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Przedmowa.

Zestawienia fizyologicznego dziatania rdznych
rodzajow cwiczen cielesnych dotychczas nie posiada-
liSmy w Niemczech. Odpowiednie rozdziaty naszych
wiekszych pism gimnastycznych jakoteZz samodziel-
nych dziet, nie przekraczajg znanych og6lnikéw o ko-
rzysciach gimnastyki dla ciata; podaja one wpraw-
dzie wyciagi z ogdlnej anatomii i fizyologii — lecz
nie podaja wiasciwej fizyologii Cwiczen cielesnych.

Jako cztonek krolewskiej komisyi egzaminacyj-
nej dla nauczycieli i nauczycielek gimnastyki, pozna-
fem i poczutem ten brak w szczegdlnosci.

Jezeli tu usituje po raz pierwszy, przedstawié
cato$¢ obrazu cwiczen cielesnych, wedle ich fizyolo-
gicznej wartosci, to zacheca mnie do tego szczegol-
nie ta okoliczno$¢, ze wiadomosci nasze o tym przed-
miocie w ostatnich latach znacznie sie rozszerzyty.
Przedewszystkiem wymieni¢ tu trzeba badania Oer-
tel'a o skutkach chodzenia pod gore; Kolba o skut-
kach maksymalnej pracy w roznych sportach; jako-
tez Swietne pisma Francuza F. Lagrange’a. Pisma te
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powitatem z tem wiekszg radoscig, ze przyczynity
sie do Scislejszego umiejetnego uzasadnienia i wy-
konczenia poglagdow na gimnastyke , ktore ja i inni
juz dawniej podzielali.

Mimo to pozostaje jeszcze dosy¢ luk na tem
polu. Nie zabraknie zapewne w przysztosci wspodtpra-
cownikow, ktorzy je wypetnia.

Bylebysmy tylko nie spuscili z oka mysli: ze
tu nie chodzi o popieranie lub zwalczanie pogladow
i teoryj, ale o rzetelne poszukiwanie tego, coby naj-
bardziej stuzylo dobru naszej niemieckiej miodziezy!
To tez bylo przewodnig gwiazdg autora niniejszej
prébki. 1 dlatego pozwala on sobie prosi¢, aby jego
dzietko, owoc diugoletniego zajmywania sie tg gate-
zig nauki gimnastyki, z powyzszego punktu widzenia
ocenione byto.

Bonn, w lutym 1893.

Ferdynand August Schmidt.



Stowko od Tiumacza.

Gdy zawezwany przez szanowng Redakcye *Prze-
wodnika gimnastycznego do przettumaczenia dzietka
Dra Schmidta otrzymatem nadto przyrzeczenie, ze
ono pojawi sie w ksigzkowem wydaniu jako odbitka
z ,,Przewodnika gimn.  pospieszytem jak najchetniej
do pracy w nadziei, ze wyborna ta ksigzeczka (i le-
karz czyta ja z pozytkiem) bedzie nietylko ozdobg
biblioteczek wszystkich Towarzystw sokolich, ale,
wypetniajac powazng luke w pisSmiennictwie naszem
w szczegdlnosci a gimnastycznem w ogdlnosci, stanie
sie niezbednym podrecznikiem przy wszelkich
egzaminach nauczycieli gimnastyki i wszystkich kie-
rownikéw ¢wiczenze wreszcie, gdy gimnastyka ogol-
nie na prawdziwie umiejetnych oprze sie podstawach
a zarazem coraz powszechniejszg stawaC sie bedzie
Swiadomos¢ ,niezaprzeczenie wielkiej i niczem
innem nie dajacej sie zastgpi¢ wartosci, jaka majg
dobre, nalezycie uprawiane ¢wiczenia cielesne we
wszystkich okresach zycia dla zdrowia, dla
meskiej dzielnoSci i petnej rozkoszy zycia“ — ze

Zarys fizyologii gimn. . a



wreszcie, méwie, ustanie nasze biadanie i narzekanie
na brak ¢wiczacych w Towarzystwach sokolich a sale
licznie napetniaC sie bedg ¢wiczacymi chetnymi, bo
Swiadomymi celu. — Wiem az nadto dobrze, ze nie
jedna znajdzie sie w tem tlumaczeniu usterka (bede
niezmiernie wdzieczny kazdemu, co mi swe uwagi
nadesta¢ raczy), moge jednak zapewnic, ze niemal
pedantycznie staratem sie nie uroni¢ ani jednego
stowa a tembardziej ani jednej mysli szanownego
Autora, ktéremu serdecznie na tem miejscu dziekuje
za chetne zezwolenie na przektad polski. Zarazem
bratnig sktadam podzieke czcigodnym Druhom, Drowi
X. Fiszerowi ze Lwowa i prof. Adamowi Pytlowi
z Sanoka za szczerze sokole wspieranie mnie w tej
pracy, co rzetelnie podniosto warto$¢ polskiego wy-
dania. Oby te wspdlne usitowania nasze — ze zakon-
cze z Autorem — przyczynity sie w mys$l powyz-
szych uwag do przysporzenia zdrowia a wiec choé
jednej okruchy szczescia naszej Ojczyznie.

Sanok, 21. pazdziernika 1897 r.

Dr. Karol Zaleski.



Wstep.

~ Prawie tak samo bezgra-
nicznemi i niezliczonemi, jak
¢wiczenia ducha, sg takze ¢wi-
czenia ciata; ale chcie¢ sie
wszystkiego wyuczy¢ i wszystko
mozliwe cwiczy¢, jest ghupota.
J. C. F. Gutsmuths:
s Turnbuch fur die Sohne des Vaterlandes*.

Kto chce uporzadkowac i podzielic catos¢ éwi-
czen cielesnych, moze wyjs¢ z r6znych punktéw wi-
dzenia. Wszelkie ¢wiczenia ciata dokonywa sie przez
ruch ciata. Ztad wynika pytanie o przyczynie ruchu
ciala, o celu ruchu. Ten za$ polega na zmianie poto-
zenia wiasnego ciata albo jego' pojedynczych czesci,
albo tez potozenia innych ciat, innemi stowy: albo
na wihadaniu ciezarem ciata wlasnym albo ciezarem
obcym. Naturalnemi zasadniczemi postaciami, w kto-
rych to odbywa sie instynktownie, do ktorych kazdy
cztowiek stara sie samego siebie od dziecinstwa przy-
sposobi¢ , sg przedewszystkiem : stanie, chodzenie,
bieganie, skakanie, tazenie, rzucanie, dZwiganie, no-
szenie, ciggnienie i t. d. Ustali¢ wiec cielesne cechy
tych zasadniczych postaci ruchu, ¢wiczy¢ je w szcze-
goblniejszy sposéb, a przez to ciato 1 jako cato$¢
i wjego pojedynczych czesciach ksztatciC i uszlachet-
niac, oto najnaturalniejszy rodzaj gimnastyki. Na tej
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zasadzie, opierata sie¢ gimastyka Grekdw, ta wiasnie,
ktorg sie u nas tak bezmiernie chwali — a jednak
tak mato jako wzér na$laduje.

Na niej opart sie Gutsmuths, gdy ¢wiczenia cie-
lesne w Niemczech na nowo odzyly; na tej samej
przyrodzonej i niezachwianej zasadzie zbudowat swa
szkote gimnastyczng Jager.

Inng droga poszedt Spiess. Dla niego byto ciato
ludzkie poniekad maszyng ruchowsg, skiadajacy sie
z glowy, tutowiu i konczyn ciata, ktére w stosunku
do siebie moga sie porusza¢ w nieskonczenie wielu
postaciach. W ten sposob rozwingt gimnastyke w le-
dwie dajgcy sie przejrze¢ uktad postaci ruchowych.
Przyrodzone ruchy zasadnicze stajg sie w tej wielo-
ci tylko pojedyncza postacig, zalane nieskoriczono-
$cig bezcelowych odmian i sztucznych oderwanych
form, a wiec zduszone w swej postaci przyrodzonej,
ktéra gimnastycznie najbardziej ksztatcong by¢ po-
winna. C6Z np. nie stato sie w tej gimnastyce z cho-
dzenia i biegania ?

,Poniewaz sztuka gimnastyczna — tak nauczat
Spiess — uczy poznawa¢ wolng czynno$¢ ciata wie-
cej w kierunku jego objawiania sie na zewnatrz,
przeto nie zajmuje sie ona przedewszystkiem anato-
miczno-fizyologiczng budowg i mechanizmem czlo-
wieka, ani tez prawami ducha i warunkéw jego
przejawéw w cielesnem dziataniu, lecz przypuszcza
jedno i drugie jako dane. Wystarcza przypatrzeé sie
w ogélnosci, jak zachowujg sie wzgledem siebie tu-
tow, gtowa, konczyny gorne i dolne; wiele to ruchoéw
ma tutdw, chociaz pozornie ztozony z cztonkéw, jak
on moze sie¢ gigé na wszystkie strony i znowu pro-
stowac¢; jak ruchy gtowy, konczyn gornych i dolnych
przewaznie od tutowia zawisty, jak znowu te kon-
czyny sg czesciami ztozonemi w sobie z czionkéw a



potaczonemi przez stawy; jak w swych stawach gtow-
nych mogg obracaC sie, zgina¢ i wyprezaé, a w sta-
wach $rodkowych tylko zginac i prostowac; jak nogi
i rece dopuszczajg ruchy jeszcze bardziej ztozone*.

Tu uczyniono poprostu czysta zewnetrznos$¢ po-
staci pierwiastkiem zasadniczym1l). Bezsprzecznie
pierwiastek to ptodny dla stworzenia materyatu ¢wi-
czebnego olbrzymio w postacie bogatego, ktory
potem podzielono na stopnie, ustaliwszy do$wiadcze-
niem fizyczng znajomos$¢ klas wieku miodziezy. Ale
tez nie ma tu najmniejszej podstawy do tego, aby
z tego bezmiaru postaci ¢wiczebnych wybiera¢ pewne
takze wedle wiekszej lub mniejszej wewnetrznej ich
treSci, wedle rzeczywistej ich wartosci Cwiczebnej.

Nie mysle ja o wartosci ¢wiczebnej, jaka przed-
stawia kazde pojedyncze Cwiczenie gimnastyczne
w szczegOlnosci dla wzmocnienia tego lub owego
miesnia, dla wprawienia w ruch tego lub owego
stawu. Cziowiek sktada sie nietylko z kosci potgczo-
nych ze sobg za pomocag stawow i z migsni, boisko
nie jest zadnym zakfadem ortopedycznym, a gimna-
styka nie jest jedynie sztukg wychowawczg dla mie-
$ni. Urzadzi¢ gimnastyke tak, zeby zaden z 316 mie-
$ni ustroju ludzkiego nie pozostat nie¢wiczonym,
bytoby niedorzecznem zadaniem.

) *) Jeden z nowszych uczniéw Spiessa okresla ,pojecie
gimnastyki w najobszerniejszym logicznym zakresield (I) w ten
sposob: ,mianowicie wyczerpanie wszelkich mozliwych postaci
ruchu, aby przez to da¢_pozna¢ ciatu wszelkie mozliwe sto-
sunki ruchu i potozenia, jakie ono moze zaja¢ wzgledem swego
otoczeniad. Jezeli gimnastyka nie ma byC niczem wiecej, jak
tylko taka sztuka ,,oryentacyjng¥ — naonczas trzebaby bardzo
powatpiewac, czy jest ona uprawniong byc¢ ,,niezbedng czescig
sF%a%(%\g/\)/q meskiego wychowanial (Turnzeitung 1892 nr. 46.
str. .



Przy gimnastycznych ruchach migéni rozchodzi
sie 0 zupetnie inne stanowisko dla sprawy wychowa-
nia i ksztatcenia ciata

Jestto przedewszystkiem udziat ukiadu
nerwowego, pobudzenie woli do dziata-
nia. Sg czynnosci miesni mechanicznie wcale mato-
znaczne, ktére atoli wymagajag wielkiego naktadu
czynnosci moézgowej i nerwowej; naodwroOt sg zna-
czne czynnosci miesniowe, przy ktérych czynnos¢
woli moze by¢ bardzo mata.

Trzeba koniecznie uwzgledni¢ nietylko site
pobudzenia woli, ale i jego rodzaj, ale i zdolnosc¢
fatwego opanowania ruchow zawistych.

Nastepnie znaczng réznice stanowi to, czy do
takich zawitych czynnosci potrzeba dtuzszego czasu
do namystu, lub czy tez wole wycwiczono do tego
stopnia, ze potrafi w jak najkrotszym czasie
odpowiedzie¢ wymaganiom ruchu, pojawiajgcym sie
nagle. Nietylko sita i czutos$SC¢ innerwacyi sg ce-
lem éwiczenia, ale i chyzos¢ innerwacyi (szyb-
ko$¢ pobudzenia nerwéw przez wole. Thumacz).

Jak mozna stawia¢ panowanie ducha nad cia-
fem jako cel gimnastyki i jak mozna wychowawczo
uprawia¢ gimnastyke, nie chcac sobie jasno zdawac
sprawy z tych zasadniczych punktéw widzenia, tego
poprostu zrozumie¢ niepodobna.

Nastepnie kazda praca migsniowa wigze si¢ jak
najscislej z waznemi czynno$ciami narzadow odd e-
chania, krgzenia, przemiany materyi. Ale
W najrozmaitszy sposob. Pewne rodzaje ¢wiczen majg
nader potezny wplyw na czynno$¢, a przez to na
wzmocnienie i rozwoj tak wybitnych narzadéw zy-
ciowych, jakimi sg serce i ptuca. Przy innych ro-
dzajach ¢wiczen wptyw ten jest zupetnie bez znacze-
nia wobec podniet, jakie wywierajg na te narzady
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potrzeby zycia codziennego juz same przez si¢. Sg
wreszcie Cwiczenia, ktore tu w miare okolicznosci
nawet szkodliwie dziataC moga, szczegdlnie na czyn-
no$¢ seroa

Tak jest — w podrecznikach gimnastycznych
jak i dla ¢wiczen pokojowych wypowiada sie jednym
tchem, jakby jaki rodzaj wyznania wiary: gimna-
styka stwarza harmonijny rozwoj ksztattu ciata, kosc-
ca i miesni, pobudza oddechanie i krazenie, przy-
czynia sie do zdrowia uktadu nerwowego, wywotuje
apetyt, dobry sen i t. d.

Alez to sg poprostu ogolnikil Bezwarunkowo
nie kazdemu c¢wiczeniu gimnastycznemu przypadajg
wszystkie te wptywy w udziale, chociazby ono nie-
wiedzie¢ jak ,,przepisowem* by’;o

Pomiedzy pojedynczymi rodzajami Cwiczen sg
nader powazne roznice ze wzgledu na ich ,,wplyw
duchowy i cielesny”. Z tej roznorodnosci wynikow
Cwiczen i wartosci Cwiczen nalezy sobie jasno zdac
sprawe, azeby wedle tego modz zestawiC materyat
¢wiczebny.

I tak juz rozny wiek, rozne stopnie rozwoju
umystowego i cielesnego, powodu;a, tez rozne po-
trzeby ¢wiczen.

U dziecka pierwsze miejsce zajmuje pobudzenie
wielkich czynnosci organicznych, jak krazenie, odde-
chanie i przemiana materyi. Nalezyty rozwoj i wzmo-
cnienie tych narzadéw stwarza na cate zycie pod-
stawe wytworczosci (Leistungsfahigkeit) i odpornosci
ustroju, a przedewszystkiem dzielnosci w gimnastyce,
jaka sie poOzniej ma osiggna¢. W poczatkowym okre-
sie rozwoju wzmacnia sie kosciec, co uzdalnia do
doktadniejszego ¢wiczenia miesni i do zyskania zgra-
bnosci. Rozwijajacy sie¢ mezczyzna chce wyprobowac
swoja site woli, wykonujac prace najwieksze, na ja-
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kie zdoby¢ sie moze badZz to sita, badZz szybkoscia,
lub zreczno$cig. U szczytu meskiego wieku, ciato jest
najbardziej uzdolnionem do najwiekszych wymogow
wytrwatosci i sity, podczas gdy zdolnos¢ do szczegol-
niejszej zgrabnosci juz ubyla. Gdy wiek dojrzalszy
meski minie, ginie ostatecznie z rozpoczynajagcym sie
ubytkiem sity serca i ptuc takze pozytek wytwarza-
nia wielkich sit. Woéwczas to wiecej, niz Kiedykol-
wiek indziej, nalezy dobiera¢ materyat cwiczebny
wedle punktu widzenia dyjetetycznego.

Dla tych wszystkich stopni wieku, ktore maja
tak r6zne wymogi ¢wiczenn ustanowione przez przy-
rode rozwojem ustrojowym , przepisywac Jednaka gi-
mnastyke z ¢wiczen rzedowych, wolnych i z éwiczen
na przyrzadach — z ¢wiczen jedynie formalnie zesta-
wionych w stopnie bytoby zasadniczo niedorze-
cznem.

Doda¢ tu trzeba, ze nietylko wymogi rozwo-
jowe moga by¢ wylacznie miarodajne, lecz ze jeszcze
uwzgledni¢ nalezy szczegdlne okolicznosci zyciowe.
Tu co sie tyczy miodziezy zaliczam przedewszyst-
kiem wptywy, jakie wywiera na miodociane ciato
przymusowe siedzenie w szkole i w domu. Nastep-
nie — jesli chodzi o szczegbty — nie moze by¢ obo-
jetnem dla gimnastycznego wychowawcy przy upo-
rzadkowaniu ¢wiczen, czy ma przed sobg Cwi-
czencow, ktorzy juz przez caly szereg godzin byli
umystowo zatrudnieni, czy tez przewodzi uczniom,
0 umysle jeszcze Swiezym. Podobnie i u dorostych
majg rozstrzygajace znaczenia rozmaite stosunki zy-
ciowe, spowodawane rodzajem pracy zawodowej.

Ze wszystkiego wyptywa, ze dla nauczyciela
gimnastyki nieodzowng jest znajomos$¢ fizyologicznej
cechy ¢éwiczen i wartosci ¢wiczen. Kogo raz upowa-
zniono podawa¢ miodziezy prawidta wplywajgce na
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rozwéj ciata — a tego dokonuje wiasnie wiele C¢wi-
czen cielesnych — ten, ma sie rozumie¢ samo przez
sig, musi umie¢ dostatecznie zdawaé sobie sprawe
z rodzaju i zakresu tego wptywu na ciato. Na to nie
wystarczg zwyczajne ogalniki.

W zafgczonej (przy koncu dzietka) tablicy spro-
bowatem zestawic krotko i przejrzyScie te wartosci
¢wiczen i podzieli¢ raz przecie catos¢ cEwiczen ciele-
snych z tego waznego punktu widzenia. Z tego je-
dnak wyltania sie potrzeba objasni¢ blizej i uzasadnié
przedtem szczegotly.

l.
Rodzaje ¢wiczen cielesnych i warto$¢ icli ¢wiczebna.

Pod wzgledem postaci i skutku wyszczegdlniajg
sie wsrod wszystkich ¢wiczen cielesnych przedewszyst-
kiem dwie wielkie grupy rodzajow ruchu: sg niemi
po pierwsze ¢wiczenia sity i zrecznosci, a
po wtére cEwiczenia szybkosci i wytrwa-
tosci.

(Zewnetrzna posta¢ ruchu). Przy ¢wi-
czeniach pierwszej grupy rozchodzi sie w zasadzie
0 pewng w sobie zamknietg pojedynczg lub zto-
zong posta¢ ruchu, ktéra poczyna sie w stanie spo-
koju, szybciej lub powolniej osigga szczyt wymaganej
mechanicznej pracy, i potem znowu powraca w stan
spokoju miesni. Jakkolwiek rozmaicie dajg sie ztozy¢
rozne ruchy na ztozong i zawitg postac¢ ruchu: zawsze
pozostanie ta catos¢ éwiczeniem w sobie skoriczonem,
jednorazowg pracg, ktdra ma poczatek, szczyt i ko-
niec, — a nie bedzie juz tern samem c¢wiczeniem,
skoro sie je w pewnym punkcie przerwie.

Przy ¢wiczeniach szybkosci i wytrwatosci roz-
chodzi sie 0 nieskonczony szereg rytmicznie



12

powtarzajgcych sie jednakowych ruchéw, Kkto-
rych kolej moze byC kazdej chwili przerwang bez
pozbawienia Cwiczenia — cechy jego. Bieg pozosta-
nie biegiem, czy odbywa si¢ na odlegtos¢ 10 metrow
czy tez 1000 metréw.

Obreb postaci jest tam bezgranicznie wielki —
tu ograniczony, skiadajacy sie przewaznie z niewielu
dobrze znanych rodzajow ruchu; prz£ ostatnich je-
dnak mozliwe jest c¢wiczenie roznorodnych odmian
ruchéw zasadniczych pod wzgledem rodzaju wykona-
nia, objetosci i szybkosci ich nastepstwa po sobie.

W miare stopnia takich odmian moga ruchy
szybkosci pod niejednym wzgledem utracic w swej
wartosci ¢wiczebnej odrozniajgcg je ceche i zblizyc
sie do ¢wiczen sity i zrecznosci  Naodwrdt moga
Izejsze CEwiczenia ostatniego rodzaju zyska¢ w pe-
wnym wzgledzie cechy cwiczen szybkosci, skoro je-
dne po drugich czesto i rytmicznie powtarzamy.

Nakoniec sg potgczenia obu rodzajow Cwiczen:
podczas ruchu szybkosci mozna kaza¢ niezatrudnio-
nym cztonkom ciata, wykonywa¢ pewne c¢wiczenia
sity i zrecznoSci — juzei w zakresie wiecej ograni-
czonym.

To sg pokrotce wielkie zasadnicze roznice, istnie-
jace pomiedzy obu grupami rodzajow Ccwiczen ze
wzgledu na posta¢ zewnetrzna.

O wiele wazniejsze sg roznice pod wzgledem
fizyologicznego dziatania.

, (Udziat i rodzaj pracy migsniowej).
Cwiczenia sily i zrecznosci s to w sobie zamknigte
postacie pracy miesniowej, ktora przy ¢wiczeniach
sity dochodzi na krotszg lub dtuzszg chwile az do
mozliwej granicy nasilenia badzto przez czyn-
no$¢ bardzo znacznej grupy miesni (ogolniejsze
¢wiczenie sity), badZ tez mniejszych az do najmniej-
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szych grup miesniowych (‘umiejscowione c¢wicze-
nia sity). Kazdy taki wysitek pracy (Hochstleistung)
sprowadza natychmiastowe, zazwyczaj atoli bar-
dzo szybko znikajace znuzenie miesni, a z niem
naturalne ukonczenie éwiczenia.

Przemijajacy mechaniczny wysitek pracy mniej-
szej lub wieksze) masy migsniowej jest zatem zna-
mienng cechg ¢wiczen sity. Nie rozstrzyga tu wiel-
kos¢ samej pracy mechanicznej gdyz ta moze
by¢ bardzo malg przy umiejscowionych c¢wiczeniach
sity — ale stosunek jej do tej pracy, do jakiej uzdol-
niong jest owa masa miesniowa, ktéra jej dokonywa.

Wszakze C¢wiczenia sity mogg wymagaé wiek-
szego lub mniejszego stopnia zrecznosci tak, ze gra-
nice obu rodzajow éwiczen zupetnie sptywajg sie ze
sobg. W razie watpliwosci musianoby oczywiscie roz-
strzygna¢, czy w pewnem c¢wiczeniu uzyto przewa-
znie sity, czy tez zrecznosci.

Miesnie biorgce udziat w ¢wiczeniach czysto
zrecznosciowych wykonujg wprawdzie zawsze —
a to dotyczy najwiekszej ilosci ruchéw wogdle — sto-
sunkowo do swej zdolnosci roboczej bardzo nieréwng
miare pracy, ale od zadnego miesnia nie wy-
maga sie pracy wiecej jak Sredniej, tatwo
jeszcze dajgcej sie wykona¢. Jednakze c¢wiczenia te
moga same przez sie stac sie ¢wiczeniami sity, je-
zeli je czesto i szybko powtarza sie po sobie. W tym
wypadku ulegajg zwolna znuzeniu najbardziej obcia-
zane (spracowane) miesnie, stajg sie mniej wrazliwe
i mniej zdolne do pracy tak, ze ta praca, ktora dla
miesnia $wiezego (niespracowanego, Wwypoczetego)
byfa tylko $rednia, lekka,, staje sie potem dla mie-
$nia znuzonego prawdziwym wysitkiem — przez cig-
gte powtarzanie staje sie wreszcie najprostsze ¢wi-
czenie wolne prawdziwym natezeniem sity.
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Jeszcze jedna okolicznos$é, ktorg pdzniej obszer-
niej bedziemy musieli omowi¢, stwarza niepewng
granice pomiedzy samemi c¢wiczeniami zrecznoscio-
wemi a cwiczeniami sity. Jest nig stopien wycwicze-
nia. Wycwiczony nauczyt sie dosy¢ pewnie ocenia¢
miare sity kazdego CEwiczenia i dlatego zuzywa jak
najmniejszg ilos¢ sity. Niewycwiczony, niezreczny
jest natomiast w swem ocenianiu niepewny. Azeby
dziata¢ ile moznosci pewnie, zuzywa za wiele
sity, czesto kilkakrotnie wiecej, anizelijej potrzeba.
Miesnie jego catkiem zbytecznie S$ciggajg sie kur-
Czowo, przez co staje sie ,,Ssztywnym". Tym sposo-
bem cwiczenie czysto zrecznosciowe staje sie czesto-
kro¢ dla niewcwiczonego niczem innem, jak nateza-
jacem cwiczeniem sity. Kto jest wéwiczony, oszczedza
sity.

/ Inaczej ma sie to wszystko przy ¢wiczeniach
szybkosci. Tkwi juz w samej Istocie rzeczy, ze
powtarzajace sie ciggle pojedyncze ruchy, z jakich
sktada sie ¢wiczenie szybkoSciowe, nie mogg powo-
dowaé¢ zadnego wysitku pojedynczych miesni; inaczej
musiatoby znuzenie miesniowe nastepujace badz
w samym poczatku, badZ w ciggu ¢wiczenia szybko-
Sciowego potozy¢ zupehlnie tak samo naturalny kres
¢wiczeniu, jak to wiasnie jest regutg przy Cwicze-
niach sity.

Wszelako przez ruchy szybkosciowe mogg na-
wet w krétszym czasie nadzwyczaj wielkie prace byé
dokonane, wieksze nawet, niz przez ¢wiczenia sity.
Jezeli np. mezczyzna wazacy 75 kilograméw wycho-
dzi w 1—2 minutach nastepujgcych po sobie na
czwarte schody, kazde po 6 metrow wysokosci, to
jest to praca przedstawiajgca 75x24=1800 kilogra-
mometrow. Toby byto wiec — zeby poréwnaé po-
blizkie ¢wiczenie sity — takg samg mechaniczng
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praca., jak gdyby ten mezczyzna w 1—2 minutach
podnidst 50 kilograméw 18 razy na 2 metry wyso-
kosci! Ostatniej tej ogromnej pracy nie mogtby na-
wet najtezszy wprawiony atleta wykona¢ czesciej
w dniu jednym — podczas gdy kto$, czyje pomiesz-
kanie znajduje sie tak wysoko pod dachem, nie my-
$lac 0 znuzeniu mieSniowem, po kilkakro¢ codziennie
wedruje po swych schodach.

Ale ze przy ruchach szybkosciowych mozliwe
sg tak olbrzymie ilosci pracy bez znuzenia migsnio-
wego, to ma to nastepujgce powody:

Po pierwsze, przy wszystkich ¢wiczeniach szyb-
kosciowych majgca sie dokona¢ praca rozdziela
sie na jak najwiekszg mase miesni. Szcze-
golnie uwzglednic tu trzeba muskulature odnég dol-
nych, ktoéra sama jedna wynosi juz potowe umiesie-
nia catego ciata.

Przy c¢wiczeniach sity i zrecznosci dokonywa
sie praca migsni skupiona (skoncentrowana), przy
¢wiczeniach szybkosciowych jest ona rozdzielona.

Przy c¢wiczeniach sitowych jest przedewszyst-
kiem chwilowo dokonana ilos¢ pracy mecha-
nicznej nieréwnie wiekszg w stosunku do masy
miesniowej, ktorej do tego uzyto: przy
¢wiczeniach szybkosci i wytrwatosci nierownie wiek-
szg jest ogodlna suma dokonanej pracy.

Po wtore uwzgledni¢ trzeba, ze przy cwicze-
niach szybkosci i wytrwatosSci, pracujgce miesnie nie
pozostajg w nieprzerwanym skurczu, lecz ze zwa-
tlenie ich i napiecie zmienia sie ustawi-
cznie. Ta okolicznos¢ dziata nadzwyczajnie korzy-
stnie na odptyw i przyptyw krwi do pracujgcego
migsnia — przynajmniej gdy ruch szybkosciowy za-
chowuje pewien stopien szybkosci i wydatnoscil —
i tym sposobem zapobiega nadmiernemu nagroma-
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dzaniu sie¢ w mieSniach pracujgcych — owych ciat,
(produktéw przemiany materyi powstajacych skutkiem
pracy miesni. Thuim.), ktére w nich wywotujg znu-
zenie, dzialajg na nie porazajaco. Zywszy krwi obieg
odprowadza ciggle te ciata W dalszym ciggu omo-
wimy jeszcze blizej, w jakiej mierze, pomijajac miej-
scowe stosunki krazenia, przyczynia sie do tego
takze pobudzenie ogolnego krazenia przez ruchy
szybkosciowe, w przeciwstawieniu do przeszkod ta-
mujacych krazenie, jakie mogag powstawac pod wpty-
wem cwiczen sitowych.

Po trzecie, nie bez znaczenia jest roznica pracy
nerwowej przy ruchach szybkosciowych a cwicze-
niach sitowych i zrecznosciowych. Przy tych ostat-
nich spetniajg nietylko miesnie, ale takze nerwowe
narzady ruchowe — komorki nerwowe i nerwy —
wedle okolicznosci wielkg prace nawet nasilong, przy
czem ulegajg porazajagcemu wplywowi znuzenia w ro-
wnej mierze jak miesnie. Przy ruchach szybkosScio-
wych natomiast czynno$¢ nerwow jest tylko niezna-
czng. Najlzejsza podnieta woli i nerwdéw wystarcza
czestokro¢ do podtrzymania ruchu szybkosciowego;
dlaczego tak, wyluszcze szczegétowo zaraz ponizej.

Tu powtdrze tylko jeszcze raz w krétkosci, co
dotad powiedziatem: praca miesniowa przy cEwicze-
niach sitowych i zrecznosciowych jest natury bardziej
jakosciowej, przy c¢wiczeniach za$ szybkosciowych
I wytrzymaniach natury bardziej iloSciowej. Przy
pierwszych wysuwa sie naprzéd jednorazowa
praca pewnych miesni, przy drugich ogdlna
praca ile moznosci wielkich mas miesnio-
wych.

(Udziat i rodzaj pracy nerwowej). Prze-
chodzimy teraz do cech znamiennych pod wzgledem
pracy nerwowej.
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Kazdy dowolny skurcz mig$niowy odbywa sie
pod wptywem podniety nerwowej. Im doktadniej ma
sie skurczy¢ miesienn do mozliwie najwyzszego sto-
pnia pomimo obcigzenia i w stosunku do jego ciezaru
wykonac¢ najwiekszg mechaniczng prace, tern silniej-
szg musi by¢ podnieta nerwowa. Najwyzsze nateze-
nie miesnia wymaga tez najwyzszego natezenia
przynaleznych narzaddéw nerwowych. Tak on
Jak one podlegaja wptywowi znuzenia. Wynika wiec
z tego, ze wszystkie Cwiczenia sitowe, poniewaz
istota ich polega na wykonaniu jak najwiekszej pracy
przez mniejsze lub wieksze grupy mieSniowe, wyma-
gaja tez jak najwiekszej energii odpowiednich komo-
rek mézgowych i przewodzacych nerwdéw ruchowych.

Z tym naktadem nerwowej energii, nhatezenia
woli, tgczy sie jeszcze — i to w tern wyzszym sto-
pniu, im bardziej zawitym jest ruch, im bardziej
staje sie prawdziwym ruchem zrecznosciowym — inny
rodzaj czynnosci nerwowej. to jest koordynacya.

Wyjasnijmy sobie pokrdtce jej istote. Nawet
w ruchu zupetnie pojedynczym biorg juz udziat li-
czne miesnie. Najplerw naturalnie — I to przewaznie
obcigzony — miesien lub miesnie, ktore bezposrednio
powodujg wiasciwy, znamienny gtéwny ruch:
W zginaniu pewnego cztonka odpowiednie zginacze
(migsnie zginajace), W wyprezaniu (prostowaniu czton-

kow) wyprezacze (migsnie wyprezajace).

Powtore w przeciwienstwie do tych dzia-
fajacych miesni wspdtpracujg ,,antagoniscild. Przez
wiecej lub mniej lekki skurcz wskazujg one zamie-
rzonemu ruchowi jego zamierzong miare, zamierzony
rozmiar. Wiec ruch zginaczy np. miarkuje i dokia-
dnie w rozmiarze ogranicza lekkie napiecie odpowie-
dnich wyprezaczy, tak samo dziata napiecie zginaczy
na ruch wyprezaczy, miesni odsiebnych na ruch

2
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miesni ksobnych i t. d. Dzieje sie tu podobnie jak
z koniem, ktory doktadnie w oznaczonym Kierunku
ma by¢ kierowanym. To jest niemozliwe, jezeli po-
cigga sie lejce tylko z jednej strony. Skreci sie wow-
czas szyje zwierzecia albo za mato albo — co praw-
dopodobniejsze — za wiele. Dopiero gdy jezdziec ma
oba lejce w reku lekko napiete, i tylko jednej stro-
nie daje przewage przez silniejsze pociaganie, moze
przez trzymanie i lekkie pocigganie drugiej strony
lejec nada¢ gtowie zwierzecia Scisle ten kierunek,
w jakim jg wiasnie mie¢ chce. Zupetnie tak samo
ma sie rzecz z ruchem migsniowym, ktéry ma sie
odby¢ w $cisle oznaczonym rozmiarze.

Po trzecie za$ wystepuje wspotczynnie caty sze-
reg miesni kosccowych, przytrzymujacych z rucho-
mego na wszystkie strony kos$éca ku trzonowi — ku
stosowi kregowemu — te czedci (koscca), na ktorych
usadowione sg mieSnie majagce przewazny udziat
w ruchu: albowiem miesieA moze dziataC z pewng
sifg tylko z punktu statego na swoj punkt przycze-
pienia, znajdujacy sie na kosci, ktéra ma by¢ w ruch
wprawiong. Wspotczynne sg tedy mieSnie trzyma-
jace, mianowicie okoto szyji, barku, stosu pacierzo-
wego i miednicy, ktére skurczem swoim utrzymujg
rownowage ciata, naruszang i psutg wszelkim ruchem.

Pojedynczy przykiad: podnoszenie wyprezonego
ramienia w bok. Tu jest trojkatny naramienny (mus-
culus deltoides) tym miesniem, ktory wiasciwy ruch
wykonywa i ze wszystkich najsilniej jest obcigzony.
Przyciggacze ramienia (wielki miesien piersiowy
i szeroki grzbietowy), dzialajac antagonistycznie, sta-
rajg sie w lekkim skurczu o to, azeby zamierzony
ruch ustat w oznaczonym punkcie, gdy ramie o0sig-
gnie potozenie poziome w bok (Seithebhalte). Miesnie
usadowione okoto ramienia i reki, tak zginacze jak
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i wyprezacze, sg wszystkie lekko skurczone. One
znoszg wprawdzie przez to wzajemnie swe wiasciwe
dziatanie; sprawiajg atoli, Ze ramie i reka mogg by¢
podniesione i trzymane w wyprezeniu jako jeden
w sobie nieruchomy cztonek. Lecz wihaSciwy miesien
poruszajacy, miesien naramienny trojkatny, przycze-
pia sie w znacznej czeSci do fopatki. +opatka jest
wolng ruchoma trojkatng koscia, ktora tylko w je-
dnym ze swych katdw z innemi ko$émi faczy sie
zapomocg stawu. Zresztg jest jedynie do miesni przy-
czepiong. Skurcz przeto migénia tréjkatnego nietylko
niepodnidstby ciezko zwisajgcego ramienia, ale jeszcze
wyprowadzitby ruchomg topatke ze swego potozenia
wprost ku ramieniu, pociagnatby ja na zewnatrz
i ku przodowi, gdyby migsnie trzymajace ze swej
strony odpowiednim skurczem nie ustality topatki
i w ten sposob nie umozliwity pracujgcemu migsniowi
(trojkatnemu) z tego statego punktu oparcia na barku
poruszy¢ wyprezone ramie jakby jednoramienng
dzwignie w zamierzonym Kkierunku. Nastepnie za$
te trzymajace miesnie topatki wychodzg w znacznej
czesci od kregostupa, ktéry we wszystkich swych
cztonkach jest ruchomy i waha jak pret na miednicy.
Skoro migsnie te jednostronnie sie skurcza, nadwe-
rezajg rownowage stosu kregowego, powodujac jego
wygiecie sie. Dlatego jest koniecznem, azeby skur-
czyly sie mieSnie wyprezajace po przeciwnej stronie
stosu kregowego, aby to skrzywienie wyréwnac
i nie dopusci¢ do pochylenia sie tutowiu w strone
pracujaca it. d. Krotko wiec, mamy nawet przy tak
pozornie pojedynczym ruchu wspdélng prace (Zusam-
menarbeit) nadzwyczajnie wielkiej liczby miesni, z kto-
rych kazdy znowu dokonywa roznie wielkiej pracy.
Podczas gdy wiasciwie poruszajagcy miesien ciezka
wykonuje prace, ktora przez dtuzsze trzymanie pod-
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niesionego ramienia w poziom w bok spotegowac sie
moze nawet do wysitku, wykonujg wszystkie inne
powsciggajace i trzymajgce miesnie w miare swego
stosunku do dokonanego ruchu lzejsza az do zupet-
nie lekkiej pracy w rozmaitych stopniach. Mozg za-
tem ma wystaé przy tym ruchu do catej sumy mie-
$ni za poSrednictwem nerwdw ruchowych nietylko
podniety ruchowe, ale te podniety muszg nadto
W najrozmaitszy sposéb by¢ ustopniowane co do swej
mocy, azeby wywota¢ ruch dokfadnie w oznaczonej
formie, w oznaczonym rozmiarze, bez zaburzenia ro-
wnowagi i w nienagannej postawie.

W przytoczonym tutaj przykiadzie rozchodzito
sie 0 pojedyncza posta¢ ruchu, przy ruchach wiecej
zawitych dadzg sie stosunki mechaniczne zaledwie
rozcztonkowaé | przejrze¢. Oprocz tego przy wielu
ruchach nalezy uwzgledni¢ nietylko wolng gre poru-
szajacych, powsciagajacych i trzymajgcych miesni,
lecz jeszcze inne mechaniczne sity, z ktérych prze-
dewszystkiem wymieni¢ trzeba ciezkosCc — n. p.
opuszczenie podniesionego cztonka wiasnym jego cie-
zarem, cigzenie ciata przy Cwiczeniach w podporze
I zwieszeniu na przyrzadach — jakotez sprezy-
stos¢ — czynng np. przy wydechu. Przez to nie-
ktore czynnosci migSniowe sg wiecej obcigzone, innym
razem nieobcigzone albo nawet stajg sie zbyteczne.
Mechaniczne rozcztonkowywanie kazdego déwiczenia
bytoby zaréwno niemozliwem Jjak zbytecznem. Roz-
strzygajaca jest ogolna cecha Cwiczenia, rodzaj czyn-
nosci narzadu przewaznie zatrudnlonego

| tak widzimy, ze im bardziej zawity ruch, tern
trudniejsza jego koordynacya. Ta za$ sama przez sie
jest osobng pracg i to nie jedynie miesni postusznych
rozkazowi, ale przedewszystkiem pracg osrodkowego
narzadu nerwowego, ktéry w danej chwili musi wy-
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syta¢ tak rdznorodne a tak subtelnie co do swej sity
odmierzone podniety ruchowe do licznych migéni jako
pobudzenia og6lne. Mozliwo$¢ czego$ podobnego przy
kazdym ruchu bytaby mato zrozumiata, gdyby nasze
dowolne osrodki ruchowe w modzgu i w rdzeniu pa-
cierzowym nie posiadaty tej zdolnosSci, ze ostatecznie
odtwarzajg mechanicznie (meclianisieren) to zlo-
zone zjawisko dla kazdej postaci ruchu, skoro ona po
niedoktadnych prébach, wzniecaniu i przyttumianiu
niepotrzebnych wspétruchéw przy natezeniu woli
wreszcie udata sie i czesciej byta ¢wiczong. To znaczy:
obraz pamieciowy bezustannie powtarzanego i ¢wi-
czonego ruchu tak wbija sie nareszcie w nerwowe
narzady osrodkowe, ze wystarcza samo postanowienie
woli, azeby wykona¢ tak poznany ruch, a natych-
miast cata potrzebna do tego suma podniet rucho-
wych ze swem roznorodnem ustopniowaniem wyla-
duje sie odrazu.

Ta wihasno$¢ naszego narzadu woli umozliwia
to, ze pewnego opanowania koordynujgcej czynnosci
narzagdu woli wyuczy¢ sie mozna (erlerribar ist)
i ze postacie zasadnicze skladajace sie na wszelkie
mozliwe ruchy mogag stawa¢ sie pewng wiasnoscig
naszag. Im doktadniej jest nam znany ruch,
tern mniej potrzeba swiadomej koordynu-
jacej czynnosci. Prace woli stanowi wowczas
gtownie jeszcze stopien wymaganej czynnosci (Kraft-
leistung) mechanicznej w stosunku do miesni  wyko-
nujacych, poruszajacych.

Inaczej rzecz sie ma, gdy rozchodzi sie 0 nowe
nieznane postacie ruchu albo o odmiany ruchdéw
poznanych. Tu brakuje ukltadowi nerwowemu goto-
wego wyrytego obrazu pamieciowego. Trzeba go do-
piero probami stworzyc: trzeba wyszuka¢ nowych
kombinacyj miesniowych, trzeba je odkrywac. Obok
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pobudzajacej (kraftgebend) pracy woli wystepuje w ca-
tej petni koordynujgca praca woli.

Poniewaz zas przy nieznanym jeszcze ruchu
zdolno$¢ ocenienia miary sity, jakiej nalezy uzyc
szczegOlnie umiesni trzymajacych, zupetnie jest nie-
pewng, przeto wola, azeby pewnie dziata¢, zuzywa
site w nadmiarze.

Przedewszystkiem wiasnie sg to miesnie
trzymajace, ktore zupelnie niepotrzebnie
kurcza sie i natezajg, dziatanie swe wprawdzie
nawzajem znosza, zesztywniajg jednak i unierucho-
miajg cztonki. Ta niepewnos¢ w koordynacyi powo-
duje takze bezuzyteczne wcigganie do pracy miesni,
ktore wcale nie nadajg sie do dokonania zamierzo-
nego ruchu. Z tego wynikajg wspotruchy, ktore
muszg by¢ tlumione osobnym wptywem woli. Dla-
tego wszystkiego nieéwiczony, majacy koordynowac
ruch nieznany, zuzywa znacznie wiecej natezenia
miesniowego a szczegdlniej nerwowego, anizeli wy-
¢wiczony. Skoro bowiem jaki$ ruch jest nam znany,
albo przynajmniej w swych gtéwnych czeSciach do
zakresu ruchow znanych nalezy, skoro w koordyna-
cyi tego ruchu albo przynajmniej jego gtéwnych
czesci JesteSmy tak biegli, ze wykonujemy go mniej
lub wiecej mechanicznie, wdwczas wykonanie tego
ruchu odbywa sie z mozliwie najmniejszem nateze-
niem i z wielkg *atwoscig; zaden nadmiar skurczu
miesni trzymajacych nie nieuruchomia niepotrzebnie
stawdw, ktére majg by¢ poruszane przez miesnie po-
ruszajgce, utrudniajgc tym ostatnim prace. Ruch od-
bywa sie w postaci odpowiadajacej ce-
lowi: nie masz zadnych niepotrzebnych, bezcelo-
wych wspdtruchéw miesni nie majacych w tym ruchu
mie¢ udziatu. W ten sposob znajduje koordynujgca
wola najwlasciwsze rozwigzanie wskazanego zadania
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ruchowego, a to najwiasciwsze rozwigzanie
oszczedza zarazem najwiecej sity, a w ze-
wnetrznej swej postaci pod wzgledem gimnastycznym
jest naj piekniejszem

Ksztatcenie koordynacyjnej (porzadkujgcej) czyn-
nosci rozpoczyna sig z naszem istnieniem. Mate dzie-
cie maca najpierw niepewnie dokota, kiedy chce
dosta¢ raczka upatrzony przedmiot. Udaje sie to do-
piero po wielu probach. Jednakze powoli ten czesto
¢wiczony koordynacyjny ruch wykonuje sie coraz
bieglej 1 nakoniec staje sie trwatg wiasnoscig: powoli
wyuczyto sie dziecie pochwyci¢, kiedy zechce, przed-
miot dajacy sie dosiegna¢, pewnie, na najkrotszej
drodze, nie trwonigc pracy na macaniu wokoto przed-
miotu na prawo i lewo. W podobny sposéb wsrod
mozolnych préb uczy sie dziecie chodzi¢, biegac,
skaka¢, plasac i t. d. — krotko méwigc, dziecko przy-
nosi ze sobg do szkoty gotowy, znaczny zakres zna-
nych postaci ruchowych, ktéremi juz biegle wiada
koordynujgca czynno$¢ woli. Na tej tedy podstawie
buduje sie dalej szkota gimnastyczna.

Nasza wiec niemiecka gimnastyka na przyrza-
dach i nasze déwiczenia wolne t. j. umiejscowione
¢wiczenia sity i zrecznosci, sg w rzeczy samej szkotg
koordynacyi, sg w pierwszym rzedzie gimnastykg
nerwow, w drugim dopiero migsni. Niepodobna po-
mysle¢ o bardziej wszechstronnem ¢wiczeniu koor-
dynacyi pod wzgledem formy, jak to, co podaje sy-
stem gimnastyczny Spiessa. W tym wzgledzie jest
on nieprzescigniony. Zawsze inne zadania koordyna-
cyjne daje sie uczniowi. Pod wzgledem wychowaw-
czym jest nieodzownem tak zestawia¢ zadania koor-
dynacyjne, aby zawsze zadanie nastepne w rozmiarze
koordynacyi i naktadzie sity byto lekko stopniujaca
sie odmiang zadania poprzedniego. Nie stawia sie
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nagle woli przed kombinacyg skurczdw mie$niowych,
ktorej ona dotychczas zupetnie nie zna. Owszem
cze$¢ — a mianowicie zasadnicza posta¢ zadania ru-
chowego, ktére ma by¢ wykonane, powinna by¢ woli
tak dokladnie znana, azeby dla koordynacyi pozo-
stawaly tylko odmiany i rozszerzenia. Formalna
zatem szkota ruchu nagromadza mndstwo postaci ru-
chowych w naszym osrodkowym uktadzie nerwowym
pod postacig obrazéw pamieciowych, umozliwiajac
w danym razie pewne i fatwe, niekiedy nawet me-
chaniczne odtwarzanie ich bez szczeg6lnego nowego
naktadu koordynujgcej czynnosci, dlatego wiasnie,
Ze sg dobrze znane.

Tutaj atoli musimy zaraz zwroci¢ uwage na
ograniczenie, jakie sobie w rzeczywistosci naktada
formalna szkofa ruchowa ze wzgledu na koordynacye
ruchow. Mianowicie najzdatniejszy do udoskonalenia
rodzaj koordynacyi, to jest koordynacya czynnosci
blisko siebie potozonych grup miesniowych,
w szkole gimnastycznej nie jest ¢wiczong. Wspdlng
prace miesni reki (wprawe, biegtos¢ reki), krtani
(ksztatcenie gtosu), twarzy (mimike) i t. d. ksztakci
sie poza szkotg gimnastyczng. Gimnastyka zajmuje
sie wiecej koordynacyg ruchow wiekszych, bar-
dziej odlegtych grup miesniowych koséca. Sub-
telniejsze mozliwe ruchy ograniczonych czesci
ciata, jakiemi sg czionki rak, chrzastki i wiezadla
krtani i t. p., nie maja tu zadnego uwzglednienia.
Szkota gimnastyczna Spiessa nie jest zatem zbudo-
wang na sumie wszystkich mozliwych ruchéw
ciata, lecz tylko ruchow mozliwych grubszych.

To niechaj nie bedzie zarzutem braku: gdyz
owe szczegOlne rodzaje czynnosci miesniowej nie na-
lezg do zakresu gimnastyki w powszechnem rozu-
mieniu.
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WidzieliSmy powyzej, ze wkiadanie sie w koor-
dynacya przy ¢wiczeniach zreczno$ci i sity przede-
wszystkiem nic innego nie oznacza, jak prébowanie
wszystkich mozliwych — naturalnie z ograniczeniem
wiasnie uwzglednionem — kombinacyj miesniowych
i przechowanie ich poniekad w o$rodkowym ukfadzie
nerwowym w postaci obrazéw pamieciowych. Wpra-
wny posiada, pewng ilo$¢ postaci ruchowych, z kto-
rych moze korzysta¢ z tatwoscig w miare potrzeby.
Jednakowoz oderwane postacie ruchowe szczegOlnie
na przyrzadach, sg tego rodzaju, ze w zyciu rzadko
kiedy robi sie z nich rzeczywisty uzytek. Wyuczenie
sie ich bytoby bezpozytecznem, gdybysmy nie mieli
wyobrazenia , ze wszechstronne czynne zatrudnianie
woli — cho¢by w najbardziej od siebie oddalonych
postaciach ruchowych — poteguje zdolno$¢ koordy-
nacyjng wogole takze dla ruchéw nieznanych, to
znaczy, ze zdobyty zaséb zrecznosci nie polega je-
dynie na przeéwiczonym i w narzadach ruchowych
przechowanym materyale opanowanych postaci, lecz
zarazem na wzmozonej zdolnosci naszego moézgu,
szybkiego i pewnego wyszukiwania wiasciwych drog
do potrzebnych miesni dla wszelakiej chocby zupet-
nie nowej postaci ruchowej — stowem, na sta-
noéw czem opanowaniu- ciata. lle wspotdzia-
faja w tym wzgledzie nabyte lub tez wrodzone
zdolnosci, jak dalece przy sktonno$ciach nawet nie-
pomysinych , przy niezdarnosci i niezgrabnosci istoty,
cwiczenia zrecznosciowe, Systematycznie uprawiane
takg istote zmieni¢ moga i wzmodz zdolno$C opano-
wania ciata, jestto pytanie, na ktore niepodobna od-
powiedzie¢ bez zastrzezen. O ile rzecz dotyczy grub-
szych ruchéw, moznaby wprawdzie odpowiedzie¢ na
nie twierdzaco, ale trudno je stosowa¢ do szczegol-
nych ruchéw ograniczonych grup miesniowych. Przy-

Zarys iizyologii gimn. 3
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najmniej nie ma na to zadnego dowodu, ze formalna
gimnastyka cztonkéw grubszych przyczynia sie takze
do fatwiejszej koordynacyi ruchow — subtelniejszych
np. reki Nie mozemy zatem wchodzi¢ w to, czy
prawidtowe ksztatcenie zrecznosci przez gimnastyczne
cwiczenia zrecznoSciowe wywiera takze wplyw na
tatwiejsze zdobycie takich szczegélnych zgrabnosci,
wiec na zdobycie szczegdlnej a waznej strony opa-
nowania ciata przez ducha.

Ale nasze c¢wiczenia zrecznosci i sity nie wy-
czerpujg jeszcze w innym wzgledzie wszystkich stron
gimnastyki nerwow. Mianowicie stanowi to wielka
réznice dla koordynacyi ruchéw, czy poprzedzit ja
pewien czas namystu, czy ¢wiczacy moze nalezycie
utozy¢ sobie w duchu ruch, ktéry ma wykonad,
lub tez czy koordynacya musi sie odby¢ bardzo
szybko lub nagle. Ruch .dobrze koordynowany
wymaga tak samo czasu do namystu, jak kazdy akt
myslenia. Tylko powolne ruchy moga by¢ koordyno-
wane w czasie wykonania, szybkie ruchy muszg by¢
koordynowane przedtem. A zdarzajg sie — i to wcale
nie rzadko w zyciu — takze takie przypadki, gdzie
nalezy uczyni¢ zado$¢ zupetnie nagle pojawiajacym
sie wymogom ruchu. To udaje sie tylko kosztem
doktadnosci koordynacyjnej, t. j takie nagte ruchy
wypadajg zawsze nieporzadnie. Przy ruchach tych
nie idzie o to czy pieknie sie uktada postac,
ktérag one przedstawiaC majg, lecz o to, czy ruchy
te rzeczywiscie osiggajg cel, jaki chca. Przed prze-
latujgcym kamieniem uchylam sie, nie troszczac sie
wecale, czy czynie to w oznaczonej pieknej postaci
ruchowej. Gracz stara sie pochwyci¢ pitke w po-
wietrzu jakimkolwiekbadZ ruchem ramienia byle
ja tylko pochwyci¢! — a gdy mu sie¢ to nie udato,
nie zwraca sie wedle przepisu na lewej nodze, lecz
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stara sie biedZ za pitka jak najszybciej bez wzgledu
na to, jak biegnie.

Takie C¢wiczenie w nagtych, nader szybkich
ruchach, ¢éwiczenie szybkosci innerwacyi, jest
istotnie uprawniong a nawet wazng strong gimna-
styki nerwdw. Przymiotami, do jakich ksztatcenie
jel prowadzic ma, sg: przytomnos¢ umystu
I rzutkosc.

W formalnej szkole c¢wiczen zrecznosSciowych
i sitowych, ktore wykonywa sie na rozkaz lub po-
wtarza za przodownikiem, a ktore pozostawiajg wsze-
dzie dos¢ czasu koordynujgcemu namystowi, nie
mozna ksztatci¢ tej strony cwiczenia nerwOw rucho-
wych. Te luke wypetnia sie ¢wiczeniami rzut-
:foéciowemi, ktérych ocene pozniej jeszcze po-
amy.

Jezeli przypomniemy sobie teraz wynik tego
dtuzszego wywodu, to pokaze sie, ze ¢wiczenia Si-
fowe i zrecznosciowe ze wzgledu na ukiad nerwowy
wymagajg dwojakiego rodzaju czynnosci: 1. pobu-
dzajacego natezenia woli — ktdére odnosi sie gto-
wnie do Cwiczen sitowych; 2. koordynujacej
czynnosci woli, ktérg w pierwszym rzedzie gimna-
styka niemiecka zapomocg c¢wiczen zrecznosciowych
uwzglednia i ksztaici.

Przychodzimy teraz do udziatu czynnosci ner-
wowej w ¢Ewiczeniach szybkosci i wytrzy-
matosci. WidzieliSmy, ze tem, o co wkasciwie przy
tych c¢wiczeniach chodzi, jest nieskonczony szereg
rytmicznie powtarzajacych sie jednakowych ruchéw,
ktére w swej postaci ograniczajg sie do niewielkiej
liczby po najwiekszej czesci bardzo dobrze znanych
rodzajow ruchu. WidzieliSmy dalej, ze Cwiczenia
szybkosciowe nie wymagajg krancowych wysitkow
pojedynczych miesni. Przy nich zatem odpada w ogol-
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nosci pobudzajgca czynno$¢ woli, natezenie nerwowe;
nastepnie nie wymagaja one zadnej Szczeg6lnej czyn-
nosci koordynacyjnej, albowiem rozchodzi sie o ru-
chy dobrze znane; gdyby za$ szto o wyuczenie sie
jeszcze nieznanego nowego ruchu szybkosciowego,
to¢ koordynacyi ustawicznie powtarzajgcego sie za-
sadniczego ruchu mozna sie wyuczy¢ predko, i ruch
ten zaraz nawet mechanicznie powtarzac. Czynnos¢
nerwéw czy woli staje sie przy c¢wiczeniach szybko-
sciowych i ciggtych (szybkosci i wytrzymatosci) osta-
tecznie tak matg, ruchy te odbywajg sie tak mecha-
nicznie same przez sie za lada podnietg woli, ze
wszystkie te ruchy ochrzczono poétautomatycz-
nymi.

Y W zyjacem ciele s3 — jak wiadomo — ruchy
miesniowe, ktére odbywajg sie automatycznie
bez wspdtudziatu woli: sg to czynnosSci miesnia ser-
cowego i miesni oddechowych. Tylko czynno$¢ mie-
$ni oddechowych jest chwilami i do pewnego stopnia
dla wptywu woli przystepng. Obie czynnosci cechuje
raz rytmiczne ich nastepstwo po sobie, a powtdre
tak dalece umiarkowany zakres sity, ze ubezwiadnia-
jace (porazajgce) znuzenie jest wykluczone. Przytern
jednakze nalezy zauwazy¢, ze zdolno$¢ robocza mie-
$nia sercowego i miesni oddechowych o wiele prze-
wyzsza zdolno$¢ roboczg dowolnie poruszanych mie-
$ni kos$cca. Miesnie oddechowe i miesien sercowy 0
wiele mniej ulegajg prawom znuzenia; a przyczyny
tego trzeba szuka¢ po czesci w tern, ze ich ruch
odbywa si¢ bez udziatu narzadéw woli nu-
zacych sie z tatwoscia. Znaczng czesc tych wia-
snos$ci mozna odnie$¢ do takich rodzajow ruchu, ktore
po sobie w rytmicznej jednostajnej nastepulq kolei
I nie wymagajg zadnych wysitkow migsni bioracych
udziat w pracy. Kuchy te sposobem odbywania i
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wiasnosciami zblizajg sie do owych ruchow automa-
tycznych i dlatego wilasnie sg pétautomatycznymi.
Lekki hamulec woli wstrzymuje ruch. Jednakze ruch
wiasciwy nie potrzebuje kazdorazowo podniety woli
z mOzgu, podtrzymujg go bowiem o$rodki nerwowe
w rdzeniu pacierzowym, ktére pracujg bez wptywu
woli. | to tez tfomaczy po czesci te okolicznos¢, ze
suma mechanicznej pracy przy ruchu szybkosciowym
lub cigglym moze by¢ o wiele wyzszg, anizeli rzecz
sie ma przy czysto dowolnych ruchach sitowych
i zrecznosciowych. Istotng zatem wiasno$cig ruchow
przy ¢wiczeniach szybkosci i wytrwatosci jest to, ze
one w stosunku do swej mechanicznej
pracy wymagaja przypuszczalnie naj-
mniejszego naktadu sity woli i nerwow.
One dziatajg na ukiad nerwowy pokrzepia-
jaco, co jest szczegllnie waznem dla tych, ktérzy
chcg odbywac ¢wiczenia ciata po natezajgcej ducho-
wej pracy mozgu. Uczony instynktownie szuka wy-
tchnienia na przechadzce, miodziez po godzinach
szkolnych w zywej swawoli.

Zapewne, ze wsrod pewnych okolicznosci moga
takze ruchy szybkoSciowe i ciggle wymagaé szcze-
golnej czynnosci woli.

Najpierw pobudzajgcej czynnosci woli a
mianowicie wtedy, gdy tak c¢wiczenia szybkosciowe
jak ciagte doprowadza sie az do wysitku krancowego.

Jezeli chodzi o to, aby oznaczong droge prze-
by¢ w mozliwie najkrotszym czasie, albo przeciwnie
w oznaczonym czasie mozliwie najwiekszg droge
(éwiczenie szybkosci) np. w biegu o zakad, wiosto-
waniu o zaklad, wyscigach na kole i t. p., to do
tego potrzeba podobnej energii woli jak przy wysit-
kach podczas cwiczen sitowych.
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Dalej przy cwiczeniach wytrwatosci — ciggtym
blegu ciggtym pochodzie, ciagtem wiostowaniu i
p. — chociazby one odbywaty sie w czasie umiar-
kowanym — ulega ostatecznie muskulatura znuzeniu,
gdy zbyt dtugo trwajg. Muskulatura staje sie wow-
czas trudniej pobudliwg i potrzeba silniejszej, ba
nawet natezajacej czynnosci woli, aby opanowaé
0gllne znuzenie i ruch dalej jeszcze wykonywac.

Ale i koordynujaca czynno$¢ woli bywa
potrzebng. Najpierw gdy chodzi o wyuczenie si¢ nie-
znanych dotad ¢wiczen szybkosciowych. Ktos np.
chce nauczy¢ sie wiostowania lub jazdy na kole
i w tym celu ¢wiczyC sie tak dtugo, poki Cwiczenia
te nie udadzg mu sie potautomatycznie, jak chod
lub bieganie. W takim razie musi on przyswoi¢ sobie
szczegllnie koordynacyg utrzymania rownowagi a
wiec koordynacyg miesni trzymajacych i staraC sie
doprowadzi¢ w tem do biegtosci.

Powtore moze sie rozchodzi¢ o udoskonalenie
ruchu szybkosciowego, ktéry wykonujemy wprawdzie
mechanicznie i potautomatycznie ale w postaci nie-
doktadnej. Cwiczenia marszu i chodu sg czem$ innem
jak zwykte chodzenie; przez czeste ¢wiczenie chodu,
gdy sie przytem uwzglednia piekng postawe, mia-
rowe, zgrabne i lekkie ruchy, stajg sie takie po-
prawki chodu zwyklego potautomatycznem przy-
zwyczajeniem, i tym sposobem gimnastyczne zalety
przenoszg sie trwale na chéd codzienny.

Szczegolny rodzaj czynnosci mozgowej, ktory
moze tgczyC sie z ruchem szybkoSciowym przy Ewi-
czeniach porzadkowych (rzedowych), bedzie
ponizej osobno omowiony.

Tym sposobem zdotaliSmy wykaza¢ dla ¢wiczen
sitowych i zrecznosciowych z jednej strony, a szyb-
kosciowych i ciggtych (wytrzymatosci) z drugiej
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strony zasadnicze rdznice ze wzgledu na udziat
uktadu nerwowego. Krétko powiedziawszy przy ostat-
nich ukfad nerwowy wypoczywa (pokrzepia sig),
gdy pierwsze go obciazaja, ale tez szczegol-
nie c¢wicza.

(Udziat i rodzaj czynnosci ptuc, serca
i krgzenia). Podobne gleboko siegajgce réznice
istniejg pomiedzy temi wielkiemi grupami ¢wiczen
pod wzgledem ozywienia wegetatywnych czynnosci
narzadow, a zatem oddechania i obiegu krwi.

W kazdym czynnym mieSniu rozszerzajg sie
naczynia krwionosne; w miesniu czynnym odbywa sie
zywy przyptyw i odptyw krwi, zywsza przemiana
materyl. Miesien czynny wydziela znacznie wiegcej
kwasu weglowego, wiecej zuzywa tlenu (kwasorodu).

Krew zabiera kwas weglowy, ktory wytworzyt
sie w miesniu czynnym i wydziela go przez ptuca
potrzebnej ilosci tlenu dostarczajg miesniowi znajdu-
Jace sie roznosniki tlenu we krwi t. j. ciatka czer-
wone Krwi

Przy pracy migSniowej wiec muszg ptuca wiecej
kwasu weglowego wydzielaC, muszg wiecej przyjmo-
wac tlenu (z powietrza — przyp. Ttumacza); nastepnie
musi serce krew predzej pedzi¢, azeby wiecej ciatek
czerwonych, wiecej roznosnikéw tlenu, przebiegto
przez pracujacy miesien.

oS¢ majacego sie wydzielic kwasu weglo-
wego jest przedewszystkiem tern, co automatycznie
wywotuje zwiekszong czynnos¢ ptuc przy
ruchach miesniowych; wieksza potrzeba tlenu
jest tem, co rowniez automatycznie zwieksza
prace serca.

Mozliwosc tej wigkszej pracy ma naturalnie swe
granice. Ptuca, ktore w spokoju oddechajg tylko matg
czescig swej powierzchni oddechowej, biorg udziat



32

calg swa powierzchnig oddechowg w wymianie gazéw,
gdy jama piersiowa rozszerzy sie we wszystkich kie-
runkach, a do tego wymiana gazow jeszcze bardziej
sie zwiekszy w jednostce czasu przez podniesienie sie
liczby oddechéw. Tym sposobem pojemno$¢ oddechowa
ptuc moze przy pracy mieSniowej zwiekszy¢ sie 12-,
15-, a nawet 20-krotnie od pojemnosci oddechowej
w spokoju.

Podobnie rzecz sie ma z sercem. Ono takze po-
wieksza swg czynno$¢ w dwojakim wzgledzie: ono
przepedza wiecej krwi najpierw przez Kkilkakiotne
pomnozenie swych skurczéw w jednostce czasu (z 70
do 80 uderzen tetna na minute do 180—200), powtdre
przez pomnozenie ilosci krwi wyrzucanej za kazdym
skurczem do uktadu naczyn tetniczych, a wiec przez
zwiekszenie objetosci uderzenia (Schlagvolums). Tym
sposobem mozliwe jest 6 do 8-krotne zwiekszenie
pracy sercowej.

Tylko tutaj istnieje pewna rdoznica pomiedzy
pracg ptuc a serca ze wzgledu na lzejsze czynnosci
miesniowe. Podczas gdy pojemnos¢ oddechowa (pod-
nosi sie) zwieksza sie, skoro zachodzi potrzeba wy-
dzielenia chocby matej iloSci kwasu weglowego, i juz
wcale znaczne réznice (w pojemnosci oddechowej)
okazujg sie przy czynno$ciach takich jak stanie, po-
wolne chodzenie, nieco predsze chodzenie, to serce
nie potrzebuje jeszcze wiecej krwi w ruch wprawiaé
przy mniej szej pracy miesniowej. Albowiem w spo-
koju w narzadach ciata zuzywa sie zwyczajnie tylko
cze$¢, mniej wiecej potowa tego tlenu, jaki krazy
w naszych zyfach, bedac luznie zwigzany z ciatkami
czerwonemi krwi. Jezeli z powodu lzejszego ruchu
potrzebujg miesnie czynne wiecej tlenu, to biorg go
poprostu z obecnej nadwyzki — w mysl prawa jak
najwiekszego oszczedzania sit. Dopiero wtedy, gdy



33

ta nadwyzka nie wystarcza, zachodzi potrzeba, aby
serce wprawiato w ruch wiecej krwi w tlen zasobnej.

Z tego wynika przedewszystkiem, ze lzejsze
ruchy wywierajg, na czynno$¢ serca maty tylko wplyw,
albo tez wecale zadnego wptywu nie wywieraja.

Powtére wynika z tego znaczna réznica ze
wzgledu na sktad krwi ¢wiczacych. U krwistych zdro-
wych osobnikow krew obfituje w czerwone ciatka
krwi. U nich przeto jest takze wiekszem bogactwo
tlenu w krwi, a zatem znaczniejszg i owa nadwyzka
— mogaca by¢ zaraz uzytg przy pracy migsniowej.
U nich wiec zwiekszona praca serca nietak predko
staje sie potrzebna.

Przeciwnie u matokrwistych, gdyz matokrwi-
stoscig (niedokrewnos$cig ¥ i biednicg nazywamy nie
tyle zmniejszong iloSC cieczy krwi w ciele, jak raczej
zmniejszong ilosS¢ roznosnikow tlenu t. j. ciatek czer-
wonych krwi. U takich (matokrwistych) nawet lzej-
sze czynnosci mieSniowe wymagajg zwiekszonej pracy
serca, ktdra tez predzej osigga najwyzsza granice przy
silniejszej pracy miesniowej, wymagajacej oczywiscie
silniejsze) czynnosci serca. Skoro jednak najwyzsza
granica pracy sercowej osiggnietg zostata, nie moze
by¢ mowy o dalszem wykonywaniu ruchu. Wiasnie
z powodu tej trudnosci dostarczenia dostatecznej ilosci
tlenu nalezy z gory wszystkich matokrwistych od
wszelkich natezajgcych ¢wiczen cielesnych wykluczyc.

Dalszg okolicznoscia, ktéra wazng odgrywa role,
jest zawartos¢ wody w krwi. Krew, zachowujac te
samg 0golng sume czerwonych ciatek krwi, moze byc
wiecej zgeszczong albo tez rzadsza i wiecej zawieraé
wody. Jezeli wiec serce tak w jednym jak w drugim
wypadku wyrzuca do tetnic przy kazdym skurczu

*) Naukowy wyraz, ale niefortunnie ukuty.
Zarys lizyologii gimn. 4
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jednakowsa ilos¢ krwi (60 cm. sze$é.), to jest jasnem,
ze ta ilos¢ krwi bedzie kazdym razem zawiera¢ wiek-
szg liczbe roznosnikow tlenu t. j. ciatek czerwonych,
krwi w krwi wiecej zgeszczonej anizeli w krwi
nazbyt obfitujgcej w wode.

Praktycznie skorzystano ze stosunkéw tych juz
dawno przy wprawianiu (tak zwanem trenowa-
niu) cziowieka i zwierzat do ciezkich cielesnych
czynnosci. Pozywieniem nader bogatem w biatko
podczas wprawiania takiego usitujemy uczyni¢ krew
bogatszg w biatko t. j. bogatszg w ciatka czerwone
krwi; zakazem obfitszego przyjmowania cieczy i $rod-
kami napotnymi usitujemy krew bardziej zagescic.
Przez to osiggamy, ze sita serca moze dtuzej i lepiej
wytrzymac, nie wyczerpac sie przedwczesnie podczas
wielkich natgzajgcych czynnosci.

Albowiem wieksza praca tak ptuc jak i serca
ma swojg granice: skoro do niej doszto, nastaje znu-
zenie ptuc i serca, narzady te wypowiadajg swa stuzbe,
rozpoczetego ruchu nie mozna dalej wykonywac.
Wobec tego i najsilniejsza sita woli jest bezsilng.

Zapytujemy sie teraz: czy mamy — mowiac ze
Spiessem — ten wptyw ¢éwiczen cielesnych na czyn-
no$¢ phuc i serca uwazaé poprostu jako co$ ,,danego”,
czy tez mamy tu przed sobg fakt dotyczacy ¢wiczen,
ktory blizej zbadaC sie musi, fakt, ktory rozstrzyga-
jaco powinien wptywa¢ na rozktad materyatu Cwi-
czebnego?

Azeby na to pytanie odpowiedzie¢, musimy
przedewszystkiem o tern pamieta¢, ze ¢wiczenia cie-
lesne mitodziezy maja na celu petny rozwo6j miodzien-
czego ciata i osiggnienie petni sity do ruchéw fizycz-
nych. Niech to sie nazywa, jesli tak chcecie, ,,pano-
waniem ducha nad ciatem®“. W kazdym jednak razie
nie wystarcza do tego samo formalne wyksztatcenie,
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trzeba do tego takze podstawy ustrojowej (or-
ganicznej)- Nawet najlepiej rozwinieta pod wzgle-
dem formalnym zdolnos¢ do ruchu i do éwiczen
jest bez wartosci, skoro stabe ptuca i Zle rozwiniete
serce ogranicza mozliwos¢ ¢éwiczen i ruchow do
mniejszych rozmiaréw. Précz tego nie mozna sie za-
staniaC tern, ze, jak dostarczenie Zrédet sity cielesnej
przez pozywienie nie jest rzeczg, wychowania szkol-
nego, tak samo nie moze byé zadaniem tego wycho-
wania rozwdj ptuc i serca Albowiem ten rozwdj naj-
pierw jest zalezny od rodzaju i miary ruchow i ¢éwi-
czen cielesnych, a na odwrdt od rozmiaru owego
rozwoju (ptuc i serca) zawisty ruchy te i ¢wiczenia
w petni swego wydoskonalenia, ktore zaprawde nie
moze przeciez zmierza¢ jedynie do wyrobienia ze-
wnetrznej zgrabnosci.

Do tego jeszcze doda¢ nalezy, ze wiasnie w la-
tach dojrzewania wzrost i rozwdj obu owych narza-
déw ma najwyzsze znaczenie dla ogdlnego rozwoju
ciala. Na zewnatrz wyraza sie to tern, ze od 12. do
18. roku zycia ptuca i serce wiasnie w stosunku do
reszty narzadéw i czesSci ciata rozrastajg sie najbar-
dziej. Jesli one w tym okresie nie odbierajg potrze-
bnych do wzrostu podniet, to na cate zycie bedzie
uposledzony ogolny rozwoj jakotez odpornos¢ ustroju¥:
Czego sie tu zaniedbato, tego sie poOzniej nigdy nie
odzyska. Przedewszystkiem musi sie pamieta¢ o waz-
nej roli, jakg odgrywa serce w rozwoju dojrze-
wania.

U dziecka, u ktérego przemiana materyijest naj-
wieksza, a wzrastanie najsilniej sie objawia, serce jest

*) 1 to jest najwieksza wiasnie kleska dzisiejszej mio-
dziezy z dzisiejszego systemu szkét (Srednich, w ogoélnosci) wy-
nikajgca. Ttumacz.

*
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w stosunku do wielkosci tetnic malem. Ten stosunek
okazuje sie wprost przeciwnym ku koncowi rozwoju,
gdy wzrost na dtugos¢ ustaje. Liczbami wyraza sie
to tak wedle obliczern Benekego: pojemnos¢ serca ma
sie do wielkoSci tetnicy gtéwnej (aorty) u dziecka
jak 25: 20, przed rozpoczeciem sie okresu rozwoju jak
140:50, po ukonriczonym okresie rozwoju jak 290:61.
Pojemnos¢ serca powigksza si¢ w tym czasie dwuna-
stokrotnie, rozmiar tetnic tylko trzykrotnie. Serce
dziecka — po obliczeniu na 100 cm. dtugosci ciata —
ma pojemnosci 40—50 c¢cm., serce ustroju rozwinietego
na 100 cm. dtugosci ciata ma pojemnosci 150 do
190 cm.

Nastanie i ukonczenie rozwoju wydaje sie przeto
niewatpliwie w wysokim stopniu zaleznem tak od tego
rozwoju serca, jakotez od rownoczesnego wzmozenia
sie ‘cisnienia krwi w wielkiem krazeniu skutkiem tego,
ze tetnice stosunkowo zwezity sie (Beneke).

Nie mozna wiec w obec tego wszystkiego zaprze-
cza¢ koniecznosci wydatnego ¢wiczenia ptuc i ¥erca

Jakaz atoli posta¢ ¢wiczenia jest dla tych obu
narzadow najwazniejsza? OdpowiedZ: wywotanie
podwyzszonej czynnosSci tychze. Tak jak
miesien ¢wiczy sie pracg, tak samo Cwiczy sie ptuco
i serce. Z ta tylko roznica, ze tu rozchodzi sie o prace
podwyzszong, poniewaz piuca i serce przeciez ciagle
w pewnym stopniu pracuja.

WidzieliSmy powyzej, ze praca tych narzadow
wzmaga sie samodzielnie, skoro wytwarzajg sie wa-
runki, wymagajace wiekszej ich czynnosci. Dzieje to
sie przedewszystkiem wtedy, gdy chodzi o wiekszy

*) Btogostawiong bytaby chwila dla przysztosSci Polski,
w ktorejby u nas zaczeto nauke szkolng odbywac ile mo-
znosci na Swiezem powietrzu. Tiumacz.
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dowoz tlenu, a wiekszy wywo6z kwasu weglowego
z powodu pracy migsniowej. Im bardziej wzmagajg
sie te wymogi, tern wydatniejszg by¢ musi czynnosc¢
ptuc i serca, aby im zadoscuczynid.

A zatem ilos¢ dokonanej pracy mieSniowej
(guantitas) jest tern, od czego zalezy zakres samo-
dzielnej odruchowej wzmozonej czynnosci ptuc i serca.
Przytem za$ wydaje sie obojetnem, czy pobudzajaca
prace miesniowg spetnia mato lub tez wiele miesni.
Pewnej oznaczonej mechanicznej pracy o zakresie tylu
a tylu kilogramometréw odpowiada spalenie pewnej
oznaczonej ilosci tlenu i wytworzenie sie pewnej ozna-
czonej ilosci kwasu weglowego. Kazdy miesien jednakze
ma pewng oznaczong granice, do ktorej ostatecznie
wyrobi¢ sie moze — poza nig za$ wypowiada stuzbe.

Gdzie wiec, jak tu, rozchodzi sie ile moznosci
0 prace masowa (znacznej masy), aby serce i ptuca,
pobudzi¢ do jak najwiekszej (wysitkowej) czynnosci,
nie wolno mi przenosi¢ pracy na mate ograniczone
grupy miesniowe: albowiem migsnie te niedopisza,
ulegng przedwczesnemu znuzeniu, zanim zamie-
rzony skutek w ptucach i sercu mogtby nastgpic.
Dopiero gdy prace rozdziele tak pomiedzy wiele
wielkich miesni, ze od zadnego z nich nie wymaga
sie pracy wysitkowej, a mimo to ogdélna suma
dokonanej mechanicznej pracy, a zatem i przemiany
materyi bedzie mozliwie najwyzszg, osiegam takze
najwyzsze (wysitkowe) wzmozenie sie czynnosci serca
i ptuc i tym sposobem niedopuszcze, aby ten cel za-
mierzony spelzt na niczem przez przedwczesne znu-
zenie miesniowe.

DowiedliSmy w pierwszym rozdziale, ze jestto
wiasnoscia ¢wiczen szybkosciowych i ciag-
gtych osigga¢ najwieksza sume mechanicznej pracy
(wytworu sity, Kraftleistung'), zapomoca rozdzielonej
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pracy miesniowej, C¢wiczenia te najbardziej tez pod-
niecajg czynno$¢ ptuc i serca az do znuzenia i wy-
czerpania obydwu tych narzadow. Przedewszystkiem
za$ wiasnie te cwiczenia zwiekszong czynnos¢ pluc
i serca nietylko na krotkg chwile — albowiem to
samo czynig takze Cwiczenia sitowe w pewnym sto-
pniu — ale takze na pewien przecigg czasu
juzto wzmagajg powoli az do czynnosci wysitkowej
(mozliwie najwyzszej), juzto utrzymujg jednomiernie
na pewnej Sredniej wysokosci.

Otéz zachodza tu wielkie r6znice w miare ro-
dzaju c¢wiczen szybkosciowych i ich wykonania.
Wszakze najpierw rdznig sie bardzo pomiedzy sobg
ruchy szybkosciowe i ciggte pod wzgledem swej m e-
chanicznej miary sity. Dzwiganie ciezaru ciata
w gore (chodzenie po goérach, schodach) albo poru-
szanie ciala w wodzie z przezwyciezeniem oporu
wody (wiostowanie, ptywanie) wymaga wiekszej sity
miesniowej, anizeli poruszanie ciala po réwninie
(chéd, bieg, kotowcowanie i t. d.J.

W tym ostatnim przypadku zachodzi znowu
wielka rdéznica, czy przy ruchu szybko$ciowym pod-
pierajgca noga nigdy ziemi nie opuszcza (chod, po-
chod), czy tez ciatlo ustawicznie na chwile w gore
podnoszone lub podrzucane w powietrzu wolno buja
(bieg, plas, skakanie przez linewke i t. p).

Dalej zachodzg gteboko siegajace i wazne roz-
nice ze wzgledu na szybkos$¢ nastepujacych po so-
bie ruchow, z ktérych skiada sie ¢wiczenie szybko-
Sciowe lub ciggte.

W tym wzgledzie mozemy te ¢wiczenia w na-
stepujgcy sposob rozrozniac.

Po pierwsze: ¢wiczenia szybkosciowe
w znaczeniu Scislejszem. Sa to ¢wiczenia,
w Kktorych rozchodzi sie o przebycie mozliwie naj-
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wigkszej przestrzeni w oznaczonym czasie albo ozna-
czonej przestrzeni w mozliwie najkrotszym czasie.

Praca pluc i serca moze, jak wiemy, potegowaé
sie do pewnego stopnia. Po za tym stopniem wypo-
wiadajg stuzbe te narzady. Nastepuje wtedy bezdech
i znuzenie serca ktadac naturalng tame ruchowi, ktéry
je spowodowat. Jezeli ruchu szybkosciowego nie do-
prowadzono do ostatecznego wysitku oddechu i wy-
czerpania serca, to wytchnienie nastepuje zazwyczaj
szybko po kilku minutach a wraz z niem zdolno$c¢
do nowego natezania ptuc i serca.

Typowg postacig ruchdéw szybkosciowych, w kto-
rych zaprzata sie site ptuc i serca az do ostatecznego
wysitku, sg wyscigi w biegu, wiostowaniu,
ptywaniu, kolowcowaniu.

Wcwiczony wyscigowiec, wiedzac, czego moze
zada¢ od swej sity ptuc i serca, umie ocenic, jakiej
mu wypada uzy¢ szybkosci. Im dtuzsza przestrzen
ma przeby¢, tem wiecej musi oszczedzaé sity phuc
i serca, tem bardziej musi miarkowac szybkoéé, je-
zeli chce przyby¢ do celu. Z takg szybkoscig, z jaka
przebiega w wyscigu 200 m, nawet najlepszy biegacz
nie zdota biedz wiecej jak 400 m a wzglednie na to
ostatnie oddalenie mie¢ do$¢ poprostu dwa razy tyle
czasu. Potrzebuje go zawsze wiecej, jak dwa razy.
Udowadniajg to dosadnie wyniki wys$cigowe.

Najlepsze wyniki, jakie osiggneli znani zawo-
dowi biegacze na boiskach angielsko-amerykanskich,
sg wedle Wiktora Pilberera nastepujace:

na 18mili angielskiej =  201m 22)2 sekundy
n . = 402, 48/
. i = 804, 113i/
s 1o , =1.608, 256'/s

*) V. Silberer, Handbuch des Athletic-Sport. — Wieden i
Lipsk 1855.
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ZauwazyC zresztg nalezy, iz dotyczacy wysci-
gowcy cwiczyli sie i wprawiali catymi miesigcami
wylgcznie dla tych tylko przestrzeni. U biegaczow
niezawodowych, uczniéw i gimnastykOw réznice te
sg 0 wiele znaczniejsze.

Podobnie ma sie rzecz z wys$cigami w wiosto-
waniu, ptywaniu, kotowcowaniu.

Przy kazdem takiem cwiczeniu wysScigowem
musi sie oczywiscie dobywa¢ mozliwie najwiekszej
sity woli i natezenia. 1 w tym wzgledzie zblizajg sie
te najwyzsze prace szybkoSciowe do najwyzszych
prac sitowych.

Inaczej ma sie rzecz z postacig drugg: z Cwi-
czeniami szybkos§ciowemi w obszerniej-
szem znaczeniu, gdzie wprawdzie w pewnym
czasie wzmaga sie praca pluc i serca az do naj-
wyzszej swej granicy, gdzie atoli nie rozchodzi sie
0 najwyzsza prace szybkosciowg S$ciSle ograniczona
w czasie i przestrzeni. Przy tych ¢wiczeniach odpada
zatem takze wysilanie najwyzszej energii woli; one
odbywajg sie wiasnie wiecej pdtautomatycznie. Tu
nalezg Cwiczenia szybkosciowe uprawiane szczegdlnie
na naszych (niemieckich Tlumacz) boiskach, gto-
wnie za$§ C¢wiczenia w szybkim biegu. Zazwyczaj
przerywa sie te ¢wiczenia lub znacznie miarkuje sie
ich szybkos¢, skoro tylko zaczyna sie dostrzegac
pierwsze oznaki znuzenia ptuc i serca. Poniewaz
kierujacy nauczyciel nie moze tego tak pewnie do-
strzega¢ u kazdego déwiczacego, jak Cwiczacy sam to
czuje, przeto stabszemu poczatkujgcemu stuzy najle-
piej ta posta¢ ¢wiczenia szybkosSciowego, gdzie mu
pozostawia si¢ zupetnie do woli miarkowanie swej
chyzosci lub przerywanie biegu, skoro zaczyna czuc
brak tchu lub bicie serca: (takg postacia sg gry
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ruchowe. Tutaj potezny poped do ruchu, wzma-
cniajac nerwy rozkosza gry, reczy za najobfitszy wy-
miar jak najszybszego ruchu a zatem i za prace ptuc
I serca, a wcale nie dopuszcza do szkodliwych sto-
pni przetezenia, wiasnie dlatego, ze dozwala bawig-
cemu sie wedle woli ruchy swe miarkowaé. Pewne
osobiste sktonnosci charakteru i temperament stwa-
rzaja naturalnie i tutaj rdznice.

Nakoniec mozna takze tak dalece miarkowaé
ruch szybkosciowy, ze praca ptuc i serca wzmogiszy
sie raz. nie wzmaga sie wiecej, lecz utrzymuje
sie na jednej wysokosci podczas trwatego ciagu ru-
chu, a przeto zachodzi trwata rdéwnowaga
pomiedzy wymogiem a praca. Wowczas ruch
szybkosciowy staje sie ruchem ciggtym. Takze
tu jest praca mozliwie najwyzsza polegajgca na
trwaniu, a pracy tej nie kiadzie naturalnego
kresu samo znuzenie miesni i nerwdw, jak przy
¢wiczeniach sitowych, nie kladzie samo znuzenie
ptuc i serca, jak przy c¢wiczeniach szybkosciowych,
lecz ogdlne wyczerpanie wszystkich narzgdéw ustroju.
Ten stan ogolnego znuzenia nastaje skutkiem
nagromadzenia sie we krwi porazajgcych ciat nuza-
cych, co jest naturalnem nastepstwem ilosci pracy,
jaka musiata by¢ wykonang podczas cwiczenia cig-
gtego doprowadzonego az do wyczerpania llosci
pracy, jakich dokonujemy np. przez chdd na gory
doprowadzony az do wyczerpania nie dadzg sie na-
wet w przyblizeniu osiggna¢ przez wiasciwe cwicze-
nia sitowe, nie dadzg sie nawet wtedy osiggna¢, gdy-
bysSmy Cwiczenia sitowe wykonywali z najwiekszem
natezeniem, a chéd na géry odbywali jeszcze wecale
wygodnym krokiem.

Totez wiasnie wielka praca a natezenie nie s3
wcale czem$ tern samem.
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Wyczerpanie po pracy ciaglej potegowanej do
mozliwych granic bywa niekiedy takiem, ze trwa
czestokro€ 24 i wiecej godzin. Miesien sercowy za-
rowno jak nerwy sercowe pozostajg pod wpltywem
ciat nuzacych, ktore kragzag we krwi w olbrzymiej
ilosci. Praca serca okazuje obraz jak najwiekszego
ostabienia: zupetnie nikle i czeste tetho Co wiecej,
po wyczerpujagcych gwattownych pochodach zdarzajg
sie nawet wypadki Smierci wskutek przepracowania
sie serca. Podobnie oddechanie staje sie phytkiem;
cieptota ciata podnosi sie niekiedy nawet do wyzszych
stopni goraczki; apetytu do jedzenia nie ma wecale,
jakkolwiek spodziewanoby sie, ze bedzie szczegdlnie
wielkim po takiej pracy i tak wielkiem zuzyciu ma-
teryi; pomimo wszelkiego znuzenia i ostabienia noc
przemija bezsennie. Nastepnego dnia cztonki ciata sg
Jakby porozbijane. W moczu pokazujg sie osady,
szczegoblnie z soli moczanowych ztozone — trujace
koricowe produkty nadmiernej pracy miesni; trzeciego
dopiero dnia powraca zazwyczaj dawna $wiezosC.

Rozumie sie samo przez sie, ze nie moze by¢
zadaniem zdrowotnej gimnastyki, doprowadza¢ ¢wi-
czenia ciagglte az do takich stopni wyczerpania t. j.
osiggania prac mozliwie najwyzszych. Zdarzajg sie
one podczas niebezpiecznych podrozy, albo w wojnie,
gdy np. pochdd gwattowny odbywac trzeba, lub tez
dla rozrywki, gdy chodzi o wyprébowanie szczegol-
niejszego uzdolnienia do pracy ciggtej w postaci
chodu, biegu, wiostowania, jazdy, ptywania.

Na naszych (niemieckich) boiskach i w sprawie
wycieczek czy w niziny czy w gory i t. p. nalezy
owego stopnia wyczerpania unikaC t. j. prace ciagly
dos¢ wczesnie przerywaé, aby nie dopusci¢ przy-
padkiem do znacznego stopnia o0g6lnego znuzenia.
Wysitki (prace mozliwie najwyzsze) w ruchach
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ciggtych przy wychowawczych c¢wiczeniach ciata
w warunkach zwyktych sg nie pozadane.

Wszelako ruchy ciagte, chociazby je wyko-
nywano tylko jako nizsze i S$rednie prace,
zajmuja nieposSlednie miejsce wsréd CEwiczen phuc
i serca. WidzieliSmy, ze istota éwiczen ciggtych ze
wzgledu na phuca i serce na tern polega, iz czynnos¢
ptuc i serca wprawdzie podwyzsza sie a przy niekto-
rych ¢wiczeniach ciggtych nawet bardzo sie wzmaga,
ze jednakze skoro ruch w dalszym ciggu nie zmienia
sie, ta zwiekszona czynno$¢ pozostaje na tej samej
wysokosci, jaka zajela, i nie wzrasta dalej az do
wysitku a wiec az do znuzenia obu tych narzgddw.
Jezeli ide bardzo szybko pod goére, to musze wnet
zatrzymac sie, aby znowu tchu zaczerpnaé, to zna-
czy: musze znuzonym ptucom da¢ wytchng¢. Jezeli
ide cokolwiek wolniej, to wspia¢ sig moge juz jednym
ciggiem na wiekszg wysokos¢, a jezeli miarkuje krok
jeszcze wiecej, to moge tak godzinami wedrowaé da-
lej w gore — bez wyczerpania tchu — przypusciwszy
naturalnie, ze spadzisto$¢ drogi nie doznaje zmian
znaczniejszych. W takim wypadku czynno$¢ phuc
i serca Jest jednomiernie trwale wzmozong Ptuco,
rozszerzajac sie we wszystkich wymiarach, pracuje
calg swg powierzchnig godzinami — a w razie do-
wolnego zwigkszenia ilosci oddechéw, mogtoby nawet
przy najwiekszem natezeniu woli czyni¢ to tylko
bardzo krotki czas — zaledwie kilka minut. Tak
wszechstronnego rownomiernego ¢éwiczenia ptuc,
jak ¢wiczeniami ciggtemi, niepodobna osiggng¢ na-
wet w przyblizeniu zadnym innym rodzajem ¢wi-
czen dowolnych. Ani ¢wiczeniami dowolnemi czysto
oddechowemi, ani potaczeniem ¢éwiczen oddechowych
z wolnemi, najmniej za$ ¢wiczeniami wolnemi z ob-
cigzeniem lub bez obcigzenia (z uzyciem ciezarkow):
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ktore wprawdzie wzmacniajg mieSnie na piersiach
i plecach , mieSnie czynne tylko okolicznosciowo jako
pomocnicze migsnie oddechowe podczas natezenia od-
dechu i braku tchu, — nie wzmacniaja atoli wiasci-
wych migsni oddechowych przepony (migsnia prze-
ponowego) i miegsni miedzyzebrowych. Owa gimna-
styka miesni piersiowych 1 plecznych jest wskazang
u stabeuszow, u ktorych skutkiem ostabienia miesni
klatka piersiowa zwisa jakby porazona a topatki od-
stajg jak skrzydfa. U takich udaje sie przez wzmo-
cnienie miesni piersiowych, topatkowych i grzbiet-
nych — tak ze widkna tych miesni moga wiecej sta-
wia¢ oporu ciggnacemu ciezarowi tukéw zebrowych
i catej klatki piersiowej, ktora na nich sie zwiesza, —
udaje sie, powtarzamy, podnie$¢ zebra i calg klatke
piersiowg i w podniesionej postawie utrzymac, przez
co dziatanie mie$ni oddechowych na zebra znacznie
sie utatwia i umozliwia wydatniejsze oddechanie ze-
browe (boczne i szczytowe). Ale to sg przypadki
szczegbtowe, i w tych postepowanie gimnastyczne
przypada w udziale raczej gimnastyce pokojowej
I leczniczej anizeli nauczycielowi gimnastyki. Ogolna
wychowawcza gimnastyka nie uwzglednia szczegol-
nych zabiegéw oddechowo-gimnastycznych stosowa-
nych w zaktadach leczniczych, ona wyszczeg6lnia
ruchy szybkosciowe i ciggte jako jedyng postaCc ¢wi-
czen phuc i serca.

Ale réznorodne ¢wiczenia szybkoSciowe i ciggte,
jak powyzej nadmieniono, nie sg zupetnie jednakowe
pod wzgledem swego dziatania na serce i ptuca a mia-
nowicie dlatego, ze r6znym jest mechaniczny naktad
sity, jakiego te c¢wiczenia wymagajg. To ma za$
szczegllne znaczenie przy $rednich 1 pomniejszych
pracach pod wzgledem szybkosSci i trwania.
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Najwiekszg pojemno$¢ oddechowa, ale taka,
ktéra na tej samej wysokosci pozosta¢ moze, jakotez
najwyzsza prace serca wsrod szczeg6lnie sprzyjajacych
warunkow krazenia— wyjasnimy je zaraz po krotce —
osigga sie szybko przez powolny chod pod gore,
przez ptywanie i bieg powolny (bieg ciaglty). Przy
wiostowaniu, zwilaszcza jezeli wiostuje sie szybciej,
daje sie dostrzegac¢ ta okoliczno$¢, ze praca miesni
ramieniowych, piersiowych i topatkowych przeszkadza
miarowemu oddechaniu, poniewaz migsnie te zatru-
dniajg klatke piersiowa, majac na niej swe punkty
przyczepienia.

Najczesciej jeszcze mozna tego unikng¢, jezeli
akt wydechu kazdym razem schodzi sie z przycia-
ganiem wioset, jezeli zatem ruchy wiostowe i odde-
chowe odbywaja sie w jednym takcie. — Azeby sile
migsni ramieniowych, piersiowych i fopatkowych
w zupetnosci wyzyskac, wstrzymuje sie oddech pod-
czas przyciggania wioset (podczas jednego ruchu wio-
stowego odpada J/4 czasu na przycigganie, 34 za$ na
przerwe, podczas ktorej wiosto wraca do swego pier-
wotnego potozenia) i ustala sie klatke piersiowg, to
znaczy, ze tutaj odbywa sie przejsciowo akt natezenia,
ktory poznamy jeszcze w dalszym ciggu jako znamie
towarzyszace wszystkim cwiczeniom sitowym. Czesto
wiec wiostowanie nie jest czystem cwiczeniem
szybkoSciowem , lecz ma po czesci takze ceche CEwi-
czenia sitowego. To dotyczy przedewszystkiem wio-
stowania wyscigowego. Nastepstwem jednakze tych
okolicznoscl jest, ze wiostowanie bardziej anizeli
wszelkie inne C¢wiczenie szybkoSciowe, przewaznie
oddechanie obcigza i nateza — t. j najwiecej je
¢wiczy.

Co do chodu, to silng prace ptuc i serca osigga
sie tylko chodem bardzo szybkim, albo pochodem



46

pospiesznym. Poniewaz pdtautomatyczne chodzenie
u wiekszej czeSci ludzi odbywa sie powolniej —
przeto potrzebnem jest do dotrzymania najszybszego
chodu silniejsze trwate pobudzenie woli. Tym sposo=
bem osiggam wprawdzie pochodem pospiesznym, po-
dobnie jak chodzeniem po gérach lub ciggtym bie-
giem, wynik ¢wiczacy' ptuca i serce, ale pozbywam
sie przytern wytchnienia nerwow, bedacego wiasnoscig
potautomatycznych c¢wiczen szybkosciowych. Nastep-
stwem tego jest, ze bardzo szybki chdd nateza nerwy
tak samo, Jak kazde Cwiczenie sitowe, a przez to
predzej zmeczy anizeli chodzenie pod gore i bieg
ciaghy: L B

Mamy tedy wspomnieC jeszcze 0 jednej waznej
okolicznosci, ktéra przy ¢wiczeniach szybkosciowych
i ciggtych szczegolnie wazng jest dla cwiczenia
i pracy serca, a jest nig utatwienie obiegu
krwi przez szczeg6lne sity pomocnicze tegoz
obiegu Temi sitami pomocniczemi sg: 1. o ddecha-
nie i 2. rytmiczne wydatne ruchy miesniowe.

Obieg krwi odbywa sie wskutek roznic cisnienia,
jakie wytwarza serce swoimi skurczami w sieci naczyn
krwionosnych. Cisnienie krwi w tetnicy gtdwnej, wycho-
dzacej z lewej komorki wynosi prawie 2m (160 170 mm
rteci) u miodzienca, w zytach zmniejsza sie ono coraz
wiecej i staje sie ujemnem w wielkich pniach zylnych.
Otoz normalne oddechanie utatwia w dwojakim
wzgledzie obieg krwi i czynno$¢ serca. Podczas wde-
chu z powodu ujemnego cisnienia w klatce piersiowej
(,,Srodklatkowego®) krew zostaje jakoby wessang z wiel-
kich zyt gtbwnych przy sercu a tym sposobem zo-
staje tez ulatwione napetnienie sie przedsionkow.
Przeciwnie podczas wydechu utatwione jest wy-
proznienie sie komérek sercowych do tetnic, gdyz
wowczas przez S$cieSnienie Scian Klatki piersiowej
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powstaje wyzsze ci$nienie Srodklatkowe, ktére dziata
I na serce. Podobne utatwienie kragzenia, jak dla
wielkiego obiegu, powstaje w samych ptucach i dla
matego obiegu.

Wynika z tego jasno, ze przyspieszenie obiegu
krwi i pracy sercowej najskuteczniej ujawni¢ sie
musi przy takich c¢wiczeniach, gdzie oddechanie do
najgtebszych oddechéw potegowaé sie moze roéwno-
czesnie ze zwigkszeniem sig wymogow pracy Sity
Sercowej.

eDrugg sitg pomocniczg obiegu krwi jest ruch
miesniowy. Do migsnia pracujacego doptywa wiecej
krwi, a zresztg miesien pracujacy wywiera nacisk na
wiotkie $ciany otaczajagcych zyt i tym sposobem do-
pomaga do szybszego krwi w nich obiegu. Ten wplyw
na krazenie bedzie tem razniejszy, im wieksze masy
miesniowe w ruch sie wprawi; wptyw ten bedzie na
ruch obiegowy tem trwalej i razniej dziata¢, im
rytmiczniej, im regularniej bedg po sobie naste-
powacé skurcz i zwatlenie pracujacych miesni. A wiemy
przecie, ze szczegolnemi cechami ruchéw szybkoscio-
wych i ciggtych sg wiasnie obydwie te wiasnosci:
1. praca masowa (wspoélna) wielkich grup migsniowych,
przedewszystkiem za$ praca nog obfitujagcych w wielkie
pnie zylne, w ktorych zreszta, w spoczynku, krew
utrudnia sobie ciezarem wiasnym krazenie i 2. stale
rytmiczne nastepstwo skurczu i zwatlenia pracujacych
miesni.

Ale jeszcze i w innym wzgledzie oddziatujg wy-
datne ruchy na obieg krwi, a mianowicie przez sto-
sunki anatomiczne, zachodzace we wzajemnem poto-
zeniu do siebie wielkich pni zylnych, a wigzadet
i powiezi, napietych ponad zytami w pewnych miej-
scach ciata. 1 tak wielka zyta udowa lezy
w pachwinie pod wigzadiem Pouparta,
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przebiegajacym od przodkowego wyrostka kosci bio-
drowej do kosci fonowej. Jezeli udo zwraca sie ra-
Znie na zewnatrz a wypreza ku tylowi, to wigzadto
to napina sie mocno i uciska wielka zyte pod niem
lezaca. Jezeli udo zwraca sie na wewnatrz i zgina,
to wiezadto luZnieje, pocigga ku gbrze gorng Sciane
zyty, ktéra spojong jest z wiezadtem i z tkankami
otaczajgcemi i tym sposobem rozszerza naczynie. Je-
zeli te ruchy uda powtarza¢ sie bedg na przemiany,
to takze wielka zyta udowa bedzie na przemiany roz-
szerzang i uciskang, to znaczy: poniewaz zastawki
zylne dozwalajg ptyna¢ krwi w zytach tylko w jednym
kierunku, przeto krew zylna bedzie wsysang Kku
sercu, krazenie krwi bedzie znacznie wzmocnione
w tern miejscu (pod wiezem Pouparta) A ruchy,
ktére konczyna dolna wykonywa podczas chodu
w gore, podczas biegu, podczas wiostowania w siadzie
wioslarskim, podczas ptywania sg wiasnie takimi ru-
chami, przy ktérych réwniez rytmicznie odbywa sie
na przemiany silne zginanie iwyprezanie uda a wraz
z tern rowniez rytmicznie wprawia sie w ruch sku-
teczny 6w pomocniczy mechanizm dla krazenia krwi
zylnego. — Podobny mechanizm, ktéry atoli w sprawie
¢wiczen cielesnych daleko mniejsze ma znaczenie,
znajduje sie na szyji, powyzej obojczyka dla pni
zylnych ramienia i szyji.

Wszelakoz, jak nadmieniono, mechanizm ten
w pachwinie dziala tylko przy wydatnych ruchach
uda. Tak samo tylko wydatne ruchy uda sg owymi
ruchami mie$niowymi, ktére same przez sie wybitny
wptyw wywierajg na obieg krwi w poteznych naczy-
niach krwionosnych konczyn dolnych. Podczas stania
objawia sie, jak wiadomo, ci$nienie hydrostatyczne,
jakie ciezar wiasny krwi w zyftach wywotuje, w ten
sposob, ze zyly przebiegajagce od dotu ku gorze
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a powyzej serca potozone (zyly gtowy, ramion
i Klatki piersiowej) wyprozniajg sie tatwiej, zyly
zas potozone ponizej serca, szczegOlnie zyly kon-
czyn dolnych, wyprozniaja sie powolniej. Sku-
kiem tego, po dluzszem staniu zyty dolnej potowy
ciata sg mocniej napetnione , obieg krwi staje sie tu
leniwym. U ludzi, ktorzy wiele stab muszag a mato
ruchu uzywaja, nie trudno z tego powodu w zykach
dolnej potowy ciata, skutkiem tego ciSnienia sama
sita ciezkosci, o trwate rozszerzenia zyt na konczy-
nach dolnych (zylaki), albo o rozszerzenia zyt odby-
tnicy (krwawnice, hemorojdy).

Jezeli tedy ruchy ciagte wykonuje sie bardzo
powoli i w bardzo nieznacznym rozmiarze, to
podniecenie , jakie one wywierajg na przyspieszenie
zylnego obiegu krwi, staje sie ostatecznie tak
matem, Zze oOw wrecz przeciwny wplyw sity
ciezkosci krwi zylnej nie bedzie przemo-
zony, a nie bedzie dlatego wiasnie, ze takie
mozliwie najmniejsze i najpowolniejsze ruchy ciggte
powodujg nader maty naktad pracy migSniowej a tern
samem takze tylko nieznaczne ozywienie czynnosci
oddechowej. Tern samem zatem odpadnie takze pobu-
dzenie obiegu krwi gtebszymi oddechami. Typem tej
postaci ruchu ciggtego, bedacej bez wptywu na ptuca,
serce i Kkrazenie, jest powolny chod drobnym kro-
kiem , juzto jako wygodnisiowska przechadzka, juzto
jako wolny chéd drobnym krokiem , jaki zakorzenit
si¢ niestety na naszych (niemieckich) boiskach przy
wykonywaniu ¢wiczen rzedowych.

Przy tej wiec postaci chodu — poniewaz owe
sity pomocnicze Kkrgzenia nie mogg odpowiednio
dziataC — przepetniajg sie konczyny dolne Krwig,
ciezeja. Zamiast pobudzenia krazenia wystepujg
zastoje; ciala nuzace nie wydzielajg sie z ustroju

Zarys fizyologii gimn. 5
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i dlatego ruch, przedstawiajgcy sam przez sie tak
matg prace, sprowadza wnet uczucie znuzenia.

Podczas gdy krzepki wedrowiec, idac wyciggnie-
tym szybkim krokiem , jest stale rzeskim, to powoli
widczacy sie ,,spacerowicz" wnet potrzebuje spoczynku;
a jednak pierwszy wykonywa tylekro¢ wiekszg prace
miesniowg — Zaprawianie zatem do swobodnego
teglego chodu, ktéry staje sie potautomatycznym
chodem takze w zyciu codziennem, jest istotnem za-
daniem wychowawczej gimnastyki, a wszelkich dro-
bnych kroczkéw, zanadto ozdobnego dreptania nalezy
zupetnie zaniecha¢ — nawet w gimnastyce dziewczat.

W tem miejscu chce tylko zaznaczy¢ wartosc,
jaka dla ksztatcenia charakteru posiada tegi dziarski
chéd, oznaka stanowczosci Swiadomej celu a rwacej
sie do pracy. )

Rzuciwszy jeszcze raz okiem na dotychczasowe
wywody, widzimy, jak wielki wptyw majg ¢wiczenia
szybkosciowe i ciggte na czynno$¢ a zarazem na
¢wiczenie ptuc i serca. Co do serca, to obok
wzmozenia sie czynnosci jego wilasnej,
podniesliSmy w szczegdlnoSci pobudzenie kra-
zenia, ktore wystepuje wskutek glebszego
oddechania i rytmicznego wydatnego
ruchu wielkich mas miesniowych, szczegélnie kon-
czyn dolnych. .

W szczegolnoSci widzieliSmy, ze ¢wiczenia szyb-
kosciowe, w Scislejszem znaczeniu, uprawiane
az do ostatnich granic szybkosSci, prowadzg zawsze
do znuzenia ptuc i serca, do chwilowego wypowie-
dzenia czynnosci tych narzadow, poczem w spokoju
nastepuje szybkie ich wytchnienie; podczas gdy ¢wi-
czenia szybkoSciowe w obszerniejszem zna-
czeniu bywajg doprowadzane po wigkszej czesci
tylko do poczatku tych objawow znuzenia phuc
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i serca a potem dobrowolnie przez c¢wiczacego miar-
kowane albo zakonczone tak, ze unika sie zaburzenia
rownowagi pomiedzy wymogiem a praca.

Przy ruchach ciagtych zachodzg wazne
roznice stosownie do tego, czy rozchodzi sie 0 wy-
konanie najwyzszej pracy pod wzgledem
trwania, ktora zawsze konczy sie ogélnem wy-
czerpaniem, dotykajacem szczegOlnie takze serca,
albo tez stosownie do tego, czy rozchodzi sie o Sre-
dnig prace ciagta, powodujacag czestokro¢ nadzwy-
czaj wielkg o0golng sume zwiekszonej pracy phuc
i serca, albo nareszcie, czy rozchodzi sie o ruch
ciggly wtak matym rozmiarze wykonywany,
ze W rzeczywistosci jest bez wplywu, ba nawet,
miast pobudza¢ Kkrazenie, sprowadzi¢ w niem moze
zastoje.

Teraz przechodzimy do pytania jaki wpltyw
majg ¢wiczenia sitlowe i zrecznosciowe na
czynno$¢ ptuc i serca. Tu jest przedewszystkiem
jasnem, ze wszelki ruch mig$niowy musi pobudzi¢
zwigkszong czynno$¢ ptuc i serca, a to w miare doko-
nanej pracy miesniowej, ktéra znowu ze swej strony
odpowiada pewnej wiekszej ilosci tlenu, jaki ma sie
do ustroju doprowadzi¢ i pewnej wiekszej ilosci kwasu
weglowego, jaki ma sie z ustroju wydzielic. Tylko,
jezeli ruch jest tak nieznaczny, ze do jego wykona-
nia moze dostarczy¢ potrzebnego tlenu zapadowa
nadwyzka tlenu znajdujgcego sie we krwi, wtedy
wzmozona czynno$¢ serca jest niepotrzebng. To mo-
gtoby dzia¢ sie w wielkiej liczbie lzejszych ¢wi-
czen zrecznosciowych. Ze pod tym wzgledem sto-
sownie do zawartosci krwi w ustroju u kazdego CEwi-
czacego wielkie zachodzg roznice, juz pierwiej po-
wiedziano.
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Inaczej juz, gdy jakie$ Izejsze cwiczenie ma sie wy-
kona¢ czesto i szybko raz po razu. Wowczas
sama przez sie¢ maloznaczna praca miesniowa, powta-
rzajgc sie, szybko sie wzmaga — i nastaje podobne
dziatanie na ptuca i serce, jak przy lekkim ruchu
szybkosciowym. Tak n. p. mozna wnet spotegowac
pojemno$¢ oddechowa, wykonujac ¢wiczenia wolne
szybko jedne po drugich, zwiaszcza, jezeli one obej-
mujg takze ruchy tutowia i koriczyn dolnych.

Rozumie sie samo przez sie, ze silniejsze spa-
lanie tlenu i silniejsze wytwarzanie majgcego sie
wydzieli¢ z ustroju kwasu weglowego a przez to sil-
niejsza praca ptuc i serca ma zawsze miejsce wtedy,
gdy rozchodzi sie o0 dokonanie rzeczywistej pracy sito-
wej, przyczem przedewszystkiem jest obojetnem, czy
praca ta obcigza szczegolnie pojedyncze miesnie, czy
tez rozdziela sie na wieksze masy miesniowe. Po
¢wiczeniu na drazku lub na poreczach wymaga-
jacem uzycia sity widzimy zawsze, jak c¢wiczacy
mocniej oddycha, lecz po kilku minutach odpoczynku
powraca oddech mniej wiecej do zwyklego pierwo-
tnego stanu. (Tu rozchodzito sie o cwiczenie sitowe
wiecej umiejscowione"(lokalizowane). — Przy skoku
w zwyz lub w dal z poprzedzajagcym rozbiegiem
rozchodzi sie o dokonanie pracy rozdzielonej — i to
mechanicznie pracy wielkiej przerzucenia catego cie-
zaru ciata przez znaczng wysokos¢ lub odlegtosé. iTutaj
dopiero, czynno$¢ ptuc 1 serca silnie sie wzmaga7~j"k
to wihasnie rzeczy odpowiada. T& wzmozenie sie po-
wolniej powraca do stanu prawidtowego. Dlatego to
podczas ¢wiczen w zastepie, gdzie po sobie nastepuje
pewna liczba skokow w zwyz i w dal, oddechanie
I praca serca wzmdgiszy sie, pozostajg trwale na
na $rednim stopniu, wzmagajac slie zawsze nieco wie-
cej po kazdym skoku na krotko i obnizajgc sie zaraz



53

potem znowu do owego stopnia $redniego. A zatem
dtuzej trwajgce ¢wiczenia skokowe dziatajg na na-
bzady oddechania i krazenia w podobny sposob, jak
¢wiczenia ciagte i lekkie szybkosciowe.

Ale zupetnie szczeg6lne zjawisko, ktore blizszego
wymaga rozpatrzenia, wystepuje przy wszystkich
¢wiczeniach sitowych, ciezszych lub lzejszych,
jezeli rozchodzi sie 0 naj wyzszg czynnosc¢ (0 wy-
sitek) jednego lub kilku mie$ni zwiaszcza ramienio-
wych lub topatkowych. Zjawisko to jest fizyologicz-
nym aktem natezenia.

Azeby zrozumie¢ zjawisko to wystepujace bez
wspotdziatania naszej woli w rodzaju odruchu, trzeba
sobie uprzytomnié, ze rusztowanie naszego ciata sktada
sie jedynie z ruchomych kosci potgczonych ze sobg
za pomocg stawOw; ze nastepnie miesien, ktory ma
mozliwie catg swa sitg dziataC ze swego punktu opar-
cia na ruchomy punkt przyczepienia t. zn. przyblizy¢
punkt przyczepienia jako ruchomy do punktu oparcia
jako do punktu statego, nie zdota tego dokonac, jezeli
szczegOlniejsze dziatanie miesni nie ustali na pniu
owego punktu oparcia, Ktory przeciez jest rownie
koscig ruchoma. Ale pien czyli tutbw waha ruchomo
na miednicy, musi go wiec réwniez ustali¢ napiecie
miesni miednicy i konczyn dolnych i t. d. Tym spo-
sobem nieznaczny ruch w jednem miejscu ciata, przy
ktorym atoli rozchodzi sie o mozliwie najwigksze
wyzyskanie sity miesSnia a wiec o natezenie najbar-
dziej zatrudnionego, zatacza coraz dalsze kregi i wcigga
mniej lub wiecej caty uktad migsniowy do pewnego
rodzaju wspotdziatania.

Przyktad z zycia. Oto z jakiej$ przyczyny zacieta
sie szuflada stotowa, ktOra zresztg zawsze otwiera sie
fatwo lekkiem pociagnieciem reki za trzonek tak, ze
zaledwie czuje sie przytem prace miesniowa. Zwykle
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pocigganie nie otwiera jej, chociaz powtdrzyto sie kil-
kakrotnie z nieco wiekszg energig. Lecz ze trzeba jg
otworzy¢ koniecznie, przeto — zatrzymuje oddech,
usta zacinam, twarz wykrzywiam, nogi silnie o pod-
toge opieram i ciggne z catej sity. Mozoli sie czio-
wiek: oblicze czerwienieje z natezenia, zyly czotowe
nabrzmiewajg, na czole potyskujg kropelki potu. Az —
nareszcie lody ztamane, przeszkoda przezwyciezona,
szuflada otwarta. Giebokie westchnienie zadowolenia
uwalnia piers od ucisku, nastepuje kilka gtebszych,
chciwych oddechéw, czuje kilkakro¢ silniejsze jak
zwykle pukanie serca w Sciane piersiowg — poczem
wszystko jak przedtem.

To bylo natezenie jedno z mniejszych. W znacznie
wiekszej mierze powtarza sie to wszystko, jezeli roz-
chodzi sie o szczeg6lnie wielkie natezenie: o podnie-
sienie cetnarowego ciezaru, 0 wspieranie sporo waza-
cego cigzka z barku ku gorze i t. p.

Przy tern wszystkiem w rzeczy, o ktdrej mowa,
rozchodzi sie gtdwnie o ustalenie Klatki piersiowej
ze wszystkiemi nastepstwami dla czynnosci ptuc,
serca i krazenia.

Od Klatki piersiowej odchodzi caty szereg po-
teznych miesni — niechbym wymienit w szczegolnosci
tylko wielki miesien piersiowy i zebaty — ktére sa
wspotczynne, gdy idzie o trzymanie ramienia i topatki
podczas ruchu natezajagcego w zakresie miesni ramie-
niowych. Azeby one tego dokonaé¢ mogty, klatka pier-
siowa, ktdéra z powodu oddechowego ruchu zeber ciggle
sie porusza, musi by¢ ustalong w takiem potozeniu,
w jakiem zyskuje sie w zupetnoSci staty punkt opar-
cia dla pracy miesniowej.

Dzieje sie to w ten sposdb, ze ¢wiczacy po gle-
bokim wdechu zwartszy gtosnie — i usta po wiekszej
czesci zamkngwszy skurczowo — usitowanym ru-
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chem wydechowym t. j. skurc-.em mig$ni brzusznych
(,,ttoczni brzusznejl) i tylnego miegsnia zebatego
i t. d — Sciska ze wszystkich sil powietrze zawarte
w ptucach, ktore atoli (wsrod takich stosunkow z ptuc)
ujs¢ nie moze. Z powodu tego silnego cisnienia Scian
brzusznych, z powodu, ze dziatanie ttoczni brzusznej
wyparto przepong ku gorze, powstaje wewnatrz
klatki piersiowej gwattowne cisnienie.

To cisnienie $rddklatkowe wywotuje przede-
wszystkiem w wiekszych rozmiarach to, cojak wyzej
widzieliSmy, dzieje sie przy kazdym ruchu wydecho-
wym: komaorki sercowe wyprdozniaja sie pre-
dzej, anizeli zwykle i zupetniej. Mianowicie lewe
serce i wielkie tetnice wyprdzniajg sie szybko. Ponie-
waz bezposrednio przed potksiezycowsq zastawka wiel-
kiej tetnicy gtéwnej odchodzi tetnica wiencowa, do-
wozaca zywno$¢ samemu sercu, przeto u szczytu
natezenia wiasnie, gdzie miesienn sercowy szcze-
golnie dziata¢ powinien, brakuje mu potrzebnego
dowozu tlenu za posrednictwem sSwiezej
krwi tetniczej.

Naodwr6t utrudnione jest wypréznienie sie wiel-
kich zyt a napetnienie przedsionkow. W uktadzie
zylnym powstajg zastoje. Powierzchowne zyty
szyjne, czotowe, skroniowe sg wyraznie nabrzmiate,
glowa i szyja zaczerwieniajg sie.

Innym- staje sie obraz, skoro natezenie mingtfo.
Uciskane dotgd kwasem weglowym przetadowane odde-
chowe powietrze uchodzi gwattowni z piersi wiek-
szej czesci ze styszalnem westchnieniem — powstrzy-
mywana za$ krew zylna (z zastojow) calg sitg wtla-
cza sie do przedsionkéw, rozciggajagc nadmiernie lub
rozdymajac przedsionki a szczegblnie prawe
serce, ktore ma ciensze Sciany, stabszy miesien.
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Mamy wiec szereg zaburzen oddechania, krgze-
nia, odzywienia serca, pracy serca, co wszystko zawsze
+qczy sie z aktem natezenia.

Te zaburzenia tewstapig gwattowniej, im
dtuzej trwa akt natezenia, liczacy sie zresztg prawie
zawsze na sekundy, im wieksze jego nasilenie i im
bardziej przeszkoda majgca by¢ przezwyciezong za-
trudni mozliwie najwyzszg site pracujgcych miegsni,
ba nawet jakprzewyzszy.

Przy ktérych tedy Cwiczeniach wystepuje akt
natezenia? W ogole prawie przy wszystkich zwyczaj-
nych cwiczeniach sitowych, mianowicie przy wspiera-
niu znacznych cigzarow, jak i przy zapasach. Dalej
wystepuje on przy licznych umiejscowionych c¢wicze-
niach sitowych, szczegolnie na przyrzadach. Tu
przedewszystkiem wymieni¢ nalezy ¢wiczenia na po-
reczach, a z posréd tych znowu cEwiczenia w podpo-
rze o konczynach zgietych.

Wielka roznice przy cwiczeniach sitowych umiej-
scowionych a nawet zrecznosciowych stanowi stopien
wycéwiczenia i wprawy. Juz powyzej widzieliSmy, ze
niewcwiczony i niezgrabny skionny jest kur-
czy¢ w nadmiarze miesnie trzymajace koordynujgce
przy kazdem c¢wiczeniu, szczegolnie za$, gdy Cwicze-
nie jest nieznanem i nie¢wiczonem. Zupetnie tak
samo jest on skionnym takze nawet podczas ¢wiczen
Izejszych zatrzymywac oddech i akt natezenia wywo-
tywac. Lecz natezenie jest odruchem, ktory moze by¢
przyttumi nym (niedopuszczonym) tam, gdzie naj-
wyzsza miara sity nie jest bezwarunkowo potrzebna.
Nauczyciel gimnastyki zatem, czuwajac wytrwale
a energicznie, moze zdziata¢, ze nowicyusz nie przy-
zwyczaji sie, aby nawet lzejszym cwiczeniom jego
towarzyszyt akt natezenia i tym sposobem ulatwi
sobie sprawe. Utrzymanie mozliwie regularnego odde-
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chania podczas cwiczen sitowych, i zreczno$ciowych
jest nader waznem zadaniem.

Albowiem akt natezenia ws$rdd wszelakich oko-
licznosci oznacza zaburzenie oddechania i kraze-
nia. Silne natezenie, czesto wywotywane, moze tez
sprowadzi¢ trwate uszkodzenia szczegdlnie serca. Nie
wystepujg one natychmiastowo, ale czestokro¢ po
wielu latach dopiero. Brak tetniczej w tlen zasobnej
krwi w miesniu sercowym wiasnie na szczycie nate-
zenia, przecigzenie mniej opornego prawego serca bez-
posrednio po natezeniu nie pozostang bez trwatego
uszkodzenia serca, jezeli powtarzaty sie czesciej lub
nawet weszty w przyzwyczajenie. Nastepstwem moze
by¢ zwyrodnienie mie$nia sercowego | rozszerzenie
serca w pofgczeniu z odpowiedniemi zaburzeniami
krazenia, chociazby sie ujawnity nawet po latach.
Tak czesta stabowito$¢ ludzi, ktérzy w nadmiarze
uprawiali ¢wiczenia atletyczne, ma wielokrotnie tutaj
swe zrodto. Nie wykluczong jest takze mozliwos¢ roz-
decia ptuc przez nadmierny ucisk wydechowy podczas
natezenia. Szczegolnie jednak niebezpiecznem jest to
wszystko u takich ludzi, ktoérych serce nie jest juz
zupetnie nienaruszonem. Choroby jak ptonica (szkar-
latyna), btonica (dyfterya), gosciec stawowy (zapalenie
stawOw reumatyczne), nabyty lub wrodzony przymiot
(syfilis) i i. pozostawiajg po sobie czestokro¢ takze
uszkodzenia narzadéw krazenia, o ktorych istnieniu
dotyczacy latami nic nie wie. Dla takich wiasnie
tkwi wielkie niebezpieczenstwo w cwiczeniach sito-
wych z natezeniem: niebezpieczenstwo, ze juz i tak
ostabiony narzad predzej stanie sie niezdolnym do
pracy i ze pojawig sie trwate zaburzenia.

Zresztg jakkolwiekby byto i chociaz za bardzo
matoznaczne uwazaliby$my nastepstwa czestego prze-
lotnego natezenia. w kazdym razie ¢wiczenia sitowe

Zarys iizyologii gimn. 6
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i zrecznoSciowe, potgczone z natezeniem, sg nieko-
rzystne z powodu swego wptywu, zaburza-
jacego oddechanie, czynnoscC serca i kra-
zenie. Chociazby wiec cwiczenia tego rodzaju odby-
waty sie tylko z przelotnem podwyzszeniem czynnosci
tych narzadéw, nie wywotujgc wecale natezenia, to
i tak musimy z wszystkiego powyzszego wnosi¢, ze ¢wi-
czenia sitowe i zrecznosSciowe nie nadajg sie do wy-
wotywania podniet potrzebnych dla czynnosci i wzro-
stu serca, ptuc i narzadow krazenia.

ROZWOJ ptuc i serca nalezy zupetnie tak samo
do ,harmonijnegol uksztatcenia ciata jak: rozwdj
miesni i opanowanie ich przez uktad nerwowy. Dla-
tego gimnastyka pielegnujgca same ¢wiczenia rzedowe,
wolne i na przyrzadach, a zaniedbujaca C¢wiczenia
szybkosciowe i ciagte, zaniedbuje jeden wazny dziat,
dziat gimnastyki ptuc i serca i zamiast harmonijnego
osigga tylko jednostronny rozwoj ciata.

(Wptyw na przemiane materyi i na
odzywianie). Krotko tylko pomowimy o wptywie
omawianych rodzajow cwiczen na przemiang ma-
teryi i na_odzywienie.

Migsien Jest maching sitowa. Dokonywa on
pracy mechanicznej, kurczac sie i skracajgc. Ale ta
praca to wytwarzanie sity podczas czynnosci mie-
sSniowej, polega na przemianie sit napietych w sife
zywg skutkiem proceséw chemicznych, w ktérych
biorg udziat wszystkie grupy chemicznych pierwiast-
kow miesniowych. Do tych proceséw, ktdére — nie
wchodzac w szczegdty — nazwiemy krotko paleniem,
potrzebuje miesien, jak to juz powyzej widzieliSmy,
odpowiedniego nadmiaru tlenu. llo$C jego stosuje sie
do wielkoSci mechanicznej pracy, a mianowicie na
wykonanie pracy jednego kilogramometru potrzebuje
migsien % do J6 ccm. tlenu. Zwiekszong ilo$¢ tlenu
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otrzymuje miesien najpierw stad, ze wzmozona czyn-
no$¢ serca wiecej krwi przepedza, poteguje obieg, a
powtore przez to, ze naczynia krwionosne w miesniu
czynnym rozszerzajg sie, iloS¢ krwi jest w nim
wieksza.

Tym sposobem przebiega przez migsien czynny
daleko wieksza ilos¢ przenosnikow tlenu (ciatek czer-
wonych krwi), ktore, czyniac wyzszej potrzebie za-
dos¢, oddajg tam wiekszg iloS¢ tlenu.

Skutkiem tych zjawisk w miesniu czynnym
powstaje wiecej ciepta, ktore regulujg i w znacznej
czesci wyrdwnujg zwiekszone parowanie skory (wy-
twarzanie potu) jakotez zwiekszone i pogtebione od-
dechanie. Nastepnie powstaje pewna liczba produktow
spalenia. Jako najwazniejszy z nich poznaliSmy kwas
weglowy, ktory po pracy mieSniowej w duzej wy-
stepuje iloSci 1 z oddechem musi by¢ wydzielony
z ustroju.  WspomnieliSmy réwniez o dalszych pro-
duktach rozktadowych pracy mieSniowej, o ,ciatach
nuzacych®., Wptyw tych ciat ujawnia sie przedewszyst-
kiem w samym znuzonym mie$niu obnizeniem jego
pobudliwosci. Ciata nuzace dziatajg zatem porazajaco
na miesien. Ale moga one takze przy wielkiej ma-
sowej pracy miesniowe] nagromadzi¢ sie we krwi i
wywiera¢ ogolne dziatanie na ustrdj, rodzaj samoza-
trucia. Nastepstwem tego jest goraczka, uczucie,
jakby sie bylo zbitym i bezsilnym, brak apetytu i
bezsennos¢ na caty szereg godzin i t. d. (patrz wy-
zej 0golne znuzenie po nadmiernych ¢wiczeniach cia-
egch%.

Tak wiec kazda praca mieSniowa oznacza od-
dziatywanie na przemiane materyi, ktéra objawia sie
wiekszem zuzyciem tlenu, wzmozong przemiang che-
micznych pierwiastkbw miesni, silniejszem wydziela-
niem sie kwasu weglowego. Ale nietylko w samym
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miesniu czynnym poteguje sie przemiana materyi.
Wzmozone wskutek pracy miesniowej odjechanie i
krazenie ozywia takze wiecej i poteguje 0golng prze-
miang materyi, przemiang catego ustroju. Z kolei
miesien, mianowicie, jezeli musiat wykona¢ prace
stosunkowo wielka, graniczaca z jego najwyzszg zdol-
noscig robocza, nietylko zuzywa pierwiastki zawarte
w swoich tkankach , ale dokonywa przemiany jeszcze
innego materyatu, ktérego dostarcza mu krew prze-
ptywajaca przezen w wiekszej ilosci w czasie wzmo-
zonej czynnosci jego. Na to posiada ustroj pewne
sktadniki zapasowe w swych tkaninach, z ktorych
szczegOlnie tluszcz na wzmianke zastuguje.

Ale ozywienie przemiany materyi oznacza za-
razem takze ozywienie odzywienia. Albowiem ciata
zuzyte w czasie czynno$ci zostajg zastgpione nowemi
w spoczynku, w czasie ,wytchnienia“. Proces ten
odbywa sie tak doktadnie w miesniu, ze nietylko
pierwotna petnia sity powraca, ale nawet zwigksza
sie ona. Miesien wielokrotnie uzywany, wiele razy
¢wiczony staje sie silniejszym, przybiera na objeto-
§ci, praca data mu podniete do wzrostu. W podobny
sposéb dziata praca miesniowa na wszystkie tkanki
ustroju przez zwiekszong przemiane materyi, podnie-
cajagc wzrost i odzywienie — przypusciwszy, ze praca
miesniowa nie byla tak wielka, zeby spalita wieksze
ilosci zapasowych ciat tkanek. Jak bardzo pozada-
nym jest ten proces tam, gdzie istnieje nadmiar ciat
zapasowych np. u dorostych otytych oséb, tak znowu
niepozgdanym jest on tam, gdzie te ciala zapasowe
maja stuzy¢ do celow innych, gdzie majg byC uzyte
na budowe ustroju. To ma miejsce U rosngcego
dziecka i u chiopca. U tych przeto inng jak u doro-
stych jest granica stopnia pracy mieSniowej przyno-
szgcej korzy$¢ ustrojowi.
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Przypatrzmy sie z tego punktu widzenia roz-
maitym wielkim rodzajom Cwiczen.

Przy ¢wiczeniach sitowych rozchodzi sie o prace,
ktéra umiejscawia sie w oznaczonych grupach mie-
$niowych. Jezeli rozchodzi sie o wytezajgce ogdlniej-
sze Cwiczenia sitowe, to odpowiednio do wielkosci
pracy, w miesniach natezonych az do granicy ich
najwyzszej zdolnosci roboczej odbywa sie rozklad,
ktory zapas sitowy migénia t. j. jego ciata ulegajgce
natychmiastowemu spalaniu wyczerpuje, a zatem ciata
zapasowe ustroju, jak tluszcz, przerabia i stapia.
Krotko méwigc, natezajgce ¢wiczenia sitowe
wysilajg przemiane materyi.

Inaczej przy ¢wiczeniach szybkosciowych.
Tutaj wielka suma pracy rozdziela sie sama przez
sie na wielka mase mie$ni i od zadnego z miesni
pracujacych nie wymaga wyczerpujacego wysitku.
Mamy wiec na rozlegtej przestrzeni ustroju zywy
proces palenia, zywg przemiane materyi - w olbrzy-
miej ilosci pojawiajacy sie kwas weglowy, wielka
potrzeba tlenu pokazuja, jak wielkg jest ogdlna suma
tych procesow! — jednakze w zadnem miejscu nie
nadwerezajg te procesy ustroju. Mozna przeto o ¢éwi-
czeniach szybkosciowych powiedzie¢, ze one prze-
miang materyi znacznie podniecajg, mocno ozy-
wiajg — ale jej nie wysilaja.

Tak samo ma si¢ rzecz z Sredniemi cCwicze-
niami ciggtemi: z umiarkowanym biegiem cig-
gtym, kilkogodzinnym chodem, wiostowaniem, nie-
zbyt natezajgcem chodzeniem pod gore.

Wszystkie one oznaczajg zbawienne ozywienie
0goblnej przemiany materyi i odzywienia.

Inaczej przy cEwiczeniach ciggtych nadmiernie
przedtuzanych, przy nadmiarze ich trwania.
Tutaj ma miejsce podobne wyczerpanie muskulatury,
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jak przy ¢wiczeniach sitowych. Tylko, ze przy ¢éwi-
czeniach sitowych skutki te sg wiecej umiejscowione,
podczas gdy przy wyczerpujacych cwiczeniach cia-
gtych caty ustréj ponosi szkode przez nadmiar ciat
nuzacych, ktére kraza we krwi, bedac niejako do
pewnego stopnia zatrutym, ktoryto stan przezwycieza
sie zazwyczaj w 1—2 dni. ) )

Przy c¢wiczeniach zrecznosciowych i
sitowych umiejscowionych pobudzenie prze-
miany materyi jest mniejsze, odpowiednio do mniej-
szej pracy mieSniowej. Pobudzenie to ma wiecej zna-
czenia i wptyw ogolniejszy tylko wtedy, gdy przez
odpowiednie zestawienie ¢wiczen wcigga sie w gre
ile moznosci wszechstronnie rozne grupy miesniowe.

O szczegotach, ktére pod wzgledem pobudzenia
przemiany materyi miarodajne sg z jednej strony dla
rosngcego dziecka i dla chiopca, z drugiej strony
dla dorostego miodzienca i dojrzatego mezczyzny, —
i jakie zasadnicze roznice obowiazuja w wyborze
najodpowiedniejszych rodzajow ¢wiczen dla tych roz-
nych klas wieku, o tern wszystkiem pomoéwimy jeszcze
w koncowym rozdziale.

¢wiczenia uwagi. Z obu wielkiemi gru-
pami ¢wiczen fizycznych t. j. sitowych i zrecznoscio-
wych z jednej, a szybkosciowych i ciggltych z dru-
giej strony, ktéreSmy obszerniej omoéwili, taczg sie
Jeszcze dwa szczegOlne rodzaje postaci cwiczen, ktére
roznig sie od powyzszych nie w cechach ogdélnych,
ale tylko pod pewnym wzgledem : a mianowicie pod
wzgledem gimnastyki mézgu i nerwow.

Co sie tyczy przedewszystkiem c¢wiczen uwagi
(Cwiczenia rzedowe i rejowe), to o wybitnej z ich
cwiczenia korzysci dla ciata, o wplywie na wielkie
czynno$ci narzadow, nie ma co nawet méwi¢, musia-
tyby chyba — a to dzieje sie wyjgtkowo — by¢ wy-
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konywane bardzo szybkim wyciggnietym krokiem
pochodowym albo w plasach i podskokach tanecz-
nych. — Zresztg krotkokroczny ostrozny chod przy
¢wiczeniach rzedowych jest dla organicznych czyn-
nosci ptuc i serca, dla pracy miesniowej i przemiany
materyi zupelnie bez znaczenia. Ba, ze
wzgledu na krazenie krwi ¢wiczenia tego rodzaju
prowadzone czas dtuzszy (Cwier¢ godziny t. j. wigcej
anizeli czwartg cze$¢ catego czasu Ewiczen gimna-
stycznych zuzywa sie tu i owdzie na éwiczenia rze-
dowe!) tworzg nawet utrudnienie i przeszkode. Po-
niewaz tu odpada ulatwienie krgzenia bedace w ogole
nastepstwem pogtebionego oddechania i wydatnego
ruchu szczeg6lnie konczyn dolnych, przeto jako sku-
tek marny tu zwolnienie krazenia w konczynach dol-
nych. Zyly konczyn dolnych przepetniajg sie, ponie-
waz wplywu wiasnego ciezaru krwi w nich zawar-
tej nie roéwnowazg odpowiednio sity pomocnicze
krazenia, a brakuje takze warunkoéw, Kktore zresztg
przysparzajg sercu wiecej sity popedowej. | ztad to
pochodzi, ze podobnie, jak podczas zupetnie powol-
nej przechadzki albo diugiego stania, opada c¢wicza-
cego uczucie znuzenia konczyn dolnych, ciezkosci
i ociezatosci, pomimo tego, ze tu przeciez nawet
moéwi¢ nie mozna o rzeczywistem tizyologicznem
znuzeniu, jak po poprzedniej pracy mieSniowej. Je-
den tylko narzad jest bardziej czynnym, a nawet
natezonym: to jest mozg.

Wspolne ¢wiczenia rzedowe w grupie ¢wicza-
cych a wiec szeregowania, zwroty, obroty i t. d.
w matematycznych liniach i figurach wymagajg nie-
przerwanego napiecia i uwagi. Ciggta zas uwaga jest
tern dla ducha, czem natezenie dla miesnia. Ale
¢wiczenia rzedowe, jezeli majg odbywac sie w takcie
dokfadnie i nienagannie, wymagaja, zeby kilka cia-
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gle powtarzajacych sie ruchdw, jak stawanie w rzad,
cwier¢ obroty, pél obroty, zwroty it. d. wypadly na
rozkaz — poprzedzony rozkazem zapowiadajgcym —
$cisle i doktadnie t. j. zeby zarébwno szybko jak do-
brze — ,,akuratnieu — byty koordynowane. Cwiczenia
rzedowe sg zatem z tego wzgledu szczegolnym
rodzajem cEwiczen koordynacyjnych, po-
legajacym na natychmiastowem dobrze koordynowa-
nem wykonaniu na rozkaz, kilku ciggle powtarzaja-
cych sie, zupetnie wyéwiczonych mechanicznych
ruchdéw, przyczem jednakze poprzedni rozkaz zapo-
wiadajacy pozostawit wolne pole namystowi koordy-
nujagcemu.

Ten rodzaj ¢éwiczen koordynacyjnych w naj-
wiekszym ich rozwoju, jak to szczeg6lnie widzi sie
na miejscach ¢éwiczen wojskowych , nazywamy:
musztra.

Ze Cwiczenia rzedowe a nawet rejowe, jako
¢wiczenia wspdlne, gdzie kazdy jest tylko cztonkiem
catosci, a przeciez baczny i doktadny wspotudziat
kazdej jednostki jest nieodzowny, jesli cato$¢ nie ma
ucierpie¢ i wspélny ruch nie ma sie nieuda¢ — ze
¢wiczenia te posiadajg w zakresie wychowawczym
szczegOlng, sobie wihasciwg wartos¢ ¢wiczebng, nie-
chcemy temu bynajmniej zaprzeczad.

Ale dla ciata posiadajg one tylko bardzo nie-
znaczng wartos¢ ¢éwiczebng, ktora ogranicza sie wia-
$nie do owego rodzaju Cwiczen koordynacyjnych,
odznaczajgcych sie jako pierwszy stopien musztry.

Lecz u dzieci, ktore umystowo natezajg sie
w szkole, sg te éwiczenia niczem innem, jak dalszem
obcigzaniem czynno$ci mozgowej; co wiecej — w go-
dzinach gimnastyki, ktore poprzedzita juz pewna li-
czba natezajacych godzin szkolnych, a zatem upra-
wiane z uczniami, ktérzy mniej lub wiecej duchowo
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sg juz znuzeni i wysileni, prowadzg ¢wiczenia uwagi
fatwo do przecigzenia mozgu i nerwOw uczniow,
przecigzenia — zastugujgcego na bezwarunkowe po-
tepienie ze stanowiska hygienicznego!

¢wiczenia bystrosci. Zupetnie inna strona
koordynujacej czynnosci woli rozwija sie przez ¢wi-
czenia bystrosci. Zaliczamy tu zapasy, szermierke,
przedewszystkiem za$ bardziej zawite 1 subtelniejsze
gry w pitke i bieg. Zapatrujac sie ze stanowiska
ogblnego wplywu tych éwiczen na ciato, zaliczamy
zapasy do ogolniejszych cwiczen sitowych, szer-
mierke do umiejscowionych C¢wiczen sitowych i zre-
cznosciowych, gry przedewszystkiem do céwiczen
szybkosciowych.

Atoli ze wzgledu na koordynujgcg czynno$¢
woli odznaczajg je nastepujace wiasciwosci:

1. Ruchy nastepujg nie na rozkaz nauczyciela,
nie wedle przepisu, ani tez za utatwiajgcym wzorem
przodownika (okaziciela), lecz tylko stosownie do
nagle pojawiajacych sie zdarzen i poto-
zen w pojedynku szermierczym lub zapasniczym, ja-
kotez w(frzebiegu gry, a to wedle samodzielnej,
swobodnej decyzyi.

2. Ruchy majgce sie wykona¢ nie potrzebujg
odbywac sie w formie wykorczonej, przepisami okre-
$lonej, dobrze koordynowanej: rozchodzi sie tu tylko
0 to, aby zapomocg tych ruchéw na pewno osig-
gna¢ pewien oznaczony cel. Rozchodzi sie
0 to, aby odnie$¢ korzy$¢ nad przeciwnikiem przez
wyzyskanie kazdej chwilowej sytuacyi walki, lub
tez udaremni¢ wymierzony atak. Rozchodzi sie o to,
aby w grze cel osiggna¢, przeciwnikowi wywingé sie
zrecznie, lecacg pitke w pore zrecznie uderzy¢ albo
chwycié¢, umykajacego przeciwnika pitka trafi¢ i t. d.
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3. Ocenienie sytuacyi, postanowienie, wykona-
nie postanowienia musi nastﬁpié z btyskawiczng
szybkoscig w jednej chwili.

Podczas gdy przy gimnastyce rozkazowej czas
pomiedzy rozkazem zapowiadajagcym a wykonawczym
dozwala, zeby sobie c¢wiczenie w gltowie utozyé,
najprzod zakoordynowac ; podczas gdy przy gimna-
styce rejowej Cwiczacy moze rowniez namyslec
sie i zastanowic¢ nad ¢wiczeniem okazanem a wy-
konujac je powoli, moze podczas tego koordyno-
waé — to samo dzieje sie takze przy cwiczeniach
dowolnych —; gdy wiec wogole przy gimnastyce
wychowawczej pozostawia sie miejsce dla namystu
koordynacyjnego : tutaj rozchodzi sie o jak najszyb-
sze odpowiednie przeciwdziatanie pewnemu niespo-
dzianie pojawiajgcemu sie zdarzeniu, a osiggnienie
oznaczonego celu przez ruch bardzo szybki, stowem
0 nagte koordynowanie.

Do kazdego dobrze uporzadkowanego ruchu po-
trzeba pewnego czasu namystu; pobudzenie woli
przeniesione na sieC nerwowg potrzebuje pewnego
czasu, dajgcego sie zmierzy¢, azeby zdazy¢ do mie-
$nia majacego ruch wykona¢ ; miesien, otrzymawszy
bodziec nerwowy, potrzebuje kréciutkiego czasu przy-
gotowawczego. poczem dopiero kurczy sie. Otdz ten
czas, ktoéry ubiega przy kazdym z namystem zamie-
rzanym ruchu od chwili poruszenia woli az do do-
konanego skurczu migsniowego — a czas ten liczy
sie na dziesietne sekundy — musi by¢ skrécony tam,
gdzie z zatozenia rozchodzi sie o ruch majacy byc
dokonanym z btyskawiczng szybkoscig. Dzieje to sie
przy pomocy procesu wewnetrznego napiecia, ktore
wprawia caty ukfad nerwowy i miesniowy w pod-
wyzszong pobudliwosc. Takie napiecie i podwyzszona
pobudliwo$¢ wydarza sie np. chwilowo u cztowieka/
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ktéry majac biedz o zaktad, wyczekuje znaku do
biegu, aby w tem samem okamgnieniu ruszy¢
z miejsca ,jak strzala“. Przy szermierce i zapasach
musi takie wewnetrzne napiecie trwaé ciggle przez
caly czas walki. Totez nastepstwem tego musi byc,
ze Cwiczenia te, jezli diuzej trwaty, wiasnie z po-
wodu tego trwatego podwyzszonego pobudzenia
ukfadu nerwowego nadzwyczajnie nuza i wyczerpuja,
nie mowigc juz o koniecznej przytem pracy miesniowe;.

Inaczej przy grach. Tu napiecia takiego i ,,go-
towosci do skokuu potrzeba tylko w pewnych chwi-
lach gry. Tu wiec napiecie zmienia sie ustawicznie
z wytchnieniem, a tym sposobem unika sie nadmier-
nego pobudzenia i wyczerpania nerwow.

Dlatego tez gry sa forma szczegdlnie nadajaca
sie do Cwiczenia bystrosci, przytomnosci umystu,
szybkosci innerwacyi tak waznej dla caftej istoty i
rozlicznych sytuacyi zycia A to o tyle wiecej, o ile
bardziej wyszukane gry szczegdlnie w przeciwienstwie
do szermierki, mogg nastrecza¢ nieréwnie wiekszg
rozmaito$¢ przypadkoéw i szczeg6lnych niemal nieby-
watych sytuacyi.

Ale w tej rozmaitosSci, w tej mozliwosci prze-
noszenia gracza w najréznorodniejsze potozenia, kto-
rym on ma sprosta¢, lezy wiasnie znamienna war-
tos¢ gier. Im wiecej petng zmian i r6znorodnosci gra
jaka by¢é mozo, tem donio$lejszym jest jej wplyw
¢wiczebny. | to sg wihasnie przymioty, ktore obok
bosaka i pitki noznej szczegblnie grom w pitke ude-
rzang bramce, palestrze i kampie oddajg pierwsze
miejsce w tym dziale gimnastyki nerwow, w ksztat-
ceniu bystrosci.
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Il.
Potrzeba ¢wiczen w roznych okresach zycia.

W catym poprzednim rozdziale wskazalismy na
wielkg rozmaitos¢ wptywow, jakie wywierajg poje-
dyncze rodzaje Cwiczen na gtowne czynnosci Cciata.
Tutaj sprobujemy uzasadni¢, ktore z tych wpltywow
sg szczegolnie .korzystne dla rozmaitych okreséw zy-
cia i jak odpowiednio temu najlepiej i najskuteczniej
nalezy podzieli¢ materyat c¢wiczebny. Poruszymy
przytem bodaj pokrotce takze szczeglne wplywy,
jakie wywiera zycie szkolne jakotez pewne zawody
w pdzniejszem zyciu obywatelskiem.

Dla naszych uwag stosownem bedzie rozr6zniac
nastepujgce stopnie wieku:

1. Lata dzieciece az do rozpoczynajacego sie
rozwoju; a wiec od urodzenia az do 14. roku zycia.

W te lata wnosi szczeg6lng zmiang zycie szkolne,
ktére rozpoczyna sie z 6. rokiem zycia

O latach dzieciecych przed wstgpieniem do
szkoty, jako nienalezgcych do zakresu naszych uwag,
pisa¢ nie bedziemy. Wszak tu nie ma mowy o wia-
Sciwych  wychowawczych  C¢wiczeniach  fizycznych
W zwyczajnem stowa tego znaczeniu.

Nastepne zas lata szkolne od 6. do 14. roku od-
powiedniem bedzie uja¢ w dwa dziaty:

a) Lata od 6—9. W tych trzech pierwszych la-
tach szkolnych przyzwyczaja sie w pewnym stopniu
duch i cialo do zycia szkolnego; nastepnie postepuje
rozwéj koscca (szkieletu), szczegdlnie kosci glowy,
ktéry to rozwoj miedzy innemi objawia sie zmiang
zebow, (zazwyczaj w 8. roku zycia).

b) Lata od 9—14. Wazrost na dtugo$¢ i pod
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wzgledem ciezaru idzie naprzéd, mianowicie kosciec
staje sie bardziej odpornym, miesnie wytrwalszemi.

2.Lata rozwojowe, czas dojrzewania, od
14—20. roku zycia.

W tych latach dokonywa sie dojrzewanie piciowe;
wzrost na dtugosé dosiega niemal swego szczytu. Ale
nadewszystko géruje w tych latach obok poteznego
rozwoju ptuc wzrost serca.

To ostatnie jest nastepstwem tego, ze w okresie
dojrzewania zupetnie przeistacza sie stosunek wielko-
§ci serca do rozmiarow tetnic, ukfadu naczyn te-
tniczych.

W latach dzieciecych serce jest stosunkowo
male, tetnice obszerne. Serce pracuje szybciej, ci$nie-
nie krwi jest mniejsze, obieg krwi fatwiejszy. Tym
sposobem tatwiej odbywajg sie w dzieciecem ciele
tak nasilone stosunkowo procesy przemiany materyi,
jakie wywotuje w tych latach szybszy wzrost na dtu-
gos¢, zwiekszony przyrost ciata.

Z okresem dojrzewania, z rozpoczynajgcem sie
powolnem dokonywaniem sie wzrostu na dtugosc,
zmieniajg sie te stosunki. Serce podwaja prawie
w tych latach swa objeto$¢, podczas gdy wzrost na-
czyn tetniczych - pod wzgledem swej obszerno$ci —
poczyna ustawac. Nastepstwem tego jest podwyzsze-
nie cisnienia krwi, zwigkszenie roboczych wymogow
od pracy sercowej. Od urodzenia az do ukonczonego
wzrostu przybrata objeto$¢ tetnic tylko 3-krotnie;
objeto$¢ za$ serca 12-krotnie (Beneke).

Ogo6tem w latach rozwojowych rosnie
dtugos¢ ciata przecietnie 1,17 — 1,18-krotniel Quetelet,
ciezar ,, " 1,42 . 1 Key, Beneke.
Pdjemnosc}? }.9 » } DBeneke.
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~ Wielkos¢ wzrostu wedle Benekego wynosi prze-
cietnie
w latach dla serca rocznie 5,6—7,5 ccm.
od 7—14 » Pphuc Y 4550
w latach 1 dla serca rocznie 19—30 ccm.
rozwojowych/ ,, phuc . 100—140

Z tych naukowo stwierdzonych faktow wy-
ptywa, ze rozwdj ptuc i serca jest fizyologicznie naj-
bardziej uderzajagcem znamieniem lat dojrzewania.

3. Lata przejsciowe od miodzien-
czych do peini sit meskich, od 20—30. roku
zycia.

W tych latach dobiega swego kresu najpierw
wzrost na diugo$¢ (az do 23—25. roku) a nastepnie
szczeg6lnie znaczny wzrost wszerz. Kosciec dosiega
ostatecznego uksztattowania. Wiezadta stawowe majg
jeszcze petng ruchomos$¢, ruchy odbywajg sie lekko
I zgrabnie, miesnie wzmocnity sie, chec¢ do zycia i
odwaga posunieta az do zuchwatosci znalazty sie u
szczytu.

4. Lata petni sit mezkich od 30—40. roku.
Stezenie kos$¢ca ukonczone, najwyzszy rozwoj miesni
osiggniety, sifa cielesna stoi u szczytu swego czasu.
Nigdy ciato nie jest zdolniejszem do wysitkowych
prac miesniowych, czyby to byly chwilowe prace
sitowe, czy tez prace duzej wytrwatosci.

Za to wiezadta stawowe bardziej stezaly, stawy
staty sie mniej zdolne do wydatnych gibkich ruchéw :
w miejsce niedajacej sie wiecej potegowaé zrecznosci
wystgpita teraz wybitniej wiasciwosc sity.

5. Lata przekwitu sity mezkiej, od 40.
do 60. roku zycia. Po 40. roku zycia — u jednego
predzej u drugiego pdzniej — wystepuje znowu szcze-
golny stan w ukiadzie naczyniowym, Kktory w isto-
cie wskazuje na zwiekszajacy si¢ krucho$¢ Scian tetni-
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czych i spowodowang przez to mniejsza wydatnos¢
pracy nerwowej przy natezeniu serca ruchami sito-
wemi albo tez szczegdlnie szybkosciowemu

Predzej, niz dotad, nastepuje wyczerpanie serca
I oddechu, wiec brak tchu po jakichkolwiek ciele-
snych natezeniach. A dzieje sie to mianowicie tatwo
wtedy, gdy ilos¢ ttuszczu, nagromadzajgcego sie
szczegoblnie tatwo w tych latach u wielu mezczyzn
jest zbyt wielka. Wiecej niz dotad zachodzi potrzeba
zachowa¢ we wszelkich czynno$ciach pewng regular-
nos¢ a mianowicie pewng miare. Szczegdllnie dotyczy
to czynnosci fizycznych, przy ktorych Srednia miara
sity lub szybkosci albo wytrwatosci wiasnie dobrze
jeszcze moze by¢ wykonang, lecz natezenie w kaz-
dym z tych kierunkbw nie da sie wytrzymac¢ po
wiekszej czesci bez narazenia zdrowia.

Oméwienie wieku starczego ¥ mozemy tu po-
mingc.

Nakreslmyz teraz z tego stanowiska w gtéwnych

*) Stusznie napisat Dr. J. Galant w zajmujacej swej
broszurce ,,Jak dtugo cztowiek zyé powinien ze dzi$ tak
zwyrodnieliSmy, iz sSmier¢ w 60 roku zycia uwazamy za co$
zupetnie naturalnego niemal koniecznego, a wpadamy w istny
podziw na widok kogo$, co dozyt lat 70... Nie_ przypuszczam,
zeby szan. Autor niniejszego tak cennego dzietka hotdowat
ﬂodobnq zasadzie, pomimo, ze ze staro$cig rozprawit sie tak

rotko i pozostawit nam tu bardzo powazng lukg. Pocieszam
sie jednak mitg nadzieja, ze w spoteczenstwie polskiem, ktére
w obecnej chwili ma zyjace a kompetentne wzory prawdziwej
starosci — jak Dr. Jozef Majer, b. prof. fizyologii i prezes Aka-
demii Umiejetnosci krak.; Dr. W[%/bICkI, praktyKUchi_jeszcze 0]
78-letni lekarz w Edynburgu; . Wenanty Piasecki” 77-letni,
nader jeszcze czynny powszechnie znany lekarz w Zakopanem
a wielce zastuzony druh okoto naszej Macierzy Iwowskiej, i
tak — pocieszam sie, ze luka ta juz nie w tfdmaczeniu ale
oryginalnie z niematym pozytkiem dla og6tu zapetniong nie-
bawem bedzie. Ttumacz.
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zarysach potrzebe c¢wiczen w poszczegblnych przy-
padkach..
,--<EPierwsze lata szkolne. Rosngce dziecie
["mpotrzebuje przedewszystkiem podniet do wzrostu, ja-
kich dostarczajg takie ruchy, ktore w pierwszym rze-
dzie krazenie krwi pobudzajg i przyspieszajg. Podniet
tych powinne dostarczy¢ ruchy, ktére rozdzielajg sie
na mozliwie wiele grup miesniowych , a nie obcigzaja
wytgcznie pewnych grup miesniowych, ba nawet nate-
zajg. Albowiem widzieliSmy, ze umiejscowione ¢wi-
czenia sitowe — a migsnia dzieciecego nierozwinie-
tego, stabego szczeg6lnie to dotyczy — szybko wy-
czerpujg zapas sitowy miesnia i zabierajg ciata za-
pasowe z tkanek. Rosngce jednak dziecie potrzebuje
bezwarunkowo tych ciat zapasowych do wzrostu, do
dalszej budowy ciata. A zatem natezenie miesnia u
dziecka nie ma w nastepstwie, jak u dorostego,
w pierwszym rzedzie zwiekszenia sity i objetosci
miesnia, lecz raczej zaburzenie wzrostu i ogolnego
odzywienia. Dzieci, ktére przedwczesnie ¢wiczy sie
w sztuczkach gimnastycznych, pozostajg po najwiek-
szej czesci pod wzgledem odzywienia i wzrostu znacz-
nie w tyle.

To jest znane doswiadczenie.

Nastepnie trzeba uwzgledni¢ szczeg6lny wplyw
zycia szkolnego. Postawa, w jakiej zmuszone jest
dziecie od 6. roku zycia po kilka godzin w szkole
siedzie¢, nie pozostaje bez wplywu szczegblnie na
narzady' oddechania i krgzenia, a tern samem takze
na tworzenie sie Krwi.

Spokojna postawa podczas siedzenia w tawce
szkolnej utrudnia oddechanie, ktore staje sie prze-
waznie brzusznem t. j. oddechaniem dolnych ptatow
ptucnych, podczas gdy tak wazne oddechanie Kklat-
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kowe, mianowicie odwietrzanie szczytéw ptucnych
zupetnie sie nie odbywa.

Takze krazeniu krwi brakuje waznych podniet,
a mianowicie pobudzajgcych wptywow, jakimi sg gle-
bokie oddechanie i liczne ruchy migsniowe, jak to
powyzej widzieliSmy. Serce przeto pracuje w warun-
kach utrudniajgcych.

Z kolei trzeba uwzgledni¢, ze nader szkodliwie
dz ata na tworzenie sie krwi i na przemiane materyi
powietrze szkolne, ktore wsérdd niekorzystnych okoli-
czno$ci—jak ciasne i niedostatecznie przewietrzane izby
szkolne, przepetnienie klas it. d. —jest wiecej jak zte.

| ztad tez to pochodzi, ze niedokrewnoSc i bte-
dnica bywajg pomiedzy dzie¢mi szkolnemi wecale cze-
sta i wiasnie w pierwszych latach szkolnych stale
zwiekszajgcyg sie chorobg szkolng.

Uwzgledniajac  to wszystko i uprzytomniajac
sobie szczegblne dziatanie rozmaitych rodzajow ¢éwi-
czen, przychodzimy stanowczo do wniosku. ze po-
trzebie C¢wiczen w pierwszych latach szkolnych u
dzieci, stosownie do ogollnych wymogéw zycia i
wzrostu, jakotez stosownie do szczeg6lnych wplywow
przyzwyczajania sie do zycia szkolnego, przedewszyst-
kiem, ba prawie wylgcznie odpowiadajg c¢wiczenia,
ktére obfitujg w liczne ruchy rozdzielone na wielkie
masy miesniowe i silnie podniecajg oddechanie i kra-
zenie krwi. Takiemi sg wiasnie ¢wiczenia szyb-
kosciowe.

I"pwiczenia wolne w miejscu nie miatyby dosta-
tecznego wplywu na serce i ptuca; to samo zachodzi
przy cCwiczeniach na przyrzadach nawet lzejszych,
nie moéwiac 0 tem, ze tu u dziecka jeszcze niezgrab-
nego i jeszcze niewéwiczonego natezenie jest wiecej
jak mozliwe.

Ale forma, w ktorej tu nalezy uprawiaC Cwi-

Zarys fizyologii gimn. 7
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czenia szybkosciowe, sg przedewszystkiem pojedyncze
gry ruchowe.

Raz dlatego, ze one najsilniej podniecajg do
ruchu pod wptywem uciechy, ktéry wzmacnia nerwy;
powtdre zas, ze one w przeciwienstwie do c¢wiczen
szybkosciowych rozkazowych uchylajg niedostatek
zarowno jak nadmiar ruchu. Dziecie, biegajac pod
czas gry tak diugo, jak dlugo tchu mu starczy, skoro
poczuje, ze tchu tego brakna¢ zaczyna, samo przy-
stanie i chetnie da sie schwyta¢. Zresztg, jak powy-
zej wzmiankowalismy, stosunek wielkosSci serca dzie-
ciecego do pojemnosci tetnic sprawia, ze wiasnie
dziecko jest szczeg6lnie zdolnem do ¢wiczen szybko-
Sciowych, ze u niego wyczerpanie oddechu jak naj-
szybciej sie wyréwnywa. Tak nieprzerwanie biegaé
i goni¢ godzinami, jak dziecie podczas gry, nie po-
trafi juz dorosty — u niego wiasnie stosunki cisnie-
nia krwi zmienity sie zupetnie.

Nareszcie za grg potgczong z bieganiem prze-
mawia i to w tych pierwszych latach szkolnych, ze
nie krepuje ona swobodnego objawu woli dziecka
a przez to takze godzina gimnastyki nie przemienia
sie w godzine umystowej tresury.

Ale wzglad na zdrowie ogdlne jakotez szcze-
golnie na zarzady oddechowe i nietamowane wytwa-
rzanie krwi wymaga usilnie, azeby te c¢wiczenia
fizyczne t. j. te gry odbywaty sie na wolnem po-
wietrzu, jak czesto tylko jest to mozliwem. Kazdy
Swiadomy rzeczy wie, ze nawet najlepiej odczyszczona
i najlepiej przewietrzona sala ¢wiczen nie zastgpi
wptywu powietrza wolnego i Swiatta stonecznego na
przemiang materyi i wytwarzanie Kkrwi szczegolnie
w czasie wydatnych ruchéw ciafa.

Skoro za$ niepogoda — deszcz diugotrwaly,
nadzwyczajne upaty, mrozy — zmusi odbywac ¢wi-
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czenia w przestrzeni krytej ¥ to wowczas powinneby
sie dzieci uczy¢ ustawia¢ sie w porzadku, robi¢ swo-
bodne ¢wiczenia pochodowe, lekkie c¢wiczenia wolne
z laskg drewniang, ¢wiczenia w skoku, w réwnowa-
dze na réwnowazni i t. p

2. Lata szkolne od 9-14. roku zycia.
I w tych latach konieczng jest potrzebg zdrowotng
podnieca¢ wzrost a przezwycieza¢ szkodliwe wptywy
pracy bez ruchu — w postawie siedzacej — w domu
I w szkole.

Warto$¢ ¢wiczen szybkosciowych bedzie zupet-
nie takg samg jak przedtem w postaci gier, tylko ze
te gry rosng w liczbe i poczynajg nietylko dawac
ruch i ucieche, ale takze usitowac rozwija¢ bystrosc.
Do nieocenionej pitki noznej, nieocenionej szczegol-
nie w chtodniejszej porze roku, przytacza sie powoli
pitka z palestrg, bosak it. d. Ale oprocz gier wcho-
dza w swe prawa juz systematyczne cCwiczenia
w biegu, a mianowicie w biegu ciggtym, ktérego
trwanie ostroznie stopniuje sie. Zarowno Kkorzystne
sg Srednie Cwiczenia wytrwatosci w postaci podnie-
cajacych, byle nie meczacych wycieczek odpowie-
dnio stopniowanych.

Okoto 10. roku zycia znosi sie ptywanie zazwy-
czaj juz bez szkody, skor,o sie go nie naduzywa.
A z jakiem upragnieniem, zupetnie stusznem, rwie

*) Liczba dni, w ktdrych, na wolnem powietrzu mozna
bawic sie i w odpowiedni sposob gimnastykowac, nie jest wcale
tak mata, jak to czesto podaja. Jezeli boisko tatwo schnie, to
snadnie mozna wyzyska¢ wszystkie te dni, w ktorych nie pada
deszcz nieustannie lecz w przerwach , a to dla czystego i wol-
nego od pytu powietrza. My tutaj (w Bonn) w czasie 10-letniej
uprawy gier, w roku przecietnie dwa popotudnia w tygodniu,
— od poczatku marca do potowy listopada — potrzebowalismy
opuscic wszystkiego tylko 4—6 popotudni!
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sie chiopiec w zimie do pelnej swobody i ozywienia
slizgawki!

z W wiasciwych godzinach gimnastyki bedzie
przedewszystkiem waznem osiaggna¢ dobrg postawe
i wyrobienie pieknego chodu wyciggnietym krokiem
przez C¢wiczenia w marszu, w biegu (jak juz wspo-
mniano) i w skakaniu. Zreczno$C rozwija si¢ przede-
wszystkiem ¢wiczeniami wolnemi z obcigzeniem mia-
nowicie lekkiemi cigzkami lub laskg zelazng. Tu
rozporzagdzamy przeciez znakomitym materyatem cwi-
czebnym. Z posréd éwiczen na przyrzadach wskazane
sg lzejsze Cwiczenia zrecznosciowe. Zato omija¢ na
lezy wszelkie ¢wiczenia, ktore majg wiecej ceche
¢wiczen sitowych i powodujg natezenie. Wiasciwa
korzy$¢ z c¢wiczen na przyrzadach rozpoczyna sie
w kazdym razie dopiero wtedy, gdy kosciec stat sie
mocniejszym, a miesnie bardziej zdolne do ¢wiczen
t. j. mniej wiecej po ukonczeniu 12. roku zycia.
Gimnastyka chodu, biegu i skoku stoi badzcobadz
na czele w tym okresie zycia jako najwazniejsza
i najodpowiedniejsza.

3. Okres rozwojowy od 14—20. roku
zycia. Lata te wazne sg w dwu kierunkach. Raz
przez potezny a przodujacy wzrostowi rozwoj phuc
i serca, ktdre wymagajg odpowiednich podniet do
wzrostu. Tu obok biegu ciggtego, stosowanego
w wiekszych rozmiarach, wchodzi w swe prawa bieg
szybki; wycieczki mogg czeSciowo odbywac sie po-
chodem pospiesznym — wiasciwe jednakze natezenie
jest i teraz niebezpiecznem i nalezy go unikac.

Nastepnie zas nadajg sie te lata szczegOlnie do
osiggnienia pewnego opanowania miesni przez ksztat-
cenie zrecznosci. Przeto tutaj na petne uwzglednienie
zastugujg przeliczne ¢éwiczenia na przyrzadach, na-
wet umiejscowione ¢wiozenia sitowe dla wzmocnienia
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miesni, juz teraz zupetnie zdolnych do Cwiczen —
tylko nie Smiejg bra¢ gory sztuczki sitowe z nieuni-
knionym przy tem aktem natezenia. Takich ¢wiczen
sitowych, jak wspieranie ciezkich cigzek i t. p. na-
lezy tu wogdle zabroni¢. Gry na wolnem powietrzu
powinne mie¢ przedewszystkiem ceche bystrosci, jesli
majg dziata¢ podniecajagco a zarazem wychowawczo.

Jednakze w tym wieku w miare zewnetrznych
stosunkow zycia nalezy czyni¢ szczegotowe odroznienia.
Komu przyszty zawod pozwala na czesty ruch na
wolnem powietrzu, jak ogrodnikowi, rolnikowi it. p.,
temu trzeba doskonali¢ sie przedewszystkiem w Cwi-
czeniach wolnych i na przyrzadach, dla wyksztatce-
nia gibkosci, zrecznosci i sity woli. Rzemieslnik, ro-
botnik, kupiec, ktérzy godziny dzienne catymi ty-
godniami spedzajg w pracowniach, salach fabrycznych,
kantorach, potrzebujg szczeg6lnie c¢wiczen ciggtych
i szybkosciowych na wolnem powietrzu. Jezeli zada-
niu temu sprzeciwia sie nasz (niemiecki) spoteczny
zwyczaj, przedewszystkiem zia forma szukania wy-
tchnienia w karczmie, to mimo tego zadanie to pozo-
stanie zaréwno uprawnionem, jak koniecznem. Tu
zmiany prébowa¢ musimy. Sama gimnastyka w sali
¢wiczen bez koniecznego ruchu na wolnem powietrzu
w grze, pochodzie, biegu i t. d. stanowczo nie wy-
starcza na zréwnowazenie szkodliwych wptywow, ja-
kie wywiera na ucznia praca rzemies$lnicza i fabryczna.
Do powaznego zastanowienia sie musi bezwarunkowo
wzywac okoliczno$¢ , ze w niektorych miejscowosciach
naszej ojczyzny (Niemiec) wieksza potowa wszystkich
robotnikow przemystowych pada ofiarg gruzlicy ptuc
(np. pomiedzy cztonkami wielkiej gminnej Kasy cho-
rych miasta Krefeldu odpada w ostatnich latach 61°/0
wszystkich wypadkéw $mierci na suchoty ptucnel).
Jakiekolwiekby tutaj wspotdziataty przyczyny —



78

szczegblng zyskuje tu warto$¢ sprawa nalezytego,
zasadom higienicznym odpowiadajgcego wytchnienia
w postaci ¢wiczen cielesnych. Przez regularne ¢wi-
czenia cielesne mozna niezawodnie uczyni¢ ptuca
zdrowszemi i bardziej odpornemi. jTego atoli nie
osigga sie przy pomocy c¢wiczen Ina przyrzadach
w zamknietej 1 zapylonej przestrzeni sali ¢éwiczen,
ale przez ruch ¢wiczacy ptuca na Swiezem powietrzu.
To jest pole, ktére w Niemczech musi by¢ dopiero
uprawianem ¥ |

*) Zwrocit juz zapewne uwage pilny Czytelnik, jak bar-
dzo szan. Autor kladzie nacisk na wolne $Swieze powie-
trze. | stusznie; bo ono (zaznaczamy wyraznie) wraz z pro-
mieniami stonecznymi — jest tym koniecznym czynni-
kiem dla utrzymania zdrowia i przedtuzenia zycia ludzkiego,
0 ktérym pomiedzy higienistami dwoch zdan nie ma. Totez
gry ruchowe na wolnem powietrzu a zarazem codzienne prze-
chadzki pod g()ri (Kopiec Kosciuszki, Bielany, Wysoki Zamek,
Zniesienie, Aptekarskg gore i t. d.) i wycieczki w gorzyste oko-
lice w lecie, a ptozy g ki), saneczKi reczne (na sposob szwedzki)
i tyzwy w zimie zastuguja na najbaczniejszg uwage i zastoso-
wanie nietylko wsrod mtodziezy szkolnej ptci obojga, ale w jak
najszerszych kotach naszego szczegolnie spoteczenstwa. Na do-
wod niech postuzg cyfry wyjete z ostatniego ,,Sprawozda-
nia c. k Krajowej Rady zdrowia o stosunkach zdrowotnych
w Galicyi w r. 1895“. Obszerng i gruntowng krytyke tego
sprawozdania, pomiescit krakowski ,,Przeglad lekarskill z b. .
w nrach 36., 37, 38. i 89. Dowiadujemy sie tam, ze Smiertel-
nos¢ w Galicyi w r. 1895 wynosita 32'9% ludnosci i_ze z po-
$rod wszystkich prowincyj Austryi jedna tylko Bukowina miata
w tym roku nieco wyzszg Smiertelnos¢. Stosunki zdrowotne sg
zatem ,bardzo zte“, jesteSmy w obrebie Austryi na przedostat-
liiem (11) miejscu pod wzgledem Smiertelnosci. _Sprawozdanie
zaznacza z naciskiem, ze Smiertelnos¢ dzieci }'est niezwykle
wysoka i ze sama gruzlica zabrata ogotem 368°/0 ofiar, co in-
nemi stowy znaczy, ze na samg gruzlice zmarto w Galicyi w r.
1895 — 24.848 o0s0b (24 tysigce — to mniej wiecej ludnos¢ ta-
kiego Stanistawowal) w kraju, gdzie przecie przemyst fabry-
czny nie zakwitt jeszcze tak bardzo jak gdzieindziej — a rol-
nictwo nalezato zawsze do zaje¢ najzdrowszych.... Zaprawde,



79

Powyzej rozwiniete zasady odnoszg sie rowniez
do konieczno$ci ¢wiczen ucznidw wyzszych zaktadow
naukowych, ktérzy sg w wieku wyzej wymienionym.
Tylko musi sie u nich uwzgledni¢ duchowe napiecie
podczas Cwiczen w miare tego, jak pomieszczono
w planie naukowym godzine gimnastyki. Z do$wiad-
czen turynskiego prof. Aniota (Angelo) Mosso wiemy,
ze kilkogodzinna praca umystowa szkodzi takze na-
rzadom ruchu: zaréwno nerw ruchowy jak miesien
stajg sie trudniej pobudliwymi i zmniejsza sie ich
zdolno$¢ natychmiastowego oddziatywania. Wowczas
dla bardziej natezajacych ruchow cielesnych musi
sie tozy¢ kilkakro¢ wiecej sity woli, anizeli wtedy,
gdy sie jest duchowo zupetnie Swiezym. Uczen, ktéry
juz odbyt 3 albo 4 godziny szkolnej nauki bardziej
natezajacej i duchowo jest znuzonym, nietylko nie-

wobec takich cyfr dreszcz trwogi przenika, gdy sie pomysli,
ze Sejm nasz galicyjski podzielony na arystokratow, demokra-
tow, Rusinow, konserwatystow, postgpowcow, ludowcow dwo-
jakiej kategoryi, na dzikich i Bog wie co jeszcze — ciggle nie
znajduje dostatecznych funduszéw na bezzwioczne wprowadze-
nie. w zycie wytrawnych rad rzeczonej c. k. Rady zdrowia,
umieszczonych na korcu wspomnianego sprawozdania (podobnie
jak poprzednich lat — rok rocznie), ze ten Sejm w zaslepieniu
stronniczem odrzucit doniosty wniosek, w podwalinach majacy
nas odrodzi¢, wniosek w sprawie radykalnej reformy szkof!!!...
Ale jakzeby miato byC inaczej, skoro Sejm nie czuje w tym
wzgledzie naporu ze strony spoteczenstwa polskiego,” skoro to
spoteczenstwo z lekkomysinoscig nie do uwierzenia pomija
wszelkie sprawy zdrowotne, skoro sale gimnastyczne sg prozne
prawie a krakowskie Towarzystwo opieki zdrowia
I jego organ ,,Przewodnik higieniczny” upadty z braku popar-
cia, skoro dzis znowu zagraza upadek warszawskiemu ,,Zdro-
wiu", drugiemu wybornemu polskiemu pismu higienicznemu?...
Czy Iwowskie ,Tow. przyjaciot zdrowia“ nie wezmie
inicyatywy dla JJokierowania spraw zdrowia na inne tory,
poki cZas Jeszcze?
Thumacz.
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zdolnym jest do cCwiczen wymagajacych napiecia
uwagi i sity woli, ale ich nawet nie znosi, gdyz taka
gimnastyka znuzony mdézg jego jeszcze dalej obcigza.
W takich wypadkach jest stosownem nada¢ gimna-
styce ceche wytchnienia, zastosowac pétautomatyczne
ruchy pochodu, biegu i t. p. a przedewszystkiem gry
ruchowe. Poniewaz jednakze nie mozemy sie obcho-
dzi¢ bez tak waznych Cwiczen jak te, ktére majg
rozwija¢ uwage, sile woli, zrecznos¢, przeto nie na-
lezy wsadza¢ wszystkich godzin gimnastyki bezpo-
Srednio po pewnej liczbie godzin umystowej nauki
szkolnej. Inaczej bedzie gimnastyka dla ukladu ner-
wowego obcigzeniem a nie ulzeniem!

4, Lata od 20—30 W tych latach wiasnie
osigga cztowiek zdolno$¢ wykonania najwyzszych
prac na polu ¢wiczen cielesnych w zakresie szyb-
kosci, zrecznosci a takze $miatoSci i odwagi. Mniej
tutaj szkodzi, anizeli w innym okresie zycia, jezeli
pewne szczegllne upodobania wiecej sie zaznacza,
Jjezeli jeden z wiekszem upodobaniem ¢wiczy na przy-
rzadach, drugi za$ bardziej rozmituje sie w kole lub
wiosle. Nie znaczy to, jakobym miat przemawiaC za
jednostronnoscia — ale w tych latach jest ona dla
zdrowia najmniej niebezpieczng. Przesada czy to
w pracy sitowej, czy ciaglej, czy tez szybkosSciowej,
bywa zgubng sama przez sie. Mianowicie modny
»Sportt doprowadzit do tego, ze dzisiaj bardzo wielu
usituje dochodzi¢ d”,.wykonywania nieosigganych
dotad prac w pewnej ‘ograniczonej postaci C¢wiczen
cielesnych, ato przez stopniowe wprawianie sie, ,tre-
nowanie“ t. j. przez ¢éwiczenie sie z pewnym z gory
powzietym planem diuzszy czas trwajace i rowno-
czesne zachowanie pewnych przepisow pod wzgledem
sposobu zycia, odzywiania sie i uzywania rozrywek.
Jakkolwiek czestokro¢ uznania godng jest sita woli
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i wytrwatosC tych, ktorzy dla jednej jedynej pracy
poddajg, sie mozolnym przygotowaniom, wiele sobie
odmawiajac, to jednak na og6t podobna jednostron-
nos¢ jest bez wartosci. Pod wzgledem zdrowotnym
»irenowanie sie“ takze nie jest bez niebezpieczenstwa,
a dla kazdego, co nie ma narzagdéw zdrowych i spraw-
nych, co szczeg6lnie nie ma zdrowego serca, jest
niewatpliwie niebezpiecznem.

5. Lata od 30—40 roku zycia. W tych la-
tach, gdzie osiggamy petnie sity mezkiej, najwiekszg
jest zdolno$¢ robocza w zakresie c¢wiczen sitowych
I cigglych. Zato zmniejsza sie zreczno$¢ albo przy-
najmniej nie poteguje sie przez dalsze ¢wiczenie.

Poniewaz ttuszcz juz teraz w wiekszej ilosci
gromadzi¢ sie tatwo poczyna, jezeli wogole sktonnosc¢
jestpo temu, przeto ¢wiczenia sitowe i ciggte zastugujg na
pierwszenstwo takze dlatego, ze atakujg, przetapiajg
I spalajg ciala zapasowe t. j. ttuszcz ustroju. Zawsze
jednak przy ¢wiczeniach sitowych trzeba mie¢ na oku
szkodliwy ich wptyw na oddechanie i krgzenie i na
mozliwe uszkodzenie odzywienia i pracy miesnia ser-
cowego, a zarazem przestrzega¢ przed naduzyciem
t. j. przed jednostronnem uprawianiem ciezkich éwi-
czen sitowych.

6. Lata od 40—60. roku zycia. Wnet po
ukoriczonym 40. roku zycia poczyna cielesna nasza
zdolno$¢ robocza biedz po linii zstepujgcej. Tetnice
stajg sie twardsze, mniej sprr yste, serce mniej zdol-
nem do wykonywania pracy. W dodatku do tego
przy wiekszem nagromadzeniu sie tluszczu, ktére
zawsze z upodobaniem rozpoczyna sie w kreskach
jelitowych, masa ttuszczu brzusznego utrudhia czyn-
no$¢ przepony podczas oddechania. Nastepstwem tego
jest, ze serce i ptuco niedtugo dopisujg t. j. okazuje
sie brak tchu przy wszystkich cwiczeniach, ktore

Zarys fizyologii gimn. 8
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wymagaja, silniejszego nagtego dziatania tych narza-
dow. Przeto przedewszystkiem ¢wiczenia szybkosciowe
sg temi Cwiczeniami, ktore w tym wieku nie po-
winno by¢ wiecej ¢wiczonemi To samo dotyczy sil-
nych ¢éwiczen sitowych, ktorych niebezpieczenstwo
dla miesnia sercowego teraz tylko jeszcze wiecej spo-
tegowato sie. Zato zdolno$¢ do ¢wiczen ciagtych, do
tegich przechadzek, do wytrwatego chodzenia po go-
rach utrzymuje sie czestokro¢ jeszcze w szczegblnie
zadziwiajgcym stopniu. Odpowiednie sg takze dla
tego wieku celem utrzymania dostatecznego stopnia
gibkosci i zwinnosci, C¢wiczenia wolne i lzejsze na
przyrzadach, nie wymagajace szczegblnej zrecznosci
I natezenia. Powinno sie mianowicie unika¢ wszyst-
kich ¢wiczen, przy ktorych gltowa idzie ku dotowi a
nogi ku goérze, jak przemyki, zwieszenia i t. d.
| Uszkodzenia stawow po uderzeniach o przyrzad pod-
yczas ¢wiczen niedajgcych sie tatwo pokonac, sprowa-
dzajg fatwo dlugotrwate bole stawowe i sztywnos¢
mianowicie w stawie kolanowym i stopowym. Gdy
zatem wiecej nagromadzi sie tluszczu a sztywnosc
stawow dalej postgpi, trzeba zastanowi¢ c¢wiczenia
na przyrzadach (i skakanie) a zosta¢ przy odpowie-
dnich c¢wiczeniach wolnych, ktére dajg sie uprawiac
jeszcze diugie lata z korzyscig az do pdznej staroSci.

To sg w krotkich zarysach zasady, ktore w ogol-
nosci nalezy braé pod uwage w rdznych okresach
zycia. Rozumie sie samo przez sie, ze podany podziat
nadaje sie tylko w wiekszosci przypadkéw i ze nie-
jakie wyjatki zdarzajg sie. Rozwdj nie dokonywa sie
rownoczesnie u wszystkich; powtdre jeden starzeje
sie predzej, drugi pozniej; osobniki silne zachowujg
$wiezo$¢ 1 zdolno$SC robocza czestokro¢ bardzo dtugo
poza zwykle granice wieku; I naodwrét stabeusze
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pozostajg czesto nawet w najlepszych zresztg i naj-
Swiezszych latach zycia nietegimi stabeuszami.

Ale wartos¢, jaka majg dobre, nalezycie upra-
wiane ¢wiczenia cielesne we wszystkich okresach zy-
cia dla zdrowia, dla mezkiej dzielnosci i petnej roz-
koszy zycia, jest niezaprzeczenie wielkg I niedajaca
sie niczem innem zastgpi¢. Oby Swiadomos$¢ tego
rozszerzata sie jeszcze dalej, niz dotad, dla szczescia
naszej ojczyzny (a i naszej tembardziej! Thum.} 1 jej
obywateli!
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