu zawod-
niczego czyli widowiskowego. Ten roini si¢ od naszej dziedziny
zasadniczo, Najpierw, celem jego jest jedynie sprawnoéé; zdrowie, dziel-
nosé, ezy piekno$é schodza na plan dalszy {jesli nie ostatni). Aleispraw-
rnoéé jest tu inaczej pojeta: za ceng $cieénienia zadan do jednostronnei
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specjalizacji, dazy sie do najwyzszych wynikéw (rekordéw, mistrzostw].
Zaleznie od rodzaju obranej specjalnosci i $rodki bywaja tu nieraz nie-
mniej zaciesnione, jak cele (wiqcﬂn,p. szermierz lub zapasnik, zaniedbuja
z reguly ¢wiczenia na wolnem powietrzu). Dalej, sport zawodniczy nie
dba o ogdl, wybierajac tylko jednostki, nadajace si¢ na rekordmendw,
czy mistrzéw. Przeciwnie, wychowanie fizyczne obejmuje calos¢ dziatwy
i mlodziezy. Wreszcie i trener, czy instruktor sporlowy jest czems$ zgola
réznem od wychowawcy fizycznego, Zapatrzony wylacznie w specjalng
sprawno$¢ swego pupila, nie mysli kategorjami wychowawczemi. Do za-
gadnienn tych wrécimy jeszcze péZniej, przy omawianiu sportéw wycho-
wawczych,

Dziatanie pracy migsniowej na ustroj czlowieka. Praca migéniowa,
jako najbardziej zlozony z czynnikéw naszej cze$ci wychowania, wplywa-
jacych na cialo, wymaga teraz bardziej szczegblowego oméwienia. Sama
nazwa wskazdje, ze gléownym elementem, decydujacym o wykonaniu tej
pracy, sa migénie. One to, kurczac sie (wskutek dzialania bodicéw, do-
chodzacych z ukladu nerwowego), zmieniaja stosuneck wzajemny poszcze-
gélnych czesci koséca, zmniejszajac lub zwigkszajac katy, pod ktéremi te
czeéci sie stykaja za posrednictwem stawéw. Trzeba zas doda¢, ze mie-
$nie prawie nigdy nie pracuja w pojedynkeg, lecz grupami t. z, wspdi-
dzialaczy (synergistow). Kazdy za§ migsien, czy ¢rupa migsni, ma swego
przeciwnika [antagoniste): ten porusza danme czesci koséca w przeciw-
nym kierunku lub hamuje, czy zwalnia ruch, spowodowany przez mig-
siefi lub grupe wymieniona poprzednio, Procz ruchéw, praca mieéni wywo-
luje rébwniez rbéine postawy ciala. Wowczas nastaje rownowaga miedzy
silami dzialania poszczegélnych mieéni i sitami zewnetrznemi (przede-
wszystkiem sila ciezkosci), Praca miesniowa musi nadewszystko wywrzeé
pewien wplyw na swoje narzedzia bezposrednie: miesnie, stawy i koscis

Na migénie dziala ich praca w dwojakim kierunku. Po pierwsze,
grubo$é ich wlékien wzmaga sig, przez co skurcz moze dawaé wieksza site.
Po drugie, jesli w danej pracy antagoniéci pewnego migénia biora wydat-
niejszy udzial, skurcz ich zwigksza jego dlugosé. Ten szczegél znow jest
wainy ze wzgledu na obszernosé¢ ruchéw, réwnie pozadana, jak sita, Qpi-
sywane zjawiska nazywamy przerostem (hipertrofja) mi¢éni. Jest on wy-
razem ogblnego prawa biologicznego, ktére kaze wszelkim organom, przy
(w miare) zwiekszonej czynnosci, dostosowaé sie do tych warunkéw droga
przerostu.

Mowilismy dopiero co o zwigkszeniu obszernoéci ruchéw przez wy-
diuzenie migsni. Ten sam skutek osiagamy wszakie i w innym sposéb
Sama budowa stawéw zmienia sie pod wplywem ¢wiczeri, dozwalajac na
obszerniejsze ruchy, Réwniez i koéci ulegaja ogolnemu prawu: stajz-sie
twardsze, grubsze i odporniejsze na dzialanie sil zewnetrznych.



Kosci, stawy i miesnie stanowig razem ukiad ruchowy czlowie-
ka, Jesli teraz poszukamy grupy éwiczefi, ktéraby mozna nazwaé éwicze-
niami ukladu ruchowego, t. j. gdzie wplyw na uklad ten przewyiszatby
znacznie dzialanie na inne uklady, znajdziemy éwiczenia ksztaltujace
{przewaznie bezprzyrzadowe)] dzisiejszej gimnastyki. Im to madewszystko
zawdzigeza nasz wychowanek korzysine zmiany w budowie poszczegdl-
nych czlonkéw i w ich stosunku wzajemnym (postawie). Dodajmy, ze naj-
dalej idgce zmiany uzyskujemy w okresie wzrostu, wiec w wigku dzie-
cigcym i mlodziericzym.

Jak si¢ juz rzeklo, skurcze migéni powstaja na skutek bodicéw, do-
chodzacych do tych organéw droga nerwéw z ukladu nerwowego
$rodkowego (mézgu i rdzenia pacierzowego), Wysylanie wigc tych bodi-
cow jest znéw cwiczeniem dla tego ukladu, Przytem wchodzg w gre glow-
nie dwie wlasciwosci bodzcow. Po pierwsze zalezy na tem, by one dziataty
W pozadanym odstgpie czasu od zewnetrznego wrazenia, ktére je wywo-
tuje (rozkazu, sygnalu, widoku przeciwnika, jego broni, pitki i t. p). Z re-
guly bywa wskazany czas jak najkrotszy; nazwijmy to szybkoscia
reakciji. Po drugie, poszczegélne skurcze mieéni, by daé ruch odpowia-
dajacy celowi, musza byé jak najdokladniej uzgodnione wzajemnie, co do
swej sily, trwania i nastepstwa po sobie, Takie uzgodnienie zowiemy
koordynacija ruchow.

Podamy znowu pare przykladéw ¢éwiczen, ktére dla przewagi czyn-
nika nerwowego moiemy nazwaé éwiczeniami ukladu nerwowego, Beda
tu naleze¢ ¢wiczenia rzgedowe (muszira) gimnastyki, czy przysposobienia
wojskowego. Te éwicza szybkosé reakcji. Podobniez szybkoéé reakcji, po-
faczona fednak z precyzja koordynacji, bedzie gléwna zaleta <wiczen
zwinnosci (przewroty, przerzuty i t. p, w gimnastyce) oraz walk (szer-
mierka, boks, dziu-dzicu). Dwa ostatnie przyktady zarazem stanowia
przejécie do nastepnej grupy (éwiczefi czynnosci wegetatywnych). I znéw
czyste éwiczenia ukladu nerwowego — to ¢wiczenia rownowagi (chéd po
zwezonej podstawie i t, p,), jako wymagajace najdokladniejszej koordy-
nacji, przy slabem zreszta dzialaniu na inne organa, czy czynnosci, Na-
leza tu tez: rytmika i plastyka,

Przechodzimy wreszcie do czynnoéci wegdetatywnych
(roslinnych), nazwanych tak (w odréinieniu od zwierzgcych, omawianych
dotad) z powodu, iz funkcje te czlowiek ma w gléwnych zarysach wspdl-
ne nietylko ze zwierzetami, lecz i ze $wiatem ro$linnym. Nalezg tu: od-
dech, krazenie krwi i limiy, trawienie, wydzielanie, przemiana materji.

Jak wiadomo, praca migéniowa odbywa si¢ kosztem przemiany na
energje mechaniczna czeéci zapaséw energji chemicznej, jakiemi nasz
ustréj rozporzadza. Wchodzg tu w gre przedewszystkiem zapasy weglo-
wodanéw, w drugiej linji dopiero tluszczéw, w trzeciej za$ istot biatkowa-
tych. Ulegaja one przemianom chemicznym, wsréd ktorych procesy utle-



= W —

niania (spalania) stoja na pierwszem miejscu. Do tych przemian potrzebny
jest dowéz tlenu, oraz substancyj odiyweczych, ktéreby zapelnialy w tkan-
kach luki, powstale przez nieunikniony rozpad, polaczony z utlenianiem,

Ot6z oddech i krazenie sa dwiema czynnosciami, dostarczajacemi
tkankom ustroju i tlenu,i substancyj odzywczych, Mianowicie oddech do-
prowadza tlen do pecherzykéw plucnych, gdzie on przenika do krwi. Krew
zaé doprowadza tlen do wszystkich tkanek, wraz z substancjami odiyw-
czemi. Oczywista wiec, e praca mig$niowa musi wzmoc zapotrzebowanie
na wydajnoéé funkcyj tak oddechu, jak krazenia, 1 temu zwiekszonemu
zapotrzebowaniu staje si¢ zadosé z precyzja zadziwiajaca. Dzieje si¢ to
dzieki samoregulacji, w kiérej uklad nerwowy érodkowy, jako gléwny re-
gulator czynnosci naszego organizmu, odgrywa najwazniejsza role.

Juz teraz warto przytoczyé pare przykladow, Naleis tu éwiczenia,
odznaczajace sie¢ uruchomieniem duiych mas mieéniowych i wykonaniem
wielkiej ilosci pracy mechanicznej, Dochodzimy do tego trojaks droga.
Albo przez nasigpujace po sobie skurcze i rozkurcze w tempie bardzo szyb-
kiem, a w czasie krétkim (¢wiczenia szybhie: wigkszo$c zabaw i gier, wy-
écigi na krotka mete, etc.); albo przez nagromadzenie podobnej, lecz mniej
intensywnej pracy w dluzszych okresach czasu (éwiczenia trwale: wyscigi
na diuzsza mete, turystyka, etc.). Najmniej korzystny jest sposéb trzeci:
ciagly wysilek migéni przewaznie konczyn gérnych (éwiczenia silowe —
zapasy, diwiganie wielkich cigeziaréw). 1 mieénie bowiem zamalo maja
okazji do odnowy (patrz nizej), i wielki wysitek koriczyn gérnych wymaga
ustalenia punktu oparcia, co musi sta¢ si¢ ze szkoda oddechu i krazenia
(zaparcie tchu). Dlatego te éwiczenia wykluczyliémy z programu wycho-
wawczego, Stosujemy natomiast dwa pierwsze rodzaje, przyczem udziat
¢éwiczen trwalych powoli wzrasta ku wyiszym stopniom wieku. Nadto,
dajemy pierwszenstwo wycieczkom nad wyscigami na dluzsze mety, gdyz
ie zbyt czesto daja objawy przemeczenia. Dodajmy, ze oddech mozemy
éwiczy¢ jeszcze w inny sposéb, niz podniecajac go odruchowo (bezwied-
nfe} przez prace, stawiajaca don wielkie wymagania. Gimnastyka rozpo-
rzadza tez t. z. ¢wiczeniami oddechowemi, gdzie na rozkaz wykonywa
si¢ wdechy i wydechy, jak o tem jeszcze bedziemy moéwié nizej.

Mniej wigcej rownolegle z czynnoéciami wedetatywnemi powyzszemi,
ida tez funkcje wydzielnicze (gléwnie nerek i skéry), oraz przemiana ma-
terji., Wydzielanie ma przy pracy miesniowej wazne zadanie usuwania
produktow rozpadu, mniej lub wiecej szkodliwych dla zdrowia, a powsta-
jacych w zwiekszonej ilosci. Wzmozona przemiana materji ma za skutek
zwiekszona produkcje ciepla i mieraz znaczne (nawet do wysokosci, zna-
nych jako goraczkowe} podwyzszenie temperatury ciala Organizm broni
si¢ wprawdzie od przecieplenia (m. in. znana nam juz zwigkszona utrata
ciepla przez parowanie potu). Lecz pewne rozgrzanie jest zupelnie celowe,
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podniecajac bardziej jeszcze (nizby to uczynila samoregulacja nerwowa)
wszystkie funkcje organéw, powolanych do wspoéldzialania z mies$niami,

Pewna pozycje odrebna zajmuje uklad trawienia. Ten nie moze in-
tensywnie pracowa¢ réwnoczesnie z wrydatniejsza praca miesni, Kaidy
bowiem z tych ukladéw potrzebuje tak wielkiego doplywu krwi podczas
nasilonej pracy, ze ustr6j nasz nie moze tych obu funkcyj odbywa¢ naraz.
Wspéldzialanie {i éwiczenie) czynnosci trawienia w zwiazku z praca mig-
$niowa istnieje w duzym stopniu lecz odbywa si¢ innym trybem. Podczas
samejze pracy, trawienie, jak wspomnielismy, z reguly si¢ nie odbywa.
Natomiast praca, wprawiajac w ruch mieénie brzuszone, wzmacnia je i przy-
czynia sig do prawidlowego polozenia (a stad czesciowo i prawidlowej
funkcji) organéw trawienia. Tez same skurcze mieéni, sasiadujacych z zo-
fadkiem czy jelitami, pobudzaja je (podobnie jak masaz} swym uciskiem
do czynnoéci tak mechanicznej (ruch robaczkowy), jak chemicznej (wy-
dzielanie sokéw trawiennych), W gimnastyce stuia temu celowi sklony
i skrety tulowia, wspinania, w gimnastyce i lekkiej atletyce skoki; w grach
niskie odbicia, czy chwyty pilki; w walkach uniki, w taternictwie strome
wstepowania it t. p. Nie zawadzi tez przypomnieé, Ze wzmoiona przez
prac¢ mieéni przemiana materji wywoluje zwigkszenie apetytu, ktére ze
swej strony oddzialywa (przy odpowiednim dowozie pokarméw) na éwi-
czenie omawianych narzadéw,

Zmeczenie jest to obnizenie zdolnosci do pracy organu, dokonu-
jacego wigkszego wysitku. Jako wynik samoregulacji, zmgczenie jest nie-
tylko normalnym objawem, lecz pozadana klapa bezpieczenstwa dla orga-
néw pracujgcych, chronigca je od przemeczenia. Poniewaz praca migénio-
wa wymaga wysilkéw nietylko migsni, lecz calego szeregu narzadow -
wspéldzialajacych z niemi, nie dziw przeto, ze i siedziba zmegczenia nie ”
obejmuje jednego tylko organu, czy ukladu, Wystepuje ono w mieéniach
bezposrednio pracujacych, wywolujac ich oslabienie, béle i inne objawy.
Innym razem dotyczy mieéni oddechowych, czy migénia sercowego, dajac
dusznosé, czy chwilowy zapad (przy wyscigach w biegu i t, p.). Najczesciej
jednak sadowi sie w ukladzie nerwowym, powodujac apatje i sennosé.
Dluzszy lub krétszy odpoczynek zapewnia zupelng odnowe wymienionych
tkanek. Odnowa ta polega czeécia na usunieciu (przez obieg krwi) pew-
nych substancyj trujacych, .czescia za$ na dowozie (ta samg droga) in-
nych substancyj wyczerpanych.

Ignorowanie wszakie ostrzezes, dawanych przez te klapg bezpie-
czefistwa, moze spowodowaé stan tym razem juz patologiczny (chorobowy}:
przemeczenie. W miesniach, stawach i kesciach beda to mniej lub
wigcej dlugotrwale zmiany zapalne i uszkodzenia. W sercu — w przy-
padkach lzejszych stan podraznienia, ktéry mija po miesigcach spoczynku.
W ciezszych dochodzi do rozszerzenia serca przy obnizonej jego spraw-
nosci, rozszerzenia nie ustepujacego nieraz latami, przez co wysilony osob-
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nik spada na poziom inwalidy. Uklad nerwowy zna tez przemeczenie,
wyrazajace sig w postaci podraznienia, bezsennosci i t. p. Niepodobna po-
minaé faktu, ze te wszystkie (zwlaszcza cigisze) formy przemeczenia naj-
cze§ciej wystepuja u mlodzieficow, u ktérych dany ordan juz przedtem
niezupelnie byl zdréw, Doniostos¢ badania lekarskiego w szkole czy sto-
warzyszeniu, zwlaszcza przed zawodami sportowemi, tem dobitniej sie
nam narzuca, Brak nalezytej zaprawy (treningu), §wiezo przebyta choroba
zakazna, narkotyki (alkohol, tyton it. p.) tez powainie zwigkszaja szan-
se dojécia do przemeczenia.

Zaprawa (trening). Stale uprawiane i metodycznie stopniowane
wszechstronne éwiczenia cielesne, wywolujac opisane przez nas korzystne
zmiany w ustroju, zwickszaja jego wydajno§é w zakresie pracy mecha-
nicznej dwiema drogami. Najpierw czynia wystgpowanie zmeczenia rzad-
szem, gdyz sila, szybkos§é, zrecznoséé, wylrwaloéé i inne zalety fizyczne
naszego wychowanka wzrosty wskutek wiekszej sprawnosci ukladu ru-
chowego, nerwowego, oddechu, krazenia etc. Powtére, wytworzyta si¢ wigk-
sza odporno$é na zmeczenie, tak, ze ono nie tak latwo przechodzi w prze-

‘meczenie. Tem samem mozemy tu méwié o zaprawie w jedynem znacze-

niu, jakie mozna pogodzi¢ z zasadami wychowania i z zyciem szkolnem,
czy zawodowem. Sportowey lubia nadawaé treningowi inne znaczenie, wy-
snute z koniecznoéci sportu widowiskowo-rekordowego, Sportowiec na mie-
siace przed roztrzygajgcemi zawodami oddaje sie pedantycznie uregu-
lowanemu trybowi zycia i uprawia tylke takie ruchy, ktére go przygo-
towuja do zwycigstwa w danej galezi sportu, a nawet w danem éwiczeniu,
nieraz bardzo jednostronnem, w ktérem bedzie startowaé. Nie potrzebu-
jemy dodawaé po tem, co$émy juz nieraz zaznaczali, ze taki trening nie ma
ratji bytu w srodowiskach wychowaweczych.

_ Wychowanie fizyczne w bistorji Iudzkosci. Swiadome i na wielka
skale zorganizowane wychowanie fizyczne spotykamy po raz pierwszy
w starozytnej Grecji, Jego punkt wyjscia stanowila prastara instytucja
igrzysk. Cala Grecja posiadala ggsta sie¢ igrzysk lokalnych; précz tego,
w czterech miejscowosciach (z Olimpja na czele) odbywaly sie igrzyska
ogdlnogreckie (panhelleniskie)) Maly Grek przygotowywal si¢ do igrzysk
juz od 7 roku zycia, uczeszczajac [na réwni z poczatkami nauki muzyki)
do prywatnej szkoly ¢wiczen cielesnych, W 16-tym roku zycia bralo go
w opieke padstwo: pod nazwa jgimnazjéw” zakladano dlan parki éwi-
czebne za miastem, z kursem dwuletnim obowiazkowym, do ktérego wila-
czano tez przysposobienie wojskowe i udzial w strazach granicznych.
W Sparcie kontrolowany przez panstwo obowiazek éwiczed cielesnych
obejmowal obie picie od 7 roku zycia.

Grecy starozytni nazywali swe éwiczenia gimnastyka. Wziawszy od
nich t¢ nazwe, zastosowalismy ja jednak zczasem do innego pojecia:
¢wiczeri ciala metodycznych (rozumowanych), ktérych Grecy nie znali.
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Starogreckie ¢wiczenia za$ nazwalibyémy dzié sportami. Jadro ich stano-
wily elementy, obecnie zaliczanie do atletyki lekkiej (biegi, skoki, rzaty),
Dalej walki (zapasy, boks, szermierka) oraz sport konny {jazda wierzchem
i na rydwanach). Nieumiejetnos¢ plywania uchedzila za hafbe, Plasy
(najczesciej na czes§é bogéw) stanowily uzupelnienie calosci. Trzeba zas
doda¢, ze Grecy bardzo rychlo zdobyli si¢ na harmonijny zespét éwiczen,
pierwowzér naszych wieloboiéw: pieciobdj (pentathlon — bieg na 200 m,,
skok wdal, rzuty oszczepem i dyskiem, zapasy), ktéry zapewnial upra-
wiajacej go miodziezy rozwdj prawie wszechstronny. Pod niektéremi zas
wzgledami jestesmy dzi§ za Hellada w tyle. Dotyczy to nietylko rozpow-
szechniania ¢wiczen, lecz takze ich higjeny. Mlodzieniec grecki éwiczyl
si¢ zupelnie nago, na wolnem powietrzu, Cialo namaszczal przed éwicze-
niami ofiwa, po nich za§ uiywal stale kapieli.

Ten pieckny obraz kryt w sobie jednak zawiazki upadku. Na igrzy-
skach lokalnych udzielano zwycigzcom cennych nagréd, Olimpjady i inne
igrzyska ogélnogreckie oficjalnie tego nie czynily, dajac jedynie wierice
za najlepsze wyniki. Lecz ten szlachetny symbolizm zniweczyly niebawem
miasta rodzinne uwiericzonych, obsypujac ich zaszczytami i pienigdzmi.
W ciagu stuleci, te pokusy musialy pobudzi¢ chciwoéé ludzi, ktérzy za-
pragneli z igrzysk uczyni¢ rzemioslo, dajace zloto i poklask tluméw.
Ci zawodowcy z biegiem czasu wyparli zupelnie amatoréw, mogacvch
tylko czgs$é:swego czasu poswieci¢ éwiczeniom, Tem samem zas igrzyska
staly sie tylko beztresciwem widowiskiem i skonczyly swa role podniety
dla wychowania fizycznego, ktore tez w nastgpstwie zamarlo. ‘

Rzym staroiytny byl pojelnym uczniem Hellady, takie na polu wy-
chowania fizycznego. Pozatem mial on wszakie swoje ¢wiczenia i igrzy-
ska — prostsze, a bardziej bojowe, a nawet krwawe. | one zreszta ulegly
podobnemu losowi, jak greckie,

Sredniowiecze mialo tez swoje igrzyska, w postaci turnie-
jow. Byly to uroczystoéci stanowe, wylacznie rycerskie. Zrazu walczono
«na ogtre”, w pojedynke Iub grupami, nie baczac na liczne ofiary. Péz-
niej kruszono tylko tepe kopje i wysadzano przeciwnika z siodta. Chlopcy
stanu rycerskiego juz od 7 roku zycia éwiczyli si¢ pilnie, pod okiem oj-
céw, a potem na dworach panskich, Doréstszy, musieli ostrogi rycerskie
zdobyé pa turniejach. Mieszczanie mieli tez swoje igrzyska stanowe, glow-
nie strzeleckie. Natomiast w szkolnictwie $redniowiecznem [coprawda
obejmujacem malo co ponad garstke kandydatéw do stanu duchownego)
pojecie wychowania fizycznego nie istnieje. Szkola toleruje jedynie samo-
rzutne zabawy mlodziezy podczas rekreacyi. :

Humanizm i odrodzenie zmieniaja ten stan rzeczy o tyle,
ze do teorji wychowawczej, w miejsce ascetycznych idealéw sredniowiecza,
wprowadzaja zpowrotem starogrecka zasade réwnowagi ciala i duszy.
Tylko w wyjatkowych przypadkach wplywa to wszakze na prakiyke szkol-
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na, Jedynie dla mlodzi szlacheckiej ustalil si¢ zczasem typ ,akademij
rycerskich”, gdzie szermierka, tafice i jazda konna naleza do programu.
W stuleciu XVII, genjalny pedagog czeski, Komensky, piérem i oso-
bistym przykiadem walczy za szkola wszechstanowa, przeznaczajgca od-
powiedni czas i miejsce na ¢wiczenia ciala; Locke, lekarz i filozof an-
gielski, wskrzesza spartarniskie idealy wychowawcze, uzasadniajac je na-
ukowo. W XVIII stuleciu idzie w jego slady Szwajcar Rousseaun., Wy-
wody jego (w formie romansu) s tak porywajace, ze zdobywaja prze-
bojem opinj¢ §wiata. W ten sposéb dojrzewa reforma, kiérej wyrazem staja
si¢, na przelomie stuleci XVIII i XiX, trzy systemy nowoczesne wycho-
wania fizycznego: angielski, niemiecki i szwedzki.

System angielski, Odwieczna tradycja brytyjskich szkél in-
ternatowych, poparta wywodami Locke'a i innych, kazata mtodziezy or-
ganizowaé autonomicznie bogate zycie gier i sportéw it egzehwowaé po-
wszechny w niem udzial, Kazdy trymestr stanowi zarazem odrebny sezon
sportowy, konczony rozgrywkami ostatecznemi (ew. miedzyszkolnemi).
Szkoly te, coprawda, skupiaja tylko mlodziez sfer zamoinych; lecz przy-
kiad ich oddzialywa wreszcie na calo§é szkolnictwa. Jest to w gruncie
rzeczy dalszy ciag systemu starogreckiego, Zalety: odbywanie ¢wiczes pra-
wie wylacznie na wolnem powietrzu, umiejetne rozbudzanie zapalu przez
emulacje, urabianie charakteréw (m, in. przez samorzad sportowy). Wady:
brak zapewnienia wszechstronnosci éwiczen, mozliwoéé przemeczenia, spa-
dek zainteresowania stabszych uczniéw ku kosicowi trymestru {{gdy naj-
silniejsi stajg do rozgrywek). W Niemczech odpowiednikiem tego systemu
stala si¢ dzialalnos¢ Gutsmuthesa. Ten sam mniej wiecej materjal éwi-
czebny jest tu wszakie ujely bardziei metodycznie, tak, ze stwarza pod-
stawe do wlasciwych systeméw gimnastycznych.

System niemiecki. Daje mu poczatek Jahn, organizator
patrjotycznej mlodziezy, uczestnik walk przeciw okupacji napoleonskiej,
Zaktada pod Berlinem boisko i skupia na niem pierwsze towarzystwo gim-
nastyczne, ktére staje si¢ wzorem dla Niemiec i dla calego $wiata cywi-
lizowanego, Mniej szczesliwym jest jego dobér éwiczer. Gléwne przyrzady
(drazek, porecze i in.) male maja wspdlnego z zastosowaniami iyciowemi,
a ¢wiczenia na nich przybieraja charakter popisowy, akrobatyczny. Punk-
tem wyjécia staje si¢ przyrzad i ewolucje jak uajbardziej efektowne, jakie
na nim mozna wykona¢ — nie za§ organizm ludzki. To tez nawet jego na-
stepca, Spiess, mimo najszczerszych usilowan dostosowania systemu
| do pptrzeb szkoly, nie uzyskal wiele ponad ustalenie zasobu éwiczen dla
poszezegolnych klas wedlug skali trudno$ci. Obu twércom systemu zby-
walo na wiedzy anatomo-fizjologicznej. We Francji podobny system pro-
| pagowal Amoros,

System szwedzki. Stworzyl go Ling starszy, réwnoczeénie
‘bmyslajae gionastyke wychowawczg i lecznicza. Studja anatomiczne
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umozliwily mu uczynié ustréj czlowieka punktem wyjsicia; przyrzady ze-
sziy na plan drugi. Do systemu wigczono tylko te elementy, ktérych
dzialanie nie budzilo watpliwosci, Ling mledszy udoskonalil dzieto ojca,
oddajac si¢ wylacznie gimnastyce wychowawczej. Ustalil tez na dlugie
lata konstrukcje przyrzadéw, dozwalajaca na ¢wiczenia masowe, oraz pa-
rzadek éwiczen w ciagu lekcji, odpowiadajacy éwczesneinu stanowi wiedzy.

Mimo swe wady, system niemiecki mial zrazu najwicksze powo-
dzenie poza granicami swej ojczyzny., Dopiero w drugiej polowie zeszlega
stulecia zaczyna sie pod egida fizjologow i higjenistow najpierw propa-
ganda gier i sportéw na wzér angielski, poiniej za§ (ku koncowi stulecia)
takze gimnastyki szwedzkiej. Dzié nigdzie nie spostrzegamy juz ktérego-
kolwiek z wymienionych systeméw w stanie zupelnej czystosci, Jak w in-
aych kwestjach naukowych, tak i tu ustala sig postgpowanie eklektyczne,
wybierajace z kaidego systemu to, co najlepsze.

Najmniej przytem czerpiemy ze skarbca Jahna. Jego akrobatyka
przyrzadowa utrzymuje sie tylko, w wigkszosci krajéw, na terenie sto-
warzyszefi, oraz, w mniej licznych krajach, w wyiszych klasach szkol
mgskich. Podstawg pracy jest prawie wszedzie gimnastyka Linga, ciagle
doskonalaca sig w reku reformatoréw skandynawskich: jak p-na Falk
w adniesieniu do éwiczen dziecigeych, p-na Bjérkstén co do niewiast,
Bukh za$ co do meiczyzn, Wszyscy oni korzystaja wiele z usitowani ryt-
mikéw i plastykow, ze Szwajcarem Jaques-Dalcroze na czele, Naj-
wicksze triumfy §wieci system angielski, Szkoly calego $wiata stosuja go
w coraz rosnacej mierze. Mlodziez, pod wplywem emulacji, wpada cze-
stokro¢ nawet w namigtno§é sportowa, tak, ze wychowawcy tu i dwdzie

juz musza ja hamowaé. Naogéol jednak, jesli chodzi o masy, te maja jesz- |

cze przewaznie zamalo przystepu do ¢éwiczer, wskutek brakéw organiza-
cyjnych i niedostatku urzadzes.

System angielski zreszta tez byl przedmiotem ciekawych przeobra- |

zen. Najpierw doprowadzono go do ostatnich konsekwencyj. Wskrzeszono
my$l dawnych igrzysk helleriskich, na skale tym razem wielokrotnie wy-
olbrzymiona, be obejmujaca wszystkie narody cywilizowane. Jak przed
wiekami, organizatorzy pragnegli radosnego, bezinteresownego wysitku —
a otrzymali ukryty, niebawem za$ i jawny profesjonalizm sportowy. Nie-
jedna z najlepszych ,gwiazd” miedzynarodowego sportu, nazajutrz prawie

po sukcesach ,olimpijskich” (tak bowiem nazwano nowoczesne $wiatowe

igrzyska, wedlug regulaminu éci$le amatorskie} — zamieniala swe laury
u manageréw amerykanskich na dolary, Oplacilo im sie juz zrzucié¢ ma-
ske 1 przejéé w szeregi jawnych zawodowcow, Jezeli taka droga potoczyly
si¢ losy systemu angielskiego w ciggu biezacega stulecia, sprawiedliwos!
kaze zaznaczyé, Ze nowoczesny ruch ohmpllskl nie wyszed! weale z Wiel
kiej Brytanji, lecz z Francii.

ﬁ



Co wazniejsza, Anglia ma do wykazania w tymze okresie wielkie
dzieto reformy, powolane do wyréwnania brakéw systemu sportowego. Jest
to skauting (u nas harcerstwo), jeden z najszczesliwszych pomyslow
wychowawczych biezacego stulecia. Ruch sportowy, oparty réwnie bled-
nie, jak w starozytnej Grecji, na zasadzie widowiskowej, jest skazany
na podobnie nieuchronny koniec., Wyjaé zefi zdrowe jadre i ocali¢ oraz
rozwingé przez zespolenie z najszczytniejszemi idealami chrzescijan-
skiega rycerstwa — oto zadanie, kiérego podjal si¢ twérca skautingu,
gen, Baden-Powell i moze juz dzi§, po latach dwudziestu, chlubi¢
sie niebywalym sukcesem. Nietylko cale imperjum brytyjskie, lecz wszyst-
kie cywilizowane kraje kuli ziemskiej, podjely jego haslo i potworzyly
liczne armje mlodocianych skautéw, wesole i ochocze, ale zarazem prze-
jete duchem patrjotyzmu, karnosci, odwagi i poswigcenia, Ogniowa proba
wielkiej wojny $wiatowej za§ wykazala, ze skauci dostarczyli najlepszego
materjalu na zolnierzy i oficeréw. Do szczegolow nowej metody péiniej
wrocimy.

W Polsce éwiczenia cielesne napewno nie lezaly odlogiem w za-
raniu dziejow, Gwaranci¢ w tej mierze dawaly i rodzime tradycje i oby-
czaje rycerskie, przenikajace z zachodu, a wreszcie walka z pierwoing
przyroda, Mamy opisy turniejow, statuty bractw strzeleckich, wzmianki
o igrzyskach ludowych. Nasi zacy nie zaniedbuja gier (zwlaszcza palanta),
Wszystkie stany uprawiaja lowy, %Lainia jest w powszechnem uzyciu,

Humanizm i odrodzenie daja nowy impuls naszej dziedzinie, Wiek-
szo$¢ najlepszych pisarzy polskich tej doby kruszy kopje za tezyznag
cielesng i duchowa miodzi (Rej; Kochanowski, Modrzewski,
Gérnicki, lekarz Oczko). W stuleciu XVII szereg ten powigkszaja
uczeni Petrycy i Olizarowski. Lecz na praktyke szkolng te
wystapienia niewielki miaty wptyw, Dopiero w XVIII stul,, pod dziataniem
idef Locke'a i Rousseau'a, zaczyna si¢ reforma, Przeprowadza ja
najpierw w szkolach pijarskich Konarski, a pézniej, w calem szkol-
nictwie Rzeczypospolitej — pierwsze ministerjum oswiaty w swiecie, Ko-
misja Edukacji Narodowej. Tu juz wychowanie fizyczae i w teorji, i w prak-
tyce postawiono naréwni z innemi dzialami, a gry i éwiczenia wojskowe
uczyniono obowiazkowemi,

Te chlubne tradycje tylko w czeéci przetrwaty rozbiory. Poza piek-
| nemi lecz krétkotrwatemi epizodami, dopiero druga polowa XIX w. przy-
nosi pierwszy wainy etap — stowarzyszenia sokole, ktére na czas dlugi
sg ostoja calegoe ruchu. Braki systemu niemieckiego, powszechnego dotad,
pierwszy uswiadomil sobie prof. Jordan, zakladajac pierwszy park gier
w Krakowie, zarazem punkt wyjscia szerszego ruchu sportowego. Ku koii-
{cowi stulecia dolacza si¢ reforma gimnastyki na wzér szwedzki, ktéra
juz przed wojng $wialowa staje si¢ prawie powszechna, mimo konser-
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watyzmu parnstw zaborczych. Wreszcie, w pare lat po pierwowzorze an-
gielskim, zjawia sie harcerstwo i rozrasta w czynnik ze wszech miar po-
wazny.

Odrodzona Rzeczpospolita rzuca na szale nowe bodice rozwoju.
Uniwersytet Poznanski, jako jeden z pierwszych w Europie, a za nim Ja-
giellonski, zakladaja Studja wychowania fizycznego, stawiajgc ksztalce-
nie nauczycieli tego dzialu na poziomie naukowym. Powstajg tei dwa
osrodki pozauniwersyteckie dla tege celu: Panstwowy Instytut W. F.
i Centralna Szkola Wojskowa W. F,, ktére pozniej zlewaja si¢ w Cen-
tralny Instytut W, F., obejmujgc budynki i urzadzenia, jakich nam po-
zazdroéci niejedno znacznie bogatsze panstwo. Stwarza sie racjonalne
podwaliny wychowania fizycznego przez upowszechnienie nadzoru lekar-
skiego nad szkotami. Ogranicza sie sedenterje szkolng i zwieksza liczbe
godzin obowigzkowych ¢wiczen ciala, Wreszcie koordynacje tej pracy
zapewnta, précz organdw w kilku ministerjach, osobny Panstwowy Urzad
Wychowania Fizycznego. Wszystko to, coprawda, zaledwie zadatki lepszej
przyszloéci, gdyz w znacznej czesci szk6l brak urzadzen i kwalifikowa-
nych nauczycieli czynt wszelkie przepisy iluzorycznemi. Lecz postep idzie
szybkim krokiem, . —
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PRZEGLAD CWICZEN CIELESNYCH.

Podzial ¢wiczeri. Dla celéw praktycznych najlepiej bedzie trzymad
sie podzialt genetycznego, biorac za podstawe z#rédlo powstania
poszczegélnych elementéw. Rozréznimy wigc: 1) éw. rozrywkowe (zaba-
wy, gry, tadce), 2) uzytkowe (utylitarne — sporty, praca reczma), oraz
3) rozumowane (metodyczne — gimnastyka).

Cwiczenia rozrywkowe. Tem mianem obejmujemy grupe déwiczesn,
ktérych denezy naleiy szuka¢ w checi rozrywki, dajacej przyjemnosé dro-
ga zadowolenia instynktéw. Jest to czynno$¢ pozornie bezcelowa; lecz ce-
lem jej biologicznym jest bezwatpienia samowychowanie przez rozwéi
zdolnosci 1 zawigzkdéw fizycznych i duchowych. .

Zabawy ruchowe. Widzimy je juz u mlodocianych zwierzat
(ptaki, ssaki). Niemowle spedza na nich czas caly poza snem i pobiera-
niem pokarmu. U dziecka w wieku przedszkolnym, ktéremu pozostawimy
duze swobody, tez instynkt bywa nieomylnym kierownikiem éwiczen dziw-
nie urozmaiconych i wszechstronnych. Ale i w pierwszych latach zycia
szkolnego program &éwiczen cielesnych wyjdzie najlepiej na stosowaniu
sie do instynktu, Operujac tu wylacznie zabawami ruchowemi i czer-
piac je raczej z tradycji dziecigcej, niz z wiasnej wyobrazni, zyskujemy nie-
tylko mozliwe maximum zainteresowania dziecka. Idziemy iez wéwczas
w myél nowoczesnej psychologji, ktéra nas uczy, 2¢ umyst w lym wieka



= =

nie znosi zbytniego skrepowania, uwagi za$ nie wolno bezkarnie koncen-
trowaé diuzej na jednym przedmiocie. Niemniej postgpujemy zgodnie ze
wskazaniami fizjologji, Gléwnym elementem ruchowym omawianej grupy
éwiczen jest chéd i bieg. Wiemy za$, ze migénie kodczyn dolnych stanowia
przeszlo polowe calosci umigénienia ludzkiego, Samo tedy rytmiczne na-
stepstwo skurczow i rozkurczéw migéni ndg, przenoszacych ciezar ciala
z miejsca na miejsce, da w jednostce czasu wielka sume pracy i oddziala
wybitnie ¢wiczaco na oddech, krazenie krwi, przemiane materji. Dziala
przytem samoczynnie rodzaj klapy bezpieczenstwa, chroniacej dziecko od
przemgcezenia, Proste zabawy ruchowe dzieciece dozwalaja bowiem zawsze
na przerweg lub zwolnienie biegu, ilekroé ich uczestnik czuje sig zmeczo-
ny. Trzeba dodaé, ze wychowawca fizyczny z tatwoscia dobierze wsérdd
zabaw takie, ktére spelnia naleiycie i wymaganie wszechstronnosci ru-
¢héw, zatrudniajac, procz ndg, migénie tulowia i koriczyn goérnych.

Po uplywie tych stopni wieku, slanowigcych wlasciwg domene za-
baw ruchowych, znaczenie ich wciaz maleje, lecz nigdy nie ginie. Nawet
dla.ludzi dorostych sa to rozrywki najbardziej rekreacyjne, nieocenione
po pracy umystowej, lub po serji natezajagcych éwiczen gimnastycznych.

Gry ruchowe réznia sig od zabaw tem, ze w mysl okreslonych
prawidet prowadza jednostke, czy grupe uczestnikéw do wygranej lub
przegranej, Z chwila, gdy umysl dziecka dorést do tych pojeé, zaintere-
sowanie jego przechodzi stopniowo od prostych zabaw do gier. Jest to
znéw szeze¢sliwa wskazéwka instynktu. Niema wprawdzie zasadniczejréz-
nicy fizjologicznej migedzy zabawami a grami, Psychologja gier jednak
jest znacznie bogatsza i zapewnia caly szereg donioslych korzysei wycho-
wawczych, Mniej wyraZnie ta rzecz wyst¢puje u gier jednostkowych
{przyklad: tenis, palant bez matek), gdzie walcza o lepsze gracze w po-
jedynke, czy w bardzo nielicznych zespolach. Lecz i tu juz dzialaja wy-
chowawczo bardziej niz przy zabawach zlozione prawidta. Cheac mieé
przyjemnoéé z gry, trzeba nietylko tym regulom karnie si¢ podda¢, lecz
z calg precyzja przystosowaé do nich technike i taktyke. Mamy wige
poczatki postuchu wobec ustaw i przepiséw, nabywane na boisku dobro-
wolnie, a wigc skuteczniej, niz pod dzialaniem narzuconych zgéry rygo-
réw szkolnych,

Nier6wnie wieksze jest znaczenie gier druzynowych, gdzie
wystepuja przeciw sobie wigksze zespoly (palant z matkami, pilka noina,
koszykowka etc.). Postuch wobec prawide! ma tu nie mniejsze znaczenie,
niz‘'w grach jednostkowych. Nadto jednak zjawia sie koniecznoéé subor-
dynacji wobec jednostki, I znéw ta jednostka [matka, kapitan druzyny)
nie jest narzucona zgéry, lecz autonomicznie wybrana z posrod réwiesni-
kow, z czego wynikajg korzysci wychowawcze takie same, jak to dopiera
co oméwiliSmy w odniesieniz do prawidel, Odbiorca korzyéci jest przytem
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nietylko szeregowiec druzyny, lecz i jej dowddca. Wyrabia bowiem w so-
bie umiejetno§¢ nakazywania postuchu, Najwickszy zag zysk przypada
w udziale spoleczenistwu, kiére otrzymuje obywateli zawczasu przyuczo-
nych do karnej i samorzadnie uporzadkowanej wspolpracy.

Jak wogole w wychowaniu, ta karno§é obywatelska (réina od kar-
nosci wojskowej, o ktérej péiniej) nie bywa bezwarunkowym wynikiem
gier ruchowych, lecz tylko wynikiem ich umiejetnego zastosowania. Sa-
morzad mlodziezy latwo przechodzi w anarchje, nakazywanie postuchu
w brutalnosé, postuch w chytroéé. Kierownicza reka pedagoga musi dzia-
taé¢ taktownie, lecz z energja, by do tych zwyrodnieri nie dopudcié.

Takie dobér gier bynajmniej nie jest rzeczg drugorzedns. Wiek,
pleé¢, narodowo§é wychowankéw, ich stopien wyéwiczenia, warunki atmo-
sferyczne i t. p., powinny byé wziete pod rozwage. I tak np. pitka nozna,
dobra dla doroslej, silnej mlodziezy meskiej w chlodniejszej porze roku,
staje sig nieodpowiednia dla nizszych stopni wieku, dla watlejszych osob-
nikow, dla sezonu letniego. Jej gléwna wada: jednostronno$é (przeciazenie
nég przy zaniedbaniu korczyn gérnych) czyni dla wieku szkolnego nie-
zbednem zastapienie tej gry angielskiej przez nowsze, bardziej racjonaine
postacie, powstale na kontynencie, z ktérych na szczegélng uwage za- .
sluguje nozna polska, éwiczaca cale cialo, W kaidym razie musimy obsta-
waé przy tem, by jedna z gier, ktérych punktem wyjscia byl angielski
foodball, weszla do programu wyzszych klas szkél meskich. Sa one nie-
zmiernie cenne jako ujécie godziwe i bezpieczne dla instyktu bojowego,
ktéry gotbw szukaé zadowolenia sposobami mniej poiadanemi tak dia
wychowanka, jak jego otoczenia,

W cieplejszej porze roku gléwna gra mlodziezy polskiej powinien
staé si¢ nanowo palant. Mniej bojowy, niz pitka poina, ma jednak wy-
razng ceche rycerskoéci. Nadto daje bardzo wielostronne wyéwiczenie
(biegi, podbicia, skucia, uchylanie sig i t. p.). Posiada caly szereg form
(kwadrant, palant bez galenia i z galeniem, etc), nadajacych sie do
uwzglednienia potrzeb plci obojej i réinych stopni wieku, Jest od wielu
stuleci gleboko zakorzeniony w tradycji narodowej i posiada postaé od-
rebna od podobnych gier, grywanych zagranica — posta¢ pod wielu
wzgledami lepszgq od obcych i zaslugujaca na pielegnowanie.

Obok tych gléwnych gier rodzimych (bo i polska odmiane pilki noz-
nej mamy prawo liczyé do swojego dorobku), warte wspomnie¢ o dwéch
grach amerykasskich, bardzo dzi$ modnych wsréd naszej mlodzieiy szkol-
nej: siatkowce i koszykéwce. Nietylko snobizm jest tajemnica ich powo-
dzenia u nas. Wymagaja ane tak malo miejsca, ze i bylejakie podwérko,
i zwykta sala gimnastyczna juz wystarczaja. Jest fo rzecz lorujaca im
droge w naszych stosunkach, gdzie tak trudno o obszerne boiska, Ta zaleta
kryje w sobie jednak niebezpieczna wade. Czyniae te dwie gry gléwnemi,
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a nieraz jedynemi, nietylko zweza nasz program tego dzialu, lecz osla-
bin nasze starania o boiska godne tej nazwy, polozone za miastem, da-
jace kontakt z przyroda i zachete do bujania w przestrzeni, W normalnych
stosunkach, do ktérych nie przestaniemy dazyé, takie gry spelniaja swa
role pomocnicza tylko w gorszych warunkach atmosferycznych, gdy musi-
my sig chroni¢ do sal lub na male (zwirowane, czy asfaltowane) boiska
podreczne.

Ale bywaja bledy jeszcze gorsze. Ciasne i tak boiska marnuje sie,
odcinajac zmaczma ich czgéé na uzytek gry jednostkowej — tenisa, Nie-
znajomo§é rzeczy walczy tu o lepsze z checia dostarczenia, kosztem mlo-
dziezy, modnej rozrywki dorostym. Trzeba tez zaznaczyé, ie na zbytek
uprawiania tenisa moga sobie pozwoli¢ tylko bogate szkoly, wyposazone
w obszerne fereny i duze §rodki na ich urzadzenie.

O licznych innych grach nie bedziemy si¢ rozwodzi¢. Wiele z nich
znajdzie z pozytkiem zastosowanie w programie, dajac pozadane uroz-
maicenje, przeplatajgc éwiczenia gimnastyczne i . p. Powaine wzgdledy
wychowawcze przemawiaja jednak za tem, by kilku grom daé moznosé
stania sie¢ gléwnemi, nlubionemi i zacheci¢ mlodziez do zdobycia w nich
pewnej perfekcji, Wtedy bowiem dopiero ich zalety wystapia w calej pel-
ni i dadzq pozadane wyniki,

"l Tance sa wlasciwie odmiang zabaw ruchowych, W swych lep-
szych postaciach, nadajacych si¢ do zastosowan wychowawczych, maijg
one zatem wszystkie zalety, jakie tam opisalismy, Nadto za§ sa szkolg
poczucia rytmu i estetyki ruchéw, a wreszcie moga stanowic¢ godziwe ujscie
dla budzacej sie sympatji ku plci drugiej, Wlaczenie ich do programu
szkolnego, dzis bardzo juz upowszechnione, nie moze jednak mieé na oku
taiicow w danej chwili modnych, gdyz te np. dzi§ nie spelnityby prawie
7?adnego z wymienionych postulatéw. Mozemy zato czerpaé¢ ze skarbeca
tradycji narodowej, u nas szczegélnie pigknej i bogatej. Polonez, mazur,
krakowiak, kujawiak, oberek dawno juz przeszly z chat do salonéw, Cze-
kaja na ten sam zaszczyt liczne inne, niemniej pigkne, a zagrozone zani-
kiem, gdyz nikt nawet nie pomyslal o ich dokladnym opisie,

A warto wspomnieé, ze wysoka wartoé¢ naszych taricéw doznala lep-
szego uznania, niz we wlasnej ojczyinie — w Szwecji, dokad liczne pol-
skie plasy i melodje zawedrowaly wepoce wojen XVII w. Te tance wla-
$nie staly sie¢ tam, przed pélwiekiem, punktem wyjscia do uznania rodzi-
mej tradyeji tanecznej za galaz sportu narodowego, Stamtiad ruch ten
przeszedl do innych krajow, aby wreszcie odbi¢ si¢ stabem echem i w Polsce,

Cwiczenia uzytkowe. Ze zaliczyli$my tu prace reczng wychowawcazg,
to nie potrzebuje uzasadnienia. Mniej jasno przedstawia si¢ ogoélowi gde-
neza sportéw, Trzeba wiec stwierdzié, ze poczatek kazdego z nich siega
lokomociji lub walki, ma zatem charakter utylitarny niewatpliwy. Ten
charakter tez musimy mie¢ na oku w {rakftowaniu wychowawczem spor-



E DT

tow, by nie zatraci¢ doniostych zastosowan zyciowych (z bojowemi whacz-
nie). Nie przeszkadza to wcale wyslgpewaniu na jaw zarazem cechy roz-
rywkowej, ktéra ogol mlodzieiy najbardziej pociaga. U jednostek wresz-
cie zbyt ulegtych glosowi emulacji, bierze gére zwyrodnialy widowisko-
wy charakter sportu, przyczem jedni chca byé przedmiotem podziwu, inni
za$ zadowalaja si¢ rolg widzéw, Tego kierunku wychowawca popierat
nie moze.

Najpierw oméwimy grupe sportéw wychowawczych, ktére moinaby
nazwaé¢ lokomocyjnemi lub podrézniczemi, Nalezy tu przedewszyst-
kiem sport pieszy w swych réinych postaciach. Bedac éwiczeniem
¢hodu, daje nam nietylko korzysci fizjologiczne, omdwione- juz wyzej
(przy zabawach ruchowych). Rozciagajac chéd na diuisze etapy, cwiczy
i rozwija wszystkie te wlasciwosci fizyczne i duchowe, ktére skiadajg sig
na wytrwatos¢. Dalej, podobnie, jak inne sporty tego dzialu, przenosi nas
pod gole niebo w poszukiwaniu picknej przyrody i zdrowego powietrza,
Nie mozna tez zapomnieé o jego zastosowaniach bojowych. Jako podsta-
wowy sposéb lokomocji gléwnego i-najliczniejszego rodzaju broni — pie-
choty — stanowi, naréwni z umiejetnoécia strzelania, o jej wartosci.

Wycieczki piesze maja réine znaczenie fizjologiczne, zaleinie od
tempa chodu i czasu swego trwania — od parugodzinnych marszéow az
do wedrowek wakacyjnych (ew. z obozowaniem), ciagngcych sie tygod-
niami, Inny rodzaj stopniowania uzyskujemy, postepujac od wycieczek
plaskich do gorskich i wysokogérskich, Juz gérskie [u nas Karpaty,
G. S-tokrzyskie etc) daja znaczne wzmozenie i urozmaicenie dzialania
¢wiczacego, przez pokonywanie sily ciezkosci przy kazdym kroku wstepo-
wania, Wysokogérskie (u nas Tatry) nadto obfituja w partje skalne,
wymagajace odwagi i nabycia specjalnej wprawy, Pozatem, powietrze roz-
rzedzone dziala jako dodatkowy czynnik, naréwni z praca miesni wywo-
tujacy (droga samoregulacji, patrz wyzej) poglebienie oddechu i przyspie-
szenie krazenia. Inaczej bowiem zamalo tlenu i substancy) odzywczych
dostaloby si¢ w udziale tkankom pracujacym [zwlaszcza mieéniom),

Rzecz prosta, ze wlasciwe stopniowanie wycieczek jest rzecza nie-
zbedna, tem bardziej, ze dzieci wogdle nie odznaczaja si¢ wytrwalodcia
i zdolno$¢ do dluzszego wysilku poteguje si¢ powoli, w miar¢ wieku., Nie
to wszakie stanowi dzié gléwna nasza troske, lecz raczej brak systema-
tycznej organizacji, ktéry sprawia, Ze ogél mlodziezy szkolnej z reguly
korzysta zamalo z tego nieocenionego dobrodziejstwa. Jest to tem bardzije
godne pozalowania, ze wycieczki sa srodkiem pedagogicanym wszechstron-
nym, jednoczacym najwyzsze walory intelektualne i moralne cbok fizycz-
nych: studjum cudéw przyrody, zabytkéw historycznych i prahistorycz-
nych, etnografji, etc., kojarzy sie tu ze wzbudzeniem milosci kraju iludu
ojczystego, ze szkolg poprzestawania na malem, zneszenia niewygéd, po-
mocy dla wspoltowarzyszy,
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Sport konny traci coprawda w latach ostatnich coraz wigcej na
wej wartosci uzytkowej. Wypiera go samochod i samolot, tak w dziedzinie
komunikacji, jak w zastosowaniach bojowych. Ten proces postgpuje jed-
nak w Polsce daleko wolniej, niz na Zachodzie, na Kresach za§ Wschod-
nich kon ma jeszcze zapewnione wwbitne znaczenie na dlugie lata. Ale
t poza tem, tej gatezi sportu musimy przyznaé wysokie wartosci wycho-
wawcze, Pod jednym zwlaszcza wzgledem jazda konna nie ma rywala:
daje sposobno§é¢ opanowania zwierzgcia kaprys$nego i silnego zapomoca
sprytu, konsekwenciji i energji. Niestety, wprowadzenie tego éwiczenia do
programu szkolnego natrafia dzi§ ma zbyt wielkie trudnoéci przede-
wszystkiem finansowe. Przy pomocy armji wszakze mozna je przynajmniej
dla czesci mlodziezy udostgpnié,

Kolarstwo natomiast posiada wszelkie warunki po temu, by staé
si¢ dobrem powszechnem, Sprzet jest tani, a przytem sain sie¢ oplaca jako
dogodny $érodek komunikacji: w Danji, czy Holandji, og6é! mlodzieiy je-
dzie na rowerze do szkoly, na boisko lub na wycieczke. W wychowaniu
fizycznem cenimy kolarstwo gléwnie jako $rodek, pozwalajacy na znaczne
powigkszenie promienia naszej dzialalnoséci wycieczkowej. Trzeba tu dodaé
pewne zastrzezenie. Wycieczki winny odbywacd sie pod kierownictwem
nauczyciela, ktdry przyswoi uczniom higjene kolarstwa, przedewszystkiem
za$ niedopuséci do uzywania maszyn nieracjonalnych, pélwyscigowych., Te
zmuszaja bowiem do pozycji zgigtej w kablgk, niedopuszczalnej dla rosna-
cego organizmu, oraz kusza do zbyiniego przyspieszania tempa. Tem bar-
dziej oczywiscie nie moina przystaé na wyscigi kolarskie ucznidow. Tu juz
wgarb kolarski” staje sie nieuniknionym, bo przy szybkiem tempie jeZdziec
nie mégiby wykonaé nasilonego wydechu wbrew pradowi powierza. Kla-
dzie sig wiec na maszynie, by méc wydychaé pod prostym katem do kie-
runku jazdy.

Plywanie jest obowigzkowe w szkolach panstw przodujacych
wychowaniu fizycznemu, na réwni z gimnaslyka i1 grami. I zupelnie stusz-
nie, Juz znaczenie tego sportu dla ocalania tongcych winno mu te sta-
nowisko zapewnié. Zwazmy za$, 2e poza tem plywanie zbliza sie, jak rzad-
ko ktdre inne ¢wiczenie, do idealu wszechstronnosci, zatrudniajac réwno-
miernie obie pary konczyn i tuléw i dodajac do tego orzeiwiajace i hartu-
jace dziatanie wody., Jesli tez dalecyémy jeszcze od wlaczenia plywania
do programéw szkolnych, a nawet nieobowigzkowe déwiczenia z tego za-
kresu spotyka si¢ nieczesto, wine naleiy przypisa¢ wiekowemu zaniedba-
nin, ktére nie tak latwo przyjdzie nam odrobié, wobec kosztownosci po-
trzebnych urzadzet, Gdzie jednak ptywalnia jest pod reka, niema zad-
nej racji ociagaé si¢ z zobowigzaniem uczniéw do korzystania z niej —
choéby zamiast gimnastyki lub gier, w okresie upaléw letnich,

Wioslarstwo ma niemniejszg od plywania warto§é dla ratow-
nictwa, Jest nadto niezbednym i milym s$rodkiem komunikacji. Ze sta-
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nowiska fizjologji, niektore jego postacie zblizaja si¢ tei do wszechstron-
no§ci: stojac i odpychajac sig ierdzig, lub siedzac na ruchomejlaweczce,
wio$larz zatrudnia i rece, i nogi, i tutéw. Wraz z plywaniem i zeglarstwem
stanowi ono grupe sportéw wodnych, posiadajacych dla narodéw i paristw,
zwigzanych z morzem, doniostosé wyjatkows, Nasz waski dostep do mo-
rza utrzymamy tylko wtedy, jesli caly naréd oswoi sie z zywiolem wod-
nym i pokocha go, a w nastepstwie dostarczy licznych idzielnych ochot~
nikéw dla floty handlowej i wojennej.

Dla tych celow panstwowych, jak réwniez z punktu widzenia wy-
chowawczego, mniej przydatne bedzie pielegnowanie ambicyj wyscigo-
wych, lecz raczej kierunek wycieczkowy, turystyczny. Tem bardziej, ze
i trudnosci finansowe, dotycheczas odstraszajace wiele szkél od zalozenia
przystani, dadza si¢ daleko latwiej pokonaé, gdy odstapimy od kosztow-
nych wyscigéwek, Lodki wycieczkowe juz w kilku osrodkach sporzadza
sama mlodziez w warsztatach szkolnych, osiagajac podwoéjng korzysé
wychowawczg, :

Przechodzac do sportéw zimowych, podkreslamy na wstepie
wszystkim im wspélna zalet¢ — wywabiania mlodziezy pod gote niebo
w porze, kuszgcej do gnuénienia w opalanych izbach, kiedy jednak orga-
nizm najbardziej potrzebuje zahartowania. Lyzwiarstwo jest u nas
z reguly malo czem wiecej, niz zabawa ruchowa; s$rodkiem komunikaciji
bywa w specjalnych warunkach, np. na kanalach holenderskich, czy
jeziorach skandynawskich. Mlodsi uczniowie znajduja tu do§¢ zadowo-
lenia w prostszych biegach i obrotach, Starsi przejda albe do ozdobnych
figur na lodzie, albo do wyscigaw, czy gier (hokej). Sport ten zaleca sie
tanioscia i dostepnoscia. Dla szkoly nie jest obojetne, ze nieraz bez wiel-
kiega trudu udaje si¢ uruchomi¢ wlasng slizgawke, czasami nawet na boi-
sku podrecznem,

Niemniej demokratyczne jest saneczkarstwo, w prostszych for-
mach tez nie przekraczajgce granic zabawy ruchowej, dostepnej dla
wszystkich stopni wieku od lat przedszkelnych do poznej starosci. U ucz-
ni6w starszych przybierze z korzyécia posta¢ skombinowana z wycieczka
w okolicg bogata w pickne zjazdy. Kroélem sportéw zimowych nazwano
sfusznie narciarstwo. Ono jedynie z tej grupy sportéw i w naszym
kraju (zwlaszcza w Karpatach, oraz na Kresach Wschodnich] ma znacze-
nie samodzielnego i donioslego §rodka komunikacji, ktéry i dla armji po-
siada wielka wartosé. Dozwalajac dotrzeé¢ w kaidy zakatek [nieraz niedo-
stepny w lecie), jest nieocenione dla turysty, Précz tego, znéw mamy tu
przyklad éwiczenia zatrudniajacego prawie cala muskulature. Po stadjum
wstepnem, dajagcem opanowanie podstawowych ruchéw na latwym stoku
{narciarstwo boiskowe), mlodziez starsza doskonali si¢ w trzech kierun-
kach: turystycznym, wyscigow i skokéw narciarskich. I tu pierwszefistwo



nalezy sig pierwszemu z tych kierunkdéw, jako nawigzujgcemu z krajo-
znawslwem i zastosowaniami zyciowemi,

Przejscie od turystyki czy lokomocji do gier, walk i gimnastyki sfa-
nowi atletyka lekka, Jest to zarazem grupa ¢wiczen najbardziej
zhlizona do puécizny po igrzyskach starogreckich. Nalezq do niej: biegi;
skoki i rzuty. Biegi lekkoatletyczne odbywaja sig cze$cia na biezni, cze-
éciag w terenie (przez pola i lasy) na réine mety, poczawszy od 60 m do
kilku kilometréw. Dorosli atleci prébuja i dalszych dystanséw, az do t. zw.
biegu maratonskiego {42 km 2géra), co spotyka si¢ ze stuszng krytyka hi-
gienistow, Biegi na §rednie (0od 400 m) i dlugie mety stawiaja bardzo wiel-
kie wymagania od narzadéw oddechu i krazenia i dlatego naleiy da nich
przypuszczaé tylko mlodziez starsza, silna, dobrze wytrenowang i pod
staranng kontrola lekarska. Zwolennicy diugich met tem trudniej dzié
moga uzasadni¢ narazanie zdrowia mlodziezy na szwank, ze postepy tech-
niki ograniczyly bardzo znacznie zastosowanie biegu dla celéw komunt-
kacyjnych i bojowych,

Skok wzwyz i wdal natomiast utrzymuja wciaz swa donioslosé
prakiyczna, Bardziej sztuczny skok o tyczce cenimy jako éwiczenie odwagi.
Réwniez jest zupelnie uzasadnione éwiczenie w biegu z przeszkodami, kt6-
ry staje sie gléwnie kombinacja biedu i*skokéw, Mamy dwie jego posta-
cie: jedna sztuczna, wiodaca przez plotki jednakowej wysokosci, dogodne
dla stawiania rekordéw, druga za§ z przeszkodami réznego rodzaju, zbli-
2a si¢ bardziej do przyrody i dlatego raczej zasluguje na poparcie szkoly.

Rzuty lekkoatletyczne czedcia oparlo na tradycji starogreckiej (dysk,
oszczep), czescia zas.angielskiej (kula, mlot). Zrédiem ich byla dawna
technika wojenna; z biegiem stuleci jednakie wszystkie one stracily kon-
takt z zastosowaniami bojowemi. Dzi$§ tylko kula zachowala (jako granat
r¢czny) takie zastosowanie, lecz i tym razem nie w tej postaci, jaka pa-
nuje W organizacjach sportowych, Granat jest bowiem znacznie lzejszy
i zolnierz rzuca go obszernym zamachem calej koniczyny (gdy sportowiec
swa ciezka kule tylko ,pcha” od barku). Wgzgledy utylitarne i tu zatem
przemawiaja za uwzglednieniem w szkole przedewszystkiem rzutu malej
kuli, odpowiadajgcej waga granatowi, Tem bardziej, ze obszernosé¢ ruchus
ze stanowiska fizjologji, stawia go obok oszczepu i dysku,

Gdy chcemy scharakteryzowaé ¢wiczenia lekkoatletyczne z punktu
widzenia ich wplywu na czynnosci wegetatywne, rzecz jasna, ze biegi za-
liczymy de ¢wiczeri szybkich lub trwaltych, zaleinie od blizszych lub dal-
szych met. Skoki i rzuty znéw — to ¢wiczenia s2ybkie, tem podobniejsze
do krétkich biegow, ze z reguly polaczone z czynnoscia nég.

Wieloboje. Za przyktadem starogreckiego pigcioboju (penta-
thlfon) i nowoczesna organizacja sportu wprowadzila w zycie rozne for-
my wielobojéw, dazac do ograniczenia jednostronnej specjalizacji u swych
adeptow. Kazdy uczestnik wieloboju musi stangé do wszystkich jego ¢wi-



czen, stanowiacych razém muiej lub wiecej wszechstronnag calosé, zwy-
cigstwo za$ oblicza sie jako wypadkowa wynikéw, osiagnigtych w poszcze-
gélnych punktach programu. Méwimy o wielobojach teraz, poniewaz dzis
najwigcej sa w uzyciu takie zespoly éwiczen, zaczerpnigte z repertuaru
lekkoatletycznego. W szkolnictwie np. majczesciej zarzadza sig tréjboje
{bieg krétki, skok i rzut),

Walki. Sporty tej kategorji mozemy podzieli¢ na dwie podgrupy,
zaleznie od tego, czy walczymy dlonia lub pigscia, czy uiywamy broni.
Do pierwszej z nich naleiy boks (piesciarstwo), wprowadzony juz i u nas
tu i 6wdzie do wyiszych klas szkéol meskich, Brutalny wyglad tej walki
przysparza jej wielu nieprzyjaciét w naszych sferach pedagogicznych.
Lecz niepodobna odméwié boksowi wainych zastosowan zyciowych (takze
bojowych). Poza tem, w ieszcze wyzszym stopniu, niz gry z grupy pilki
noznej, daje on godziwy upust wybujalej energji niektérych chlopcéw
i to samo moze usprawiedliwié jego wprowadzenie jako zajecia nieobo-
wigzkowego.

Zapasy takie, jak je widujemy po cyrkach, slusznie wyszly z uzycia
w naszem szkolnictwie, jako zbyt sztuczne i operujace prawie wylacz-
nie silg miesni. Lecz szkoda wielka, zZe nie zdobyliémy si¢ dotad na prze-
szczepienie na nasz grunt japoriskiego dziu-dzicu, Jest to kunszt praw-
dziwie szlachetny, dajacy przewage zrecznosci i szybkiej decyzji nad bru-
talng sila, Stosuja go tez w wielu szkolach [nawet zenskich) zachodniej
Europy i Ameryki z bardzo dobremi wynikami,

Szermierka, w ktérej tak celowali nasi praojcowie, dzwiga sie obec-
nie z glebokiego upadku, dzigki energicznemu poparciu ze strony armji,
Tak zastosowania bojowe, jak wzgledy pedagogiczne, przytoczone wyzej
w odniesieniu do boksu, zalecaja ze wszech miar utorowanie jej dostepu do
szkoty. Tam zas, gdzie brak srodkéw stoi temu na przeszkodzie, nic nas
nie powinno powstrzymaé¢ od wprowadzenia surogatu szabli czy szpady,
jakim juz w dawnych szkolach polskich byly palcaty (szermierka na
laski].

Ze stanowiska fizjologji, kréotkie starcia szermierkii dziu-dzicu dzia-
laja jak éwiczenia szybkie, dtuzsze za§ mecze bokserskie raczej jak trwale.
Wszystkie trzy, nakoniec, sa wybitnemi éwiczeniami ukladu nerwowego
(szybkosé reakciji, dokladnosé koordynacii),

Emulacja w sportach wychowawczych. Emulacja czyli wspélzawod-
nictwo jest, jak wiadomo, w organizacjach sportowych pozaszkolnych
glownym bodicem, podtrzymujacym zapal éwiczacych, zaréwno jak 1 wi-
dz6w. Czynnik ten ma, obok bezsprzecznych zalet, takze wybitne wady.
Checac okreslic zwyciestwo czy kleske jednostek lub grup, posluguje sie
cyfrowem ujeciem wynikéw, w postaci rekordow (tam, gdzie wynik da
si¢ wyrazi¢ bezposrednio miara dlugosci, czy czasu, np. poszczegblne ¢wi-
czenia lekkkoatiletyczne), lub mistrzostw (gdzie wynik trzeba wyrazié po-



= ()

$rednio punktami, obliczanemi wedlug przyjetych regul, w obrgbie np.
gier, walk, wielobojow). Rozglaszajac stawe garstki rekordmenéw, czy
mistrzéw, ktérych natura obdarzyla wigksza sila, czy zrgcznodcia, po-
pelnia sie dwa bledy, Najpierw stwarza si¢ pokusg¢ dla nich do porzu-
cenia studjéw, czy zawodu i zamiany [jawnej lub tajnej) amatorskiego
sportu na platne rzemiosto — ze wszystkiemi juz wspomnianemi niebez-
pieczenistwami dla samegoz sportu oraz dla wychowania fizycznego, jakie
stad muszg wyniknaé. Powtére, tylko czeéé ogélu miodziezy daje sie po-
ctagnaé¢ przykladem tych ,gwiazd” sportowych do pilnego uprawiania
¢wiczen. Reszta, posiadajaca mniejsze dane do sukceséw na tem poluy,
raczej zniechgca sig, poprzestajac co najwyzej na roli widzéw: nie widzi
bowiem szans do konkurencji ze specjalistami. Lecz i ci, ktorzy ida
w slady wielkosci sportowyeh, niezawsze wychodzg na tem dobrze
z punktu widzenia spoteczno-wychowawczego. Ulegaja zbyt czesto poku-
sie przedwczesnej specjalizacji, zaniedbaniu w pracy szkolnej czy zarob-
kowej, a nierzadko i przemeczeniu.

Juz dawno zwracano uwagg w $wiecie pedagogicznym na te niedo-
godnoéct wspélzawodnictwa sportowego. Starano sig tez zapobiec im rdz-
nemi sposobami, Miedzy innemi, lagodzona i uszlachetniano dziatanie
emulacli na poszczegélnego ucznia, wykluczajac zawody jednostkewe
(nawet w takich galeziach sportu, jak atletyka lekka lub walki) i kazac
mlodziezy walczyé o lepsze tylko zespolami (druzynami). Roéwniez sta-
rano sie 0 zmniejszenie nicbezpieczenstwa jednostronnoéci, ustalajac za-
sade, ze druzyna uczniowska moze stawaé przy zawodach jedynie do wie-
lobojéw, nie za§ do poszczegélnych éwiczen. Obok wielobojéow lakkoatle-
tycznych (o ktérych juz méwilismy), obmyélano dla tego celu rézne inne,
niepomijajac nawet zespoléw gier.

Srodki te wszakze okazaly si¢ za stabe do walki z zlem tak zakorze-
nionem. Zwré6cono tez niebawem oczy w strone pomystu szwedzkiego dosé
$wiezej daty, (bo juz z biezgcego stulecia) pod nazwg odznaki spor-
towej. Przyznaje si¢ ja mlodzieficowi, ktéry wykazal sprawnosé w kilku
grupach ¢éwiczeri, tworzacych razem dowdd znacznego zblizenia sie do
wszechstronnosci (wige préby predkoséci, wytrwalosci, zr¢cznodci, sity ete.).
W kazdej za§ grupie nie zgda sie wynikéw najlepszych, lecz osiggnigcia
pewnego minimum, jakie znawey uwazajg za mozliwe do zdobycia dla kaz-
dego zdrowego miodzierica danego kraju, damej plci i wieku, chcacego
popracowaé¢ nad soba w tej mierze., Wyzsze stopnie odznaki otrzymuja nie
wlepsi” wykonawcy, lecz ci, ktérzy przez pewns iloéé¢ lat utrzymuja nadal
swoja sprawnos$¢ na poziomie rosnacym odpowiednio do wieku. Précz
upowszechnienia i uszlachetnienia emulacji jednostkowej, ten sposéb do-
zwala tez na rozumna emulacje klas, szkol, zrzeszen i t. p. — a to na
podstawie stosunku ilo$ci odznak zdobytych do ogétu uczestnikéw, Nie
brak tez udatnych usitowan w kierunku uwzgledniania réznic w budowie
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ciala. Lekarz szkolny przenosi uczniow nad wiek roslych do wyzszej kla-
sy witku (i odwrotniel, do czego sluig mu pomoca tabele opracowane
w Norwegji (,wiek fizyczny” lub ,,zawedniczy".) '

Reforma ta nie jest bynajmniej pomyélana tylko dla terenu szkol-
nego, Przeciwnie, zadaniem jej jest doprowadzenie takze do przeksztal-
cenia ruchu sportowego pozaszkolnego. Etapem za$ nastepnym, po zdoby-
cia czesci tego ruchu dla idei odzraki sportowej, musi byé¢ zapelnienie
boisk a opréznienie trybun, Sport bez trybun — ote haslo przyszlosci,
jesli w miejsce bezmy$lnego widowiska chcemy otrzymaé zdrowa rozryw-
ke, a zarazem i pracg spoleczno-wychowawcza dla dobra ogélu mlodziezy.
Nie ludzimy sie, by w tej walce zwyciestwo bylo latwe. Lecz tem bar-
dziej winny do niego dazy¢ wiladze panstwowe i szkolne, oraz zrzeszenia
z my$éla wychowawcza w programie, jak Sokolstwo, Harcerstwo, Zjedno-
czenie Mlodziezy Polskiej.

Praca reczna wychowawcza. W drugiej polowie zeszlego stulecia za-
czela sig z krajow skandynawskich rozszerzaé idea wtaczenia do programu
szkolnego pracy rgcznej, a to tak dla wzmozenia wytwérsiwa rodzimego,
jak dla celow ogdlno-wychowawczych, Nauczanie tego sldjdu, jak go ze
skandynawska nazwano, stalo sie do&é rychlo nieodlaczna ambicja nowo-
czesnych systeméw szkolnych, przedewszystkiem w szkolnictwie poczat-
kowem. Inicjatorem zastosowania go do szkol srednich stal sie znany
nam juz prof. Jordaan, to tez pracownie tego rodzaju slusznie nazwana
swarsztatami Jordanowskiemi”, Na tem miejscu ograniczymy sie do omé-
wienia tej inowaciji ze stanowiska wychowania fizycznego.

Ceni¢ bedziemy z tego punktu widzenia przedewszystkiem prace na
wolnem powietrzu — roboty ogrodnicze, niwelacyjne, pionierskie. Ogrod
botaniczny, grzadki kwiatowe, warzywne, sad — sa to juz urzadzenia nie-
zbedne, jesli nie dla poszczegblnej szkoly, to dla grupy szkél. Boiska szkol-
ne za$§ i parki Jordanowskie dostarcza sposobnosci de prac niwelacyjnych
i pionierskich przy urzadzaniu pél dla poszczegdlnych gdier, biezni, skoczni,
plywalni, przy stawianiu parkanéw, mostkéw etc.

W chlodniejszej porze roku bierze gére praca w warsztacie. Tu naj-
wigksza wartos¢ fizjologiczna posiadaja ruchy urozmaicone, energiczne
a obszerne, w jakie obfituje stolarka. Ale i obrébka metali ma swoje wa-
Yory, zwlaszcza dla starszych chlopcéw, Warunki higjeniczne pomieszczen
(wentylacja, usuwanie pylu, ew. dymu, czysto§¢) sa niemniej waine, jak
w salach gimnastycznych. Rowniez wymaga bacznej uwagi ksztalt stolow
i narzedzi {zastosowanie do wzrostu i sit ucznia) oraz nadzér nad po-
stawg mlodzieiy przy pracy. Latwo bowiem wkradaja sie postawy wadli-
we, niehigjeniczne, a zarazem mniej celowe dla wyniku pracy,

Nie mozna twierdzié¢, by praca reczna dawala pod wzgledem fizjo-
logicznym jakie¢ donioste wyniki, ktérych nie mozna osiagnaé zapomoca
innych dzialéw éwiczefi cielesnych. Lecz jej znaczenie wychowawcze z pun-



ktu widzenia intelekiualnego i moralnego wystarczy w pelni do zapewnienia
poczesnego miejsca w programie szkél naprawde nowoczesnych, Tam za$,
gdzie tak sie stalo, trzeba sig z tem liczy¢ i stara¢ sig tak uzgodnié¢ prace
reczng z innemi ¢wiczeniami ciala, aby rozklad pracy migéniowej w ciagu
dnia i tygodnia byl jak najbardziej réwnomierny.

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Jest to najmlodszy dzial éwi-
czeni cielesnych, Powstal na dobre dopiero z poczatkiem zeszlego stulecia,
gdy sobie uswiadomiono, ze dla ocalenia ludzkosci od fizycznego zmar-
nienia pod wplywem zycia miejskiego, nie wystarcza ¢éwiczenia rozryw-
kowe, czy utylitarne. Trzeba tez $rodkéw zmierzajacych do celu droga
bardziej niezawodna: éwiczehr obmysélanych lub przystosewanych specijal-
nie dla spelnienia pewnych wskazad wychowawczych,

Mamy wiec posréd ¢wiczen gimnastycznych przedewszystkiem dwie
wielkie grupy. Pierwsza stanowia ¢wiczenia sztuczne (t.]. nie posiadajace
wyraznego charakteru uzytkowego, ani rozrywkowego), obmysélane wylacz-
nie dla celéw wychowawczych, czyli rozumowane w écislejszem znaczeniu
stowa. Druga — to éwiczenia o charakterze rozrywkowym lub ulitarnym,
majace doniosle znaczenie wychowawcze i nadajgce sie do ulworzenia
z elementami pierwszej grupy calosci mozliwie wszechstronnej,

Cwiczenie ksztattujace, Tak nazywamy &cislej pierwsza
z rozroznionych wlasnie grup, a to dlatego, ze walnie przyczynia sie do
nadania wlasciwego ksztaliu naszenu ciatu. Sa to éwiczenia o niewielkiem
natezeniu, dzialaja zatem stosunkowo slabo na podniecenie oddechu, kra-
zenia, przemiany materji. Zato praca koncentruje si¢ w coraz to innych
grupach miesni i stawéw i przeéwicza je systematycznie. Stosownie do
lokalizacji, odr6zniamy w tej grupie: éwiczenia ramion, nég, glowy, szyi,
tutowia. Wsrod tych ostatnich wyrdiniaja sie dwie podgrupy, zastugujace
na szczegblng uwage. Sa to ¢wiczenia prostujace (korektywne), ktérych
zadaniem jest zapewnienie wychowankowi prawidlowej postawy. Drugda
podgrupa — to ¢wiczenia oddechowe, przyswajajgce uczniowi prawidlowy
mechanizm oddechu, przez odbywanie glebokich wdechéw i wydechéw na
rozkaz. Trzeba je odr6znié od niemniej wainego ¢wiczenia oddechu przez
biegi i inne rodzaje pracy migéniowej o wielkiem natezeniu, kiére podnie-
cajg oddech droga bezwiedna {odruchowa).

wiczenia rzedowe, Tu juz nie brak bezposrednich zastoso-
wan praktycznych — przedewszystkiem bojowych (musztra), I poza tem
jednak dzial to niezbedny. Wychowawczo daje zwickszenie szybkosci
reakeji na komendg, czy sygnal. Nadto, sa to ¢wiczenia karnosci (dyscy-
plinujace) — w dodatku karnoéci innej, niz ta, ktérasémy omawiali przy
grach druzynowych. Tam mieli§my karno$§é¢ wzgledna, rozumowang czyli
obywatelska, Tr zyskujemy poshich slepy, bezwgledny, niemniej od tam-
tego potrzebny, choéhy dlatego, ze musi obowiazywaé w wojsku, W wy-
“owaniu fizycznem st:zezemy si¢ nadmiaru tych éwiczen, obawiajac sie



wywolania zbytniej automatyzaji. Dla celéw wychowawczych z reguly
wystarczy ta ich przymieszka, ktorej potrzebujemy dla vzyskania szybkich
i sprawnych zmian ustawiefi, potrzebnych dla wykonania innych éwiczes.

Cwiczenia réwnowazne. Podobniez jak poprzednie, sg to
nadewszystko ¢wiczenia ukladu nerwowego. Przez zniewolenie do utrzy-
mania réwnowagi w warunkach trudnych (zwezenie lub wysokie umieszcze-
nie podstawy), wymagajq one jak najdokladniejszej koerdynacji ruchéw.

Ukladu nerwowego tez dotycza ¢w. zwinnonéci, I przy nich cho-
dzi o koordynacjg, lecz nadto o szybkosé. Ruchy te w mowie potocznej
zwiemy koziotkami; w nazwach gimnastycznych przewazajq przewroty
i przerzuty, Nie brak im zastosowan zyciowych, Jak réwnowazne ucza nas
przechodzi¢ po kladkach it. p., tak zwinnoéciowe sa szkolg bezpiecznego
padania. Silnie tracony pitkarz, czy spadajacy z przyrzadu gimnastyk,
najpewniej ratuja sig¢ zrecznym koziolkiem. Do szczegdlnej periekcji wtej
mierze doprowadzaja japofscy mistrze diiu-diicu, by ujsé calo z rzutéw,
jakie ich cialem wykonywa przeciwnik.

Chéd, bieg, skok. Ruchy znane nam juz z turystyki, gier
i atletyki lekkiej. W gimnastyce uprawia si¢ je w nieco odmiennym celu.
Idzie tu mianowicie o przyswojenie poprawnej, racjonalnej postaci ruchu.
Zabawy i gry dziecigce stanowig stadjum pierwsze, przygotowawcze, ula-
twione czgsto przerwami, Gimnastyka stoi posrodku, zas wycieczki
i atletyka ida dalej, zadajac wiekszej prgdkosci, wytrwalosci, sily,

Zwisy, Jak w poprzedniej grupie sila nog, tak tu migéniami kon-
czyn gornych dokonywamy znacznego wysitku, utrzymujac niemi lub wzno-
szac cigzar ciala. W niiszych stopniach wieku i u dziewczat wskazane
ostrozne stopniowanie. U wszysthich za§ staramy sie zapewnié¢ swobodny
oddech, Wysilek howiem konczyn goérnych, jak juz wspominaliémy, latwo
powoduje ustalenie klatki piersiowej i zahamowanie oddechu.

Tok lekcyijny, Ta" nazywamy ustalony porzadek, wedlug kto-
rego éwiczenia nastepuja kolejno po sobie w ciagu lekcji. Oto najwazniej-
sze zasady, ktérych trzyma si¢ wychowawca fizyczny przy uktadaniu t. zw,
osnowy, t.j. spisu éwiczen, przeznaczonych na dana lekcje, Najpierw,
natezenie ogblne éwiczen, niewielkie z poczatku, winno wzmagaé si¢ ku
srodkowi lekcji, gdyz migénie nasze i organa wewnetrzne (serce, pluca etc.),
potrzebuja pewnego przygotowania do wiekszych wysitkéw., Ku koncowi
znéw natezenie spada, by do zajeé innych [np. szkolnych) uczen przyste-
powal bez wigkszego zmeczenia. Na tej ogolnej lukowatej krzywej, powstaja
zazebienia, pochodzace stad, ze po éwiczeniu o wiekszem natgzeniu naste-
puje inne mniej intensywne. Dalej przeplata si¢ ¢wiczenia, zatrudniajac co-
raz to inna grupg mieéni i stawéw, to uklad nerwowy, to znéw czynnosci
wegetatywne (oddech, krazenie, przemiang materji). Ukladanie osnéw na-
lezy do najtrudniejszych zadah wychowawcy fizycznego i poczatkujar



najlepiej zrobi, postugujac sie osnowami gotowemi z dobrego podrecz-
nika.

Procz wymienionych mniej wiecej stalych czeéci skladowych typowej
(przynajmuiej dla klas $rednich i wyiszych) lekeji gimnastyki, oto éwicze-
nia dodatkowe, o roli zmiennej, stosownie do okolicznosci. Prostsze zabawy
i gry, jak juz wspomnieli§my, u malych dzieci wypelnia calg lub prawie
caty lekcje. U starszych rola ich maleje; lecz w porze cieplejszej, kiedy
gimnastyka przenosi si¢ na boisko, zajmuja gry znaczng cze$é lekeji, na-
przemian z atletyka lekka. U dziewczat znéw (i w mniejszej mierze u chiop-
c6w), wplata si¢ epizody charakteru estetycznego — rytmiczne, plastyczne,
taneczne.

Stosunek wzajemny gier, sportéw i gimnastyki. O kwestje te potra- -
calismy kilkakrotnie juz poprzednio; tu zatem wystarczy ja jedynie troche
lepiej sprecyzowaé. Gimnastyka odbywa sie tylko w cieplejszej porze roku
na wolnem powietrzu, a nawet wtedy z reguly na boisku podrecznem, przy
budynku szkolnym. Pod tym wzgledem zachowuijg si¢ podobnie, z posréd
sportéw, jedynie walki. Inne sporty, oraz gry, potrzebujg do swego upra-
wiania obszernych przestrzeni pod golem niebem i dodajag w ten sposéb
atale, do pracy migéniowej, ozywcze i hartujagce dzialanie powietrza i pro-
mieni slonecznych. Im wigkszej poszczegblne rodzaje gier i sportow wy-
magaja powierzchni, tem czegéciej sie zdarza, ze mozna ja znalezé tylko
za miastem, wéréd pél i lasow. Boiska zamiejskie posiadajq tez juz czasami
otoczenie wiejskie i daja istotne zetknigcie z przyrods, W daleko wyzszym
stopniu te korzy$ci czerpiemy z wycieczek wszelkiego rodzaju: pieszych,
konnych, kolarskich, wioslarskich, narciarskich.

Gry i sporty wychowawcze posiadaja wigksza sile przyciagajaca dla
znacznej czeéci mlodziezy, niz gimnastyka, a to z powodu swego charak-
teru swobodnego, rozrywkowego, oraz silnej emulacji. To zapewnia im
w wielu przypadkach waina role w péiniejszem Zyciu wychowanka, jako
mniej lub wiecej stalego czynnika higjeny osoBistej. Podobna role moie
odegra¢ i gimnastyka, lecz zamilowanie do niej trzeba oprze¢ raczej na
rozumowaniu, co zbyt cze¢sto zawodzi.

Wycieczki tez, jak wyzej wspomnielismy, nie maja réwnedo sobie
$rodka w naszym dziale wychowania, gdy idzie o wyrobienie wytrwalosci.
Odporno§é na zmegczenie mies$ni, ukladu nerwowego iserca, oraz sprawna
przemiana materji, musza si¢ tu laczyé z sity woli [checig wytrwania).
Tem samem mamy juz przejscie do zagadnien psychicznych.

Gimnastyka i1 poza tem nie moie si¢ mierzy¢ z gramii sportami pod
wzgledem bogactwa oddzialywan na dusz¢ wychowanka. By wspomnieé
tylko kilka wazniejszych momentéw, zaznaczmy, Ze gry oraz niektore
sporty (walki, zjazdy na rartach, saneczkach etc.) éwicza znakomicie szyb-
koé¢ reakcji. Przytem jest to czestokroé reakcja na wrazenia daleko bar-
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dziej urozmaicone i nieoczekiwane (cios po zludzie, nagly zakret i t. p.), niz
rozkaz czy aygnal przy éwiczeniach rzedowych lub ksztaltujacych.

Odwaga nie jest jednolita wlasciwoscia i trzeba ja rozwijaé¢ w znacz-
nej mierze odrebnie dla réinego rodzaju niebezpieczefistw, Odwazny gim-
nastyk niekoniecznie b¢dzie sie odznaczal mestwem na polu bitwy; pre-
dzej juz bokser, czy szermierz. Niektére gry, a dalej sporly wodne, zi-
mowe, taternictwo — kazde z nich oswaja z innemi niebezpieczefistwami.
Do gimnastyki zbliza sie najbardziej atletyka lekka, lecz z pewna réznica
stopnia na swa korzysé: skoki (zwlaszcza skok o tyczce), dochodzac tu
do wyzsze} miary, wymagaja wiecej odwagi.

Wzmiankowali$my juz, ze firy druzynowe sa najlepsza szkolg sa-
morzadu grup mlodziezy i karnosci rozumowanej. Lecz i sporty wymagaja
z reguly organizacji samorzadnej. Te zaé z nich, gdzie jednostka w swem
dzialaniu wystepuje bardziej samodzielnie, stajq sie przez to $rodkiem
rozwoju osobowoéci. Na tem polu gimnastyka wyglada tez ubozej: zaszcze-
pia karno$é bezwzgledna (wojskowa), lecz nie daje pola do éwiczenia grup
czy jednostek w inicjatywie i zaradnosci.

Po tych wywodach mogloby sie zdawa¢, ze gimnastyka nie jest nie-
zbedna czeécia sktadowa calokszialtu wychowania fizycznego. Bylby to
wielki btad. Najpierw, gimnastyka zawiera w sobie wszystkie elementy
przygotowawcze do gier i sporléw. Od niej zatem winna sig¢ (poza wcze-
snemi latami dziecigctwa) zaczyna¢ wszelka racjonalna kultura ciala, Po-
widre, w samem zalozeniu gimnastyki zawiera sie wszechstronnosé¢ w stop-
niu, jaki nie moze cechowaé zadnej gry, czy sportu. Choé moéwilismy
o niejednym sporcie, ze zbliza sie do idealu wszechstronnosci, lecz zbli-
ienie to moze by¢ tylko wzgledne (plywanie, niektére formy wio§larstwa,
narty, boks, dziu-dzicu). Natomiast inne ¢wiczenia bywaja wiecej lub mniej
jednostronne: wycieczki plaskie, pitka nozna, czy rower, zaniedbujg korfi-
czyny gorne; wioslartswo na stalej laweczce — nogi; szermierka, tenis,
palant — lewa re¢ke,

Po trzecie, rozporzadzajac éwiczeniami o $cisle okreslonej formie
i dzialaniu na te lub owe migénie i stawy, gimnastyka moze sie pokusié
o dzialanie wyréwnawcze (kaorektywne). Polega ono na tem, by dawaé
pierwszenstwo éwiczeniom tych migéni i stawow, ktére u danego osobnika,
¢ry grupy, sa mniej sprawne. Laczy sie z tem kwestja prawidlowej po-
stawy, ktora moze daé przedewszystkiem dobra gimnastyka, Cwiczenia
w grach i sportach, przeciwnie, dopuszczajac rozmaite sposoby wykona-
nia kazdego prawie ruchu, byle wynik byl osiagnigty, ¢wicza cz¢stokro¢
te miesnie i stawy, ktére u danego osobnika sa najlepiej rozwiniete, pole-
gujac istniejgce jednostronnosci i wady,

Po czwarte, gimnastyka ma dla czlowieka cywilizowanego, najwigh-
sze szanse stalego, codziennego dzialania. Jest bowiem catkowicie ni~
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lezna od pér roku, a nadto, w swoich zwlaszcza prostszych formach (gim-
nastyka domawa) posiada idealna latwosé zastosowania. Te zalety czynia
z nie) podstawg i regulator wychowania fizycznego,

Synteza: barce (skauting). Powiedzieliémy wyzej, ze twoirca skau-
lingu angielskiego, Baden-Powell, staral si¢ zapomoca tej organizaciji
wyréwnacé niedostatki brytyjskiego systemu sportowego, ktory pod wielo-
ma wzgledami nie spelnit pokltadanych w nim nadziei, Nasze harcerstwo,
idac w znacznej mierze w §lad pierwowzoru, postawilo sobie jeszcze szczyt-
niejsze zadanie: stworzenia elity narodu. W istocie, harcerz stal si¢ god-
nym spadkobierca i wykonawca dawnego prawa rycerskiego w nowa-
czesnej szacie, mozemy zatem zywié nadzieje, ze, doszediszy do lat dojrza-
lych, odegra te samg role kierownicza, jak zwycigzcy z pod Grunwaldu
czy Chocimia, jak twoércy Unji Lubelskiej, czy Konstytucji 3 Maja.

Z naszego, wychowawczego stanowiska, nalezy stwierdzié, ze har-
cerstwo stosuje rodzaj syntezy $rodkéow wychowawczych moralnych i fi-
zycznych. Wszelkie zabiegi higjeny osobistej [czysto§é, hartowanie, co-
dzienna gimnastyka, abstynencja’od narkotykéw, etc,) w oczach mlodego
chlopca zwykle nudne i mniej przyjemne, wstawiono tu w prawo harcer-
skie i od ich przestrzegania uzalezniono moino§¢ nalezenia do milej or-
ganizacji, pociagajacej go fascynujacemi zabawami i ¢wiczeniami, zgrab-
nym mundurkiem, odznakami i t. p. Zczasem zrozumie on i znaczenie
tych rzeczy, jako obowigzkn narodowego.

Wycieczki, nieraz tracace powab, gdy sie okolicg zbyt dobrze po-
znalo, odzyskujg go pod dzialaniem urozmaiconych éwiczen harcerskich,
a niemniej dzigki zwiedzaniu dalszych stron, vlatwionemu harcerskim
kunsztem obozowania. Gry i atletyka lekka staja sie rozrywka obozawa,
nie za§ widowiskiem. Rower, l6dka, narty — srodkiem do wycieczek, nie
zad wyscigobw, Naréwni z temi zajeciami pielegnuje si¢ prace reczne, dla
zbudowania obozu, sporzadzenia przyboréw, zdobycia $rodkéw dla druzy-
ny, etc, Nad wszystkiem za$ goruje hasio: Bog i Ojczyzna, oraz prawo
harcerskie, wyisze o cale niebo od sportowej zgdzy odznaczenia i re-
klamy, '

Baden-Powell sam nie docenil donioslo$ci swego dziela, Nie
jest to lylko organizacja o wielkiem zadaniu i ogromnych mozliwosciach
rozwoju. Mamy przed sobg nowa metode pedagogiczng, ktéra nalezy
wprowadzi¢ w Zycie i poza obrebem harcerstwa, przedewszystkiem za$
w szkolnictwie. Cale wychowanie fizyczne, a zwlaszcza gry i sporty
wychowawcze, nalezy uja¢ w karby metody harcerskiej. Tylko wtedy
ri0Zemy uzyskaé pewno$é, %~ nasze zabiegdi nigdy nie ulegng wypaczeniu
przez zle strany emulacit, czv mody sportoweij.
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UWZGLEDNIENIE ODREBNOSCI GRUP 1 JEDNOSTEK.

Podobniez jak inne dzialy wychowania i nasza dziedzina musi sta-
ra¢ si¢ o branie w rachube wszelkich wlasciwosci wychowankéw, ktére
zniewalaja do odrebnego traktowania czyto grup, czy nawet jednostek.
Domagaja si¢ w tej mierze uwzglednienia z pomiedzy cech przewainie fi-
zycznych: pleé¢, wiek, typ rasowy, typ konstytucyjny, stopiesi wyéwiczenia,
stan zdrowia, Z pos$rdd zas cech przewaznie lub czysto duchowych: naro-
dowos$é, rozwdéj umyslowy, temperament, charakter,

Pleé, Kobieta jest mniejsza od meziczyzny, kosci ma drobniejsze, honi-
czyny krétsze w stosunku do tulowia, biodra stosunkowo szersze, uda bar-
dziej skosne; mieénie znacznie slabsze; pluca mniej pojemne; krew z mniej-
sza zawartoscia hemoglobiny;' serce mniej sprawne it. p. Réinice te wy-
wystepuja dopiero w okresie dojrzewania i p6Ziniej. Moze byé, ze wycho-
wanie fizyczne, racjonalnie przeprowadzone od najwczeséniejszego dzie-
cigctwa, zmniejszy to fizyczne™ upo$ledzenie niewiast. Ze go nie zniesie
calkowicie, to pewna, gdyz czeéé cech powyzszych pozostaje w mniej lub
wigcej écislym zwiazku z biologiczna rolg kobiety: macierzyfistwem. W kaz-
dym razie wychowanie dzisiejsze ma obowiazek liczyé sie ze stanem rze-
czy faktycznym, a nie z przewidywaniami na przyszlo§é. Ten za§ stan
faktyczny powiada nam, ze niewiasta dzi$ nie jest zbudowana ani na wiel-
kg sile, ani szybkoéé, ani wytrwalos§¢. Temi zaletami, najbardziej ce-
nionemi u sportowcéw, nie wypelnia sig¢ jeszcze caloksztaltu waloréw, o kis-
re nam moze chodzié. Kobieta zato przewyisza mezczyzne bardzo wybit-
ni¢ wdziekiem postawy i ruchéw, subletniejszem poczuciem rytmu, umie-
jetnoscia wyrazania stanéw swej duszy ukladem ciata, Wszelkie wiee
niedostatki w zakresie tych dziedzin, gdzie kobieta z natury rzeczy skaza-
na jest na niiszo§é w zestawieniu z meiczyzna, trzeba wyrownaé bogat-
szym rozwojem elemeniéw, stanowiacych jej wlasciwg domene,

Stad powstal w czasach nowszych zywy prad ku wyodr_ébnieniu wy-
chowania fizycznego niewiast. Wymieniliémy juz wyzej jego najbardziej
w krajach skandynawskich wslawiona reprezentantke — p-ng Bjor-
kstén. Nam ona przemawia wigcej do przekonania, niz wiele jej ry-
walek w réznych krajach, gdyz liczy si¢ rozumnie z dzisiejsza rolg ko-
biety, coraz bardziej ruchliwaii obejmujaca wiele stanowisk, przedtem do-
stepnych tylko meiczyinie. Do takiego Zycia nie moze byé dostatecznem
przygotowaniem wyltgcznie bezprzyrzadowa gimnastyka, nie wychodzaca
poza obreb rytmiki i plastyki, jaka dzi$ kobiecie zalecaja liczni tworcy
metod. Sadzimy, ze muzyke, rytm i estetyke ruchéw i postaw uwzglednita
p. Birkstén w calej pelni, a nadto potrafita da¢ swym uczennicom
zastosowania Zzyciowe, niezbedne dla kobiety nowoczesnej. '">tez i u nas
ta metoda przyjmuje si¢ coraz bardziej.
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Kwestje plci stawiamy nieco jednostronnte, méwiac teraz tylko
o wychowaniu fizycznem niewiast, Wynika to fednak z tego prostego
faktu, ze nasz dzial wychowania jest dotad opracowany prawie wylgcznie
przez mezczyzn i dla mezczyzn — ze zatem ilekroé¢ nie wymienialiémy
wyraZnie plci 7enskiej, rzecz odnosi si¢ wylacznie, czy przewaznie, do
silniejszej polowy ludzkasei, v

Zalatwiwszy si¢ z gimnastyka, zajmiemy si¢ ieraz innemi dzialami
éwiczen w odniesieniu do plci niewieéciej. Jeden z nich, powiedzmy odra-
zu, nie nasunie nam zadnych watpliwosci. Sg to tasice narodowe. Te
napewno wzbudza u dziewczat wieksze zainleresowanie, niz u chlop-
céw. Takze przedmiotowo, na podstawie danych psycho - fizjologicznych,
mozemy $mialo twierdzi¢, ze jest to dzial ¢wiczebny, nadajacy si¢ sta-
nowczo do traktowania jako nieodlaczna cze$é¢ programu wychowania
fizycznego szkél i stowarzyszen zesnskich, :

Inna rzecz, gdy chodzi o rytmike i plastyke (wedlug Jaques-
Dalcraze'a lub innych). Przekonani o koniecznosci wlaczania “do ZWY-
kiej lekcji gimnastyki epizoddow rytmiczaych i plastycznych, nie moZzemy
jednak przemawia¢ za wprowadzaniem do programu szkolnego, czy sto-
wafzyszeniowego, tej metody jako osobnego przedmiotu nauczania. W tym
charakterze ma dalkrozyzm racje- bytu jedynie w szkolach ksztalcacych
zawodowych muzykéw, lub wychowawcoéw fizycznych. Dla ogétu dziew-
czat posiada te wade, ze w wickszej dawce latwo wysila uklad nerwowy,
zwlaszcza za$ bywa niebezpieczay dla dziewczat, majacych sklonnosé do
histerji. Te nazbyt latwo popadaja w skoncentrowanie uwagi na samych
sobie i pozowanie,

Omawiajac wyzej zabawy ruchowe, powiedzielismy, ze ich do-
mena wlasciwa jest wiek dziecigcy, Ze jednak i w éwiczeniach dorostych
pewne ich formy nie traca racji bylu. Odnosi sig to szczegélnie do niekté-
rych elementéow z tego zakresu w odniesieniu do starszych, czy nawet do-
rastajacych dziewczat. Chodzi tu nadewszystka o korowody ze $pie-
wami. S3 to szacowne resztki dawnych obrzedéw éredniowiecznych, ezy
nawet starszych jeszcze, poganskich. Naiwne nieraz, lecz zawsze pigkne
i przemawiajagce do dziewczecia szlachefnem i wytwornem poruszeniem
struny erotycznej (Jawor, Zeiman, Przepidreczka, etc.).

Odtad opuszczamy juz teren éwiczen rozrywkowych, o mniej lub
wigcej wyraznie kohiecym charakierze. Gry ruchowe, przeciwnie, sa
najczeéciej wytworem wyobraini meskiej i iniewaja podkiad bezsprzecznie
bojowy. Trzebaby zatem dopiero pobudzié niewieécig twérczosé, by otrzy-
ma¢ elementy naprawde kobiece. Tak jak rzecz dzis jest, musimy si¢ za-
dowoli¢ przystosowaniem dier meskich, jak si¢ uda, dla potrzeb drugiej
pici, Najmaiej meskie sa gry w rodzaju tenisa, czy siatkéwki — tych tez
nawet nie trzeba modyfikowaé. Ale juz palant, czy koszykéwka wyma-
gaja przerabki., W pierwszym z nich beda to ulatwienia podbié (rakieta
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zamiast kija) i biegow (skrécenie met). W drugiej, wejda w rachube ogra-
niczenia swobody ruchéw i przerwy w grze, Najtrudniej jest oczywiscie
Z najbardziej bojowa grupa, ktérej punktem wyjscia byla angielska pilka
noina. Moze byé, ze Czeszki ze swoja ,hazena" [rzucanka, wprowadzana
i u nas} sa na dobrej drodze,

W sportach podrézniczych niewiasty maja uprawnienie
obok mezczyzn, z zastrzezeniami, ktore wynikaja z tego, coémy powiedzieli
o odrebnosciach anatomo-fizjologi¢znych ciala kobiecego. Wiec tu jeszcze
bardziej, niz u chlopcéw, zastrzezemy si¢ przeciw wyscigom {wioslarskim,
plywackim, narciarskim) — dopuszczajac tylko zawody w sprawnosci
(np, o odznake sportowa — patrz wyzej), Wigc pilniej jeszcze bedziemy
atrzec tempa pochodu i rozmiaru etapéw. Takie w zabiegach hartujacych
[obozowanie] wskazana tu wigcksza ostrozno$é,

Moda sportowa w ostatnich latach bardzo rozpowszechnita sie wsrod
kobiet. Migdzy innemi, typowo meska i bojowa galaz sportu, lekka
atletyka, szerzy sie w swojej i dla mlodziezy meskie} nienajlepszej
postaci — rekordowo-widowiskowej. Co z tem ma poczaté $wiat wycho-
wawczy? Gdzie tylko jest gwarancja zapelnienia programu éwiczen elemgn-
tami bardziej kobiecemi, tam nie potrzeba uciekaé si¢ do tej dziedziny.
Gdzie za§ brak tych warunkéw, uczyfimy modzie zado§é w sposéb zabez-
pieczajacy dziewczeta od szkody: pielegnujac biegi, rzuty i skoki, nietylko
skroémy mety i uzywajmy lzejszych pociskéw, lecz i tu pracu;my na za-
sadach odznaki sportowej, nie zaé rekordéw.

Po tem co$my powiedzieli, mogloby sie zdawaé¢, ze walki beda, jako
sport bodaj najwybitniej bojowy, nadawaé¢ sie do zupelnego wykluczenia
ze skarbca srodkéw wychowania fizycznego kobiet. Tak jest po czesci,
lecz niezupelnie, Walki maja cel praktyczny podwéiny. Na wypadek
wojny, sluza celom bojowym. W iyciu cywilnem jednak, niemniej wazna
role odgrywaia jako Srodek obrony osobistej przeciw napadowi bandyty,
czy brutala, I ta ich rola dla niewiasty jest bodaj donioslejsza, niz dla
silniejszej polowy rodu ludzkiego. Z nia za$ i nasza grupa sportéw, Tylko
trzeba wybieraé galezie tego kunsztu najodpowiednieisze dla kobiely —
operujac nie sila, lecz zrecznoscia: wiec dziu-dzicu, z szermierki za$ floret.

Praca reczna kobieca ma w wychowaniu dwojakie znaczenie.
Szkolnictwo przewaznie uwzglednia ja dotychczas w postaciach higjenicz-
nie bezposrednio ujemnych dla swych uczestniczek, Sa to drobne, siedzace
rob4thi (szycie, hafiowanie i t. p.), oraz nauka gospodarstwa domowego —
juz polaczona z pewnym ruchem, lecz wéréd wyziewéw kuchennych, Z na-
szego stanowiska musimy te dwie rzeczy uwazaé za minus (mimo posred-
nie korzyéci zdrowotne nauki gotowania), ktéry nalezy zmniejszyé réz-
nemi ostroino$ciami zdrowotnemi. Dodatnie natomiast, w sensie wycho-
wania fizycznego, a zarazem odpowiednie dla dziewczat, bgdg prace ogrod-
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nicze, a z pomiedzy warsztatowych (zimowych) kartoniarstwo, introliga-
torstwo i ., p. et

Harce dziewczece starajg sie, ze zmiennem szczgsciem, zmaleié
wlasciwa sobie postaé., Znéw pomyst w zasadzie meski i rycerski — bo-
jowy, przychodzi nam przerebi¢ na odpowiednik zenski, Podobnie jak
w gimnastyce czy sporcie i tu mamy cala skale wahar, od bezmyslnego
nasladowania chlopcow, az do martwoly i sedenterji. Prawda jest po-
$rodku. Wylaczajac elementy wyraznie bojowe, rozwijajac natomiast takie
kobiece dzialy, jak gospodarka obozowa, samarytanizm etc,, otrzymamy
bardzo pickna i pozyteczng synieze srodkéw pedagogicznych, kibre nam
dadza kobiele dzielna, zdrowa i zaradna.

Stopnie wieku. U niemowlecia mozemy w-zupelnosci polegaé
na instynktach, ktére mu kaza odbywaé samorzutnie taka gimnastyke,
jaka mu w danym okresie rozwoju potrzebna. Najwainiejszy postulat po-
lega na zerwaniu z powijaniem i krepowaniem dziecka: to krzywdzi je
w dwojaki sposéb, mianowicie przeciepla i odbiera swobode¢ ruchéw. Bez-
celowe, jak sie zdaje profanom, machanie raczkami i wierzganie nézka-
mj — to pierwszy stopiei wspomnianej gimnastyki, wzmacniajacy kon-
czyny. Nastepuje okres, kiedy dziecko chetnie przewraca sie grzbietem do
goéry, wkrotce za§ zaczyna pelza¢ na brzuszku, To moment wainy — éwi-
czenie migéni grzbietu. Zaczyna sie potem chodzenie na czworakach. Na-
reszcie z trudem, ale i z radoscia, przechodzi niemowle do chodu ludzkiego,
dwunoznego.

Wszystkie te stadja sa z soba powigzane fizjologiczna koniecznoscia,
kaide jest niezbgdnem przygolowaniem nastepnego i trwa tak dlugo, jak
niezawodny instynkt dziecka wskazuje, Wszelkie sztuczne przyspieszanie
tego rozwoju jest w najwyiszym stopniu nierozumne i moze mie¢ za sku-
tek powazne znieksztalcenia. Jesli np. niemowle nie ma jeszcze samo
achoty sltawaé na samych nézkach, widaé z tego, ze pewne czesci ukladu
ruchowego nie sa jeszcze golowe do tej lak radykalnej zmiany pozycii.
Gdy rzecz bedziemy forsowaé, nic latwiejszego, jak wywolanie np. nie-
prawidlowych krzywizn kregostupa, Po chodzie wyucza sig¢ dziecko biegu,
a rownoczesnie z temi zasadniczemi elementami lokomocji, niezmordo-
wanic stara sie¢ o ciagle wzbogacanie zasobu swych umiejelnosci prze-
réznemi ruchami innemi, jak rzuly, chwyty, wslepowania, kroki ozdobne
{plasy) i t. p,

Qd 2 —3 do 6 —7 roku zycia, w wieku L. zw. przedszkolnym,
Jeszcze weiaz instynkt jest niezawodnym wychowawca dziecka. Dlatego
w tych przypadkach, gdzie na ten okres oddaje sie je do przedszkola
(ogrédka freblowskiego, ochronki), metoda tam uzywana musi liczyé sie
z instynktem, starajac si¢ mu jedynie ulatwiaé dzialanie, Przezyla sie lei,
po stu latach chwaly, metoda Froebla, polegajaca na zatrudnianiu
wszystkich dzieci po kolei rozmaitemi zabawami, uwazanemi za pouczajace-
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Dzis idziemy raczej za pania Montessori, ktéra kaze wychowawczyni
przybraé¢ postawe obserwatorki, zapewniajacej jedynie dzieciom dostep do
réznych zajeé odpowiednich dla ich wieku, Dziecko samarzutfnie zaczyna
i koficzy kazde zajgcie i przechodzi do innego. Nigdy sie wiec nie zmeczy
zanadto, ani nie znudzi, ciagle si¢ bawi z najwiekszem zainteresowaniem.

Ze ogélne warunki zdrowotne (wolne powietrze, slonice, kapiele, ra-
cjonalne Zywienie] maja w okresie niemowlectwa i przedszkolnym jeszcze
wieksze znaczenie, niz pézniej, zaledwie warto zaznaczaé. Zwlaszcza har-
towanie ma teraz swdj najwazniejszy podstawowy okres. Jedno tylko
uprzedzenie gleboko zakorzenione u wielu rodzicow, trzeba jeszcze zwal-
czaé. Nalezy zerwaé z namawianiem do jedzenia. Je$li dziecko nie chce
jesé, dowod to, ze jest syte i wigksza ilos¢ pokarmu nie postuzy mu na
zdrowie. Gdy zad przy malym apetycie dziecko Zle wyglada, wzméimy
apetyt poprawa warunkéw higjenicznych, dajmy mu bardziej urozmaico-
ng zywno$¢, a skoro i to nie pomoize, poradimy sie lekarza.

Wczesne lata szkolne trwajg od 7 roku Zycia do 12 lub 13
u dziewczynek, 14 lub 15 u chlopcow. Poczatek zycia szkolnego -— to
wielki przewrét w fizycznem powodzeniu dziecka, Dlugie przebywanie
w zamknietej przestrzeni, do tego w pozycji siedzacej, polaczone z ry-
gorem przedtem nieznanym, oraz z konieczno$cia czestego i diugotrwalego
napigcia uwagi — to wszystke slanowi warunki tak nowe i tak nienatu-
ralne dla tego stopnia wieku, ze nie dziw, iz statystyki wykazuja znacz-.
ne zahamowanie wzrostu w pierwszym roku uczeszczania do szkoly. Ma-
my wiec wszelkq podstawe do zadania, by- przejscie z domowego {czy
przedszkolnego) do szkolnego trybu zycia odbywalo sie stopniowo, w ten
sposob, ze caly podstawowy régime w jakiché dwéch pierwszych latach
bedzie zrazu przedszkolny i dopiero powali przejdzie w szkolny. Juz po-
przednio wspominalismy, ze zaséb twiczen cielesnych w tym czasie wi-
nien polegaé wylgcznie na zabawach ruchowych. Cz¢éé ich wyniknie
z wlasnej inicjatywy dzieci [podobnie jak w przedszkolu) t te beds zra-
Zu panowaé wylacznie. PoZniej dopiero coraz czeéciej nauczyciel racze)
poddaje, niz zarzadza inne, dzieciom dotad nieznane zabawy (i prost-
sze gry).

Dopiero po uplywie tych lat wstepnych [zatem w 9 roku zycia) za-
czyna sie okres stosowania gimnastyki w szkole. Jak juz méwiliémy, he-
dzie to zrazu gimnastyka gesto przeplatana zabawami, grami i innemi éwi-
czeniami charakteru bardziej swobodnego, rozrywkowego. PézZniej stop-
niowo przechodzimy do coraz scislejszej formy éwiczefi gimnastyeznych.
A i gry, z prostszych postaci, rozwijaja sie w wielkie gry druzynowe,

Okres dojrzewania. U dziewczat trwa on $rednio od 12 lub
13 do 14 lub 15 r. z.; u chlopcow od 14— 15 do 16 — 17, Okres to krotki,
lecz wainy, bo przelomowy, Charakteryzuje si¢ zrazu bardzo gwaltow-
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nym wzrostem dlugosci ciata, a pdézniej rozrostem szeregu organéw wew-
netrznych, Réwnolegle z tem idzie takie donioste przeobrazenie psychicz-
ne. Dla wychowawcéw lata te nastreczaja bodaj najtrudniejsze zadania.
Szybkeo rosnace narzady (z poczatku koscii migénie, nastepnie za$ trzewa
jamy piersioweji brzusznej etc.)] wymagaja oszczedzania, tem bardziej, ze
i uklad nerwowy nie moie odrazu dostosowaé sily swych bodZzcéow do wy-
dtuzonych nagle déwigni kostnych i koordynacja szwankuje {niezgrabne
ruchy wyrostkéw, czy podlotkéw), Nadomiar zlego, psychiczne nastroje
dzieci nie ulatwiaja bynajmniej zadania. Zainteresowanie slaje sig¢ trud-
niejsze, kaprysne, zjawiaja si¢ pretensje do pozowania na starsza mlo-
dziez, Przy naogél zmniejszonem natezeniu éwiczeni, wychowawca postara
si¢ podtrzymacé zainteresowanie wplataniem znacznej ilosci elementéw za-
bawowych, nadajac im jednak mozliwie charakter raczeij mlodziericzy, niz
dzieciecy. Cwiczenia koordynacji, starannie stopniowane, pomoga do uzy-
skania rownowagi w tej dziedzinie. Nie pominmy tez okolicznosci, ze ten
okres daje duzy procent zachorowan i wymaga pewnych ulg {zwlaszcza
u dziewczat) w caloksztalcie nauczania szkolnego.

Lata mlodziencze Ten ostatni z interesujacych nas okreséw
jest dla zamilowanego wychowawcy nagroda za poprzednie trudy. U mlo-
dziezy meskiej rozwéj ukladu ruchowego i narzadéw, wspoldzialajacych
z nim przy pracy, wznosi sig stopniowo do najwyzszych granic, jakie
moze osiagnac. U dziewczecia typ kobiety réwniei dochodzi do swego
pelnego wyrazu i zniewala nauczycielke¢ do prowadzenia éwiczen ciala
trybem coraz bardziej kobiecym. Ten okres ez zarazem kaze nam uwzgled-
nié¢ daznosci mlodzieiy do samorzadu, W naszej dziedzinie wyrazi sie to,
na terenie szkolnym, kéltkami czy druiynami sportowemi, harcerskiemiit, p.,
pod opieka nauczycieli, u mlodziezy za§ pozaszkolnej bedzie to przy-
nalezno$¢ do dorostu sokolego, do harcerstwa, do stowarzyszern miodzie-
zy pol.,, etc. Opieka, czy kierowanie tych zrzeszeri — to nowe i nielatwe
zadanie wychowawcy, do ktérego wrdcimy pédiniej. Nie wolno nam zapos
mina¢, ze sport widowiskowy wywiera na mlodziez tego stopnia wieku
czesto urok nader silny, odciagajac ja od kotek wychowawczych, szkol-
nych czy pozaszkolnych, dla pogoni za rekordem, czy mistrzostwem. Jakie
sa ujemne strony tej pogoni, o tem juz moéwiliémy, Teraz dodajmy, ze
towarzystwo sportowcow starszych, bynajmniej nie obznajomionych z me-
todami wychowawczemi, nie wplywa takie dodalnio. Tem bardzief, ze ci
z nich wlasnie, ktérzy jako mistrze czy rekordmeni najwieksze maja szan-
se stania si¢ bozyszczami mlodziezy, najczeéciej bywaja amatorami tylko
z pozoru, w istocie za§ uprawiaja sport jako zawéd i swéj niski sposéb
myslenia wokol siebie szerza. Tylko sprawna organizacja zycia sportowegos
w szkole moie nam daé szanse, ze zakaz nalezenia do klubéw pozaszkol-
nych nie pozostanie martwa litera, jak to dotad zbyt czesto bywa. Ze
emulacja wystepuje teraz w naszym dziale wychowania ze szczegélng sila,
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tego nie potrzebujemy dowodzi¢; przypominamy tylko poprzednie wy-
wody w sprawie uregulowania tej emulacji tak, aby dawala stale owcce
pozyteczne,

Typy rasowe i konstytuecyjne. Szeroki ogdl, a nawet czgstokro¢ lu-
dzie o wyiszem wykszlalceniu, zna podziatl ludzko$ci na wielkie rasy. Nie
wie jednak jeszcze o tem, ze kaida z tych ras, a nawet poszczegdlne na-
rody, rozpadajq si¢ na znaczng ilo§é typéw rasowych, odrebnych od siebie
nielylko fizycznie (budowa, zabarwieniem skoéry, wloséw i oczu, szybkim
lub powolnym rozwojem, sila miesniowa), lecz i duchewo (wlagciwo-
§ciami umyslu, temperamentu etc.), W Polsce (poza typami azjatyckiemi,
reprezentowanemi przez Zydéw, Ormian, Tataréw) glownie wchodzi w gre
pie¢ typow nastepujacych: na pélnecnym zachodzie przewaza typ nor-
dyczny (poétnocno-europejski), wysoki, jasno ubarwiony, o dtugiej*) gto-
wie i waskiej twarzy; na pélnocnym wschodzie — t. subnordyczny czyli
sarmacki, wysoki jasno ubarwiony, krétkoglowy; w cenirum (na Mazowszu),
a w innych dzielnicach do§é rozpowszechniony w sferach ludowych, typ
przedstowianski, — niski, srednic ubarwiony i $rednioglowy, twarz sze-
roka, rysy grube; na poludniowym zachodzie — typ alpejski, sredniorosty.
ciemno wbarwiony, krétkoglowy, twarz srednia; na poludniowym wscho-
dzie — typ dynarski, wysoki, ciemno ubarwiony, krétkoglowy, twarz waska.

W pewnej (acz niezupelnej) zaleinosci od tych typéw rasowych sa
typy konstylucyjne. Wedlug najnowszych badan, najwigcej zaufania mo-
Zemy mieé do nastepujacego ujgcia tych typéw: typ asteniczny — wysoki,
watly, sklonny do gruzlicy; typ atletyczny — wysoki, lecz zarazem sze-
rokobarczysty i muskularny; typ pikniczny — niski, krepy, w latach doj-
rzalych czgsto sklonny do otylosci. Jak juz widaé z opisu, pierwszy z tych
typéw jest staby, dwa pozostale za§ silne, Nie wiemy jeszcze dokladnie.
jak wyglada ich stosunek do typoéw rasowych. Dotad wszakie stwierdzono
doéé czeste polaczenia nastgpujace: t, pétnocno-europejski, dymarskii al-
pejski z astenicznym, t. sarmacki z atletycznym, t. przedstowianski z pik-
nicznym. W zgodzie z lem pozosiaja tez dane co do sprawnosci fizycznej
réznych typéw rasowych [silne — sarmacki i przedslowianiski, reszta mniej
lub wigcej stabe). Co do lypu pélnocno-europejskiego tylko godzi sie za-
znaczyé, ze jestto typ o powolnym rozwoju i czesto zapewne nabiera sit
w latach pézniejszych, niz badane dotychczas lata szkolne i wojskowe. Ale
to nie zmienia bynajmniej naszych wnioskéw, dotyczacych wlasnie okresu
wychowawczego.

Na specjalng uwage zasluguje fakt wykrycia odrebnego oddzialy-
wania réznych typéw rasowych na emulacje. Typ pélnocno-europejski oka-
%al sig prawie zupelnie odpornym na ten ¢zynnik;inne, przeciwnie s nan

*) Dlugoglowi maja $rednicg ctzaszki przedniotylng znacznie dluistq od poprzeczs
nef; u krétkoglowych ta réznica jest mniejsza.



podatne. Ma to niewsalpliwe znaczenie dla wychowania fizycznego, gdzie,
jak wiadomo, wspélzawodnictwo odgrywa znacznie wighsza role, niz gdzie-
indziej. Poniewaz typy rasowe i konstytucyjne Zyja zmieszane z sobg
w kazdej szkole i klasie, wyrdznienie ich nie ma takiego znaczenia, jak
zréznicowanie wedlug plci, wieku, narodowoéci, ete. W kazdym razie
da nam ono cenne wskazéwki dla tak doniostej dainesci kaidego dobrego
pedagoga, jaka jest indywidualizacja (patrz nizej).

Wiek fizyczny. Pod ta nazwga (lub pod synonimami: w. fiziclogiczny,
w, zawodniczy) wysunieto w ostatnich latach pojgcie okreslenia wieku,
ktoreby lepiej, niz zwykle okreslenie (w. metrykalny, chronologiczny] ce-
chowalo slan rozwoju osobnika ludzkiego. Niedawno zaproponowano
(w Norwegiji) formulg, ktéra jest érednia arytmetyczng z trzech okreslefi
wieku: wedlug metryki, wedlug wzrostu i wedlug ciezaru ciala. Oczywista,
ze dwa ostatnie okreslenia dadza sie wykonaé tylko na podstawie danych
statystycznych, obejmujacych wzrost i wage dziect i mlodziezy w danym
kraju, Pomysl ten dal w Norwegiji i kilku innych krajach zachecajace wy-
niki. Ogromne réinice wzrostu i sily, jakie spotykamy na kazdym kroku
migdzy dzie¢mi tego samega wieku melrykalnego, byly przedtem kulg
u nogi wszelkich usilowan racjonalnego grupowania mlodzieiy przy cwi-
czeniach ciala, Gdzie tylko to jest technicznie wykonalne, ¢wiczenia te
nie powinny si¢ odbywaé klasami (ktére przeciez sg wynikiem selek<ji in-
telektualnej), lecz grupami wedlug owego wieku fizycznego. Tem bard:iej
powinno to si¢ staé przy zawodach {stad nazwa ,wiek zawodpiczy"). Gdzie
nie dokonano jeszcze potrzebnych pomiaréw przygotowawczych (patrz
wyiej), lekarz szkolny, czy sportowy poczyni potrzebne poprawki na
oko, by uchroni¢ si¢ przynajmniej od najgrubszych blgdaw.

Scistosé norweskiej metody nieco skrytykowala $wiezo nauka pol-
ska, Nie podano jednak w watpliwosé jej praktycznej wartosci, Wykryto
tylko, ze dziecko, czy mlodzieniec rozwija sie wolniej od drugich bardzo
czesto nie dlatego, #e cierpi na patologiczne zahamowanie rozwoju, lecz
z powodu przynalezno$ci do pewnego typu rasowego, gdzie taki wolny
rozw6j jest norma. Zeby zatem wiek fizyczny poglebi¢ naukowo, trzebaby
go okresla¢ w obrebie przediem oznaczonych typéw rasowych. Dlatego
to obecne uwagi pomieszczamy dopiero po zaznajomieniu czytelnika z ty-
pami rasowemi.

Stopieri wyéwiczenia, Jakie zmiany wywolujy éwiczenia ciala w or-
ganizmie naszym, o tem juz mowilismy. Nie potrzeba tez wzasadniaé¢ po-
stulatu segregowania grup éwiczacych wedlug stopnia wyéwiczenia. W re-
gularnym trybie szkolnym rzecz ta sama przez si¢ staje sie¢ cialem, gdyz
poszczegbdlne grupy (klasy, idealnie grupy wedlug wieku fizycznego) ¢wi-
czq razem przez szereg lat. Gorzej jest w stowarzyszeniach, gdzie grupy
nowozacigznych, czy zdawna przynaleinych, nie zawsze sig dadza uzgod-
ni¢ z klasyfikacja wedlug stopni wieku.
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Stan zdrowia, Praca szkolna, czy slowarzyszeniowa w naszej dzie-
dzinie jest z reguly obliczona na wychowanka normalnego, zdrowego, Co
jednak poczaé z licznymi uczniami slabowitymi, kalekami i €, p.? Prak-
tyka odwieczna kazala ten materjal poprostu eliminowaé¢ z kadr ¢wiczen
cielesnych [przy zmianach dalej posunigtych), lub, w najlepszym razie,
zwalniaé ich czesciowo, t. j. kazaé wystepowaé z szeregéw w chwili, gdy
zaczynaly sie ¢wiczenia, uznane dla nich przez lekarza za szkodliwe.
W ten spos6b w Polsce, wedlug niedawnej statystyki urzgdowej, przeszio
7.000 mlodziezy gimnazjalneji przeszlo 200 seminarzystow (a zalem przy-
sztych nauczycieli, majacych uczyé takze éwiczen cielesnych!) nie korzy-
stalo wcale z dobrodziejstwa wychowania fizycznego, nie liczac tysigey
uwolnionych czesciowo,

Dawny juz przyklad Szwecji, w nowszych czasach nasladowany przez
niektoére inne kraje, daje jedyne rozumne rozwiazanie te] kwestji. Ucz-
niow uznanych przez lekarza szkolnego za nie mogacych braé¢ udzialu
w ogdlnych lekcjach dimnastyki, gier, czy sportéw, oddziela si¢ w grupy,
odbywajace osobne godziny éwiczesi cielesnych, dostosowanych {wedlug
przepisu lekarskiego) indywidualnie do stanu zdrowia kazdego z nich.
Oczywiscie i w takich lekcjach pewna liczba uczniéw nie bedzie mogta bra¢
udzialu (wigksze oslabienie bezposrednio po przebytej chorobie ostrej, cigz-
kie zranienie lub stluczenie, etc). Przewaznie beda to jednak krotkotrwaie
stany przejéciowe.

Dla uczniéw slabowitych taka organizacja jest ogromnym zyskiem,
W pewnych przypadkach ma ona charakter gimnastyki leczniczej (stopy
plaskie, skrzywienia kregostupa, niedokrwistosé etc.), w innych zag higje-
nicznej. Wszyscy oni, lub prawie wszyscy, z powodu swego cierpienia
bardzo malo moga uzy¢ ruchu w innej formie, Jedyng wada tego pomystu
jest trudno§é przeprowadzenia. Trzeba na to srodkéw pienigznych i wy-
szkolenia w gimnastyce leczniczej tak lekarzy szkolnych, jak wychowaw-
cow fizycznych. Lecz stopniowo do tego doj§é musi.

Odrebnosci psychiczne. Na pierwszem miejscu wymienimy narodo-
wo$ ¢ Nardd da sie coprawda okresli¢ takze fizycznie — jako mieszan-
ka pewnych typow rasowych o mniej lub wigcej charakterystycznej dla
siebie proporcji miedzy poszczegélnemi typami. Nadewszystko widzimy
jednak w narodzie rase psychiczna, wytworzong przez tysiacalecia wspol-
zycia, wspolne terytorjum, organizacjg panstwowa, jezyk, cywilizacje. Li-
czac si¢ z tak donioslym czynnikiem, wychowanie musi, obok cech ogélno-
ludzkich, posiadaé charakter wyraznie narodowy.

Gdy chodzi o nasz dzial wychowania, ten charakter narodowy moze-
my mu zapewni¢ najpierw przez uwzglednienie w nim wszystkich tych ele-
mentéw, ktore od dluzszedo czasu zrosly sie z nasza tradycja — oczywi-
$cie o ile dadza sig bezposérednio, lub po przerébce, harmonijaie polaczyé
z caloksztaltem nowoczesnego wychowania fizycznego, Wiec gry staropol-
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skie z palantem na czele, przepigkne nasze tance, wiec predylekcia do
sportéw rycerskich jak szermierka, palcaty, jazda konna i t. p. Niemniej
mamy obowiazek popierania polskiej twoérczo$ci na naszem polu, ilekroé
ona daje wartoéci niewatpliwe. Udoskonalenie tak gimnastyki, jak gier
i sportéw, nowe pomysly organizacyijne i metodyczne — wszedzie tu dogé
pola do tworczoéci. Oczywista wario méwié tylko o tworczosci upraw-
nionej talentem i gleboka wiedza (najlepiej zaé z réwnoczesng kontrola
naukows).

Kontakt z przyroda i ludem polskim w czasie wycieczek — oto dal-
szy sposéb unarodowienia naszej pracy, dajacy mlodziezy podwaliny zdro-
wego, realnego patrjotyzmu, Lecz najwazniejszym momentem bedzie dzia-
lanie w kierunku potegowania zalet, a zwalczania wad narodowych, czyli
udoskonalania owej rasy psychicznej, ktérg uwazamy za najwazniejszg
istote nmarodu, Postaramy sie wiec o rozwijanie zalet wlasciwych Polako-
wi jak: odwaga, zapal, zdolnos¢ do pos§wiecen, talenty organizacyjne, Z dru-
giej strony, zwalczajac zakorzenione wady, bedziemy pielegnowaé karno§é
[tak spoleczna, jak wojskows), [wytrwalo§é, zdolno$é do poprzestawania
na matem i t. p. Wywody poprzednie uwalniaja nas od potrzeby okresla-
nia blizszego, ktére érodki naszego dzialu wychowania wchodzg tu w ra-
chube.

Zdajac sobie sprawg z wielkiego obszaru Rzeczypospolitej i znacz-
nych réinic geograficznych, klimatycznych, antropologicznych i kultural-
nych, musimy daé¢ pewne pole zdrowemu regjonalizmowi. Same za siebie
przemawiajg np.. przewaga turystyki gorskiej i narciarstwa na Podkar-
paciu, sportéw wodnych na Pomorzu czy Polesiy, roweru na zachodzie,
konia na wschodzie, Ale i cechy przewazajacych w danem $rodowisku ty-
p6w rasowych domagaja sie wziecia pod uwage, Dalej stopien kultury,
wplywy sasiadéw, rzadéw zaborczych, ele, (karnoé¢ i praworzadnosé za-
chodnia wobec wschodniej sklonnosci do anarchji). Wreszcie tradycje lo-
kalne czy regjonalne (stare zwyczaje, obrzedy, lokalne postacie gier, czy
innych ¢wiczen) moga daé pozadany puakt wyjécia dla naszych zabiegéw.

Inne cechy psychiczne, jak: stopieit rozwoju intelektual-
nego, temperament, charakter i t. p., przewaznie daja si¢ uwzglednié tyl-
ko w osobistym, czysto indywidualnem oddzialywaniu na wychawanka
i podlegajg przeto ogélnym zasadom wychowania, wychodzacym poza ra-
my niniejszej pracy.

Indywidualizacja, Jest to ideal nowoczesnej pedagogiki,
ideal w znacznej mierze niedoscigniony wobec systemu masowego nauczania.
Zjawiaja sie przeciez pewne zwiastuny zasadniczej reformy, P-na Park-
hurst sprébowala (w mieécie Dalton, Am. Péln., stad tez nazwa syste-
mu daltoniskiego} przeksztaltcié¢ szkole z zespolu klas na zesp6! pracowni,
czy bibljotes specjai~ych. Takie unas, w kilku lepiej nadajacych sie §ro-
dowiskach, uzyskano dobi. wyniki na tej dredze. Choéby ta metoda nie
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miata w przyszlo§ci odegraé Innej roli, niz ksztalcenie elity, byloby to
tak donioste zadanie, ze warlo sprawdzié, czyina polu wychowania fi-
zycznego zasady pelnej indywidualizacji nie daloby si¢ przeprowadzié.

o
ORGANIZACJA URZADZENIA, ‘

Szkolnictwo. W przedszkolu zabiegi wychowawcze stanowia
jedng, nierozlaczng calosé, w ktorej, z natury rzeczy, wychowanie fizyczne
{w postaci, jak juz méwiliémy, swobodnych, spontanicznych zabaw i za-
jeé) wystepuje stale na plan pierwszy. Czy dziecko grzebie w piasku, czy
pedzi obrecz, buduje domki z klockdw it. p.,sato wszystko zajecia, ksztal-
cace miesnie i koordynacje ruchéw naréwni z umyslem i wlasciwosciami
charakteru, Naczelna zasada musi tu byé jedna z gléwnych mysli prze-
wodnich metody Montessori: skrepowaé swobode maltego wychowan-
ka tylko o tyle, by sobie i drugim nie szkodzil. Reszte zostawié¢ instynk-
fowi i oloczeniu, obfitujacemu w sposobnoscx do pozytecznych zabaw samo-
wychowawczych.

Szkola powszechna. Jak juz wspominali§my, dwa pierwsze
lata szkolne niewiele powinny réini¢ si¢ od przedszkola. Poza nauczaniem
intelektualnem, ktore tez przybiera wedlug nowszych zapatrywan charak-
ter rozrywki, zabawy .ruchowe domagdaja sie roli pierwszorzednej. Prym
w tej mierze wiedzie Ameryka Pélnocna, gdzie (z miastem Gary, jako
punktem wyjécia} wyprobowano organizacje, w mysl ktérej, we wszyst-
kich klasach szk&l powszechnych zabawy i gry ruchowe sa wslawione
w program z wymiarem 10 godzin tygodniowo. Brak boisk, odpowiednio
wyszkolonych nauczycieli, a takze brak przygotowania umystéw do takiej
reformy, uniemozliwia nam jej rychle wprowadzenie. Lecz potrzeby ros-
nacego szybko ciata, jak rowniez duszy dzieciecej, spragnionej swobody,
wskazuja na conajmiej polowe tego wymiaru, jako niezbedna i mozliwa
do przeprowadzenia,

Szkoly §rednie. Seminarjaiinne szkoly zawodowe.
Przejscie do tego typu szkol stanowia szkoly powszechne wyzej zorgani-
zowane (wydzialowe), ktérych najwyzsze klasy muszg by¢ traktowane
naréwni z nizszemi klasami szkél srednich — mieszezg bowiem dzieci
tego samego wieku., Tu poraz pierwszy spotykamy si¢ z wychowawca
fizycznym-specjalista (patrz nizej). Co do wymiaru czasu, przeznaczonego
na obowiazkowe éwiczenia cielesne, kraje przodujace w tej dziedzinie
wyznaczyly sobie, jako mete najblizsza, godzing gimnastyki dziennie, a po-
za tém kilka godzin tygodniowo gier i spuilw. fl'o iei faety odaza,
szybko i z nieublagana konsekwencja.

My swiezo [patrz wyzej, w rysie histc:jcznyi] Cisos Msmy 7 nwe
miaru o wartosci raczej symbolicznej— dwérh dodzin tygodniows gim-



nasiyki, ktére nie mogly mieé¢ iadnedo wydatiniejszego wplywu na ustréj
ucznia — do trzech godzin, pozatem zas ohowiazkowych gier, co juz istot-
nie pozwala méwié o zupelnie powaznem dzialaniu, tak na cialo, jak na
charakter, Trzeba za§ dodaé, Ze najblizsze lata i tak przejda sa usilowa-
nlach przeprowadzenia w calem szkolnictwie wspomnianej reformy, —ygo
nie moze p6j§¢ gladko, z powodu braku pomieszczen i urzadzen, oraz bra-
ku kwalifikowanych wychowawcow fizycznych., Réwnoczesnie jednak wy-
padnie prowadzi¢ kampanj¢ o lepsze traktowanie dier i sportéw. Obecnie
sq one przepisane tylko w cieplejszej porze roku i w wymiarze czasu
do$é chwiejnym, co prowadzi w wielu szkotach do zaniedbania tego tak
waznego dzialu,

Zobaczmyz, jakie najblizsze cele dalyby sie wytknaé organizacji wy-
chowania fizycznego polskich szkél $rednich, nie tracac z oka ich wyko-
nalnoéci w naszych stosunkach, Pozostawiajgc gimnastyke na zdobytym
wlasnie etapie, gdzie powinna tylko nalezycie si¢ umocnié, gléwna troske
trzebaby skierowaé ku organizacji innych dzialéw. Ustalié gry i sporty
obowigzkowe w ciagu calego roku szkolnego'w wymiarze 2 — 3 godzin na
tydzien: rzecz wykonalna juz dzi§, bo uczniowie skladaja na ten cel osob-
ne optaty. Na wiosng i w jesieni beda {0 gry ruchowe, lekka atletyka, wio-
slowanie; w czasie upaléw letnich plywanie; w chblodniejszej porze roku —
sporty zimowe, walki, tafice narodowe, jazda konna i t. p., w miare stosun-
kow lokalnych i §rodkow. Dzialy, ktore nie dadza sie¢ pomiesci¢ w tych
ramach organizacyjnych, lecz dla ktérych isinieja warunki lokalne, nale-
zy zorganizowac jako zajecia nieobowiazkowe, za dobrowolna oplata. W ten
sposob, przy dobrych chectach i nienajgorszych moizliwosciach miejscowyeh,
bodaj caly rejestr wymienionych wyzej §rodkéw da sie w wielu szkolach
uruchomié,

Jeden wszakie dzial wymaga osobnych uwag: wycieczki uczniéw. Po-
siada on znaczenie tak wyjatkowe, ze dziwi¢ si¢ trzeba, iz dotychczas
niewielkie' znaczenie praktyczne ma jego obecnoéé w programie, jako
czgsci obowiazkow szkolnych. Tem bardziej, ze rozwiazanie problemu
organizacyjnego w danym przypadku nie jest trudne, ani zawite, Wystar-
czy przyja¢ zasadg, ze kierowanie wycieczkami nalezy do obowigzkéw
nauczycieli, majacych w tej mierze kwalifikacje i zamilowanie — i, ze za
spelnianie tego obowiazku zwolni ich sie od czeéci lekcyj. Przy komple-
iowaniu gron nauczycielskich braloby sig iten szczegél pod uwage, Wow-
czas kazda szkola moglaby ukladaé plan wycieczek, obejmujacy wszystkie
klasy w sposéb, zepewniajacy state dzialanie tego niezréwnanego srodka
wychowawczego. Jedna wycieczka na tydzien powinnaby przy tem sta-
nowi¢ norme nietylko pozadana, lecz i wykonalna, nie liczagc diluiszych
wedréwek starszych uczniéw, Trudnosci butizetowe mozinaby zmniejszyé,
wprowadzajac reforme stopniowo (zaczynajac od szkél, ktére same tego
zapragna),
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Szkolnictwo wyisze (uniwersytety, politechniki, akademje,
etc.), Do niedawna panowal w tym dziale szkolnictwa na konatynencie
Europy wszechwladnie przesad, ze zadaniem jego jest wylacznie pielegno-
wanie poszczedblnych galezi nauk i sztuk, oraz wtajemniczanie w ich ar-
kafia mlodocianych adeptéw —lecz nigdy dalszy ciag dziela wychowania.
Dopiero przyklad wszechnic angielskich i amerykanskich, gdzie utrzymala
si¢ Sredniowieczna tradycja zycia internatowego w kolegjach — przypom-
nial nam, Ze niema skutecznego nauczania mlodzieiy bez réwnoczesnych
zabiegow wychowawczych. W szczegélnosci, amerykanskie szkolnictwo wyi-
sze stworzylo i wyprobowalo, z najlepszemi wynikami, organizacje obo-
wiazkowych éwiczen ciala. Wszystkie lepsze kolegia i uniwersytety za-
angaiowaly profesoréw, wykladajacych higjeng i teorje wychowania fi-
zycznego, oraz oddaly do rozporzadzenia kazdego z nich caly sztab asy-
stentow i instruktoréw, oraz wszelkie potrzebne urzadzenia (laboratorja,
sale, boiska, etc.). Kazdy uczen poddaje sie szczegélowym badaniom le-
karskim i antropometrycznym, na podstawie ktérych nastepuje podzial na
trzy wielkie grupy: stabowitych, uprawiajacych specjalne éwiczenia o cha-
raklerze leczniczo-zdrowotnym; najliczniejszych normalnych, odbywajacych
éwiczenia wychowawcze; wreszcie nadnormalnych [atletéw], trenujacych
si¢ w druzynach sportowych.

Szkoly akademickie w Europie sa od niedawna w toku nasladowania
tego wzoru i pozostaja za nim jeszcze daleko w tyle. W kierunku zapro-
wadzenia przymusu éwiczen najdalej poszli Niemcy, ustanawiajac ten
obowiazek dla studentéw wydzialéw filozoficznych (przyszlych nauczy-
cieli) i politechnik (przysziych inzynier6w). W udostepnieniu znéw ener-
gicznem sportéw wszelkiego rodzaju ogolowi studentow bez przymusuy,
prym wioda Czechostowacy, gdzie zgéra 60%, stuchaczy plci obojej stule
korzysta z dostarczonych sowicie prze wladze boisk, sal, przystani i in-
struktoréw, W Polsce w tej mierze niewiele jeszcze zdziatano. Jest juz,
coprawda zawigzek ¢wiczen obowiazkowych, w postaci rozporzadzenia,
ktére kaze kandydatom na nauczycieli szkél srednich wykazaé sie opano-
wanieni dowolnie wybranej gatezi sportéw wychowawczych. Wszelako tylko
w Poznaniu i Krakowie, dzieki istnienin Studjow W. F., to postanowienie
ma szanse niepozastania martwg litera.

Tymczasem rzecz polega w bardzo znacznej czgéci na akcji samo-
rzutnej, zesrodkowanej w zrzeszeniach akademickich, Najwigcej rozglosu
zjednaly sobie zdawiendawna kluby sportowe starych wszechnic angiel-
skich. Lecz najbardziej racjonalnie uchwycily swoje zadanie niektore zrze-

szenia niemieckie i austrjackie, opanowane nie przez sportowcéw-rekord-

menéw, lecz przez studentéw wychowania fizycznego, Te propaguja prze-
dewszystkiem ide¢ weiagniecia do ruchu éwiczebnego szerokiego ogéltu stu-
dentéw, zostawiajac na drugim planie rekordy i mistrzostwa, jakie moze
uzyskaé darstka najsilnieiszych kolegow. Co do naszych akademickich



Zwiazkow Sportowych, te sg dotad jeszcze przedstawicielami starszego kie-
runku, sportu widowiskowego, Lecz wplyw Ak. Druzyn Harcerskich, Ak,
Gniazd Sokolich i Két Wychowawcéw Fizycznych, reprezentujacych wy-
chowawczy punkt widzenia, zaznacza si¢ coraz wyrazniej i prawdopodob-
nie doprowadzi wkoficui w A. Z, S,-ach do podobnych przeobrazen, jakich
dokonano u naszych sasiadéw.

Instytucje wychowawcze pozaszkolne. Jordanéwki. O wieko-
pomnej zastudze Jordana, twércy naszego ruchu boiskowego, méwi-
lismy juz, Dodajmy teraz, e jego wielkoduszna inicjatywa spotkala sie
u nas z niebywala oboje¢tnoscia ogélu, Nietylko za zycia bardze malo
znalazl nasladoweéw, lecz po S$mierci jego idea niemal poszia w zapom-
nienie, Z krakowskiego Parku Jordana wyrést bowiem polski ruch sportowy,
ktéry swym rozmachem i rozgwarem oszolomil spoleczefistwo do tego
stopnia, ze zaczeto go utoisamiaé z wychowaniem fizycznem, Jest to fatalne
nawet dla samegoz sportu, ktéry wciaz winien sie odradzaé nie skadinad,
jak z ogrodéw Jordanowskich, Dopiero w ostatnich latach zaczyna sie
. w tej mierze pewna poprawa, Panstw, Urzad Wychowania Fizycznego
' i niektére gminy miejskie zakladaja Jordanéwki nowoczesne, wzorowane
na najonowszych urzadzeniach amerykanskich, Zaczyna si¢ tei nareszcie
przyjmowaé zasada Jordana, Ze mnie do§¢ zalozyé boisko, to bowiem
moze byé¢ dobrze i zle uiyte, lub leze¢ odlogiem. Trzeba w nie tchnaé
dutha— poddaé je umiejetnemu kierownictwu ludzi, kidrzy potrafig dzieci
i mlodziez przynecié, rozsegregowaé na grupy, zaja¢ odpowiednio i za~
checié do stalego uczeszczania. Tak jest stale w Ameryce; u nas dopiero
$wiezo Poznan zdobyl si¢ na zawodowego kierownika boisk miejskich
i zapewne niebawem da mu odpowiedni sztab do pomocy.

Dziecko ze sfer ludowych miejskich zna jedynie ucieczke z mrocznych
. suteren, ktore zamieszkuje, na brudna, halasliwg ulicg, z jej tysiacznemi

. pokusami i wplywami demoralizujacemi. Do tego dolacza sie w latach
ostatnich rosnacy ruch automobilowy, ktéry zabawy dzieci na jezdni czyni
powaznie niebezpiecznemi dla ich Zycia, Ameryka, gdzie te rzeczy dawne
juz doszly byly do stanu absurdalnego, wziela sie do $rodka zaradczego
w postaci boisk tak energicznie, ze m. in. dzialanie ich w kierunku zmniej-
szenia przestepczosci dalo sie wykazaé liczbami statystycznemi. Boiska
zatem (oczywiscie tylko boiska naprawde czynne i dobrze kierowane) sg
nietylko walnym s$rodkiem pomocniczym przeciw gruilicy, lecz takie
awangarda moralng — przeciw zdziczeniu i huliganizmowt.

Trzeba nam uruchomié, podobnie jak w Ameryce, dwojakiego rodzaju
instytucje. Po pierwsze, wlaéciwe Jordanéwki—kompleksy boisk i innych
urzadzefi zabawowych dla dzieci i mlodziezy réinych stopni wieku, z ca-
lym sztabem personelu, Po drugie, mniejsze boiska dla matych dzieci, pod
opieka wyszkolonych ochroniarek. Calo§¢ pod nadzorem fachowego orga-
nizatora. Gdy frekwencja nie dopisuje, moina z poczatku, za przykladem
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amerykanskim, uzy¢ przynety w postaci orkiestr, czy megafonow: te
napewno zwabig matki i dzieci.

Kolonje letnie. Ta instytucja ma za zadanie zapobiec innej |

stronie negdzy dziatwy miejskiej, niz poprzednia, Idzie tu o zuiytkowanie
wakacyj, Okres ten, pelen uroku t nieopisanych korzyéci zdrowotnych dla
malej garstki dziatwy uprzywilejowanej, biedocie miejskiej, przeciwnie,

kaze gnuénie¢ wéréd rozpalonych muréw i dziczeé do reszty. Od przeszio |

p6t stulecia tez inicjatywa ludzi szlachetnych przynajmniej cze$é biednych
dzieci wysyla rok rocznie na wie§. Buduje sie tam dla nich odpowiednie po-
mieszczenia, urzadza boiska, kapiele, zatrudnia caly sztab kierownikéw,
Oczywiécie pierwszenstwo trzeba przyznaé dziatwie Zle odzywionej, po-
trzebujacej pobytu na wsi z powodu watlej budowy ciala, niedokrwistosci,
lub poczynajacych sig a niezarazliwych spraw gruzliczych, (O kolonjach
t. zw. leczniczych, dla dzieci o dalej posunigtych sprawach chorobowych,
nie tu miejsce méwié). Te kolonje i. zw, wypoczynkowe w r. 1928 po-
miescily przeszlo 56.000 dzieci z calej Polski, co stanowito zaledwie maly
ulamek nawet tych watlych dzieci, ktérym przyznano pierwszesstwo,
Kolonje dobrze zasluzyly sie spoleczenstwu, dajac stale znaczna popra-
we stanu zdrowotnego dziatwy,

Aby przynajmniej w czgéci wynagrodzi¢ krzywde, wyrzadzong og6-

Yowi biednych dzieci, nie mogacemu dosta¢ sie na kolonje, powstata dru-{

ga, mniej radykalna, lecz znacznie lafisza instytucja: p6tkolonje. Po-
lega ona na codziennych (lub przynajmniej kilku na tydzien) wycieczkach
dziatwy za miasto, gdzie przebywa ona znaczna cz¢§¢ dnia na grach i in-
nych éwiczeniach, ew. pobiera posilki, etc. Dziwna rzecz, Ze stosunek
liczbowy udzialu dziatwy w kolonjach i polkolonjach jest odwrotnoscia
tego, coby byé powinno, W Polsce np. w tymze r. 1928, zaledwie malo co
ponad 20.000 dzieci uczestniczylo w pélkolonjach. Wida¢ mlodsza instytu-
cja potkolonij nie zdazyla jeszcze zaskarbié sobie tego zaufania w spole-
ceenstwie, jakiem zdawna cieszg sig¢ kolonje. Nadto, tu pbprzestawanie
na parkach zamiejskich, gdzieindziej zné6w brak srodkéow przewozowych,
zmuszajacy dzieci do pieszej wedréwki za miasto, zbyt megczacej, nie
mogly si¢ przyczynié do powodzenia pétkolonij, choé mimo wszystko wy-
niki okazaly sie wartemi zachodu,

Pétkolonje — to znéw srodek wychowawczy, nadajgcy sig juz dzi$
do stopniowego wprowadzania w program jako cze§¢ obowigzkéw szkelnych.
Wystarczyloby nauczyciela zwolnié od czesci przeciaienia, ktéremu dzis
ulega w ciagu roku szkolnego, zato za§ nalozy¢ nan obowigzek ofiarowa-
nia np, co drugi rok polowy swych wakacyj na kierownictwo pélkolonij,

Autobusy miejskie odwozilyby dzieci do istotnie pieknych i zdrowych
miejcowosci, Oto jedna z reform, kiére musza byé dokonane.

Obozy letnie. Dla starszej a zdrowej mlodziezy kolonje wa-
kacyjne daja za malo dzialania harfujacego, bezposredniego zetknigci




z przyroda, szkolenia w zaradnosci, przestawaniu na malem, etc. Tym
postulatom wygadzajq nalezycie dopiero obozy, u nas rozpowszechnione
jeszcze przed wojna, dzieki harcerstwu. Gdy do akcji, po wojnie przysta-
pily takze wladze wojskowe, rzecz nabrala takiego rozmachu, iz w r. 1929
ogélna frekwencja calego szeregu obozéw (harcerskich, wychowania fizycz-
nego, przysposobienia wojskowego) dosiegla przeszlo 38.000 mlodziezy plci
obojej. Jezeli juz w kolonjach i pélkolonjach ¢wiczenia cielesne {gimna-
styka, gry, wycieczki, ptywanie, etc.) odgrywaja powazna rolg, obozy ma-
ja regulamin spartafski i tgzyzna fizyczna i duchowa jest ich myslg prze-
wodnia. Obozy daja niedoécigniong sume sposobnosci dla wychowawcy
w kierunku oddzialywan fizycznych i moralnych na uczestnikéw. Dobrze
poprowadzony obéz — to szczyt tych obu dzialéw wychowania. Spanie
pod namiotami, zdobycie wlasng pomystowoscig i praca, w walce z dzikg
przyroda, warunkéw higieny, czystoséci, nawet pewnej wygody, zgodna
wspolpraca i wspéliycie z kolegami w warunkach, gdzie czlowiek przykry
moze innym zycie zatrué — wszystko to staje sie¢ szkola nad podziw wy-
borna, o ile nie zawiedzie kierownictwo. 1 dlatego to wlasnie nastepny
nasz etap nie moze polega¢ na ekspansji wszerz, na powigkszaniu ilosci
obozow i ich uczestnikdw, lecz na ich doskonaleniu przez dobieranie sta-
ranne i ksztalcenie jak najgruntowniejsze kandydatéw na stanowiska na-
czelne, Pierwszy z kraja starszy harcerz, oficer czy nauczyciel—to jesz-
cze niekoniecznie dobry dowddca obozu.

Zrzeszenia mledziezy. Uiworzono je najpierw poza szkolg
pézniej dopiern, w miarg postgpu poje¢ wychowawczych, szkola nietylko
dozwolila na nie, lecz zachecila do ich tworzenia pod swoja opieka. Za-
czynajac od pozaszkolnych, natrafiamy przedewszystkiem na Sokolstwe
jako najstarsze, bo dzialajace w Polsce juz od 60 lat zgéra, Dzis oddaje
sie mniej lub wigcej stale ¢wiczeniom cielesnym w salach i na boiskach
sokolich przeszio 40.000 oséb ujetych w ramy karnej organizacji, w czem
ogromng wiekszo§¢ stanowi dziatwa i mlodziez plci obojej, Mlodsze
o jedno pokolenie, lecz bardzo zywotne Harcerstwo liczy w swych
szeregach okragto 40.000 chlopcéw i 20.000 dziewczat, siggajac swemi
druzynami starszych harcerzy i w kola studentéw szkél wyzszych, Trze-
cie wielkie zrzeszenie, tym razem wylacznie mlodziezy pozaszkolnej— to
Zjednoczenie Mlodziezy Polskiej, Daje ono przystep do éwi-
czeni cielesnych 40,000 mlodziezy plci obojej. Nadto mamy jeszcze szereg
mniejszych stowarzyszed tego rodzaju, ktére, razem wziete, powaznie
zwiekszylyby przytoczone wyzej liczby. Jak dotad, méwimy o zrzeszeniach,
majacych w swym programie dzialalno$ci mniej lub wiecej wyraznie za-
znaczone cele wychowawcze, Poza tem jednak jest jeszcze liczna grupa
klubéw sportowych (zrzeszonych w zwiazki, poswiecone specjalnym gale-
ziom sportu, te za§ w Zwigzek Polskich Zwiazkéw Sport.), Te juz nie maja
celéw wychowawczych na oku. Shkupiajac jednak zgéra setke tysiecy
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uprawiajacych éwiczenia cielesne mlodziezy, staja sig tez powaznym czyn-
nikiem higjeny spolecznej. Précz tego, imponujace wyczyny sportowe, do-
konywane na ich boiskach przez mistrzéow i rekordmenéw, wywieraja
fascynujacy wplyw na masy, z dobremi i zlemj skutkami, o ktérych juz
wspominalismy. Caly ten ruch jest u nas zawstydzajgco nikly, jak na
panstwo trzydziestomiljonowe. Mniejsza o polowe ludnod$é czechostowacka
gromadzi w samych zrzeszeniach gimnastycznych okolo miljona ludzis
nie liczac sportowcéw, skautow i t. p.

Jesli chodzi o program pracy, bezwzglednie najwyzej stoi harcer-
stwo. Nie bedziemy tu powracaé do rzeczy powiedzianych powyzej.
Stwierdzimy tylko, ze metoda wychowawcza Baden-Powella jest dzis
réwnie stusznie jak powszechnie uznana za idealna podstawe pracy sto-
warzyszeniowej nad mlodziezs. Inne stowarzyszenia wychowawcze staraja
sie tez 1§¢ w jej élady; chcac jednak objgé wicksze masy, musza rezyg-
nowa¢ z wypelnienia wszystkich wymagan, jakie si¢ stawia harcerzowi.
Staja si¢ w ten spos6b dobrymi sprzymierzeicami, a nieraz i kadrami
przygotowawczemi ruchu harcerskiego,

Zrzeszenia mlodziezy szkolnej. Druzyny szkolne harcer-
skie stanowig przejscie od organizacyj pozaszkolnych do szkolnych. Sku-
piaja bowiem uczniéw wylacznie pewnej szkoly, poddaja si¢ wszelkim
rygorom, ohowigzujacym uczniéw; co wigcej, harcerstwo jako calo§é pod-
lega nadzorowi Ministerstwa O$§wiecenia, Poza tem za$§ istniejq liczne dru-
zyny pozaszkolne, wraz ze szkolnemi poddane hierarchji harcerskiej. To
jednalt tylko wyjatek, Zreszia obowiazuje zakaz zaciagania sie uczniéw
do zrzeszen pozaszkolnych, Typem zatem wlasciwym zrzeszenia uczniow-
skiego jest kotko zlozone z samych ucznidéw, poddane opiece nauczyciela-
kuratora i rzadzace sie regulaminem, zatwierdzonym przez wladze szkolng.
Pomijamy koétka naukowe, muzyczne i t, p.; dla przedmiotu naszych roz-
wazarh majg znaczenie kétka abstynenckie, druzyny harcerskie, zrzeszenta
sportowe i krajoznawcze. Pod warunkiem rozumnego kierownictwa, te
zrzeszenia moga spelni¢ misje wielkiej doniosloéci: uczyni¢ zabiegi wycho-
wania fizycznego i moralnego w znacznej mierze terenem chetnej i samo-
rzutnej wspélpracy ucznidw z wysilkami nauczyciela. Ocaywiscie do pel-
niejszego samorzadu mozna przypusci¢ tylko starszych uczniéw szkél sred-
nich, czy zawodowych, Dzi§ juz niema szanujacej si¢ szkoly tego typu
w Polsce, gdzieby nie istnialy organizacje uczniowskie, a opinja sfer pe-
dagogicznych ustala si¢ coraz wyrazniej na ich korzy$§é, O zrzeszeniach
mlodzieiy akademickiej méwili§my juz wyzej.

Pomieszczenia i urzqdzenia. Sale, boiska, przystanie, plywalnie, schro-
niska it. p., sa to inwestycje, wymagajace znacznych wkladéw. Polska za-
niedbana w tej mierze pod rzadami zaborcéw, doszla do niepodleglosci
w okresie tak cigzkiego przesilenia ekonomicznego, Ze odrobienie tych
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wszystkich zalegloéci bedzie ogromnym wysitkiem, rozloionym z koniecz-
no§ci na dluiszy szereg lat, Jezeli mime to statystyka Pafistw. Urzedu
W. F. wykazuje, ze roczny przyrost objektéow sportowych wzrastal stale
od 20 niespelna w r. 1919 do blisko 800 w r, 1929, to trzeba przyznaé, ies-
my si¢ do tego wysitku na serjo zabrali. Jedyny zarzat, jaki mozna zrobi¢
dotychczasowemu kierunkowi tych inwestycyj, streszcza si¢ w tem, ze
budowano bodaj za wiele — na nasze stosunki — objektéw reprezentacyj-
nych, zbytkownych, widowiskowych, za malo za§ urzadzen skromniejszych,
poswieconych éwiczeniom mas i istotnemu wychowaniu fizycznemu,

Sale gimnastyczne istnieja w powazniejszej liczbie zaledwie
w Polsce zachodniej i poludniowej. Nie wynika stad jednak, by i tam nie
bylo wigkszych brakéw. Rzad pruski zniemczone gwaltem szkoly zaopa-
trywat w sale dostatnio, lecz nie dopuscil do budowy ani jednej sokolni.
Rzad austrjacki, przeciwnie, celowo skapil na sale éwiczebne szkolne, ale
nie potrafit zapobiec zywemu ruchowi budowlanemu gniazd sokolich, ktére
tei czesto wyreczaly szkole w jej obowiazku wychowania fizycznego mlo-
dziezy, Tam wige teraz bedzie trzeba zaopatrywaé zrzeszenia, tu niemala
czeéé szkol w tak podstawowe warsztatly pracy wychowawcéw fizycznych,
Gorzej znacznie w Polsce $rodkowej i wschodniej. Tam rzad carski szkoly
zaniedbal, na zrzeszenia sokole za§ nie pozwolil. To wige, co sie w tej
mierze zrobilo, musialo si¢ maskowaé jako sport lub gimnastyka lecznicza
i dopiero liberalniejsza epoka od 1905 r, przyniosta pewna ilosé sal w pol-
skich szkolach prywatnych. Jak widzimy stad, zaleglo§é¢ do odrobienia
jest olbrzymia.

Boiska. Jordan6wki, I tu braki nasze sa bardzo wielkie i nie-
latwe do zapelnienia, przyczem znéw wystepuje jaskrawo réznica miedzy
poszczegélnemi czesciami Polski. Obliczono niedawno ap., iZe gdy w woj.
élgskiem fjedno boisko sportowe przypada na 14.000 mieszkancéw, juz
w lubelskiem ten stosunek zmienia si¢ na 1 :400.0001 A to dotyczy prze-
ciez dopiero malej czgéci zagadnienia. Potrzebujemy bowiem nietylko
boisk dla klub6w sportowych, lecz nadewszystko boisk dla dziatwy przed-
szkolnej i szkolnej, dla mlodziezy szkolneji pozaszkolnej, skupionej w zrze-
szeniach wychowawczych.

Brak nam dzi$ statystyki, ktéraby obrazowala stan rzeczy w tej dzie-
dzinie. To wszakie pewna, Ze jesteémy bardzo dalecy od norm, jakie sta-
wiajg sobie narody zachodnie i wytrwale ku nim zdazaja. Stany Zjedn.
Ameryki Péln. spodziewajq si¢ w latach najblizszych zadowoli¢ w tej mie-
rze suto obliczone potrzeby kaidego obywatela —i to pomimo niebywale-
go rozrostu miast. Anglja zada normy 8 m? powierzchni boiskowej na
1 mieszkanca. Niemcy staraja sie narazie osiagnaé skromniejsza nor-
me —3 m? Idac za obliczeniami niemieckiemi, nasz Passtw. Urzad W, F,
opracowal niedawno wnioski zasadnicze, przyjete przez Zjazd przedsta-
wicieli Zwigzku Miast, oraz wskazéwki, dotyczace blizszych szczegsléw
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sprawy boiskowej. Przyjmujac za podstawe niemiecka norme¢ 3 m? zau-
waia, ze w tem 0,8 m? winno przypa$¢ na dzieci nizej 10 lat, Dla miasta
o 100,000 mieszkanicéw zada: najmniej 10 obszaréw 2-hektarowych na bo-
iska dla dorostych i mlodziezy, zas 8 ha (rozdzielonych na obszary po !/,
do 2 ha) dla dzieci do lat 10, Qdleglo§é najblizszego boiska nie powinna
dla kazdego dziecka wynosi¢ ponad 500 — 800 m.

Do tych wskazéwek musimy dodaé, ie kazdy wiekszy ztych obsza-
row (conajmniej od 1 ha poczawszy) nalezy w miare moznoéci zagospo-
darowaé jako Jordanéwke, wyposazajac w komplet urzadzeni jak najbar-
dziej wielostronny. Wigc boiske dla matych dzieci z hustawkami, zjez-
dzalniami, miejscem do zabaw w piasku, etc. Boiska dla dzieci szkolnych
i mlodziezy, oddzielnie dia chlopcéw i dziewczat i dla poszczed6lnych stopni
wieku, Brodek (sadzawka do brodzenia) i, jeéli mozna, ptywalnia, Budy-
nek zawierajacy szatnie, werandy obszerne do schronienia w razie nie-
pogody, natryski, pomieszczenia dla personelu, w miar¢ $rodkéw i sale
gimnastyczna i t, p. Tak sie te rzeczy urzadza w Ameryce — tak tez,
mniej wigcej, wygladaja pierwsze nowoczesne Jordanéwki w Warszawie
i Poznaniu. Bedziemy sie starali stopniowo do tego poziomu dostroi¢ na
calym obszarze Rzeczypospolitej, Mniej stadjonéw 1eprezentacyjnych,
a wiecej Jordandwek: oto nasze haslto na lata najblizsze,

Plywalnie, przystanie. W tym dziale jestesmy jeszcze bar-
dziej w tyle Urzadzenia te mozna poprostu nazwaé¢ rzadkoscia w na-
szych miastach. W latach ostatnich, coprawda, widaé juz wyrainie uswia-
domienie sfer decydujacych o niezaspokojonych patrzebach dzialu, ktérego
doniostosé wyjatkowa podnosilismy. Powstaja tez inwestycje dla sportow
wodnych w tempie przediem niebywalem, Znow jedoak, podobnie jak
w kwesji boisk, myslimy wpierw o zawodniczej i widowiskowej stronie za-
gadnienia, zoslawiajac na péZniej stworzenie rzeczy elementarnych; ma-
lych, skromnych i tanich urzadzen w jak najwiekszej iloéci i wszedzie,
gdzie tylko mozna, Wszak celem najblizszym jest przyswojenie umieijet-
noéci plywania i wiostlowania dla zaslosowan praktycznych (ratownictwo,
wycieczki) szerokiemu ogédlowi.

Schroniska stanowig dla turysty niemniej niezbedny warunek
powodzenia, jak oméwione dopiero co inwestycje dla innych galezi sportu,
Poza Beskidem Zachodnim i Tatrami, nasze najpighniejsze szlaki tury-
styczne sa jeszcze bardzo slabo zaopairzone w schroniska. Tem péiniej,
bo dopiero w paru latach ostatnich, pomys$leli§my o osobnych schroniskach
dla mtodziezy szkolnej — posiulat w sasiednich Niemczech np, spelniony
na wielkg skale juz oddawna. Jak pie chcemy dopuéci¢, by uczniowie pla-
tali si¢ bezladnie wiréd klubéw sportowych pozaszkolnych, tak nie mozemy
naraza¢ ich na nieobliczalne wplywy przypadkowych zbiorowisk ludzkich
po schroniskach towarzystw turystycznych, ani na brak miejsca w tych
schroniskach, Akcja ta tem bardziej wskazana, Ze u nas cz¢stokroé musi
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wyprzedzié inicjatywe zrzeszen, —kidre do wielu przepigeknych punktéw
nie zdazyly dotad dotrzeé. Gdzie niema $rodkéw na budowe schroniska,
uzyskuje si¢ na czas wakacyj pomieszczenie wycieczek w budynkach
szkolnych. Schronisk tych mamy obecnie blisko 60 — przewainie w woj.
$laskiem, krakowskiem i pomorskient,

KIEROWNICTWO I NADZOR.

Wychowawey fizyczni, Z rozdzialéow poprzednich czytelnik juz na-
pewno wyniésl przekonanie, ze wychowanie fizyczne jest zadaniem trudnem
i zawilem, Trzeba znaé organizm ludzki, jego budowe i funkcje, jego od-
dzialywanie na §rodki, jakich uzywamy. Trzeba umieé te $rodki dawkowad,
jak lekarz dawkvje lekarstwa — gdyz nadmiar lub niewlasciwy sposob
zastosowania moze wychowankowi zaszkodzié. Trzeba tez umieé obraca¢
sie w dziedzinie psychologji i pedagogiki, bo nasz dzial wychowania nie-
tylko ma $cisty i ciagly zwiazek z edukacja intelektualna, a zwlaszeza
moralna, lecz sam na te sagsiednie pola czesto wkracza,

Whniosek stad oczywisty, ze wszedzie tam, gdzie mamy $rodki na po-
dzial pracy wychowawczej miedzy specjalistdbw i nasz dzial winien byé
reprezentowany przez ludzi przygotowanych do swego zawodu gruntownemi
studjami, postawionemi w miar¢ mozno$ci na poziomie uniwersyteckim.
Na szczedcie przypatrujac si¢ slanowi dzisiejszemu tej sprawy w Polsce,
widzimy jasno, e powyzsze wskazania wzielidmy za swéj punkt wyjscia
tuz po .odzyskaniu bytu paistwowego. Sludja wychowania fizycznego w uni-
wersytetach; Poznanskim i Jagielloriskim rozpadaja sie na dwa kursy —
pelny i uproszczony, obydwa trzyletnie. Pelny prowadzi da stopnia ma-
gistra i jest nadewszystko pomys$lany jako przygotowanie ludzi, majacych
zajaé stanowiska kierownicze w tej dziedzinie. Uczyniono go tez dostepnym
dia studentéw medycyny, by uzyskaé kadry lekarzy szkolnych i sportowych,
obznajomionych z temi zagadnieniami juz na lawie uniwersyteckiej.

Kurs uproszczony ma dostarczyé wigkszych zastepow nauczycieli éwi-
czeii cielesnych szkotom $rednim, seminarjom nauczycielskim i szkolom za-
wodowym. Idzie on réwnolegle ze studjami tychze kandydatéw na wydziale
bumanistycznym lub matematyczno - przyrodniczym i zdaza do udzielenia
im prawa nauczania ¢wiczen cielesnych obok jakiegokolwiek przedmiotu
intelektualnego. To polaczenie jest w przekonaniu wielu najlepszych znaw-
edéw tej kwestji bardzo korzystne z wielu wzgledow, Tu poprzestaniemy
na zaznaczeniu, ze nauczajac i wychowujac raz w klasie, to znéw na beisku,
nauczyciel poznaje lepiej ucznia i latwiej zyskuje jego sympatje. Powtore,
gdy éwiczenia cielesne rozdzigh iedzy wiekszga ilo§é nauczycieli, wy-
chowanie fizyczne zyska w Zie pedafodicznej nie jeden, czy dwa (liczac
lekarza szkolnego), lecz wi %h;g@@w? rzecz swoich jeszcze wciaz licz-
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nych i niezawsze wszystkim zrozumialych postulatéw. A i waga tych glo-
séw wzroénie z chwila, gdy nie moina zarzucié, e méwi czlawiek jedno-
stronny, ,rozumiejacy si¢ tylko na sporcie”,

Frekwencja na obu Studjach wciaz wzrasta, co $wiadezy o pocie-
szajacych postepach zainteresowan tego rodzaju wsérdd studentéw. Mimo
to nie mozemy jeszcze liczy¢é w latach najblizszych na zapelnienie wielkich
luk w szeregach wychowawcédw fizycznych samymi absolwentami uniwer-
sytetéw. Trzeba narazie dopuscié takie kandydatéw choéby z matura se-
minaryjna i ksztalcié¢ ich w szybszem tempie, byle z nich wyrobié¢ dobrych
praktykéw, Takiemu zadaniu stuiyl warszawski Panstwowy Instytut W, F.,,
o kursach dwuletnich, §wiezo przeniesiony do wspanialego budynku na
Bielanach pod Warszawa i polaczony z Centralng Szkola Wojskowa W. F.
w jedna caloéé pod nazwg Centralnego Instytutu W.F. Gdy nadmienimy,
ze szkoly powszechne wyiszego typu (wydzialowe) otrzymuja tez kandy-
datéw wyszkolonych na specjalistow w wychowaniu fizycznem i Spiewie
(Wyzsze Kursy Nauczycielskie w Poznaniu) na kursach rocznych, mamy
jui zawiazek systemu ksztalcenia adeptéw naszego dziatu wychowania nie-
tylko obiecujacy, lecz racjonalny. Nie wystarcza on jeszcze ilosciowo na
wciaz rosngce zapotrzehowanie naszego szkolnictwa, Lecz gdy pozostale
wszechnice polskie péjda w §lad uniwersytetéow w Poznaniu i Krakowie
zakladajac podobne Studja W. F., organizacja bgdzie skompletowana.

Szkoly powszechne i przedszkola nie posiadaja systemu specjalizacji
nauczycieli, Tem samem, kandydat na nauczyciela czy ochroniarke, musi
zapoznaé si¢ z wychowaniem fizycznem, na réwni z cala reszta swych
obowiazkéw, w ciagu swych studjéow seminaryjnych. Od poziomu zatem
wychowania fizycznego w seminarjach zaleiy stan tej dziedziny w calem
szkolnictwie powszechnem. Nie mozemy zaé tai¢ przed soba, ie nasze
seminarja maja jeszcze bardzo wiele brakéw do uzupelnienia w tej mierze.
Rzecz ta nie ulegnie poprawie zasadniczej, péki nie przyjmie si¢ i w prakty-
ce nie przeprowadzi zasady, Ze seminarja sa placowkami wychowawczemi
pierwszorzednego znaczenta i nie mogda by¢ traktowane jako co$ nizszego
od gimnazjéw. Przeciwnie, w naszym dziale trzeba najusilniej zaznaczy¢,
ze najlepsze sily nauczycielskie, (bezposrednio po tych, ktére skierujemy
do nauczania w szkolnictwie wyzszem) naleia si¢ seminarjom.

Instruktorzy dla instytucyj czy zrzeszesi wychowawczych lub spor-
towych, u nas jeszcze zbyt czesto rekrutujg si¢ z ludzi o bardzo niskim
poziomie wyksztalcenia, tak ogélnego, jak fachowego, Wzorowy przyklad
innego traktowania tej sprawy daje nam Am-ryka, gdzie nietylko personel
boiskowy (angazowany przez zarzady miast) ~-7echor~" hardzo gruntowne
wyszkolenie, lecz niektore zasobniejsze orgar  .je \zwiaszcza Y. M.C. A)
zakladaja wlasne kolegjia z 3 —4-letnim kursem, utrzymanym calkowicie
na poziomie uniwersyteckim, Oczywiscie tej rzeczy nie mozna poprawié
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jednym zamachem, gdy nawet szkoly za malo maja odpowiednio kwalifi-
kewanych kandydatéw. Narazie wiec i te liczne krétkie kursy, organizo-
wane przez zrzeszenia lub wladze, spelniaja niezle swoje zadanie, Kursy
te tak si¢ w latach ostatnich rozrosly, ze Panstwowy Urzad W. F. podaje
ich liczbe w r. 1929 na przeszlo 300, o blisko 13.000 uczestnikéw plci
oboje.

Nadzér. Szkoly nasze, instytucie i zrzeszenia, mafy wszelkie widoki,
ie zczasem posiada nalezycie wyszkolony sztab wychowawcéw fizycz-
nych, Ten obraz przyszloéci nie moze nam jednak przysloni¢ daleko
mniej pocieszajacego stanu obecnego. Ludzie, ktérzy dzi§ zajmuja te sta-
nowiska, to w wiekszoéci przypadkéw jeszcze wychowankowie dawniej-
szych kurséw, najwyzej rocznych. Procz tego sa liczni inni, nie majacy
nawet takich kwalifikacyj. Nawet najlepsi z nich, rzuceni nieraz w za-
padly kat kraju, zapominajg rychlo, czego sie nauczyli, nie mowigc juz
o doskonaleniu sie.

Jezeli tedy gdzie, to w naszym dziale szczegolnie doniosla jest rzecza
ujecie calo$ci wychowania fizycznego w jak najlepsze rece specjalistow,
ktérych zadanie polega na naleiytem rozmieszczeniu pracownikéw, nad-
zorze nad ich dzialalnoécia, instrukcjach, kursach doksztalcajacych, na
czuwaniu nad kompletowaniem inwestycyj, etc, Nasza organizacja tej tak
zasadniczej czesci zabiegow dotyczacych wychowania fizycznego, dopiero
od lat paru znalazla racjonalny punkt wyjscia. Utworzono w Minister-
stwie Ogwiecenia Wydzial W, F. i zaangatowano dofi naczelnego wizy-
tatora, ktérego wiadzy poddano wizytatorow-specjalistow w poszczegolnych
Kuratorjach Okregéw Szkolnych. Niestety, nie wszystkie te placawkj
dotad zdolano obsadzi¢. Miasta wicksze ponadto, zaczynajag powierzaé
specjalistom nadzér nad wychowaniem fizycznem w swych szkotach po-
wszechnych, czasami razem z kierownictwem akcji Jordanowskiej (boisko-
wej). Reforma to, conajmniej réwnie konieczna, jak nadzér nad szkolnic-
wem $redniem,

Diruga instancja centralng jest wspominany juz kilkakrotnie Pan-
stwowy Urzad W, F. Dzialalnoéé jego dotad szla gléwnie w kierunkach
nastepujacych: inwestycje sportowe, kursy instruktorskie, obozy letnie,
propaganda, Jak widzimy, feren to pozaszkolny, w racjonalnym podziale
pracy z Ministerstwem Oéwiecenia, Po zaspokojeniu najnaglejszych po-
trzeb reprezentacyjnych sportu widowiskowego, praca z natury rzeczy
pojdzie teraz bardziej wszerz i wglab.

Lekarze szkolni i sportowi. Nie bedzie naszem zadaniem méwié tu
o lekarzach szknlnych, id}fo sprawujacych nadzér nad higjeng ogolng
szkoly. Zadowol., sie ta, f,ﬁqs’cia‘ ich obowigzkéw, ktora dotyczy nadzoru
nad wychowaniem fizycznein danej szkoly i wspélpracy z wychowawca
fizycznym. Polega ta wspolpraca na czuwaniu nad warunkami bigjenicz-
nemi, w jakich odbywaja si¢ ¢wiczenia cielesne, a dalej na przeprowa-
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dzeniu jak najdalej idacej indywidualizacji tych éwiczed ze wzgledu na
stan zdrowia poszczegélnych uczniéw (uwolnienie catkowite lub czesciowe,
ew, osobne lekcje dla stabowitych — patrz wyzej — it. p.). By nie staé
sig¢ hamulcem, lecz istotna pomoca, dzialalnosé¢ ta musi mieé¢ za podsta-
we nietylko wiedze lekarska, ale i znajomo§é teorji i praktyki wycho-
wania fizycznego, Tej dotad lekarzom szkolnym zazwyczaj brak. Jak na
to staraja sie zaradzié, dla przyszlych pokolen lekarzy, nasze uniwersy-
teckie Studja W, F., o tem juz méwilismy,

Lekarze sportowi sa nowoscia w Polsce; w miar¢ rozpowszechniania
sig sportu przybywa ich jednak z kaidym rokiem. Bardzo sluszna jest
tendencja sfer odpowiedzialnych, by tej funkcji, podobniez jak obowiaz-
kéw lekarza szkolnego, nie powierzaé na podstawie samego doktoratu
medycyny, lecz 2adaé przejécia specjalnega przygotowania. Précz Studjow
W. F., ktére biora w opieke medykéw, wchodza w uzycie specjalne kursy
dla lekarzy, pragnacych pracowaé w tym driale. Przy uniwersytetach:
Lwowskim i Warszawskim powstaly pracownie {poradnie) lekarsko-spor-
towe; Panstwowy Urzad W. F. wspomaga te akcjg¢ i zaktada dalsze pla-
cowki tego rodzaju. Szerzy sie przekonanie wsréd kierownikéw ruchu
sportowego, ze nalezy zaprowadzi€é obowiazek we wszelkich organiza-
cjach — perjodycznego poddawania si¢ ogledzinom lekarskim. Niektére
gwiazki jui powziely uchwaly w tym duchu i wprowadzaja je w zy-
cie. Tylko w ten sposéb bedzie mozna zabezpieczyé mlodziez sportowa
od uszczerbku na zdrowiu.
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w dziele: E. Piasecki. Zarys teorji wychowania fizycznego, Lwéw 1931. — Bibljo-
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Tente, Bibljoteka podreczna wychowawcy fizycznego, Warszawa 1924 (odb. z ,Bibljo-
grafji Pedagogicznei®), za§ w roczn. 1926 czasopisma ,Wychewanie Fizyczne“, str. 270-1
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3k 1, Higjena szkolna (dzielo zbiorowe, b. obszerme; lez w malem wydaniu), Warszawa
1921. — L. Kolbuszewski. Podrecznik przysposobienia wojskowego {dziele zbio-
rowe), Warszawa 1928.

Wychowanie fizyczne w historji ludzkosci omawia: E. Piasecki. Dzieje
wychowania fizycznego. wyd. 2. Lwéw 1929 (tamie obszerna bibljografia, az do chwili
obecnej).

Poszczegdlne prupy cwiczeri cielesnyeh. Zabawy i gry ruchowe: podreczniki
M. German6wny (dla szk. powsz), wyd. 3, Lwéw 1928; E. Piaseckiego
(na podstawie tradycji rodzimej), wyd. 3, Lwéw 1922; W. Sikorskiega (meto-
dyczny), wyd. 2. Poznah 1923. — Wycieczki szkolpe: Pol, Tow. Krajoznawcze,
Metodyka wycieczek krajoznawczych, Warszawa 1919; L. Bykowski, Wycieczki
szkolne, Zamos§é 1920,—Taterniciwo: Z. Klemensiewlcz, Zasady taternictwa,
Lwéw [913. — Sport kopny: Br. Bouffal Szkota jazdy konmej, Warszawa —
Lwéw 1912 — Kolarstwe: B. Laureni, Higjena cyklisty, Warszawa 1900. — Pty
wanie: A. Zaleski, T. Semadeni, Plywanie, Lwoéw 1928, — Sporty zimowe:,
A. Bobkowski, Podrecznik narciarski, wyd. 2, Lwéw 1926; J. Jankowski,
Jazda figurowa na lytwach, Warszawa 1925; E. Nehring, Jazda zwykla i wysci-
gowa na tyiwach, Warszawa 1929. — Atletyka lekka: J. Baran, Lekka atletyka
wyd, 2, Lwow 1927. — Walki: W. Marnk owski, Szermierka na szable, Lwéw 1929;
J. Baran, Boks, Poznan 1925, H. Jeziorowski, Walka wrgcz (jiu-jitsu).
Warszawa 1923 — Gimnastyka: M, Germané wna, Gimnastyka w szkole powsz.,
wyd. 3, Lwéw 1924; W, Sikorski, Gimnastyka, (2 t), wyd. 2, Lwdéw 1930, —
Harce: St. Sedlaczek, Harcerstwo (dzielo zbiorawe), 2 t., Warszawa 1921.-2;
Z. Wyrobek, Harcerz w polu, Lwéw 1926,

Typy rasowe i konstytucyjne omawicja: Mydlarskl, Typy antropologiczne
i metody icb ujmowania, Warszawa 1929; K. Stojanowski w szeregu artykuléw
na famaeh czasopisma ,Wychowanie Fizyczne”, roczn. 1926 i nast; L. Bykowski,
Badania eksperymentalne nad znaczeniem wspélzawodnictwa, Warszawa 1922; J. Cre-
kanowski, Zarys antropologji Polski, Lwéw 1930.



mwersytelu Poznanskies g — 60 —

Organizacja wychowanie fizycznego: Ministerstwa Wyzn. Rel. i Dsw, Publ,
Rozporzadzenia i okélniki w sprawach higjeny szkolnej i wychowania fizycznego za
lata 1918 — 1928,

Urzqdzenia: H. Jeziorowski, W. Osméalski {(dzielo zbiorowe), Budo-
wa lerendéw i urzadzen sportowych, Warszawa 1928.

Czasopisma: Wychowanie Fizyczane, od r, 1920, miesiecanik, Poznasi. — Przeglad
sportowo-lekarski, od r, 1929, kwartalnik, Warszawa. — Poza tem liczne organa zrze-
szen (sokole, harcerskle, sportowe, etc.).
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, SPIS ROZDZIALOW,

Pojecia ogélne. Podzial wychowania. Cele wychowania fizycznego. Srodki wycha-
wania fizycznego. Dzialanie pracy mi¢$niowej na ustrdj cztowieka. Wychowanie fizyezne
w historji ludzkodci.

Przeglad ¢wiczen cielesnych, Podziat éwiczer. Cwiczenia rozrywkowe. Cwiczenia
uzytkowe. Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Synteza (harce).

I Uwzglednienie odrebnoSci grup i jednostek. Pleé. Wiek. Typy rasowe i konsty-
tucyjne. Stopieri wyéwiczenia. Stan zdrowia. Narodowo$é.

Organizacfa. Urzqdzenia. Szkolnictwo. Instytucje wychowaweze pozaszkelae.
Zrzeszenia mlodziezy. Pomieszczenia i urzadzenia.
| Kierownictwa i nadzdér. Wychowawcey fizyczni. Nadzér. Lekarze szkolnii sporfowi.
{ Literatura.
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