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POJECIA OGOLNE.

Podziat wychowania na intelektualne, moralne i fizyczne, nie jest
lepszy od wigkszosci innych podziatdw, tak pod wzgledem ostrosci granic,
ktore ustanawia, jak i Scistosci nazw poszczegdlnych dziedzin. Czyz bowiem
wycieczka naukowa, praca reczna wychowawcza, lub bardziej wielostronne
¢wiczenia harcerskie, nie stuzg — czestokro¢ prawie na rowni — wszystkim
trzem dziatom? A i w gimnastyce, zwlaszcza za$ w grach i sportach wy-
chowawczych, trudno nieraz powiedzie¢, co wiecej nam wypada cenic:
dziatanie na cialo ucznia, czy tez na urabianie jego charakteru. Z tych
przelicznych pofaczen i zazebien wzajemnych nie wyprowadzamy wszakze
wniosku, by podziatu zaniecha¢. Jest on niezbedny, jak tyle innych, dla
umozliwienia koniecznej specjalizacji. Granice te jednak niechaj nam nie
zastaniajg pogladu na wychowanie cztowieka jako nierozerwalnej catosci.
PbZniej wrdcimy jeszcze do tej kwest)i, przy omawianiu ksztatcenia wy-
chowawcow fizycznych. Teraz za$ sprobujmy okresli¢ wychowanie fizyczne
jako zespot zabiegéw przewaznie fizycznych, ktéremi staramy sie rozwi-
ng¢, dla dobra samegoz wychowanka i spofeczenstwa, przyrodzone jego
zdolnoSci i zawigzki tak cielesne, jak duchowe. Przymiotnik ,fizyczny"
dotyczy zatem S$rodkéw, a nie celéw. Dla tego w Polsce stusznie, od
Konarskiego, Piramowicza i Jedrzeja Sniadecki e-
g0 poczawszy, nie poszliSmy za przyktadem niektorych narodéw (np.
Niemcow), mowigcych o ,,wychowaniu cielesnem".

Cele wychowania fizycznego. Sg niemi: 1) Zdrowie. Pragniemy
uzyskaé jego utrwalenie i spotegowanie drogg pobudzenia tak catosci or-
ganizmu, jak poszczegolnych jego narzaddw, do prawidtowego i harmonij-
nego rozrostu. Chcemy tez dziata¢ w kierunku ¢wiczenia narzagdéw w nor-
malnem wykonywaniu ich funkcyj, oraz w ich dostosowaniu do réznych
warunkow (pracy, spoczynku, zmian temperatury, zywienia etc.). W zwigzku
z tern  dazymy do wzmozenia odpornosci naszego wychowanka na czyn-
niki chorobotwdrcze. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze ludzie nie dzielg sie
poprostu na dwie grupy: chorych i zdrowych, lecz ze tak zdrowie, jak
choroba, posiadajg caty szereg stopni. Naszym za$ celem musi by¢ jak naj-
wieksze zblizenie do najwyzszego stopnia zdrowia, jaki da sie osiggnaé
u danego wychowanka.
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2) Sprawnos¢. Polega ona na przyswojeniu wychowankowi
umiejetnosci wykonania catego szeregu ruchéw, ktore najczesciej znajda
zastosowanie w zyciu — przytem w takiej formie, oraz z takg szybkoscia,
czy wytrwatoscig, jakich zycie moze wymagac. Nadto, chodzi¢ tu bedzie
0 nabycie zdolnosci tatwego wyuczenia sie w razie potrzeby nowych ru-
chéw, ktorych nasz system wychowawczy nie mogt przewidzie¢. Oczywiscie,
potrzeb zyciowych nie wolno nam tu ciasno odmierzaé. Narodowi am-
bitnemu i zdolnemu do ekspansji, nie wystarcza spokojni pracownicy roli,
fabryki, czy biura. Trzeba mu podréznikow i kolonizatorow. Zaden za$ na-
rod zapewne diugo jeszcze nie obejdzie sie bez uzdatnienia swych mezczyzn
do noszenia broni, kobiet za$ do stuzby pomocniczej na czas wojny.

3) Dzielnos¢, Nalezg tu zalety umystu i charakteru, dajace sie
rozwing¢ przy pomocy Srodkéw fizycznych (lub takich psychicznych, ktére
sg z fizycznemi mniej lub wiecej nierozerwalnie zlgczone). A wiec przy-
tomno$¢ umystu, odwaga, oraz szereg cnét spotecznych, jak towarzyskosé,
solidarno$¢, zdolnos$¢ do postuchu wobec przepiséw i wobec przywodcow —
ale tez i do rozkazywania drugim w razie potrzeby. Nadto musimy zau-
wazy¢, ze i cel poprzedni: sprawnos$¢ fizyczna, nie da sie osiggnal bez
zaufania we wiasne zdolnosci. Dowodéw sity, ani predkosci, nie dostar-
czymy bez skoncentrowanego wysitku woli. Dowoddéw wytrwatosci wresz-
cie — Dbez takiegoz wysitku woli, dziatajgcego w ciggu dtuzszego czasu.

4) Pieknos¢. Mamy tu na oku najpierw estetyke budowy ciata,
o ile na nig mozemy wptyna¢ zabiegami fizyczno - wychowawczemi. Wiec
harmonijny rozwoj koséca i miesni, piekng karnacje skory i t. p. Dalej,
estetyke postawy i ruchdw. Przytem korzys$¢ odniesiona przez wychowanka
jest podwojna: procz poprawy wygladu swego ciata, zyskuje wyrobienie
poczu¢ estetycznych w omawianym zakresie.

Nad uzgodnieniem tych celéw, na szczescie, nie potrzebujemy
zbytnio sie wysilac. Sg one bowiem z natury swej w znacznej mierze so-
lidarne. | tak, piekna postawa ciata jest zarazem warunkiem zdrowia przez
umozliwienie prawidtowej funkcji waznych organéw wewnetrznych, oraz
warunkiem sprawnos$ci przez celowe rozmieszczenie punktéw wyjscia dla
rozmaitych ruchéw. Tylko jednostronne zwichnigcie ktérego$ z celéw do-
prowadza do kolizji z celami innemi. Wiec jeSli np. sprawnos¢ pojmiemy
nie zyciowo, lecz jako specjalizacje z zamiarem osiggniecia rekordu, czy
mistrzostwa w jakiem$ poszczeg6lnem ¢wiczeniu, kosztem zaniedbania ¢wi-
czen innych, otrzymamy nietylko nierbwnomierny, a zatem i nieestetyczny
rozwodj ciala, lecz nierzadko' i niedogodnosci zdrowotne, zwiaszcza w po-
staci przemeczenia.

Srodki wychowania fizycznego. Sa one, jak juz powiedzielismy, w swej
wiekszosci fizyczne. Nazwa ta jednak musi by¢ tu wzieta w najobszerniej-
szem znaczeniu: $cislej mowigc, sg to Srodki fizyczne, chemiczne i fizjolo-
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giczne. Zaliczamy do nich promienie stoneczne, powietrze, wode, pokarmy,
a wreszcie prace miesniowa.

1) Promienie stoneczne. Kirotkofaliste promienie ciemne
(pozafiotkowe) ,,0opalajg" skore', t. j. powodujg wytworzenie w niej wiek-
szej ilosci ciemnego barwnika, ktéry dziata jako ochrona przecim nad-
miernemu przedostawaniu sie promieni w gigb tkanek. Pozatem, promienie
pozafiotkowe sg jednym z najsilniejszych Srodkéw bakterjobdjczych. Pro-
mienie ciemne diugofaliste (pozaczerwone) podnoszg cieptote powierzchni
ciata. Nadto, promienie rozszerzajg naczynia wilosowate, skorne, wzmagajg
przemiang materji, etc. Za$ promienie Swiecacej czeSci widma, sg niepo-
$lednim bodZcem psychicznym. Wszystko pod warunkiem umiejetnego stop-
niowania tak natezenia, jak trwania naswietlen: nadmiar np. dziatania pro-
mieni pozafiotkowych wywotuje ostre stany zapalne skory.

2) Powietrze dziata dwojako: fizycznie i chemicznie. Biorgc
rzecz z fizycznego punktu widzenia, jest to Srodowisko gazowe 0 tempe-
raturze (w naszym klimacie) znacznie nizszej od cieploty ciata, a zatem
ochtadzajace, czyli hartujace. Ciato w tem S$rodowisku traci ciepto trzema
drogami: przez bezposrednie oddawanie go sgsiednim warstwom powietrza
(konwekcje), przez promieniowanie, oraz przez parowanie potu. Szybkos$¢
tej utraty zalezy wiec od temperatury powietrza, od wiatru, oraz od stopnia
nasycenia parg wodng. Totez gtéwne szkodliwe wiasciwosci powietrza zam-
knietego i zepsutego przez pobyt w niem ludzi, polegajg na zbyt wysokiej
cieptocie, na zastoju powietrza i na jego zbytniem zblizeniu do stanu na-
sycenia parg wodng. Musimy tez uwzgledni¢ podniecajace dziatanie wol-
nego powietrza na nasz ukfad nerwowy. Na zakonczenia nerwowe naszej
skory dziatajg w tej mierze gtdwnie ruch powietrza i zmiany jego tempe-
ratury (a zapewne i elektrycznego napiecia).

Dotychczas rozwazaliSmy wptyw powietrza wolnego i Swiatta na
skore cztowieka. By go spotegowaé, trzeba cialo obnazy¢ dla zetkniecia
bezposredniego z powietrzem catosci lub jak najwiekszej czesci jego po-
wierzchni. Otrzymujemy w ten sposéb kagpiel powietrzng. Idac
za wzorami starogreckiemi, cenimy jg przedewszystkiem jako towarzyszke
¢wiczen cielesnych, chociaz daleko nam do tak powszechnego zastosowania
tej zasady w praktyce, jakie cechowato Hellade. Oszczedzajgc naturalny
a spotecznie pozyteczny instynkt wstydu (zwiaszcza u dziewczat), musimy
dazy¢ do odpowiednio umieszczonych i oparkanionych boisk, gdzieby kaz-
da ptec¢ (i kazdy stopierr wieku) dla siebie mogty uprawia¢ ¢wiczenia ciata
prawie nago. Takze w salach gimnastycznych, w chtodniejszej porze ro-
ku, nagos¢ moze znalez¢ szerokie zastosowanie (przy odpowiedniem ogrze-
waniu). Wszystko to jednak da sie przeprowadzi¢ tylko ostroznem stop-
niowaniem w ciagu lat, ze starannem uwzglednieniem rad lekarza co do
stabowitych jednostek, oraz z umiejetnem zwalczaniem ztych przyzwycza-
jen, jakie znaczna cze$¢ ucznidéw przynosi z domu rodzicielskiego.
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Ale oto inny, réwnie wazny sposob dziatania powietrza — che-
miczny. Jako czynnik dodatni wchodzi tu w gre wylacznie jeden jego
sktadnik — tlen. Cwiczenia cielesne wzmagajg znacznie jego zapotrze-
bowanie (patrz nizej), a czynno$¢ oddechowa dostosowuje sie don przez
pogtebienie i przyspieszenie. To przystosowanie zaopatrza nas z reguty
w dostateczng ilos¢ tlenu, nawet — jak zobaczymy — w atmosferze wy-
sokogorskiej, w powietrzu rozrzedzonem. Poniewaz za$ wzmozone chio-
nienie tlenu stanowi jedng z najwazniejszych korzysci zdrowotnych, jakie
wychowanek nasz odnosi z C¢wiczen ciata (patrz nizej), warto zastano-
wi¢ sie nad pytaniem, czy wraz z tlenem nie wprowadzamy czasami rOw-
niez zwiekszonej ilosci szkodliwych skiadnik éw atmosfery?
Juz w powietrzu wolnem miast wiekszych, zwlaszcza fabrycznych, przy-
mieszki szkodliwe nie sg bynajmniej rzadkoscig. Dymy z komindéw domo-
wych i fabrycznych, benzyna samochodéw i t. p. — wszystko to wpraw-
dzie z reguty nie daje dziatan trujgcych, lecz za posrednictwem psychicz-
nem (przygnebienie, brak apetytu) odbija sie niekorzystnie na zdrowiu.
Gdy dodamy do tego pyt, nierzadko unoszacy z sobg bakterje chorobo-
tworcze, mamy juz obraz wybitnie ujemny. A trzeba zwazyé, ze ta nie-
czysta atmosfera miejska w inny jeszcze sposéb krzywdzi naszego wycho-
wanka: absorbuje znaczng cze$¢ promieni stonecznych, zwiaszcza krotko-
falistych — bakterjobojczych i opalajgcych skore. Powietrze zamknigte
sal ¢wiczebnych (zwiaszcza Zle wietrzonych) zawiera nadto czestokro¢
inne jeszcze nieprawidtowe przymieszki. Posrod nich, przez dhlugie lata
niestusznie uwazano za gtéwnego szkodnika dwutlenek wegla. Dzi$ wiemy,
ze — poza czynnikami fizycznemi, o ktérych juz mowiliSmy — wchodzg
tu w gre minimalne, nietrujgce ilosci gazéw innych (siarkowodoru, amon-
jaku etc.), nadajgcych powietrzu zepsutemu przykrg won, szkodliwe za-
tem znéw dla zdrowia posrednio (na drodze psychicznej).

Z tego, co sie dotychczas rzekto, wynika juz jasno postulat czestego
poddawania naszego wychowanka dziataniu storica i wolnego powietrza.
Nie wystarczy w tej mierze przeniesienie, o ile mozna, terenu ¢wiczen cie-
lesnych pod gote niebo. Musimy szukac ucieczki od atmosfery miejskiej.
Te nam dadza dopiero wycieczki, w czasie za$ wakacyjnym — potkolonje,
kolonje i obozy letnie. Na szczescie, i radykalne rozwigzanie tej kwestji —
state zamieszkanie wychowanka na wsi — nie wydaje sie dzi$ ideatem
nieziszczalnym dla bliskiej moze przysztosci. Ten sam postep techniki,
ktéry nam dat uprzemystowienie z jego fatalnemi nastepstwami zdrowot-
nemi, niesie w sobie i radykalny $rodek zaradczy, ktory tylko trzeba umiec
wyzyskaé. Juz dzisiejszy stan komunikacji (zwlaszcza samochodowej
i lotniczej) dozwala wielu ludziom mieszka¢ na wsi, a pracowa¢ w miescie.
Wkrotce to dobrodziejstwo bedzie mozna udostepni¢ dla mas. A wtedy
miasta stopniowo przestang by¢ zbiorowiskiem mieszkan ludzkich, lecz
beda nadal tylko o$rodkami handlu, przemystu, nauki, sztuki.
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3) Woda jest znoéw Srodkiem fizycznym i chemicznym. Fizycznie
stanowi $rodowisko z reguly ochtadzajgce (hartujgce), o natezeniu dziata-
nia znacznie wiekszem od powietrza) jako lepszy przewodnik cepta). Na-
lezy tu kapiel i ptywanie; ale i deszcz bywa dzielnym S$rodkiem hartu-
jacym dla mniej bojaZliwie dozorowanej i gorzej odzianej dziatwy. Che-
micznie dziata woda jako rozpuszczalnik brudu na powierzchni naszego
ciata, poprawiajgcy funkcje skory i zmniejszajacy szanse zakazen.

4) Pokarmy sg $rodkiem chemicznym, dostarczajagcym ustrojowi
wychowanka materji i energji. Ich ilos¢ i jakos¢ rozstrzyga w bardzo
znacznej mierze o powodzeniu innych zabiegdw wychowawczych. | tak,
wzrost potrzebuje nalezytego dowozu materjatdw na budowe tkanek, za$
¢wiczenie rdznych organbw wymaga zapasu energji dla pokrycia kosztu
wzmozenia ich czynnosci. Zywienie ogromnej wiekszosci dziatwy i jnto-
dziezy jest zalezne jeszcze mniej, niz inne $rodki wychowania fizycznego,
od ludzi z higjeng obeznanych. Poza nielicznemi zaktadami internatowemi,
kolonjami i obozami, pozostaje tylko dziatanie mniej lub wiecej dorywcze
i posrednie (nauczanie nigjeny, kursy gospodarstwa domowego dla dziew-
czat, dozywianie, refektarze szkolne, dziatki ogrodnicze na obwodzie miast
i t. p.). Wspomniany juz proces uprzemystowienia i idgcego w $lad za
niem przesiedlenia coraz wiekszej czeSci mieszkancéw wsi do miast, nie-
uchronnie i tu grozi nastepstwami fatalnemi. Rozpowszechnia sie bowiem
zwyrodniaty typ zywienia miejskiego, z nadmiarem biatka miesnego a nie-
dostatkiem soli odzywczych i witamin. Nadzieje znacznej poprawy tych
stosunkow mozemy przewidywaé tylko w razie przyjscia do skutku ra-
dykalnej przemiany w rozsiedleniu ludnosci, o ktérej moéwilisSmy przy roz-
trzasaniu dziatania powietrza.

5) Praca miesniowa jest, jak o tern jeszcze bedziemy mowic
pozniej, nietylko ¢wiczeniem miesni, stawow i kosci, lecz takze uktadéw:
nerwowego, oddechu, krazenia, trawienia, przemiany materji i t. p., ktore
wszystkie muszg zgodnie wspotdziata¢ dla wykonania pracy mechanicz-
nej. Cwiczenie cielesne za$ nie polega na samej pracy migsnio-
wej. Jest to zespot wszystkich (lub przynajmniej jak najwiekszej czesci)
wymienionych tu $Srodkéw. Wiec odpowiednio dobrana praca migsniowa,
odbyta na wolnem powietrzu i pod dziataniem promieni stonecznych oraz
z zastosowaniem Kkapieli i racjonalnego zywienia.

6) Srodki psychiczne sg w naszym dziale wychowania mniej
lub wiecej SciSle zespolone z fizycznemi. Wiec przykiad sprawniejszych
wspotucznidw, zachecajacy do nasladownictwa i emulacji. Wiec sugestja
grupy (klasy, druzyny) w kierunku solidarnosci; sugestja nauczyciela,
czy przywodcy, wyrabiajgca postuch i t. p.

Rozgraniczenie od innych dziedzin pokrewnych. Dopiero teraz mo-
zemy przystapi¢ do okre$lenia innych granic, procz tych, jakie juz na-
znaczyliSmy miedzy naszym a innemi dziatami wychowania. Higjena
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szkolna, ograniczajgc do mozliwego minimum dziatanie szkodliwych
czynnikdéw zycia szkolnego, staje sie konieczng podstawg, na ktérej moze
sie rozwing¢ wychowanie fizyczne. Codzienna wspotpraca lekarza szkol-
nego z wychowawcyg fizycznym jest terenem dziatania przymierza, poje-
tego jak najszerzej: obaj muszg by¢ i higjenistami i wychowawcami, by
wynik pozadany nie zawiddt. Fizjoterapja (fizyczne metody lecze-
nia) operuje w znacznej mierze temi samemi Srodkami, co nasz dziat wy-
chowania. Specjalisci obu tych pokrewnych dziedzin zyskujg tedy wiele
na wzajemnem zblizeniu i wspotdziataniu. W krajach skandynawskich jest
tez rzeczg powszechng (nierzadka i gdzieindziej), ze wychowawca fizyczny
zapoznaje sie przynajmniej z jedna gatezig fizjoterapji — gimnastyka lecz-
niczg i miesieniem (massage).

Przysposobienie wojskowe. Juz w starozytnosci uwa-
zano, catkiem stusznie, wychowanie fizyczne za najpewniejsza podstawe
sprawnosci bojowej obywateli: prym w tej mierze wiodta, jak wiadomo,
Sparta. | dzi$, w epoce obowigzkowej stuzby wojskowej, a nawet pocigg-
niecia niewiast do stuzby pomocniczej, ta zasada obowigzuje w catej pet-
ni. Ojczyzna potrzebuje, na wypadek wojny, obywateli zdrowych, spraw-
nych fizycznie i duchowo dzielnych. Tych nam przygotowuje tylko dobrze
pomyslane i zorganizowane wychowanie fizyczne. Zadanie to spetni ono
tern lepiej, im baczniej zwroci uwage na nie we wszystkich tych przy-
padkach, gdzie moze zachodzi¢ kwestja, czy daé¢ pierwszenstwo tej lub
owej postaci jakiego$ ¢wiczenia, — przyczem jedna z nich ma zastosowa-
'xy0“bojowe. Do zagadnienia tego cze'sto bedziemy wracaé na stronicach
nastepnych.

Procz tego posredniego (lecz zarazem najwazniejszego i podstawo-
wego) przygotowania do obowigzku obrony granic, wiadze wojskowe i sto-
warzyszenia, oraz szkoty, wprowadzajg tez osobne, bezposrednie przyspo-
sobienie 'wojskowe w postaci wyktadoéw teoretycznych, musztry, cwiczen
potowach, strzelania, walki na bagnety i t. p. Pod warunkiem nalezytego
uzgodnienia z réwnoczesnemi zabiegami wychowania fizycznego, rzecz ta
moze sta¢ sie pozadanem ich uzupetnieniem, zwihaszcza, jesli kierownictwo
spoczywa w reku pedagogdéw - nauczycieli bedacych zarazem oficerami
rezerwy.

Najwiecej pomieszania poje¢ zdarza sie dzi$ w innej strefie granicz-
nej — pomiedzy wychowaniem fizycznem a sportem. Punkty styczne
stanowig tu pewne postacie sportu, ktéremi postugujemy sie w wycho-
waniu, jako sportami wychowawcze mi. Gdy jednak uzywa
sie stowa ,sport" bez przymiotnika, dotyczy to najczesciej sportu za-
wodniczego czyli widowiskowego. Ten rézni sie od naszej
dziedziny zasadniczo. Najpierw, celem jego jest jedynie sprawnos¢; zdro-
wie, dzielnos¢, czy pieknos¢ schodzg na plan dalszy (jesli nie ostatni). Ale
i sprawno$¢ inaczej pojeta: za cene ScieSnienia zadan do jednostronnej
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specjalizacji, dazy sie do najwyzszych wynikow (rekordéw, mistrzostw).
Zaleznie od rodzaju obranej specjalnosci i $rodki bywajg tu nieraz nie-
mniej zacie$nione, jak cele (wiec n. p. szermierz, lub zapasnik, zaniedbujg
z reguly ¢wiczenia na wolnem powietrzu). Dalej, sport zawodniczy nie
dba o ogdt, wybierajac tylko jednostki, nadajgce sie na rekordmendw,
czy mistrzOw. Przeciwnie, wychowanie fizyczne obejmuje cato$¢ dziatwy
i miodziezy. Wreszcie i trener, czy instruktor sportowy jest czem$ zgota
roznem od wychowawcy fizycznego. Zapatrzony wylgcznie w specjalng
sprawno$¢ swego pupila, nie mysli kategorjami wychowawczemu Do za-
gadnien tych wrdcimy jeszcze poOzniej, przy omawianiu sportow wycho-
wawczych.

Dziatanie pracy miesniowej na ustroj cztowieka. Praca miesniowa,
jako najbardziej ztozony z czynnikéw naszej czesci wychowania, wptywa-
jacych na ciato, wymaga teraz bardziej szczegdtowego omdwienia. Sama
nazwa wskazuje, ze gtdbwnym elementem, decydujagcym o wykonaniu tej
pracy, sg miesnie. One to, kurczac sie (wskutek dziatania bodZcow, do-
chodzacych z uktadu nerwowego), zmieniajg stosunek wzajemny poszcze-
golnych czesci koscca, zmniejszajac lub zwiekszajac katy, pod ktéremi te
czesci sie stykajg za posrednictwem stawdw. Trzeba za$ dodaé, ze migs-
nie prawie nigdy nie pracuja w pojedynke', lecz grupami t. z. wspot-
dziataczy (synergistow). Kazdy za$ miesien, czy grupa miesni, ma swego
przeciwnika (antagoniste). ten porusza dane czesci kos€ca w przeciw-
nym Kkierunku, lub hamuje, czy zwalnia ruch, spowodowany przez mie-
sien lub grupe wymieniong poprzednio. Procz ruchéw, praca miesni wywo-
tuje réwniez rézne podstawy ciata. Wowczas nastaje rownowaga miedzy
sitami dzialania poszczegélnych miesni i sitami zewnetrznemi (przede-
wszystkiem sitg ciezko$ci). Praca mieSniowa musi nadewszystko wywrzeé
pewien wptyw na swoje narzedzia bezposrednie: migsnie, stawy i kosci.

Na miesnie dziata ich praca w dwojakim Kkierunku. Po pierwsze,
grubos$¢ ich widkien wzmaga sie, przezco skurcz moze dawaé wiekszg site.
Po drugie, jesli w danej pracy antagonisci pewnego migsnia biorg wydat-
niejszy udziat, skurcz ich zwiekszajag jego dtugosé. Ten szczegdt znow jest
wazny ze wzgledu na obszerno$¢ ruchéw, rownie pozadang, jak sita. Opi-
sywane zjawiska nazywamy przerostem (hipertrofjg) miesni. Jest on wy-
razem og6lnego prawa biologicznego, ktore kaze wszelkim organom, przy
(w miare) zwiekszonej czynnosci, dostosowac sie do tych warunkéw drogg
przerostu.

MowilisSmy dopiero co o zwigkszeniu obszernosci ruchéw przez wy-
dtuzenie miesni. Ten sam skutek osiggamy wszakze i w innym sposob.
Sama budowa stawow zmienia sie pod wptywem cEwiczen, dozwalajac na
obszerniejsze ruchy. Rowniez i kosci ulegajg ogblnemu prawu: stajg sie
twardsze, grubsze i odporniejsze na dziathnie sit zewnetrznych.
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Kosci, stawy i miesnie stanowig razem ukiad ruchowy cziowie-
ka. Jesli teraz poszukamy grupy ¢wiczen, ktérgby mozna nazwaé ¢wicze-
niami ukfadu ruchowego, t. j. gdzie wptyw na uklad ten przewyzszatby
znacznie dziatanie na inne ukfady, znajdziemy ¢wiczenia ksztaltujgce
(przewaznie bezprzyrzadowe) dzisiejszej gimnastyki. Im to nadewszystko
zawdziecza nasz wychowanek korzystne zmiany w budowie poszczegol-
nych cztonkdw i w ich stosunku wzajemnym (postawie). Dodajmy, ze naj-
dalej idace zmiany uzyskujemy w okresie wzrostu, wiec w wieku dzie-
ciecym i miodzienczym.

Jak sie juz rzekto, skurcze miegsni powstajg na skutek bodzcéw, do-
chodzacych do tych organéw drogg nerwoéw z ukiadu nerwowego
Srodkowego (moézgu i rdzenia pacierzowego). Wysytanie wiec tych bodz-
cow jest znéw CEwiczeniem dla tego uktadu. Przytem wchodzg w gre gtow-
nie dwie wkasciwosci bodzcoéw. Po pierwsze zalezy na tem, by one dziataty
w pozadanym odstepie czasu od zewnetrznego wrazenia, ktére je wywotuje
(rozkazu, sygnatu, widoku przeciwnika, jego broni, pitki i t. p.). Z re-
guly bywa wskazany czas jak najkrotszy; nazwijmy to szybkoScig reakcji.
Po drugie, poszczeg6lne skurcze miesni, by da¢ ruch odpowiadajacy ce-
lowi, muszg by¢ jak najdoktadniej uzgodnione wzajemnie, co do swej
sity, trwania i nastepstwa po sobie. Takie uzgodnienie zowiemy koordy-
nacja ruchow.

Podamy znowu pare przyktadéw déwiczen, ktore dla przewagi czyn-
nika nerwowego mozemy nazwaC c¢wiczeniami ukitadu nerwowego. Beda
tu naleze¢ Cwiczenia rzedowe (musztra) gimnastyki, czy przysposobienia
wojskowego. Te c¢wiczg szybko$¢ reakcji. Podobniez szybko$¢ reakcji, po-
faczona jednak z precyzjg koordynacji, bedzie gtowng zaletg c¢wiczen
zwinnosci (przewroty, przerzuty i t. p. w gimnastyce) oraz walk (szer-
mierka, boks, dziu-dzicu). Dwa ostatnie przyklady zarazem stanowig
przejécie do nastepnej grupy (Cwiczen czynno$ci wegetatywnych). | znéw
czyste ¢wiczenia uktadu nerwowego — to ¢wiczenia réwnowagi (chod po
zwezonej podstawie i t. p.), jako wymagajgce najdokiadniejszej koordy-
nacji, przy stabem zresztg dziataniu na inne organa, czy czynnosci. Na-
lezg tu tez: rytmika i plastyka.

Przechodzimy wreszcie do czynnosci wegetatywnych
(roslinnych), nazwanych tak (w odrdznieniu od zwierzecych, omawianych
dotagd) z powodu, iz funkcje te cztowiek ma w gtownych zarysach wspol-
ne nietylko ze zwierzetami, lecz i ze $wiatem roslinnym. Nalezg tu: od-
dech, krazenie krwi i limfy, trawienie, wydzielanie, przemiana materji.

Jak wiadomo, praca migsniowa odbywa sie kosztem przemiany na
energje mechaniczng czesci zapaséw energji chemicznej, jakiemi nasz
ustréj rozporzadza. Wchodzg tu w gre przedewszystkiem zapasy weglo-
wodanéw; w drugiej linji dopiero thuszczow, w trzeciej za$ istot biatkowa-
tych. Ulegajg one przemianom chemicznym, wsérdd ktérych procesy utle-
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niania (spalania) stojg na pierwszem miejscu. Do tych przemian potrzebny
jest dowdz tlenu, oraz substancyj odzywczych, ktoreby zapetniaty w tkan-
kach luki, powstate przez nieunikniony rozpad, potgczony z utlenianiem.

Ot6z oddech i krazenie sg dwiema czynnoSciami, dostaczajgcemi
tkankom ustroju i tlenu i substancyj odzywczych. Mianowicie oddech do-
prowadza tlen do pecherzykéw ptucnych, gdzie on przenika do krwi. Krew
za$ doprowadza tlen do wszystkich tkanek, wraz z substancjami odzyw-
czemu Oczywista wiec, ze praca miesniowa musi wzmoéc zapotrzebowanie
na wydajnos¢ funkcyj tak oddechu, jak krazenia. | temu zwiekszonemu
zapotrzebowaniu staje sie zado$¢ z precyzja zadziwiajacg. Dzieje sie to
dzieki samoregulacji, w ktorej uktad nerwowy Srodkowy, jako gtéwny re-
gulator czynnosci naszego organizmu, odgrywa najwazniejsza role.

Juz teraz warto przytoczy¢ pare przyktadow. Nalezg tu cwiczenia,
odznaczajace si¢ uruchomieniem duzych mas migsniowych i wykonaniem
wielkiej ilosci pracy mechanicznej. Dochodzimy do tego trojakg droga.
Albo przez nastepujgce po sobie skurcze i rozkurcze w tempie bardzo szyb-
kiem, a w czasie krotkim (Cwiczenia szybkie: wiekszo$¢ zabaw i gier, wy-
$cigi na krotkag mete, etc.); albo przez nagromadzenie podobnej, lecz mniej
intensywnej pracy w dtuzszych okresach czasu (Cwiczenia trwate: wyscigi
na dluzsza mete, turystyka, etc.). Najmniej korzystny jest sposéb trzeci:
ciagly wysitek miesni przewaznie konczyn gornych (¢wiczenia sitowe —
zapasy, dzwiganie wielkich ciezaréw). | mieSnie bowiem zamato majg
okazji do odnowy (patrz nizej), i wielki wysitek konczyn gérnych wymaga
ustalenia punktu oparcia, co musi sta¢ sie ze szkodag oddechu i krgzenia
(zaparcie tchu). Dlatego te ¢wiczenia wykluczyliSmy z programu wycho-
wawczego. Stosujemy natomiast dwa pierwsze rodzaje, przyczem udziat
¢wiczen trwatych powoli wzrasta ku wyzszym stopniom wieku. Nadto,
dajemy pierwszenstwo wycieczkom nad wyscigami na dtuzsze mety, gdyz
te zbyt czesto dajg objawy przemeczenia. Dodajmy, ze oddech mozemy
¢wiczy¢ jeszcze w inny sposob, niz podniecajac go odruchowo (bezwied-
nie) przez prace, stawiajaca don wielkie wymagania. Gimnastyka rozpo-
rzgdza tez t. z. ¢wiczeniami oddechowemi, gdzie na rozkaz wykonywa sie
wdechy i wydechy, jak o tern jeszcze bedziemy mowic nizej.

Mniej wiecej rownolegle z czynnosciami wegetatywnemi powyzszemi,
idg tez funkcje wydzielnicze (gtdwnie nerek i skéry), oraz przemiana ma-
terji. Wydzielanie ma przy pracy mieSniowej wazne zadanie usuwania
produktéw rozpadu, mniej lub wiecej szkodliwych dla zdrowia, a powsta-
jacych w zwiekszonej ilosci. Wzmozona przemiana materji ma za skutek
zwiekszong produkcje ciepta i nieraz znaczne (nawet do wysokosci, zna-
nych jako gorgczkowe) podwyzszenie temperatury ciata. Organizm broni
sie wprawdzie od przecieplenia (m. in. znang nam juz zwiekszong utratg
ciepta przez parowanie potu). Lecz pewne rozgrzanie jest zupetnie celowe,
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podniecajgc bardziej jeszcze (nizby to uczynita samoregulacja nerwowa)
wszystkie funkcje organdéw, powotanych do wspotdziatania z mieSniami.

Pewng pozycje odrebng zajmuje uktad trawienia. Ten nie moze in-
tensywnie pracowac¢ réwnocze$nie z wydatniejszg pracg miesni. Kazdy
bowiem z tych uktadéw potrzebuje tak wielkiego doptywu krwi podczas
nasilonej pracy, ze ustréj nasz nie moze tych obu funkcyj odbywaé naraz.
Wspotdziatanie (i ¢wiczenie) czynnosci trawienia w zwigzku z pracg mies-
niowg istnieje w duzym stopniu, lecz odbywa sie innym trybem. Podczas
samejze pracy, trawienie, jak wspomnieliSmy, z reguly sie nie odbywa.
Natomiast praca, wprawiajac w ruch miesnie brzuszne, wzmacnia je i przy-
czynia si¢ do prawidtowego potozenia (a stad czeSciowo i prawidtowej
funkcji) organow trawienia. Tez same skurcze miesni, sasiadujacych z zo-
fadkiem czy jelitami, pobudzajg je (podobnie jak masaz) swym uciskiem
do czynosci tak mechanicznej (ruch robaczkowy), jak chemicznej (wy-
dzielanie sokéw trawiennych). W gimnastyce stuzg temu celowi sktony
i skrety tutowia, wspinania, w gimnastyce i lekkiej atletyce skoki; w grach
niskie odbicia, czy chwyty pitki; w walkach uniki, w taternictwie strome
wstepowania i t. p. Nie zawadzi tez przypomnie¢, ze wzmozona przez
prace miesni przemiana materji wywotuje zwiekszenie apetytu, ktére ze
swej strony oddziatywa (przy odpowiednim dowozie pokarméw) na ¢wi-
czenie omawianych narzadow.

Zmeczenie jest to obnizenie zdolnosci do pracy organu, dokonu-
jacego wiekszego wysitku. Jako wynik samoregulacji, zmeczenie jest nie-
tylko normalnym objawem, lecz pozadang klapg bezpieczenstwa dla orga-
noéw pracujgcych, chroniaca je od przemeczenia. Poniewaz praca miesnio-
wa wymaga wysitkow nietylko miesni, lecz calego szeregu narzadéw
wspotdziatajgcych z niemi, nie dziw przeto, ze i siedziba zmeczenia nie
obejmuje jednego tylko organu, czy uktadu. Wystepuje ono w migsniach
bezposrednio pracujgcych, wywotujac ich ostabienie, bdle i inne objawy.
Innym razem dotyczy miesni oddechowych, czy mie$nia sercowego, dajac
duszno$¢, czy chwilowy zapad (przy wyscigach w biegu i t. p.). Najczesciej
jednak sadowi sie w ukiadzie nerwowym, powodujagc apatje i sennosc.
Diuzszy lub krétszy odpoczynek zapewnia zupetng odnowe wymienionych
tkanek. Odnowa ta polega czeScig na usunieciu (przez obieg krwi) pew-
nych substancyj trujagcych, czescig za$ na dowozie (tg samg drogg) in-
nych substancyj wyczerpanych.

Ignorowanie wszakze ostrzezen, dawanych przez te klape bezpie-
czenstwa moze spowodowa¢ stan tym razem juZ patologiczny (chorobowy):
przemeczenie. W migsniach, stawach i kosciach beda to mniej lub
wiecej diugotrwate zmiany zapalne i uszkodzenia. W sercu — w przy-
padkach Izejszych stan podraznienia, ktéry mija po miesigcach spoczynku.
W ciezszych dochodzi do rozszerzania serca przy obnizonej jego spraw-
nosci, rozszerzenia nie ustepujagcego nieraz latami, przez co wysilony osob-
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nik spada na poziom inwalidy. Uklad nerwowy zna tez przemeczenie, wy-
razajgce sie w postaci podraznienia, bezsennosci i t. p. Niepodobna po-
ming¢ faktu, ze te wszystkie (zwihaszcza cigzsze) formy przemeczenia naj-
czesciej wystepuja u miodziencow, u ktérych dany organ juz przedtem
niezupetnie byt zdréw. Doniosto$¢ badania lekarskiego, w szkole czy sto-
warzyszeniu, zwiaszcza przed zawodami sportowemi, tem dobitniej sie
nam narzuca. Brak nalezytej zaprawy (treningu), $wiezo przebyta choroba
zakazna, narkotyki (alkohol, tyton i t. p.) tez powaznie zwigkszajg szanse
dojscia do przemeczenia.

Zaprawa (trening). Stale uprawiane i metodycznie stopniowane
wszechstronne ¢wiczenia cielesne, wywotujac opisane przez nas korzystne
zmiany w ustroju, zwiekszajg jego wydajno$¢ w zakresie pracy mecha-
nicznej dwiema drogami. Najpierw czynig wystepowanie zmeczenia rzad-
szem, gdyz sita, szybkos$¢, zreczno$¢, wytrwatoS¢ i inne zalety fizyczne
naszego wychowanka wzrosty wskutek wiekszej sprawnosci ukiadu ru-
chowego, nerwowego, oddechu, krazenia, etc. Powtore, wytworzyta sie wiek-
sza odpornos¢ na zmeczenie, tak, ze ono nie tak tatwo przechodzi w prze-
meczenie. Tem samem mozemy tu méwi¢ o zaprawie w jedynem znacze-
niu, jakie mozna pogodzi¢ z zasadami wychowania i z zyciem szkolnem,
czy zawodowem. Sportowcy lubig nadawac treningowi inne znaczenie, wy-
snute z koniecznos$ci sportu widowiskowo-rekordowego. Sportowiec na mie-
sigce przed rozstrzygajgcemi zawodami oddaje sie pedantycznie uregu-
lowanemu trybowi zycia i uprawia tylko takie ruchy, ktére go .przygo-
towujg do zwyciestwa w danej gatezi sportu, a nawet w danem ¢wiczeniu,
nieraz bardzo jednostronnem, w ktérem bedzie startowac. Nie potrzebu-
jemy dodawac po tem, codmy juz nieraz zaznaczali, ze taki trening nie ma
racji bytu w $rodowiskach wychowawczych.

Wychowanie fizyczne w historji ludzkoséci. Swiadome i na wielka
skale zorganizowane wychowanjie fizyczne spotykamy po raz pierwszy
w starozytnej Grecji. Jego punkt wyjscia stanowita prastara instytucja
igrzysk. Cata Grecja posiadata gestg sieC igrzysk lokalnych; procz tego,
w czterech miejscowosciach (z Olimpja na czele) odbywaty sie igrzyska
ogoélnogreckie (panhellenskie). Maty Grek przygotowywat sie do igrzysk
juz od 7 roku zycia, uczeszczajgc (na rowni z poczatkami nauki muzyki)
do prywatnej szkoty ¢wiczen cielesnych. W 16-tym roku zycia brato go
w opieke panstwo: pod nazwg ,,gimnazjéw" zaktadano dlan parki ¢éwi-
czebne za miastem, z kursem dwuletnim obowigzkowym, do ktérego wig-
czano tez przysobienie wojskowe i udziat w strazach granicznych. W Spar-
cie obowigzek cwiczen cielesnych obejmowat obie picie od 7 roku zycia.

Grecy starozytni nazywali swe ¢wiczenia gimnastyka. Wzigwszy od
nich te nazwe, zastosowaliSmy jg jednak z czasem do innego pojecia:
¢wiczen ciata metodycznych (rozumowanych), ktorych Grecy nie znali.
Starogreckie ¢wiczenia za$ nazwalibySmy dzi$ sportami. Jadro ich stano-
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wity elementy, dzi$ zaliczane do atletyki lekkiej (biegi, skoki, rzuty). Da-
lej, walki (zapasy, boks, szermierka) oraz sport konny (jazda wierzchem
i na rydwanach). Nieumiejetno$¢ ptywania uchodzita za hanbe. Plasy (naj-
czesciej na czesC bogow) stanowity uzupetnienie catosci. Trzeba za$ do-
daé, ze Grecy bardzo rychto zdobyli sie na harmonijny zesp6t ¢wiczen,
pierwowzér naszych wielobojéw: pieciobdj (pentathlon — bieg na 200 m,
skok wdat, rzuty oszczepem i dyskiem, zapasy), ktory zapewniat uprawia-
jacej go miodziezy rozwdj prawie wszechstronny. Pod niektéremi za$
wzgledami jesteSmy dzi$ za Helladg w tyle. Dotyczy to nietylko rozpow-
szechniania C¢wiczen, lecz takze ich higjeny. Miodzieniec grecki cwiczyt
sie zupetnie nago, na wolnem powietrzu. Ciato namaszczat przed éwicze-
niami oliwg, po nich za$ uzywat stale kapieli.

Ten piekny obraz kryt w sobie jednak zawigzki upadku. Na igrzy-
skach lokalnych udzielano zwyciezcom cennych nagréd. Olimpjady i inne
igrzyska ogoélnogreckie oficjalnie tego nie czynity, dajac jedynie wience za
najlepsze wyniki. Lecz ten szlachetny symbolizm zniweczyly niebawem
miasta rodzinne uwienczonych, obsypujac ich zaszczytami i pieniedzmi.
W ciggu stuleci, te pokusy musiaty pobudzi¢ chciwos¢ ludzi, ktoérzy za-
pragneli z igrzysk uczyni¢ rzemiosto, dajace i ztoto i poklask thumdw.
Ci zawodowcy z biegiem czasu wyparli zupetnie amatoréw, mogacych
tylko cze$¢ swego czasu poswieci¢ Cwiczeniom. Tem samem za$ igrzyska
staty sie tylko beztreSciwem widowiskiem i skoriczyty swa role podniety
dla wychowania fizycznego, ktére tez w nastepstwie zamario.

Rzym starozytny byt pojetnym uczniem Hellady, takze na polu wy-
chowania fizycznego. Pozatem mial on wszakze swoje Cwiczenia i igrzy-
ska — prostsze, a bardziej bojowe, a nawet krwawe.l one zresztg ulegly
podobnemu losowi, jak greckie.

Sredniowiecze mialo tez swoje igrzyska, w postaci turnie-
jow. Byly to uroczystosci stanowe, wytgcznie rycerskie. Zrazu walczono
»,ha ostre", w pojedynke, lub grupami, nie baczac na liczne ofiary. P6z-
niej kruszono tylko tepe kopje i wysadzano przeciwnika z siodta. Chtopcy
stanu rycerskiego juz od 7 roku zycia éwiczyli sie pilnie, pod okiem o0j-
cow, a potem na dworach panskich. Dordstszy, musieli ostrogi rycerskie
zdoby¢ na turniejach. Mieszczanie mieli tez swoje igrzyska stanowe, gtow-
nie strzeleckie. Natomiast w szkolnictwie S$redniowiecznem (coprawda
obejmujgcem mato co ponad garstke kandydatéw do stanu duchownego)
pojecie wychowania fizycznego nie istnieje. Szkota toleruje jedynie samo-
rzutne zabawy miodziezy podczas rekreacyj.

Humanizm i odrodzenie zmieniajg ten stan rzeczy o tyle,
ze do teorji wychowawczej, w miejsce ascetycznych ideatéw Sredniowiecza,
wprowadzajg z powrotem starogrecka zasade' réwnowagi ciata i duszy.
Tylko w wyjatkowych przypadkach wplywa to wszakze na praktyke szkol-
ng. Jedynie dla miodzi szlacheckiej ustala sie z czasem typ ,akademij
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rycerskich", gdzie szermierka, tance i jazda konna nalezg do programu.
W stuleciu XVII, genjalny pedagog czeski, Komensky, pioérem i 0so-
bistym przykladem walczy za szkotg wszechstanows, przeznaczajgcg od-
powiedni czas i miejsce na ¢wiczenia ciata; Locke, lekarz i filozof an-
gielski, wskrzesza spartanskie ideaty wychowawcze, uzasadniajgc je na-
ukowo. W XVIII stuleciu idzie w jego $lady Szwajcar Rousseau. Wy-
wody jego (w formie romansu) sg tak porywajace, ze zdobywajg prze-
bojem opinje Swiata. W ten sposob dojrzewa reforma, ktérej wyrazem stajg
sie, na przetomie stuleci XVIII i XIX, trzy systemy nowoczesne wycho-
wania fizycznego: angielski, niemiecki i szwedzki.

System angielski. Odwieczna tradycja brytyjskich szkot in-
ternatowych, poparta wywodami Lock e‘a i innych, kazata miodziezy or-
ganizowa¢ autonomicznie bogate zycie gier i sportow i egzekwowaé pow-
szechny w niem udziat. Kazdy trymestr stanowi zarazem odrebny sezon
sportowy, konczony rozgrywkami ostatecznemi [ew. miedzyszkolnemi).
Szkoty te, coprawda, skupiajg tylko miodziez sfer zamoznych; lecz przy-
kfad ich oddziatywa wreszcie na cato$¢ szkolnictwa. Jest to w gruncie
rzeczy dalszy ciag systemu starogreckiego. Zalety: odbywanie ¢wiczen pra-
wie wyfgcznie na wolnem powietrzu, umiejetne rozbudzanie zapatu przez
emulacje, urabianie charakterow (m. in. przez samorzad sportowy). Wady:
brak zapewnienia wszechstronnosci éwiczen, mozliwos¢ przemeczenia, spa-
dek zainteresowania stabszych uczniéw ku koricowi trymestru (gdy naj-
silniejsi stajg do rozgrywek). W Niemczech odpowiednikiem tego systemu
stata sie dziatalno$¢ Gutsmuth s'a. Ten sam mniej wiecej materjat ¢éwi-
czebny jest tu wszakze ujety bardziej metodycznie, tak, ze stwarza pod-
stawe do wihasciwych systemOw gimnastycznych.

System niemiecki. Daje mu poczatek Jahn, organizator
patrjotycznej miodziezy, uczestnik walk przeciw okupacji napoleonskiej.
Zaktada pod Berlinem boisko i skupia na niem pierwsze towarzystwo gim-
nastyczne, ktore staje sie wzorem dla Niemiec i dla calego $wiata cywi-
lizowango. Mniej szcze$liwym jest jego dobor ¢wiczen. Gtdwne przyrzady
(drazek, porecze i in.) mato majg wspolnego z zastosowaniami zyciowemi,
a ¢wiczenia na nich' przybierajg charakter popisowy, akrobatyczny. Punk-
tem wyjscia staje sie przyrzad i ewolucje jak najbardziej efektowne, jakie
na nim mozna wykona¢ — nie za$ organizm ludzki. Totez nawet jego na-
stepca, Spiess, mimo najszczerszych usitowan dostosowania systemu
do potrzeb szkoly, nie uzyskat wiele ponad ustalenie zasobu ¢wiczen dla
poszczegblnych klas wedtug skali trudnosci. Obu tworcom systemu zby-
wato na wiedzy anatomo-fizjologicznej. We Francji podobny system pro-
pagowat Amoros.

System szwedzki. Stworzyt go Ling starszy, réwnoczesnie
obmyslajac gimnastyke wychowau”»g«$efte.znicza. Studja anatomiczne
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umozliwity mu uczyni¢ ustréj cztowieka punktem wyjscia; przyrzady ze-
szty na plan drugi. Do systemu wigczono tylko te elementy, ktorych dzia-
tanie nie budzito watpliwosci. Ling miodszy udoskonalit dzieto ojca, od-
dajac sie wylgcznie gimnastyce wychowawczej. Ustalit tez na diugie lata
konstrukcje przyrzadéw, dozwalajagca na ¢wiczenia masowe, oraz porza-
dek ¢wiczen w ciggu lekcji, odpowiadajacy éwczesnemu stanowi wiedzy.

Mimo swe wady, system niemiecki miat zrazu najwieksze powo-
dzenie poza granicami swej ojczyzny. Dopiero w drugiej potowie zeszlego
stulecia zaczyna sie pod egidg fizjologébw i higjenistow najpierw propa-
ganda gier i sportdbw na wzor angielski, pozniej za$ (ku koricowi stulecia)
takze gimnastyki szwedzkiej. Dzi$ nigdzie nie spostrzegamy juz ktorego-
kolwiek z wymienionych systeméw w stanie zupetnej czystosci. Jak w in-
nych kwestjach naukowych, tak i tu ustala sie postepowanie eklektyczne,
wybierajgce z kazdego systemu to, co najlepsze.

Najmniej przytem czerpiemy ze skarbca Jahna. Jego akrobatyka
przyrzagdowa utrzymuje sie tylko, w wiekszosci krajow, na terenie sto-
warzyszen, oraz, w mniej licznych krajach, w wyzszych klasach szkot
meskich. Podstawg pracy jest prawie wszedzie gimnastyka Linga, ciggle
doskonalgca sie w reku reformatoréw skandynawskich, jak p-na Falk
w odniesieniu do ¢wizen dzieciecych, p-na Bjorksten co do niewiast,
B ukh za$ co do mezczyzn. Wszyscy oni korzystajg wiele z usitowan ryt-
mikéw i plastykéw, ze Szwajcarem Jacques-Dalcroze na czele. Naj-
wieksze triumfy Swieci system angielski. Szkoty catego $wiata stosujg go
W coraz rosngcej mierze. Miodziez, pod wplywem emulacji, wpada cze-
stokro¢ nawet w namietno$¢ sportowa, tak, ze wychowawcy tu i 6wdzie
juz muszg jg hamowaé. Naogét jednak, jesli chodzi o masy, te majg jesz-
cze przewaznie zamato przystepu do C¢wiczen, wskutek brakéw organiza-
cyjnych i niedostatku urzadzen.

System angielski zresztg tez byt przedmiotem ciekawych przeobra-
zen. Najpierw doprowadzono go do ostatnich konsekwencyj. Wskrzeszono
mys$l dawnych igrzysk hellenskich, na skale tym razem wielokrotnie wy-
olbrzymiong, bo obejmujaca wszystkie narody cywilizowane. Jak przed
wiekami, organizatorzy pragneli radosnego, bezinteresownego wysitku —
a otrzymali ukryty, niebawem za$ i jawny profesjonalizm sportowy. Nie-
jedna z najlepszych ,,gwiazd" miedzynarodowego sportu, nazajutrz prawie
po sukcesach ,,olimpijskich" (tak bowiem nazwano nowoczesne S$wiatowe
igrzyska, wedtug regulaminu $cisSle amatorskie) — zamieniata swe laury
u manageréw amerykanskich na dolary. Opfacito im sie juz zrzuci¢ ma-
ske i przejs¢ w szeregi jawnych zawodowcow. Jezeli takg drogg potoczyty
sie losy systemu angielskiego w ciggu biezacego stulecia, sprawiedliwos¢
kaze zaznaczy¢, ze nowoczesny ruch olimpijski nie wyszedt wcale z Wiel-
kiej Brytanji, lecz z Francji.
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Co wazniejsza, Anglja ma do wykazania w tymze okresie wielkie
dzieto reformy, powotane do wyréwnania brakdéw systemu sportowego. Jest
to skauting (u nas harcerstwo), jeden z najszcze$liwszych pomystow
wychowawczych biezacego stulecia. Ruch sportowy, oparty rownie bied-
nie, jak w starozytnej Grecji, na zasadzie widowiskowej, jest skazany
na podobnie nieuchronny koniec. Wyja¢ zen zdrowe jadro i ocali¢ oraz
rozwingC przez zespolenie z najszczytniejszemi ideatami chrzeScijan-
skiego rycerstwa — oto zadanie, ktérego podjat sie tworca skautingu,
gen. Baden-Powell i moze juz dzi§, po latach dwudziestu, chlubi¢
sie niebywatym sukcesem. Nietylko cate imperjum brytyjskie, lecz wszyst-
kie cywilizowane kraje kuli ziemskiej, podjety jego hasto i potworzyty
liczne armje miodocianych skautow, wesote i ochocze, ale zarazem prze-
jete duchem patrjotyzmu, karnosci, odwagi i poswiecenia. Ogniowa préba
wielkiej wojny Swiatowej za$ wykazata, ze skauci dostarczyli najlepszego
materjatu na zotnierzy i oficerdbw. Do szczegdtow nowej metody pédzniej
wrocimy.

W Polsce ¢wiczenia cielesne napewno nie lezaty odtogiem w za-
raniu dziejéow. Gwarancje w tej mierze dawaly i rodzime tradycje i oby-
czaje rycerskie, przenikajgce z zachodu, a wreszcie walka z pierwotng
przyroda. Mamy opisy turniejéw, statuty bractw strzeleckich, wzmianki
0 igrzyskach ludowych. Nasi zacy nie zaniedbujg gier (zwfaszcza palanta).
Wszystkie stany uprawiajg towy. taznia jest w powszechnem uzyciu.

Humanizm i odrodzenie dajg nowy impuls naszej dziedzinie. Wiek-
szo$¢ najlepszych pisarzy polskich tej doby kruszy kopje za tezyzng
cielesng i duchowg mtodzi (Rej, Kochanowski, Modrzewski,
Gornicki, lekarz Oczko). W stuleciu XVII szereg ten powiekszajg
uczeni Petrycy i Olizarowski. Lecz na praktyke szkolng te
wystgpienia niewielki miaty wptyw. Dopiero w XVIII stul., pod dziataniem
idej Lockea i Rousseaua, zaczyna sie reforma. Przeprowadza jg
najpierw w szkotach pijarskich, Konarski, a p6zniej, w calem szkol-
nictwie Rzeczypospolitej — pierwsze ministerjum oswiaty w $wiecie, Ko-
misja Edukacji Narodowej. Tu juz wychowanie fizyczne i w teorji i w prak-
tyce postawiono naréwni z innemi dziatami, a gry i ¢wiczenia wojskowe
uczyniono obowigzkowemi.

Te chlubne tradycje tylko w czesci przetrwaty rozbiory. Poza piek-
nemi lecz krotkotrwatemi epizodami, dopiero druga potowa XIX w. przy-
nosi pierwszy wazny etap — stowarzyszenia sokole, ktore na czas diugi
sg ostojg catego ruchu. Braki systemu niemieckiego, powszechnego dotad,
pierwszy uswiadomit sobie prof. Jordan, zakladajac pierwszy park gier
w Krakowie, zarazem punkt wyjscia szerszego ruchu sportowego. Ku kon-
cowi stulecia dotgcza sie reforma gimnastyki na wzor szwedzki, ktora
juz przed wojng Swiatowg staje sie prawie powszechng, mimo konser-
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watyzmu panstw zaborczych. Wreszcie, w pare lat po pierwowzorze an-
gielskim, zjawia sie harcerstwo i rozrasta w czynnik ze wszech miar po-
wazny.

Odrodzona Rzeczpospolita rzuca na szale nowe bodZce rozwoju.
Uniwersytet Poznanski, jako jeden z pierwszych w Europie, a za nim Ja-
giellonski, zaktadajg Studja wychowania fizycznego, stawiajac ksztatce-
nie nauczycieli tego dziatu na poziomie naukowym. Powstajg tez dwa
osrodki pozauniwersyteckie dla tego celu: Panstwowy Instytut W. F.
i Centralna Szkota Wojskowa W. F., ktore wiasnie teraz zlewajg sie
w Centralny Instytut W. F., obejmujac budynki i urzadzenia, jakich nam
pozazdrosci niejedno znacznie bogatsze panstwo. Stwarza sie racjonalne
podwaliny wychowania fizycznego przez upowszechnienie nadzoru lekar-
skiego nad szkotami. Ogranicza sie sedenterje szkolng i zwieksza liczbe
godzin obowigzkowych ¢éwiczeri ciata. Wreszcie, koordynacje tej pracy
zapewnia, procz organdéw w kilku ministerjach, osobny Panstwowy Urzad
wychowania fizycznego. Wszystko to, coprawda, zaledwie zadatki lepszej
przysztosci, gdyz w znacznej czesci szkdt brak urzadzen i kwalifikowa-
nych nauczycieli czyni wszelkie przepisy iluzorycznemi. Lecz postep idzie
szybkim krokiem.

PRZEGLAD CWICZEN CIELESNYCH.

Podziat éwiczen. Dla celéw praktycznych najlepiej bedzie trzymac
sie podzialu genetycznego, bioragc za podstawe zrodto powstania
poszczegolnych elementdw. Rozréznimy wiec: 1) ¢w. rozrywkowe (zaba-
wy, gry, tance), 2) uzytkowe (utylitarne — sporty, praca reczna), oraz
3) rozumowane (metodyczne — gimnastyka).

Cwiczenia rozrywkowe. Tem mianem obejmujemy grupe Cwiczen,
ktérych genezy nalezy szuka¢ w checi rozrywki, dajacej przyjemnos$¢ dro-
ga zadowolenia instynktow. Jest to czynno$¢ pozornie bezcelowa; lecz ce-
lem jej biologicznym jest bezwatpienia samowychowanie przez rozwoj
zdolnosci i zawigzkoéw fizycznych i duchowych.

Zabawy ruchowe. Widzimy je juz u miodocianych zwierzat
(ptaki, ssaki). Niemowle spedza na nich czas caly poza snem i pobiera-
niem pokarmu. U dziecka w wieku przedszkolnym, ktéremu pozostawimy
duzo swobody, tez instynkt bywa nieomylnym kierownikiem ¢wiczen dziw-
nie urozmaiconych i wszechstronnych. Ale i w pierwszych latach zycia
szkolnego program ¢wiczen cielesnych wyjdzie najlepiej na stosowaniu
sie do tego instynktu. Operujac tu wylgcznie zabawami ruchowemi i czer-
piac je raczej z tradycji dzieciecej, niz z whasnej wyobrazni, zyskujemy nie-
tylko mozliwe maximum zainteresowania dziecka. ldziemy tez wowczas
w mys$l nowoczesnej psychologji, ktéra nas uczy, ze umyst w tym wieku
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nie znosi zbytniego skrepowania, uwagi za$ niewolno bezkarnie koncentro-
wa¢ dtuzej na jednym przedmiocie. Niemniej postepujemy zgodnie ze
wskazaniami fizjoiogji. Gtownym elementem ruchowym omawianej grupy
¢wiczen jest chod i bieg. Wiemy za$, ze miesnie konczyn dolnych stanowig
przeszto potowe catosci umiesnienia ludzkiego. Samo tedy rytmiczne na-
stepstwo skurczéw i rozkurczéw miesni ndg, przenoszacych ciezar ciala
Z miejsca na miejsce, da w jednostce czasu wielkg sutme pracy i oddziata
wybitnie ¢wiczaco na oddech, krazenie krwi, przemiane materji. Dziata
przytem samoczynnie rodzaj klapy bezpieczenstwa, chronigcej dziecko od
przemeczenia. Proste zabawy ruchowe dzieciece dozwalajg bowiem zawsze
na przerwe lub zwolnienie biegu, ilekro¢ ich uczestnik czuje sie zmeczony.
Trzeba doda¢, ze wychowawca fizyczny z fatwoscig dobierze wsréd za-
baw takie, ktore speinig nalezycie i wymaganie wszechstronnosci ruchow,
zatrudniajac, procz ndg, miesnie tutowia i konczyn gornych.

Po uptywie tych stopni wieku, stanowigcych wiasciwg domene za-
baw ruchowych, znaczenie ich wcigz maleje, lecz nigdy nie ginie. Nawet
dla ludzi dorostych sg to rozrywki najbardziej rekreacyjne, nieocenione
po pracy umystowej, lub po serji natezajgcych ¢wiczen gimnastycznych.

Gry ruchowe roznig sie od zabaw tern, ze w mysl okre$lonych
prawidet prowadzag jednostke, czy grupe uczestnikow do wygranej lub
przegranej. Z chwilg, gdy umyst dziecka dorést do tych poje¢, zaintere-
sowanie jego przechodzi stopniowo od prostych zabaw do gier. Jest to
znow szczeSliwa wskazowka instynktu. Niema wprawdzie zasadniczej roz-
nicy fizjologicznej miedzy zabawami a grami. Psychologja gier jednak
jest znacznie bogatsza i zapewnia caty szereg doniostych korzysci wycho-
wawczych. Mniej wyraznie ta rzecz wystepuje u gier j ednostkowych
(przykiad: tenis, palant bez matek), gdzie walczg o lepsze gracze w po-
jedynke, czy w bardzo nielicznych zespotach. Lecz i tu juz dziatajg wy-
chowawczo bardziej niz przy zabawach ztozone prawidta. Chcac miec
przyjemno$¢ z gry, trzeba nietylko tym regutom karnie sie poddaé, lecz
z calg precyzjg przystosowa¢ do nich technike i taktyke. Mamy wiec po-
czatki postuchu wobec ustaw i przepisw, nabywane na boisku dobrowol-
nie, a wiec skuteczniej, niz pod dziataniem narzuconych zgoéry rygorow
szkolnych.

Nierdwnie wieksze jest znaczenie gier druzynowych, gdzie
wystepujg przeciw sob.ie wieksze zespoty (palant z matkami, pitka nozna,
koszykdwka etc.). Postuch wobec prawidet ma tu niemniejsze znaczenie,
niz w grach jednostkowych. Nadto jednak zjawia si¢ konieczno$¢ subordy-
nacji wobec jednostki. | znéw ta jednostka (matka, kapitan druzyny) nie
jest narzucona zgory, lecz autonomicznie wybrana z posréd réwiesnikow,
Z czego wynikajg korzysci wychowawcze takie same, jak to dopiero co
omowiliSmy w odniesieniu do prawidet. Odbiorcg korzysci jest przytem
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nietylko szeregowiec druzyny, lecz i jej dowddca. Wyrabia bowiem w so-
bie umiejetnos¢ nakazywania postuchu. Najwiekszy za$ zysk przypada
w udziale spoteczenstwu, ktére otrzymuje obywateli zawczasu przyuczo-
nych do karnej i samorzadnie uporzgdkowanej wspotpracy.

Jak wogoble w wychowaniu, ta karnos$¢ obywatelska (rézna od kar-
nosci wojskowej, o ktorej pdzniej) nie bywa bezwarunkowym wynikiem
gier ruchowych, lecz tylko wynikiem ich umiejetnego zastosowania. Sa-
morzad miodziezy tatwo przechodzi w anarchje, nakazywanie postuchu
w brutalno$¢, postuch w chytro$¢. Kierownicza reka pedagoga musi dzia-
fa¢ taktownie, lecz z energja, by do tych zwyrodnien nie dopuscic.

Takze dobdr gier bynajmniej nie jest rzeczg drugorzedng. Wiek,
pte¢, narodowos$¢ wychowankdw, ich stopien wyéwiczenia, warunki atmo-
sferyczne i t. p., powinny by¢ wziete pod rozwage. | tak np. pitka nozna,
dobra dla dorostej, silnej mtodziezy meskiej w chitodniejszej porze roku,
staje sie nieodpowiednig dla nizszych stopni wieku, dla watlejszych osob-
nikéw, dla sezonu letniego. Jej gtéwna wada: jednostronno$é (przeciazenie
ndg przy zaniedbaniu konczyn gérnych) czyni dla wieku szkolnego nie-
zbednem zastapienie tej gry angielskiej przez nowsze, bardziej racjonalne
postacie, powstate na kontynencie, z ktérych na szczeg6lng uwage zastu-
guje nozna polska, éwiczaca cate ciato. W kazdym razie musimy obsta-
wac przy tern, by jedna z gier, ktérych punktem wyjscia byt angielski
football, weszta do programu wyzszych klas szkdét meskich. Sg one nie-
zmiernie cenne jako ujscie godziwe i bezpieczne dla instynktu bojowego,
ktéry gotow szuka¢ zadowolenia sposobami mniej pozadanemi tak dla
wychowanka, jak jego otoczenia.

W cieplejszej porze roku, gtébwng gra miodziezy polskiej powinien
staC sie nanowo palant. Mniej bojowy, niz pitka nozna, ma jednak wy-
razng ceche rycerskosci. Nadto, daje bardzo wielostronne wyéwiczenie
(biegi, podbicia, skucia, uchylanie sie i t. p.). Posiada caty szereg form
(kwandrant, palant bez galenia i z galeniem, etc.) nadajgcych sie do
uwzgednienia potrzeb pici obojej i réznych stopni wieku. Jest od wielu
stuleci gteboko zakorzeniony w tradycji narodowej i posiada posta¢ od-
rebng od podobnych gier, grywanych zagranica — posta¢ pod wielu
wzgledami lepszg od obcych i zastugujgcg na pielegnowanie.

Obok tych gtdwnych gier rodzimych (bo i polskg odmiane pitki noz-
nej mamy prawo liczy¢ do swojego dorobku), warto wspomnie¢ o dwdch
grach amerykanskich, bardzo dzi§ modnych wsréd naszej miodziezy szkol-
nej. siatkdwce i koszykowce. Nietylko snobizm jest tajemnicg ich powo-
dzenia u nas. Wymagaja one tak mato miejsca, ze i bylejakie podworko
I zwykfa sala gimnastyczna juz wystarczajg. Jest to rzecz torujgca im dro-
ge w naszych stosunkach, gdzie tak trudno o obszerne boiska. Ta zaleta
kryje w sobie jednak niebezpieczng wade. Czynigc te dwie gry gtownemi,
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a nieraz jedynemi, nietylko zweza nasz program tego dziatu, lecz osta-
bia nasze starania o boiska godne tej nazwy, potozone za miastem, da-
jace kontakt z przyrodg i zachete do bujania w przestrzeni. W normalnych
stosunkach, do ktérych nie przestaniemy dazy¢, takie gry spetniajg swa
role pomocniczg tylko w gorszych warunkach atmosferycznych, gdy musi-
my sie chroni¢ do sal tub na mate (zwirowane, czy asfaltowane) boiska
podreczne.

Ale bywajg bledy jeszcze gorsze. Ciasne i tak boiska marnuje sie,
odcinajagc znaczng ich cze$¢ na uzytek gry jednostkowej — tenisa. Nie-
znajomos¢ rzeczy walczy tu o lepsze z checig dostarczenia, kosztem mio-
dziezy, modnej rozrywki dorostym. Trzeba tez zaznaczy¢, ze na zbytek
uprawiania tenisa moga sobie pozwoli¢ tylko bogate szkoty, wyposazone
w obszerne tereny i duze $Srodki na ich urzadzenie.

O licznych innych grach nie bedziemy sie rozwodzi¢. Wiele z nich
znajdzie z pozytkiem zastosowanie w programie, dajac pozadane uroz-
maicenie, przeplatajac ¢wiczenia gimnastyczne i t. p. Powazne wzgledy
wychowawcze przemawiajg jednak za tem, by kilku grom daé¢ mozno$é
stania sie gtdwnemi, ulubionemi i zacheci¢ miodziez do zdobycia w nich
pewnej perfekcji. Wtedy bowiem dopiero ich zalety wystapig w catej pet-
ni i dadzg pozadane wyniki.

Tance sg wihasciwie odmiang zabaw ruchowych. W swych lep-
szych postaciach, nadajacych sie do zastosowan wychowawczych, maja
one zatem wszystkie zalety, jakie tam opisaliSmy. Nadto za$ sg szkolg
poczucia rytmu i estetyki ruchéw, a wreszcie moga stanowi¢ godziwe ujscie
dla budzacej sie sympatji ku pici drugiej. Wigczenie ich do programu
szkolnego, dzi$ bardzo juz upowszechnione, nie moze jednak mie¢ na oku
tancow w danej chwili modnych', gdyz te np. dzi$ nie spetnityby prawie
zadnego z wymienionych postulatow. Mozemy zato czerpa¢ ze skarbca
tradycji narodowej, u nas szczegdlnie pieknej i bogatej. Polonez, mazur,
krakowiak, kujawiak, oberek dawno juz przeszty z chat do salonéw. Cze-
kajg na ten sam zaszczyt liczne inne, niemniej piekne, a zagrozone zani-
kiem, gdyz nikt nawet nie pomys$lat o ich doktadnym opisie.

A warto wspomnie¢, ze wysoka warto$¢ naszych tancéw doznata lep-
szego uznania, niz we wiasnej ojczyznie — w Szwecji, dokad liczne pol-
skie plasy i melodje zawedrowaty w epoce wojen XVII w. Te tarice wias-
nie staty sie tam, przed pdétwiekiem, punktem wyjscia do uznania rodzi-
mej tradycji tanecznej za galgZz sportu narodowego. Stamtad ruch ten
przeszedt do innych krajow, aby wreszcie odbic si¢ slabem echem i w Polsce.

Cwiczenia uzytkowe. Ze zaliczyliémy tu prace reczng wychowawcza,
to nie potrzebuje uzasadnienia. Mniej jasno przedstawia sie ogétowi ge-
neza sportow. Trzeba wiec stwierdzi¢, ze poczatek kazdego z nich siega
lokomocji, lub walki, ma zatem charakter utylitarny niewatpliwy. Ten
charakter tez musimy mie¢ na oku w traktowaniu wychowawczem spor-



tow, by nie zatraci¢ doniostych zastosowar zyciowych (z bojowemi wigcz-
nie). Nie przeszkadza to wcale wystepowaniu na jaw zarazem cechy roz-
rywkowej, ktora ogét miodziezy najbardziej pocigga. U jednostek wresz-
cie zbyt ulegltych gtosowi emulacji, bierze goére zwyrodniaty widowisko-
wy charakter sportu, przyczem jedni chcg by¢é przedmiotem podziwu, inni
za$ zadowalajg sie rolg widzow. Tego kierunku wychowawca popieraé
nie moze.

Najpierw omoéwimy grupe sportow wychowawczych, ktére moznaby
nazwa¢ lokomocyjnemi lub podrézniczemi. Nalezy tu przedewszyst-
kiem sport pieszy w swych rdznych postaciach. Bedac ¢wiczeniem
chodu, daje nam nietylko korzysci fizjologiczne, omoéwione juz wyzej
(przy zabawach ruchowych). Rozciggajac chod na diuzsze etapy, Cwiczy
i rozwija wszystkie te wiasciwosci fizyczne i duchowe, ktdre skiadajg sie
na wytrwato$e. Dalej, podobnie, jak inne sporty tego dziatu, przenosi nas
pod gote niebo w poszukiwaniu pieknej przyrody i zdrowego powietrza.
Nie mozna tez zapomnie¢ 0 jego zastowaniach bojowych. Jako podsta-
wowy sposéb lokomocji gtéwnego i najliczniejszego rodzaju broni — pie-
choty — stanowi, naréwni z umiejetnoscig strzelania, o jej wartosci.

Wycieczki piesze majg rozne znaczenie fizjologi¢zne, zaleznie od
tempa chodu i czasu swego trwania — od parugodzinnych marszow 'az
do wedréwek wakacyjnych (ew. z obozowaniem), ciggnacych sie tygod-
niami. Inny rodzaj stopniowania uzyskujemy, postepujac od wycieczek
ptaskich do gorskich i wysokogdrskich Juz gorskie (u nas Karpaty,
G. Stokrzyskie etc.) dajg znaczne wzmozenie i urozmaicenie dziatania
¢wiczacego, przez pokonywanie sity ciezkosci przy kazdym kroku wstepo-
wania. Wysokogorskie (u nas Tatry), nadto, obfitujg w partje skalne,
wymagajace odwagi i nabycia specjalnej wprawy. Pozatem, powietrze roz-
rzedzone dziata jako dodatkowy czynnik, naréwni z pracg migsni wywo-
tujacy (droga samoregulacji, patrz wyzej) pogtebienie oddechu i przyspie-
szenie krgzenia. Inaczej bowiem zamato tlenu i substancyj odzywczych
dostatoby sie w udziale tkankom pracujgcym (zwiaszcza migsniom).

Rzecz prosta, ze wlasciwe stopniowanie. wycieczek jest rzecza nie-
zbedna, tem bardziej, ze dzieci wogdle nie odznaczajg sie wytrwatoscig
i zdolno$¢ do dtuzszego wysitku poteguje sie powoli, w miare wieku. Nie
to wszakze stanowi dzi$ gtdwng naszg troske, lecz raczej brak systematycz-
nej organizacji, ktory sprawia, ze og6t miodziezy szkolnej z reguty ko-
rzysta zamato z tego nieocenionego dobrodziejstwa. Jest to tem bardziej
godne pozatowania, ze wycieczki sg Srodkiem pedagogicznym wszechstron-
nym, jednoczacym najwyzsze walory intelektualne i moralne obok fizycz-
nych: studjum cuddéw przyrody, zabytkdw historycznych i prehistorycz-
nych, etnografji, etc., kojarzy sie tu ze wzbudzeniem mitosci kraju i ludu
ojczystego, ze szkolg poprzestawania na matem, znoszenia niewygod, po-
mocy dla wspottowarzyszy.
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Sport konny traci, coprawda, w latach ostatnich coraz wiecej na
swej wartosci uzytkowej. Wypiera go samochdd i samolot, tak w dziedzinie
komunikacji, jak w zastosowaniach bojowych. Ten proces postepuje jed-
nak w Polsce daleko wolniej, niz na Zachodzie, na Kresach za$ wschod-
nich kon ma jeszcze zapewnione wybitne znaczenie na diugie lata. Ale
i pozatem, tej gatezi sportu musimy przyzna¢ wysokie wartosci wycho-
wawcze. Pod jednym zwiaszcza wzgledem jazda konna nie ma rywala:
daje sposobno$¢ dépanowania zwierzecia kaprysnego i silnego zapomocg
sprytu, konsekwencji i energji. Niestety, wprowadzenie tego ¢wiczenia do
programu szkolnego natrafia dzi§ na zbyt wielkie trudno$ci przede-
wszystkiem finansowe. Przy pomocy armji wszakze mozna je przynajmniej
dla czesci miodziezy udostepnic.

Kolarstwo natomiast posiada wszelkie warunki po temu, by sta¢

dzie na rowerze do szkoly, na boisko, lub na wycieczke. W wychfuyaniu
fizycznem cenimy kolarstwo gtdéwnie jako Srodek, pozwalajagcy n™a
powiekszenie promienia naszej dziatalnosci wycieczkowej. Trzeba tu do'
pewne zastrzezenie. Wycieczki winny odbywac sie pod kierownictwem
nauczyciela, ktéry przyswoi uczniom higjene kolarstwa, przedewszystkiem
za$ nie dopusci do uzywania maszyn nieracjonalnych, potwyscigowych. Te
zmuszajg bowiem do pozycji zgietej w kablgk, niedopuszczalnej dla rosng-
cego organizmu, oraz kuszg do zbytniego przyspieszania tempa. Tern bar-
dziej oczywiscie nie mozna przysta¢ na wyscigi kolarskie uczniow. Tu juz
,,garb Kolarski" staje sie nieuniknionym, bo przy szybkiem tempie jezdziec
nie mogtby wykona¢ nasilonego wydechu wbrew pradowi powietrza. Kia-
dzie sie wiec na maszynie, by méc wydycha¢ pod prostym katem do kie-
runku jazdy.

Ptywanie jest obowigzkowe w szkotach panstw przodujgcych
wychowaniu fizycznemu, na réwni z gimnastyka i grami. | zupetnie stusz-
nie. Juz znaczenie tego sportu dla ocalania tongcych winno mu to sta-
nowisko zapewnié. Zwazmy za$, ze pozatem ptywanie zbliza si¢, jak rzad-
ko ktore inne ¢wiczenie, do ideatu wszechstronnosci, zatrudniajgc réwno-
miernie obie pary konczyn i tutdw i dodajac do tego orzeZwiajagce i hartu-
jace dziatanie wody. Jesli tez dalecySmy jeszcze od wiaczenia ptywania
do programéw szkolnych, a nawet nieobowigzkowe Cwiczenia z tego za-
kresu spotyka sie nieczesto, wing nalezy przypisa¢ wiekowemu zaniedba-
niu, ktére nie tak tatwo przyjdzie nam odrobi¢, wobec kosztownosci po-
trzebnych urzadzen. Gdzie jednak ptywalnia jest pod reka, niema zad-
nej racji ocigga¢ sie z zobowigzaniem ucznidow do korzystania z niej —
chocby zamiast gimnastyki lub gier, w okresie upatdéw letnich.

Wioslarstwo ma niemniejsza od ptywania warto$¢ dla ratow-
nictwa. Jest nadto niezbednym i mitym S$rodkiem komunikacji. Ze sta-
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nowiska fizjologji, niektére jego postacie zblizajg sie¢ tez do wszechstron-
nosci: stojac i odpychajac sie zerdzig, lub siedzac na ruchomej taweczce,
wioslarz zatrudnia i rece i nogi i tutdw. Wraz z ptywaniem i zeglarstwem
stanowi ono grupe sportow wodnych, posiadajacych dla narodoéw i panstw,
zwigzanych z morzem,doniosto$¢ wyjatkowa. Nasz waski dostep do mo-
rza utrzymamy tylko wtedy, jesli caty nardd oswoi sie z zywiotem wod-
nym i pokocha go, a w nastepstwie dostarczy licznych i dzielnych ochot-
nikéw dla floty handlowej i wojennej.

Dla tych celéw panstwowych, jak rowniez z punktu widzenia wy-
chowawczego, mniej przydatne bedzie pielegnowanie ambicyj wyscigo-
wych, lecz raczej kierunek wycieczkowy, turystyczny. Tem bardziej, ze
i trudnos$ci finansowe, dotychczas odstraszajgce wiele szk6t od zatozenia
przystani, dadza sie daleko tatwiej pokonac, gdy odstgpimy od kosztow-
nych wyscigdwek. todki wycieczkowe juz w kilku osrodkach sporzadza
sama miodziez w warsztatach szkolnych, osiggajagc podwdjng korzysc¢
wychowawcza.

Przechodzac do sportéw zimowych, podkreslamy na wstepie
wszystkim im wsp6lng zalete — wywabiania mtodziezy pod gote niebo
w porze, kuszacej do gnusnienia w opalanych izbach, kiedy jednak orga-
nizm najbardziej potrzebuje zahartowania. £yzwiarstwo jest u nas
z regulty malo czem wiecej, niz zabawg ruchows; S$rodkiem komunika-
cji bywa w specjalnych warunkach, np. na kanatach holenderskich, czy
jeziorach skandynawskich. Mtiodsi uczniowie znajdujg tu do$¢ zadowo-
lenia w prostszych biegach i obrotach. Starsi przejdg albo do ozdobnych
figur na lodzie, albo do wyscigéw, czy gier (hokej). Sport ten zaleca sie
tanioscig i dostepnoscig. Dla szkoty nie jest obojetne, ze nieraz bez wiel-
kiego trudu udaje sie uruchomi¢ wiasng Slizgawke, czasami nawet na boi-
sku podrecznem.

Niemniej demokratyczne jest saneczkarstwo, w prostszych for-
mach tez nie przekraczajace granic zabawy ruchowej, dostepnej dla
wszystkich stopni wieku od lat przedszkolnych do pdznej starosci. U|UCz-
nibw starszych przybierze z korzyscig posta¢ skombinowang z wycieczka
w okolice bogatg w piekne zjazdy. Krdlem sportow zimowych nazwano
stusznie narciarstwo. Ono jedynie z tej grupy sportow i w naszym
kraju (zwlaszcza w Karpatach, oraz na Kresach wschodnich) ma znacze-
nie samodzielnego i doniostego $rodka komunikacji, ktéry i dla armji po-
siada wielkg warto$¢. Dozwalajgc dotrze¢ w kazdy zakatek (nieraz niedo-
stepny w lecie), jest nieocenione dla turysty. Procz tego, zndw mamy tu
przyktad ¢wiczenia zatrudniajgcego prawie catg muskulature. Po stedjum
wstepnem, dajagcem opanowanie podstawowych ruchéw na tatwym stoku
(narciarstwo boiskowe), miodziez starsza doskonali sie w trzech kierun-
kach: turystycznym, wyscigdw i skokéw narciarskich. | tu pierwszenstwo



27

nalezy sie'pierwszemu z tych kierunkéw, jako nawigzujgcemu z Kkrajo-
znawstwem i zastosowaniami zyciowemi.

Przejscie od turystyki, czy lokomocji do gier, walk i gimnastyki sta-
nowi atletyka lekka. Jest to zarazem grupa ¢wiczen najbardziej
zblizona do puscizny po igrzyskach starogreckich. Nalezg do niej: biegi,
skoki i rzuty. Biegi lekkoatletyczne odbywajg sie czeScig na biezni, cze-
$cig w terenie (przez pola i lasy) na rézne mety, poczawszy od 60 m do
kilku kilometrow. Dorosli atleci prébuja i dalszych dystanséw, az do t. zw.
biegu maratonskiego (42 km zg6rg), co spotyka sie czesto z krytyka hi-
gjenistow? Biegi na Srednie (od 400 m) i dlugie mety stawiajg bardzo wiel-
kie wymagania od narzagdow oddechu i krgzenia i dlatego nalezy do nich
przypuszcza¢ tylko miodziez starsza, silng, dobrze wytrenowang i pod
stafanng kontrolg lekarskg. Zwolennicy dtugich met tem trudniej dzi$
moga uzasadni¢ narazanie zdrowia miodziezy na szwank, ze postepy tech-
niki ograniczyly bardzo znacznie zastosowanie biegu dla celéw komuni-
kacyjnych i bojowych.

Skok wzwyz i wdal natomiast utrzymujg wcigz swa doniosto$¢
praktyczna. Bardziej sztuczny skok o tyczce cenimy jako ¢wiczenie odwagi.
Rowniez jest zupetnie uzasadnione ¢wiczenie w biegu z przeszkodami, kto-
ry staje sie gtdwnie kombinacjg biegu i skokéw. Mamy dwie jego posta-
cie: jedna sztuczna, wiodaca przez ptotki jednakowej wysokosci, dogodna
dla stawiania rekordéw, druga za$ z przeszkodami réznego rodzaju, zbli-
za sie bardziej do przyrody i dlatego raczej zastuguje na poparcie szkoty.

Rzuty lekkoatletyczne czescig oparto na tradycji starogreckiej (dysk,
oszczep), czescig za$ angielskiej (kula, miot). Zrodtem ich byla dawna
technika wojenna; z biegiem stuleci jednakze wszystkie one stracity kon-
takt z zastosowaniami bojowemi. Dzi$ tylko kula zachowata (jako granat
reczny) takie zastosowanie, lecz i tym razem nie w tej postaci, jaka pa-
nuje w organizacjach sportowych. Granat jest bowiem znacznie lzejszy
i rzuca go zotnierz obszernym zamachem catej kornczyny (gdy sportowiec
swg ciezka kule tylko ,,pcha“ od barku). Wzgledy utylitarne i tu zatem
przemawiajg za uwzglednieniem w szkole przedewszystkiem rzutu malej
kuli, odpowiadajacej waga granatowi. Tem bardziej, ze obszerno$¢ ruchu,
ze stanowiska fizjologji, stawia go obok oszczepu i dysku.

Gdy chcemy scharakteryzowa¢ ¢wiczenia lekkoatletyczne z punktu
widzenia ich wptywu na czynno$ci wegetatywne, rzecz jasna, ze biegi za-
liczymy do ¢wiczen szybkich lub trwatych, zaleznie od blizszych lub dal-
szych met. Skoki i rzuty znbw — to éwiczenia szybkie, tem podobniejsze
do krotkich biegéw, ze z reguly potgczone z czynno$cig nog.

Wieloboje. Za przykladem starogreckiego piecioboju (penta-
thlon), i nowoczesna organizacja sportu wprowadzita w zycie rézne for-
my wielobojow, dazac do ograniczenia jednostronnej specjalizacji u swych
adeptow. Kazdy uczestnik wieloboju musi stang¢ do wszystkich jego ¢éwi-
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czen, stanowigcych razem mniej lub wiecej wszechstronng cato$¢, zwy-
ciestwo za$ oblicza sie jako wypadkowg wynikow, osiagnietych w poszcze-
golnych punktach programu. Méwimy o wielobojach teraz, poniewaz dzi$
najwiecej sa w uzyciu takie zespoly Cwiczen, zaczerpniete z repertuaru
lekkoatletycznego. W szkolnictwie np. najczesciej zarzadza sie trojboje
(bieg krotki, skok i rzut).

Walki. Sporty tej kategorji mozemy podzieli¢ na dwie podgrupy,-
zaleznie od tego, czy walczymy dtonig lub piescig, czy uzywamy broni.
Do pierwszej z nich nalezy boks (pigsciarstwo), wprowadzony juz i u nas
tu i 6wdzie do wyzszych klas szkét meskich. Brutalny wyglad tej walki
przysparza jej wielu nieprzyjaciot w naszych sferach pedagogicznych.
Lecz niepodobna odméwi¢ boksowi waznych zastosowan zyciowych (takze
bojowych). Pozatem, w jeszcze wyzszym stopniu, niz gry z grupy pifki
noznej, daje on godziwy upust wybujatej energji niektorych chtopcow
i to samo moze usprawiedliwi¢ jego wprowadzenie jako zajecia nieobo-
wigzkowego.

Zapasy takie, jak je widujemy po cyrkach, stusznie wyszly z uzycia
w naszem szkolnictwie, jako zbyt sztuczne i operujgce prawie wytgcz-
nie sitg miegsni. Lecz szkoda wielka, ze nie zdobyliSmy sie dotad na prze-
szczepienie na nasz grunt japonskiego dziu-dzicu. Jest to kunszt praw-
dziwie szlachetny, dajacy przewage zrecznosci i szybkiej decyzji nad bru-
talng sitg. Stosujg go tez w wielu szkotach (nawet zenskich) zachodniej
Europy i Ameryki z bardzo dobremi wynikami.

Szermierka, w ktérej tak celowali nasi praojcowie, dzwiga sie obec-
nie z gtebokiego upadku, dzieki energicznemu poparciu ze strony armiji.
Tak zastosowania bojowe, jak wzgledy pedagogiczne, przytoczone wyzej
w odniesieniu do boksu, zalecajg ze wszech miar utorowanie jej dostepu do
szkoty. Tam za$, gdzie brak $rodkdw stoi temu na przeszkodzie, nic nas
nie powinno powstrzyma¢ od wprowadzenia surogatu szabli czy szpady,
jakim juz w dawnych szkotach polskich byty palcaty (szermierka na
laski).

Ze stanowiska fizjologji, krotkie starcia szermierki i dziu-dzicu dzia-
taja jak Cwiczenia szybkie, dtuzsze za$ mecze bokserske raczej jak trwate.
Wszystkie trzy, nakoniec, sg wybitnemi cwiczeniami ukfadu nerwowego
(szybkos$¢ reakcji, doktadnos$¢é koordynacii).

Emulacja w sportach wychowawczych. Emulacja czyli wspétzawod-
nictwo jest, jak wiadomo w organizacjach sportowych pozaszkolnych
gtownym bodZcem, podtrzymujagcym zapat ¢wiczacych zaréwno, jak i wi-
dzéw. Czynnik ten ma, obok bezsprzecznych zalet, takze wybitne wady.
Chcac okresli¢ zwyciestwo czy kleske jednostek lub grup, postuguje sie
cyfrowem ujeciem wynikow, w postaci rekordoéw (tam, gdzie nik da
sie wyrazi¢ bezposrednio miarg dtugosci, czy czasu, np. poszczeg6lna ¢wi-
czenia lekkoatletyczne), lub mistrzostw (gdzie wynik trzeba wyrazi¢ po-
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$rednio, punktami, obliczanemi wedtug przyjetych regut, np. gry, walki,
wieloboje). Rozgtaszajac stawe garstki rekordmendw, czy mistrzow, kto-
rych natura obdarzyta wigkszg sita, czy zrecznoscia, popetnia sie dwa bie-
dy. MNeypreaw sie pokuse dla nich do porzucenia studjow, czy
zawodu i zamiany (jawnej lub tajnej) amatorskiego sportu na ptatne rze-
>aiosto — ze wszystkiemi juz wspomnianemi niebezpieczenstwami dla sa-
megoz sportu oraz dla wychowania fizycznego, jakie stad musza wynik-
naC. Powtore, tylko cze$¢ og6tu miodziezy daje sie pociagnaé¢ przyktadem
tych ,g'wiazd"“ sportowych do pilnego uprawiania ¢wiczen. Reszta, posia-
dajaca mniejsze dane do sukceséw na tern polu, raczej zniecheca sie,
poprzestajac co najwyzej na roli widzoéw: nie widzi bowiem szans do kon-
kurencji z elitg. Lecz i ci, ktorzy idg w $lady wielkoSci sportowych, nie-
zawsze wychodzg na tem dobrze z punktu widzenia spoteczno-wychowaw-
czego. Ulegaja zbyt czesto pokusie przedwczesnej specjalizacji, zanied-
bania w pracy szkolnej czy zarobkowej, a nierzadko i przemeczenia.

Juz dawno zwracano uwage w Swiecie pedagogicznym na te niedo-
godnosci wspdtzawodnictwa sportowego. Starano sie tez zapobiec im rdz-
nemi sposobami. Miedzy innemi, tagodzono i uszlachetniano dziatanie
emulacji na poszczegblnego ucznia, wykluczajagc zawody jednostkowe
(nawet w takich gateziach sportu, jak atletyka lekka lub walki)i kazgc
miodziezy walczy¢ o lepsze tylko zespotami (druzynami). Roéwniez sta-
rano sie o zmniejszenie niebezpieczenstwa jednostronnosci, ustalajgc za-
sade, ze druzyna uczniowska moze stawaé przy zawodach jedynie do wie-
lobojow, nie za$ do poszczegblnych c¢wiczer. Obok wielobojow lekkoatle-
tycznych (o ktorych juz moéwilismy), obmyslano dla tego celu rdzne inne,
nie pomijajac nawet zespotdw gier.

Srodki te wszakze okazaty sie za stabe do walki z ztem tak zakorze-
nionemu Zwrocono tez niebawem oczy w strone pomystu szwedzkiego do$¢
Swiezej daty (bo juz z biezacego stulecia) pod nazwg odznaki spor-
towej. Przyznaje sie jg mtodziencowi, ktéry wykazat sprawnos¢ w kilku
grupach cwiczen, tworzacych razem dowdd znacznego zblizenia sie do
wszechstronnosci (wiec proby predkosci, wytrwatosci, zrecznosci, sity etc.).
W kazdej za$ grupie nie zgda si¢ wynikdéw najlepszych, lecz osiggniecia
pewnego minimum, jakie znawcy uwazajg za mozliwe do zdobycia dla kaz-
dego zdrowego miodzienca danego kraju, danej pici i wieku, chcacego
popracowac nad sobg w tej mierze. Wyzsze stopnie odznaki otrzymujg nie
»lepsi” wykonawcy, lecz ci, ktorzy przez pewng ilo$¢ lat utrzymujg nadal
swoja sprawno$é na poziomie rosngcym odpowiednio do wieku. Procz
upowszechnienia i uszlachetnienia emulacji jednostkowej, .ten sposéb do-
zwala tez na rozumng emulacje klas, szkot, zrzeszen i t. p. — a to na
podstawie stosunku iloSci odznak zdobytych do ogdtu uczestnikéw. Nie
brak tez udatnych usitowan w kierunku uwzglednienia réznic w budowie
ciata. Lekarz szkolny przenosi uczniéw nad wiek rostych do wyzszej kia-
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sy wieku (i odwrotnie), do czego stuzg mu pomocg tabele opracowane
w Norwegji (,,wiek fizyczny" lub ,,zawodniczy").

Reforma ta nie jest bynajmniej pomys$lana tylko dla terenu szkol-
nego. Przeciwnie, zadaniem jej jest doprowadzenie takze do przeksztat-
cenia ruchu sportowego pozaszkolnego. Etapem za$ nastepnym, po zdoby-
ciu czesci tego ruchu dla idei odznaki sportowej, musi by¢ zapetnienie
boisk a oproznienie trybun. Sport bez trybun — oto hasto przysztosci,
jesli w miejsce bezmysinego widowiska chcemy otrzymaé zdrowg rozryw-
ke, ale i prace spoteczno-wychowawczg dla dobra og6tu miodziezy. Nie
tudzimy sie, by w tej walce zwyciestwo byto fatwe. Lecz tem bardziej
winny do niego dazy¢ wihadze panstwowe i szkolne, oraz zrzeszenia z myslg
wychowawczg w programie, jak Sokolstwo, Harcerstwo, Zjednoczenie Mio-
dziezy Polskiej.

Praca reczna wychowawcza. W drugiej potowie zesztego stulecia za-
czefa sie z krajow skandynawskich rozszerza¢ idea wigczenia do programu
szkolnego pracy recznej, a to tak dla wzmozenia wytworstwa rodzimego,
jak dla celéw ogolno-wychowawczych. Nauczanie tego slojdu, jak go ze
skandynawska nazwano, stato sie do$¢ rychto nieodtgczng ambicjg nowo-
czesnych systemow szkolnych, przedewszystkiem w szkolnictwie poczat-
kowem. Inicjatorem zastosowania go do szkot Srednich stat sie znany
nam juz prof. Jordan, to tez pracownie tego rodzaju stusznie nazwano
L,warsztatami Jordanowskiemi”. Na tem miejscu ograniczymy sie do omo-
wienia tej innowacji ze stanowiska wychowania fizycznego.

Ceni¢ bedziemy z tego punktu widzenia przedewszystkiem prace na
wolnem powietrzu — roboty ogrodnicze, niwelacyjne, pionjerskie. Ogrdd
botaniczny, grzadki kwiatowe, warzywne, sad — sg to juz urzadzenia nie-
zbedne, jesli nie dla poszczegolnej szkoty, to dla grupy szkét. Boiska szkol-
ne za$ i parki Jordanowskie dostarczg sposobnosci do prac niwelacyjnych
i pionjerskich przy urzadzaniu pél dla poszczegélnych gier, biezni, skocz-
ni, ptywalni, przy stawianiu parkandéw, mostkdw etc.

W chiodniejszej porze roku bierze goére praca w warsztacie. Tu naj-
wiekszg warto$¢ fizjologiczng posiadajg ruchy urozmaicone, energiczne
a obszerne, w jakie obfituje stolarka. Ale i obrébka metali ma swoje wa-
lory, zwiaszcza dla starszych chtopcdw. Warunki higjeniczne pomieszczen
(wentylacja, usuwanie pytu, ew. dymu, czysto$€) sa niemniej wazne, jak
w salach gimnastycznych. ROwniez wymaga bacznej uwagi ksztaft ‘Stotow
i narzedzi (zastosowanie do wzrostu i sit ucznia) oraz nadzér nad po-
stawag miodziezy przy pracy. tatwo bowiem wkradajg sie postawy wadli-
we, niehigjeniczne, a zarazem mniej celowe dla wyniku pracy.

Nie mozna twierdzi¢, by praca reczna dawata pod wzgledem fizjolo-
gicznym jakie$ donioste wyniki, ktérych nie mozna osiggng¢ zapomoca
innych dziatow ¢wiczen celesnych. Lecz jej znaczenie wychowawcze z pun-
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ktu widzenia intelektualnego i moralnego wystarczy w petni do zapewnienia
poczesnego miejsca w programie szkét naprawde nowoczesnych. Tam zas$,
gdzie tak sie stato, trzeba sie z tem liczyC i starac sie tak uzgodni¢ prace
reczng z innemi ¢éwiczeniami ciata, aby rozktad pracy mieSniowej w ciagu
dnia i tygodnia byt jak najbardziej réwnomierny.

Cwiczenia rozumowane (gimnastyka). Jest to najmtodszy dziat ¢wi-
czen cielesnych. Powstat na dobre dopiero z poczatkiem zesztego stulecia,
gdy sobte, uswiadomiono, ze dla ocalenia ludzkosci od fizycznego zmar-
nienia pod wpltywem zycia miejskiego, nie wystarczg ¢wiczenia rozryw-
kowe, czy utylitarne. Trzeba tez Srodkéw zmierzajagcych do celu droga
bardziej niezawodng: ¢wiczen obmyslanych lub przystosowanych specjal-
nie dla spetnienia pewnych wskazarh wychowawczych.

Mamy wiec posrod Cwiczen gimnastycznych przedewszystkiem dwie
wielkie grupy. Pierwszg stanowig ¢wiczenia sztuczne (t. j. nie posiadajace
wyraznego charakteru uzytkowego, ani rozrywkowego), obmyslane wytgcz-
nie dla celéw wychowawczych, czyli rozumowane w $cislejszem znaczeniu
stowa. Druga — to ¢wiczenia o charakterze rozrywkowym lub utylitarnym,
majgce donioste znaczenie wychowawcze i nadajgce sie do utworzenia
z elementami pierwszej grupy catosci mozliwie wszechstronnej.

Cwiczenia ksztattujgce. Tak nazywamy $cislej pierwsza
z rozréznionych wiasnie grup, a to dlatego, ze walnie przyczynia sie do
nadania wiasciwego ksztattu naszemu ciatu. Sg to éwiczenia o niewielkiem
natezeniu, dziatajg zatem stosunkowo stabo na podniecenie oddechu, kra-
zenia, przemiany materji. Zato praca koncentruje sie w coraz to innych
grupach miesni i stawdéw i przeCwiczg je systematycznie. Stosownie do
lokalizacji, odrézniamy w tej grupie ¢wiczenia ramion, ndg, gltowy, szyi,
tutowia. Wsrod tych ostatnich wyrozniajg sie dwie podgrupy, zastugujace
na szczeg6lng uwage. Sa to ¢wiczenia prostujgce (korektywne), ktorych
zadaniem jest zapewnienie wychowankowi prawidtowej postawy. Druga
podgrupa — to ¢wiczenia oddechowe, przyswajajace ucznowi prawidtowy
mechanizm oddechu, przez odbywanie giebokich wdechéw i wydechéw na
rozkaz. Trzeba je odr6zni¢ od niemniej waznego ¢wiczenia oddechu przez
biegi i inne rodzaje pracy miesniowej o wielkiem natezeniu, kt6re podnie-
caja oddech droga bezwiedng (odruchowa).

Cwiczenia rzedowe. Tu juz nie brak bezposrednich zastoso-
wan praktycznych — przedewszystkiem bojowych (musztra). | pozatem
jednak dziat to niezbedny. Wychowawczo daje zwiekszenie szybkosci
reakcji na komende, czy sygnat. Nadto, sg to ¢wiczenia karnosci (dyscy-
plinujagce) — w dodatku karnosSci innej, niz ta, ktorgSmy omawiali przy
grach druzynowych. Tam mieliSmy karno$¢ wzgledng, rozumowang czyli
obywatelska. Tu zyskujemy postuch $lepy, bezwzgledny, niemniej od tam-
tego potrzebny, chocby dlatego, ze musi obowigzywaé¢ w wojsku. W wy-
chowaniu fizycznem strzezemy sie nadmiaru tych ¢wiczen, obawiajgc sie
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wywotania zbytniej automatyzacji. Dla celéw wychowawczych z reguty
wystarczy ta ich przymieszka, ktorej potrzebujemy dla uzyskania szybkich
i sprawnych zmian ustaw'en, potrzebnych dla wykonana innych ¢wiczen.

Cwiczenia roéwnowazne. Podobniez jak poprzednie, sg to
nadewszystko ¢wiczenia uktadu nerwowego. Przez zniewolenie do utrzy-
mania rownowagi w warunkach trudnych (zwezenie lub wysokie umieszcze-
nie podstawy), wymagajg one jak najdokfadniejszej koordynacji ruchdw.

Uktadu nerwowego tez dotyczg ¢w. zwinnosci. | przy nich cho-
dzi o koordynacje, lecz nadto o szybko$¢. Ruchy te w mowie potocznej
zwiemy koziotkami; w nazwach gimnastycznych przewazaja przewroty
i przerzuty. Nie brak im zastosowan zyciowych. Jak réwnowazne uczg nas
przechodzi¢ po kiadkach i t. p., tak zwinnosciowe sg szkotg bezpiecznego
padania. Silnie tragcony pitkarz, czy spadajgcy z przyrzadu gimnastyk,
najpewniej ratujg sie zrecznym koziotkiem. Do szczegdlnej perfekcji w tej
mierze doprowadzajg japonscy misirze dziu-dzicu, by ujs¢ cato z rzutow,
jakie ich ciatem wykonywa przeciwnik.

Chdéd, bieg skok. Ruchy znane nam juz z turystyki, gier
i atletyki lekkiej. W gimnastyce uprawia sie je w nieco odmiennym celu.
Idzie tu mianowicie o przyswojenie poprawnej, racjonalnej postaci ruchu.
Zabawy i gry dziesiece stanowig stadjum pierwsze, przygotowawcze, uta-
twione czestemi przerwami. Gimnastyka stoi posrodku, za$ wycieczki
i atletyka idg dalej, zadajac wiekszej predkosci, wytrwatosci, sity.

Zwisy. Jak w poprzedniej grupie sitg ndg, tak tu miesniami kon-
czyn gornych dokonywamy znacznego wysitku, utrzymujgc niemi lub wzno-
szac ciezar ciala. W nizszych stopniach wieku i u dziewczgt wskazane
ostrozne stopniowanie. U wszystkich za$ staramy sie zapewni¢ swobodny
oddech. Wysitek bowiem konczyn gérnych, jak juz wspominaliSmy, fatwo
powoduje ustalenie klatki piersiowej i zahamowanie oddechu.

Tok lekcyjny. Tak nazywamy ustalony porzadek, wedtug kto-
rego ¢wiczenia nastepujg kolejno po sobie w ciggu lekcji. Oto najwazniej-
sze zasady, ktorych trzyma sie wychowawca fizyczny przy uktadaniu t. zw.
osnowy, t. j. spisu ¢éwiczen przeznaczonych na dang lekcje. Najpierw, na-
tezenie ogdlne ¢wiczen, niewielkie z poczatku, winno wzmaga¢ sie ku $rod-
kowi lekcji, gdyz miesnie nasze i organa wewnetrzne (serce, ptuca etc.),
potrzebujg pewnego przygotowania do wiekszych wysitkow. KuMtoncowi
znéw natezenie spada, by do zaje¢ innych (np. szkolnych) uczen przyste-
powat bez wiekszego zmeczenia. Na tej ogolnej tukowatej krzywej, powstajg
zazebienia, pochodzace stad, ze po ¢wiczeniu o wiekszem natezeniu naste-
puje inne mniej intensywne. Dalej, przeplata sie ¢wiczenia, zatrudniajac co-
raz to inng grupe miesni i stawdw, to uktad nerwowy, to znéw czynnosci
wegetatywne (oddech, krazenie, przemiane imaterji). Uktadanie osnéw na-
lezy do najtrudniejszych zadann wychowawcy fizycznego i poczatkujacy
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najlepiej zrobi, postugujac sie osnowami gotowemi z dobrego podrecz-
nika.

Précz wymienionych mniej wiecej statych czesci sktadowych typowej
(przynajmniej dla klas $rednich i wyzszych) lekcji gimnastyki, oto ¢wicze-
nia dodatkowe, o roli zmiennej, stosownie do okoliczno$ci. Prostsze zabawy
i gry, jak juz wspomnieliSmy, u matych dzieci wypetnig catg lub prawie
catg lekcje. U starszych rola ich maleje; lecz w porze cieplejszej, kiedy
gimnastyka przenosi sie na boisko, zajmujg gry znaczng czes¢ lekcji, na-
przemian z atletyky lekka. U dziewczat znéw (w mniejszej mierze u chiop-
cow), wp+hta sie epizody charakteru estetycznego — rytmiczne, plastyczne,
taneczne.

Stosunek wzajemny gier, sportéw i gimnastyki. O kwestje te potra-
caliSmy kilkakrotnie juz poprzednio. Tu zatem wystarczy ja jedynie troche
lepiej sprecyzowac. Gimnastyka odbywa sie tylko w cieplejszej porze roku
na wolnem powietrzu, a nawet wtedy z reguty na boisku podrecznem, przy
budynku szkolnym. Pod tym wzgledem zachowujg sie podobnie, z posrod
sportéw, jedynie walki. Inne sporty, oraz gry, potrzebujg do swego upra-
wiania obszernych przestrzeni pod gotem niebem i dodajg w ten sposob
stale, do innych czynnikdw, ozywcze i hartujagce dziatanie powietrza i pro-
mieni stonecznych. Im wiekszej poszczeg6lne rodzaje gier i sportow wy-
magajg powierzchni, tern czesciej sie zdarza, ze mozna jg znalez¢ tylko
za miastem, ws$rod pol i laséw. Boiska zamiejskie posiadajg tez juz czasami
otoczenie wiejskie i dajg istotne zetkniecie z przyrodg. W daleko wyzszym
stopniu te korzysci czerpiemy z wycieczek wszelkiego rodzaju: pieszych,
konnych, kolarskich, wioSlarskich, narciarskich.

Gry i sporty wychowawcze posiadajg wiekszg site przyciggajaca dla
znacznej czesci miodziezy, niz gimnastyka, a to z powodu swego charak-
teru swobodnego, rozrywkowego, oraz silnej emulacji. To zapewnia im
w wielu przypadkach wazng role w pézniejszem zyciu wychowanka, jako
mniej lub wiecej statego czynnika higjeny osobistej. Podobng role moze
odegra¢ i gimnastyka, lecz zamitowanie do niej trzeba oprze¢ raczej na
rozumowaniu, co zbyt czesto zawodzi.

Woycieczki tez, jak wyzej wspomnieliSmy, nie majg réwnego sobie
$rodka w naszym dziale wychowania, gdy idzie o wyrobienie wytrwatosci.
Odpornos¢ na zmeczenie miesni, uktadu nerwowego i serca, oraz sprawna
przemiana materji, muszg sie tu tgczy¢ z sitg woli (checig wytrwania).
Tem samem mamy juz przejScie do zagadnien psychicznych.

Gimnastyka i pozatem nie moze sie mierzy¢ z grami i sportami pod
wzgledem bogactwa oddziatywan na dusze wychowanka. By wspomniec¢
tylko kilka wazniejszych momentéw, zaznaczmy, ze gry oraz niektore
sporty (walki, zjazdy na nartach, saneczkach, etc.) ¢wiczg znakomicie szyb-
ko$¢ reakcji. Przytem jest to czestokro¢ reakcja na wrazenia daleko bar-
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dziej urozmaicone i nieoczekiwane (cios po ztudzie, nagly zakret), niz roz-
kaz czy sygnat przy Cwiczeniach rzedowych lub ksztattujgcych.

Odwaga nie jest jednolitg wiasciwoscig i trzeba jg rozwija¢ w znacz-
nej mierze odrebnie dla r6znego rodzaju niebezpieczenstw. Odwazny gim-
nastyk niekoniecznie bedzie sie odznaczat mestwem na polu bitwy; pre-
dzej juz bokser, czy szermierz. Niektore gry, a dalej sporty wodne, zi-
mowe, taternictwo — kazde z nich oswaja z innemi niebezpieczenstwami.
Do gimnastyki zbliza sie najbardziej atletyka lekka, lecz z pewng réznica
stopnia na swa korzys$¢: skoki (zwiaszcza skok o tyczce), dochodzac tu
do wyzszej miary, wymagaja wiecej odwagi.

Wzmiankowalismy juz, ze gry druzynowe sg najlepszg szkolg sa-
morzadu grup miodziezy i karnosci rozumowanej. Lecz i sporty wymagajg
z reguly organizacji samorzadnej. Te za$ z nich, gdzie jednostka w swem
dziataniu wystepuje bardziej samodzielnie, stajg sie przez to Srodkiem
rozwoju osobowosci. Na tem polu gimnastyka wyglada tez ubozej: zaszcze-
pia karno$¢ bezwzgledng (wojskowa), lecz nie daje pola do ¢wiczenia grup,
czy jednostek w inicjatywie i zaradnosci.

Po tych wywodach mogtoby sie zdawac, ze gimnastyka nie jest nie-
zbedng czeScig sktadowg catoksztattu wychowania fizycznego. Byitby to
wielki btad. Najpierw, gimnastyka zawiera w sobie wszystkie elementy
przygotowawcze do gier i sportow. Od niej zatem winna si¢ (poza wczes-
nemi latami dzieciectwa) zaczyna¢ wszelka racjonalna kultura ciata. Po-
wtore, w samem zatozeniu gimnastyki zawiera sie wszechstronnos¢ w stop-
niu, jaki nie moze cechowa¢ zadnej gry, czy sportu. Cho¢ moéwilisSmy
0 niejednym sporcie, ze zbliza si¢ do ideatu wszechstronnosci, lecz zbli-
zenie to moze by¢ tylko wzgledne (ptywanie, niektore formy wioslarstwa,
narty, boks, dziu-dzciu). Natomiast inne ¢wiczenia bywajg wiecej lub mniej
jednostronne: wycieczki ptaskie, pitka nozna, czy rower, zaniedbujg kon-
czyny gorne; wioslarstwo na statej taweczce — nogi; szermierka, tenis,
palant — lewg reke.

Po trzecie, rozporzadzajac ¢wiczeniami o S$cisle okreslonej formie
i dziataniu na te lub owe migénie i stawy, gimnastyka moze sie pokusié
0 dziatanie wyréwnawcze (korektywne). Polega ono na tem, by dawaé
pierwszenstwo ¢wiczeniom tych mieéni i stawdw, ktore u danego osobnika,
Czy grupy, sa mniej sprawne. taczy sie z tem kwestja prawidtowej po-
stawy, ktora moze da¢ przedewszystkiem dobra gimnastyka. Cwiczenia
w grach i sportach, przeciwnie, dopuszczajgc rozmaite sposoby wykona-
nia kazdego prawie ruchu, byle wynik byt osiagniety, ¢wiczg czestokro¢
te miesnie i stawy, ktore u danego osobnika sg najlepiej rozwiniete, pote-
gujac istniejgce jednostronnosci i wady.

Po czwarte, gimnastyka ma, dla cztowieka cywilizowanego, najwiek-
sze szanse statego, codziennego dziatania. Jest bowiem catkowicie nieza-
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lezna od pér roku, a nadto, w swoich zwiaszcza prostszych formach (gim-
nastyka domowa) posiada idealng fatwos$¢ zastosowania. Te zalety czynig
z niej podstawe i regulator wychowania fizycznego.

Synteza: harce (skauting). PowiedzieliSmy wyzej, ze tworca skau-
tingu angielskiego, Baden-P owe 11, starat sie zapomoca tej organizacji
wyréwnac niedostatki brytyjskiego systemu sportowego, ktéry pod wielo-
ma wzgledami nie spetnit poktadanych w nim nadziei. Nasze harcerstwo,
idgc w znacznej mierze w $lad pierwowzoru, postawito sobie jeszcze szczyt-
niejsze zadanie: stworzenia elity narodu. W istocie, harcerz stat si¢' god-
nym spadkobiercg i wykonawcag dawnego prawa rycerskiego w nowo-
czesnej szacie, mozemy zatem zywic nadzieje, ze doszedtszy do lat dojrza-
tych, odegra te samg role kierownicza, jak zwyciezcy z pod Grunwaldu
czy Chocimia, jak tworcy Unji Lubelskiej, czy Konstytucji 3 Maja.

Z naszego, wychowawczego stanowiska, nalezy stwierdzi¢, ze har-
cerstwo stosuje rodzaj syntezy Srodkéw wychowawczych moralnych i fi-
zycznych. Wszelkie zabiegi higjeny osobistej (czystosé, hartowanie, co-
dzienna gimnastyka, abstynencja od narkotykow, etc.) w oczach miodego
chtopca zwykle nudne i mniej przyjemne, wstawiono tu w prawo harcer-
skie i od ich przestrzegania uzalezniono mozno$¢ nalezenia do mitej or-
ganizacji, pociagajacej go fascynujacemi zabawami i ¢éwiczeniami, zgrab-
nym mundurkiem, odznakami i t. p. Z czasem zrozumie on i znaczenie
tych rzeczy, jako obowigzku narodowego.

Wycieczki, nieraz tracgce powab, gdy sie okolice zbyt dobrze po-
znato, odzyskujg go pod dziataniem urozmaiconych ¢wiczen harcerskich,
a niemniej wskutek zwiedzania dalszych stron, ulatwionego harcerskim
kunsztem obozowania. Gry i atletyka lekka stajg sie rozrywka obozowa,
nie za$ widowiskiem. Rower, tddka, narty — Srodkiem do wycieczek, nie
za$ wyscigdw. Na réwni z temi zajeciami pielegnuje se prace reczne, dla
zbudowania obozu, sporzadzenia przyboréw, zdobycia $rodkéw dla druzy-
ny, etc. Nad wszystkiem za$ goruje hasto: Bdg i Ojczyzna, oraz prawo
harcerskie, wyzsze o cate niebo od sportowej zadzy odznaczenia i re-
klamy.

Baden-Powe 1l sam nie docenit doniostosci swego dzieta. Nie
jest to tylko organizacja o wielkiem zadaniu i ogromnych mozliwosciach
rozwoju. Mamy przed sobg nowg metode pedagogiczng, ktdrag nalezy
wprowadzi¢ w zycie i poza obrebem harcerstwa, przedewszystkiem za$
w szkolnictwie. Cate wychowanie fizyczne, zwiaszcza za$ gry i sporty
wychowawcze, nalezy ujg¢ w karby metody harcerskiej. Tylko wtedy
mozemy uzyska¢ pewno$¢, ze nasze zabiegi nigdy nie ulegng wypaczeniu
przez zie strony emulacji, czy mody sportowej.



36

UWZGLEDNIENIE ODREBNOSCI GRUP | JEDNOSTEK.

Podobniez jak inne dziaty wychowania, i nasza dziedzina musi sta-
ra¢ sie o branie w rachube wszelkich wiasciwosci wychowankéw, ktore
zniewalajg do odrebnego traktowania czyto grup, czy nawet jednostek.
Domagajg sie w tej mierze uwzglednienia z pomiedzy cech przewaznie fi-
zycznych: pte¢, wiek, typ rasowy, typ konstytucyjny, stopien wyéwiczenia,
stan zdrowia. Z posrod za$ cech przewaznie lub czysto duchowych: naro-
dowos¢, rozwoj umystowy, temperament, charakter.

Ple¢. Kobieta jest mniejsza od mezczyzny, kosci ma drobniejsze, kon-
czyny krétsze w stosunku do tutowia, biodra stosunkowo szersze, uda bar-
dziej skosne; miesnie znacznie stabsze; ptuca mniej pojemne; krew z mniej-
szg zawartoscig hemoblobiny; serce mniej sprawne i t. p. RoOznice te wy-
stepujg dopiero w okresie dojrzewania i po6zniej. Moze byé, ze wycho-
wanie fizyczne, racjonalnie przeprowadzone od najwcze$niejszego dzie-
ciectwa, zmniejszy te fizyczne upo$ledzenie niewiast. Ze go nie zniesie
catkowicie, to pewna, gdyz cze$¢ cech powyzszych pozostaje w mniej lub
wiecej Scistym zwigzku z biologiczng rolg kobiety: macierzyinstwem. W kaz-
dym razie wychowanie dzisiejsze ma obowigzek liczy¢ sie ze stanem rze-
czy faktycznym, a nie z przewidywaniami na przyszto$¢. Ten za$ stan
faktyczny powiada nam, ze niewiasta dzi$ nie jest zbudowana ani na wiel-
kg site, ani szybko$¢, ani wytrwato$¢. Temi zaletami, najbardziej ce-
nionemi u sportowcow, nie wypetnia sie jeszcze catoksztattu waloréw, o kto-
re nam moze chodzi¢. Kobieta zato przewyzsza mezczyzne bardzo wybit-
nie wdziekiem postawy i ruchow, subtelniejszem poczuciem rytmu, umie-
jetnoscig wyrazania stanow swej duszy uktadem ciata. Wszelkie wiec
niedostatki w zakresie tych dziedzin, gdzie kobieta z natury rzeczy skaza-
na jest na nizszo$¢ w zestawieniu z mezczyzna, trzeba wyréwnaé bogat-
szym rozwojem elementdw, stanowigcych jej wihasciwg domene.

Stagd powstat w czasach nowszych zywy prad ku wyodrebnieniu wy-
chowania fizycznego niewiast. WymieniliSmy juz wyzej jego najbardziej
w krajach skandynawskich wstawiong reprezentantke — p-ne Bjor-
ksten. Nam ona przemawia wiecej do przekonania, niz wiele jej ry-
walek w roznych krajach, gdyz liczy si¢ rozumnie z dzisiejszg rolg ko-
biety, coraz bardziej ruchliwg i obejmujacg wiele stanowisk, przedtem do-
stepnych tylko mezczyznie. Do takiego zycia nie moze by¢ doslatecznem
przygotowaniem wylgcznie bezprzyrzadowa gimnastyka, nie wychodzaca
poza obreb rytmiki i plastyki, jaka dzi§ kobiecie zalecajg liczni twdrcy
metod. Sadzimy, ze muzyke, rytm i estetyke ruchow i postaw uwzglednita
p. Bjorksten w catej peni, a nadto potrafita da¢ swym uczennicom
zastosowania zyciowe, niezbedne dla kobiety nowoczesnej. Totez i u nas
ta metoda przyjmuje sie coraz bardziej.
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Kwestje pici stawiamy nieco jednostronnie, mowiac teraz tylko o wy-
chowaniu fizycznem niewiast. Wynika to jednak z tego prostego faktu,
ze nasz dziat wychowania jest dotad opracowany prawie wylacznie przez
mezczyzn i dla mezczyzn — ze zatem ilekro¢ nie wymienialiSmy wyrazZnie
ptci zenskiej, rzecz odnosi sie wylgcznie, czy przewaznie do silniejszej
potowy ludzkosci.

Zakatwiwszy sie z gimnastyka, zajmierny sie teraz innemi dziatami
¢wiczen w odniesieniu do ptci niewiesciej. Jeden z nich, powiedzmy odra-
zu, nie nasunie nam zadnych watpliwosci. Sg to tafnce narodowe. Te
napewno wzbudzg u dziewczagt wieksze zainteresowanie, niz u chiop-
cow. Takze przedmiotowo, na podstawie danych psycho - fizjologicznych,
mozemy S$miato twierdzi¢, ze jest to dziat ¢wiczebny, nadajacy sie sta-
nowczo do traktowania jako nieodigczna cze$¢ programu wychowania
fizycznego szkot i stowarzyszen zenskich.

Inna rzecz, gdy chodzi o rytmike i plastyke (wedlug Jacgues-
Dalcroze“a lub innych). Przekonani o koniecznosci wiaczania, do zwy-
ktej lekcji gimnastyki, epizodéw rytmicznych i plastycznych, nie mozemy
jednak przemawia¢ za wprowadzaniem, do programu szkolnego czy sto-
warzyszeniowego, tej metody jako osobnego przedmiotu nauczania. W tym
charakterze ma dalkrozyzm racje bytu jedynie w szkotach ksztatcacych
zawodowych muzykdéw, lub wychowawcdéw fizycznych. Dla og6tu dziew-
czat posiada te wade, ze w wiekszej dawce tatwo wysila ukiad nerwowy,
zwihaszcza za$ bywa niebezpieczny dla dziewczat, majgcych sktonno$¢ do
histerji. Te nazbyt tatwo popadajg w skoncentrowanie uwagi na samych
sobie i pozowanie.

Omawiajagc wyzej zabawy ruchowe, powiedzieliSmy, ze ich do-
meng wiasciwg jest wiek dzieciecy, ze jednak i w ¢wiczeniach dorostych
pewne ich formy nie tracg racji bytu. Odnosi sie to szczeg6lnie do niekto-
rych elementéw z tego zakresu w odniesieniu do starszych, czy nawet do-
rastajgcych dziewczat. Chodzi tu nadewszystko o korowody ze Spie-
wami. Sg to szacowne resztki dawnych obrzedéw S$redniowiecznych, czy
nawet starszych jeszcze, poganskich. Naiwne nieraz, lecz zawsze piekne
i przemawiajgce do dziewczecia szlachetnem i wytwornem poruszeniem
struny erotycznej (Jawor, Zelman, Przepibreczka, etc.).

Odtad opuszczamy juz teren céwiczen rozrywkowych, o mniej lub
wiecej wyraznie kobiecym charakterze. Gry ruchowe, przeciwnie, sg
najczesciej wytworem wyobrazni meskiej i miewajg podkiad bezsprzecznie
bojowy. Trzebaby zatem dopiero pobudzi¢ niewiescig tworczos¢, by otrzy-
mac¢ elementy naprawde kobiece. Tak jak rzecz dzi$ jest, musimy sie za-
dowoli¢ przystosowaniem gier meskich, jak sie uda, dla potrzeb drugiej
pici. Najmniej meskie sg gry w rodzaju tenisa, czy siatkowki — tych tez
nawet nie trzeba modyfikowaé. Ale juz palant, czy koszykéwka wyma-
gaja przerobki. W pierwszym z nich bedg to utatwienia podbi¢ (rakieta
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zamiast kija) i biegobw (skrocenie met). W drugiej, wejda w rachube ogra-
niczenia swobody ruchéw i przerwy w grze. Najtrudniej jest oczywiscie
z najbardziej bojowa grupa, ktorej punktem wyjscia byta angielska pitka
nozna. Moze by¢, ze Czeszki ze swojg ,.hazeng" (rzucanka, wprowadzang
i U nas) sg na dobrej drodze.

W sportach podrézniczych niewiasty majg uprawnienie
obok mezczyzn, z zastrzezeniami, ktére wynikajg z tego, coSmy powiedzieli
0 odrebnosciach anatomo-fizjologicznych ciata kobiecego. Wiec tu jeszcze
bardziej, niz u chlopcow, zastrzezemy sie przeciw wyscigom (wioslarskim,
ptywackim, narciarskim) — dopuszczajac tylko zawody w sprawnosci
(np. 0 odznake sportowg — patrz wyzej). Wiec pilniej jeszcze bedziemy
strzec tempa pochodu i rozmiaru etapow. Takze w zabiegach hartujgcych
(obozowanie) wskazana tu wieksza ostroznosé.

Moda sportowa w ostatnich latach bardzo rozpowszechnita sie wsrdd
kobiet. Miedzy innemi, typowo meska i bojowa gatgz sportu, lekka
atletyka, szerzy sie w swojej i dla miodziezy meskiej nienajlepszej
postaci — rekordowo-widowiskowej. Co z tern ma poczaC Swiat wycho-
wawczy? Gdzie tylko jest gwarancja zapetnienia programu ¢wiczen elemen.
tami bardziej kobiecemi, tam nie potrzeba ucieka¢ sie do tej dziedziny.
Gdzie za$ brak tych warunkéw, uczyrimy modzie zado$¢ w sposob zabez-
pieczajacy dziewczeta od szkody: pielegnujac biegi, rzuty i skoki, nietylko
skr6¢my metody i uzywajmy lzejszych pociskéw, lecz i tu pracujmy na
zasadach odznaki sportowej, nie za$ rekorddw.

Po tern coSmy powiedzieli, mogtoby sie zdawa¢, ze wvalki beda,
jako sport bodaj najwybitniej bojowy, nadawac sie do zupetnego wyklucze-
nia ze skarbca Srodkéw wychowania fizycznego kobiet. Tak jest po cze-
$ci, lecz niezupetnie. Walki majg cel praktyczny podwdjny. Na wypadek
wojny, stuza celom bojowym. W zyciu cywilnem, niemniej wazng role od-
grywaja jako S$rodek obrony osobistej przeciw napadowi bandyty, czy
brutala. | ta ich rola dla niewiasty jest bodaj donioslejsza, niz dla sil-
niejszej potowy rodu ludzkiego. Z nig za$ i nasza grupa sportow. Tylko
trzeba wybiera¢ gatezie tego kunsztu najodpowiedniejsze dla kobiety —
operujac nie sita, lecz zrecznoscia: wiec dziu-dzicu, z szermierki za$ floret.

Praca reczna kobieca ma w wychowaniu dwojakie znaczenie.
Szkolnictwo przewaznie uwzglednia jg dotychczas w postaciach higjenicz-
nie bezposrednio ujemnych dla swych uczestniczek. Sa to drobne, siedzace
robotki (szycie, haftowanie i t. p.), oraz nauka gospodarstwa domowego —
juz potaczona z pewnym ruchem, lecz wsréd wyziewdw kuchennych. Z na-
szego stanowiska musimy te dwie rzeczy uwaza¢ za minus (mimo posred-
nie korzysci zdrowotne nauki gotowania), ktory nalezy zmniejszy¢ roz-
nemi ostrozno$ciami zdrowotnemi. Dodatnie natomiast, w sensie wycho-
wania fizycznego, a zarazem odpowiednie dla dziewczat, bedg prace ogrod-
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nicze, a z pomiedzy warsztatowych (zimowych) kartoniarstwo, introliga-
torstwo i t. p.

Harce dziewczece starajg sie, ze zmiennem szczeSciem, znalezé
wiasciwg sobie postaé. Znow pomyst w zasadzie meski i rycerski — bo-
jowy, przychodzi nam przerobi¢ na odpowiednik zenski. Podobnie jak
w gimnastyce, czy sporcie, i tu mamy catg skale wahan, od bezmysinego
nasladowania chtopcdw, az do martwoty i sedenterji. Prawda jest posrod-
ku. Wyltaczajac elementy wyraZnie bojowe, rozwijajac natomiast takie ko-
biece dziaty, jak gospodarka obozowa, samarytanizm etc., otrzymamy bar-
dzo piekng i pozyteczng synteze Srodkéw pedagogicznych, ktére nam da-
dzg kobiete dzielng, zdrowsg i zaradna.

Stopnie wieku. U niemowlecia mozemy w zupetnosci polegac
na instynktach, ktére mu kazg odbywaC samorzutnie takg gimnastyke,
jaka mu w danym okresie rozwoju potrzebna. Najwazniejszy postulat po-
lega na zerwaniu z powijaniem i krepowaniem dziecka: to krzywdzi je
w dwojaki sposob, mianowicie przeciepla i odbiera swobode ruchow. Bez-
celowe, jak sie zdaje profanom, machanie ragczkami i wierzganie nozka-
mi — to pierwszy stopien wspomnianej gimnastyki, wzmacniajagcy kon-
czyny. Nastepuje okres, kiedy dziecko chetnie przewraca sie grzbietem do
gory, wkrotce za$ zaczyna petza¢ na brzuszku. To moment wazny — éwi-
czenie migsni grzebietu. Zaczyna si¢ potem chodzenie na czworakach. Na-
reszcie z trudem, ale i z radoscig, przechodzi niemowle do chodu ludzkiego,
dwunoznego.

Wszystkie te stadja sg z sobg powigzane fizjologiczng koniecznoscia,
kazde jest koniecznem przygotowaniem nastepnego i trwa tak diugo, jak
niezawodny instynkt dziecka wskazuje. Wszelkie sztuczne przyspieszanie
tego rozwoju jest w najwyzszym stopniu nierozumne i moze mie¢ za sku-
tek powazne znieksztatcenia. Jesli n. p. niemowle nie ma jeszcze samo
ochoty stawa¢ na samych nézkach, wida¢ z tego, ze pewne czesci ukiadu
ruchowego nie sg jeszcze gotowe do tej tak radykalnej zmiany pozycji.
Gdy rzecz bedzimy forsowac, nic fatwiejszego, jak wywotanie n. p. nie-
prawidtowych krzywizn kregostupa. Po chodzie wyucza sie dziecko biegu,
a rownoczesnie z temi zasadniczemi elementami lokomocji, niezmordowanie
stara sie o0 ciggle wzbogacanie zasobu swych umiejetnosci przeréznemi
ruchami innemi, jak rzuty, chwyty, wstepowania, kroki ozdobne (plasy)
it op.

Od 2 — 3 do 6 — 7 roku zycia, w wieku t. zw. przedszkolnym,
jeszcze wcigz instynkt jest niezawodnym wychowawcg dziecka. Dlatego
w tych przypadkach, gdzie na ten okres oddaje sie je do przedszkola
(ogrodka freblowskiego, ochronki), metoda tam uzywana musi liczy¢ sie
z instynktem, starajac sie¢ mu jedynie utatwia¢ dziatanie. Przezyta sie tez,
po stu latach chwaly, metoda Froebla, polegajgca na zatrudnianiu
wszystkich dzieci po kolei rozmaitemi zabawami, uwazanemi za pouczajace.
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Dzi$ idziemy raczej za pania Montessori, ktora kaze wychowawczyni
przybra¢ postawe obserwatorki, zapewniajacej jedynie dzieciom dostep do
roznych zaje¢ odpowiednich dla ich wieku. Dziecko samorzutnie zaczyna
i konczy kazde zajecie i przechodzi do innego. Nigdy sie wiec nie zmeczy
zanadto, ani nie znudzi, ciggle bawi sie z najwiekszem zainteresowaniem.

Ze og6lne warunki zdrowotne (wolne powietrze, storice, kapiele, ra-
cjonalne zywienie) majg w okresie niemowlectwa i przedszkolnym jeszcze
wieksze znaczenie, niz poOzniej, zaledwie warto zaznacza¢. Zwiaszcza har-
towanie ma teraz swdj najwazniejszy, podstawowy okres. Jedno tylko
uprzedzenie, gteboko zakorzenione u wielu rodzicoéw, trzeba jeszcze zwal-
cza. Nalezy zerwa¢ z namawianiem do jedzenia. Jesli dziecko nie chce
jes¢, dowod to, ze jest syte, i wieksza ilos¢ pokarmu nie postuzy mu na
zdrowie. Gdy za$ przy malym apetycie dziecko Zle wyglada, wzmézmy-
apetyt poprawg warunkéw higjenicznych, dajmy mu bardziej urozmaico-
ng zywno$¢, a skoro i to nie pomoze, poradzmy sie lekarza.

Wczesne lata szkolne trwajg od 7 roku zycia do 12 lub 13
u dziewczynek, 14 lub 15 u chlopcow. Poczatek zycia szkolnego — to
wielki przewrét w fizycznem powodzeniu dziecka. Dilugie przebywanie
w zamknietej przestrzeni, do tego w pozycji siedzacej, potaczone z ry-
gorem przedtem nieznanym, oraz z koniecznoscig czestego i dtugotrwatego
napiecia uwagi — to wszystko stanowi warunki tak nowe i tak nienatu-
ralne dla tego stopnia wieku, ze nie dziw, iz statystyki wykazujg znacz-
ne zahamowanie wzrostu w pierwszym roku uczeszczania do szkoty. Ma-
my wiec wszelkg podstawe do Zzadania, by przejScie z domowego (czy
przedszkolnego) do szkolnego trybu zycia odbywato sie stopniowo, w ten
sposdb, ze caty podstawowy regime w jakich§ dwdch pierwszych latach
bedzie zrazu przedszkolny i dopiero powoli przejdzie w szkolny. Juz po-
przednio wspominali$my, ze zasob c¢wiczen cielesnych w tym czasie wi-
nien polega¢ wytgcznie na zabawach ruchowych. Czeé$¢ ich wyniknie
z wiasnej inicjatywy dzieci (podobnie jak w przedszkolu) i te bedg zra-
zu panowac wyltgcznie. POZniej dopiero coraz czeSciej nauczyciel raczej
poddaje, niz zarzadza inne, dzieciom dotagd nieznane zabawy (i pro-
stsze gry).

Dopiero po uptywie tych lat wstepnych (zatem w 9 roku zycia) za-
czyna sie okres stosowania gimnastyki w szkole. Jak juz mowilismy, be-
dzie to zrazu gimnastyka gesto przeplatana zabawami, grami i innemi ¢éwi-
czeniami charakteru bardziej swobodnego, rozrywkowego. Pdzniej stop-
niowo przechodzimy do coraz Scislejszej formy ¢wiczen gimnastycznych.
A i gry, z prostszych postaci, rozwijajg sie w wielkie gry druzynowe.

Okres dojrzewania. U dziewczat trwa on $rednio od 12 lub
13 do 14 lub 15 r. Z.; u chlopcow od 14 — 15 do 16 — 17. Okres to krotki,
lecz wazny, bo przetomowy. Charakteryzuje sie zrazu bardzo gwaktow-
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nym wzrostem dtugosci ciata, a pOzniej rozrostem szeregu organOw wew-
netrznych. Réwnolegle z tem idzie takze donioste przeobrazenie psychicz-
ne. Dla wychowawcow lata te nastreczajg bodaj najtrudniejsze zadania.
Szybko rosnace narzady (z poczatku kosci i miesnie, nastepnie za$ trzewa
jamy persiowej i brzusznej etc.) wymagajg oszczedzania, tem bardziej, ze
i uktad nerwowy nie moze odrazu dostosowac sity swych bodzcow do wy-
dtuzonych nagle dzwigni kostnych i koordynacja szwankuje (niezgrabne
ruchy wyrostkdw, czy podlotkéw). Nadomiar ztego, psychiczne nastroje
dzieci nie utatwiajg bynajmniej zadania. Zainteresowanie staje sie trud-
niejsze, kaprysne, zjawiajg sie pretensje do pozowania na starszg mio-
dziez. Przy naogdt zmniejszonem natezeniu ¢wiczen, wychowawca postara
sie podtrzymac zainteresowanie wplataniem znacznej ilosci elementéw za-
bawowych, nadajgc im jednak mozliwie charakter raczej mtodzienczy, niz
dziecigcy. Cwiczenia koordynacji, starannie stopniowane, pomoga do uzy-
skania réwnowagi w tym zakresie. Nie pominmy tez okolicznosci, ze ten
okres daje duzy procent zachorowan i wymaga pewnych ulg (zwiaszcza
u dziewczat) w catoksztatcie nauczania szkolnego.

Lata mitodziencze. Ten ostatni z interesujagcych nas okreséw
jest dla zamitowanego wychowawcy mitg nagrodg za poprzednie trudy.
U miodziezy meskiej rozwo6j uktadu ruchowego i narzadoéw, wspotdzia-
tajacych z nim przy pracy, wznosi sie stopniowo do najwyzszych granic,
jakie moze osiagna¢. U dziewczecia typ kobiety réwniez dochodzi do swe-
go petnego wyrazu i zniewala nauczycielke do prowadzenia ¢wiczen ciata
trybem coraz bardziej kobiecym. Ten okres tez zarazem kaze nam uwzgled-
ni¢ daznosci miodziezy do samorzadu. W naszej dziedzinie wyrazi sie to,
na terenie szkolnym, kétkami czy druzynami sportowemi, harcerskieimi i t. p.,
pod opiekg nauczycieli, u miodziezy za$ pozaszkolnej bedzie to przy-
nalezno$¢ do Dorostu sokolego, do Harcerstwa, do Stowarzyszen miodzie-
zy poi., etc. Opieka, czy kierowanie tych zrzeszenn — to nowe i nietatwe
zadanie wychowawcy, do ktérego wrocimy po6zniej. Nie wolno nam zapo-
minaé, ze sport widowiskowy wywiera na miodziez tego stopnia wieku
czesto urok nader silny, odciggajac ja od koétek wychowawczych, szkol-
nych czy pozaszkolnych, dla pogoni za rekordem, czy mistrzostwem. Jakie
sg ujemne strony tej pogoni, o tem juz moéwiliSmy. Teraz dodajmy, ze
towarzystwo sportowcow starszych, bynajmniej nie obznajomionych z me-
todami wychowawczemi, nie wplywa takze dodatnio. Tem bardziej, ze ci
z nich wiasnie, ktorzy jako mistrze czy rekordmeni najwieksze majg szan-
se stania sie bozyszczami miodziezy, najczesciej bywajg amatorami tylko
z pozoru, w istocie za$ uprawiajg sport jako zawdd i swoj niski sposob
myslenia wokot siebie szerza. Tylko sprawna organizacja zycia sportowego
w szkole moze nam da¢ szanse, ze zakaz nalezenia do klubéw pozaszkol-
nych nie pozostanie martwa literg, jak to doagtd zbyt czesto bywa. Ze
emulacja wystepuje teraz w naszym dziale wychowania ze szczegdlng sita,
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tego nie potrzebujemy dowodzi¢; przypominamy tylko poprzednie wy-
wody w sprawie uregulowania tej emulacji tak, aby dawata stale owoce
pozyteczne.

Typy rasowe i konstytucyjne. Szeroki ogot, a nawet czestokro¢ lu-
dzie o wyzszem wyksztatceniu, zna podziat ludzkosci na wielkie rasy. Nie
wie jednak jeszcze o tem, ze kazda z tych ras, a nawet poszczegdlne na-
rody, rozpadajg sie na znaczng ilos¢ typow rasowych, odrebnych od siebie
nietylko fizycznie (budowa, zabarwieniem skory, wioséw i oczu, szybkim
lub powolnym rozwojem, sitg miesniowa), lecz i duchowo (wihasciwo-
Sciami umystu, temperamentu etc.). W Polsce (poza typami azjatyckiemi,
reprezentowanemi przez Zydow, Ormian, Tataréw) gtéwnie wchodzi w gre
pie¢ typow nastepujacych: na péinocnym zachodzie przewaza typ nor-
dyczny (pétnocno-europejski), wysoki, jasno ubarwiony, o diugiej ¥ glo-
wie i waskiej twarzy; na potnhocnym wschodzie — t. subnordyczny czyli
sarmacki, wysoki, jasno ubarw., krétkogtowy; w centrum (na Mazowszu),
a w innych dzielnicach do$¢ rozpowszechniony w sferach ludowych, typ
przedstowianski, — niski, $rednio ubarwiony i S$redniogtowy, twarz sze-
roka, rysy grube; na potudniowym zachodzie — typ alpejski, Sredniorosty,
ciemno ubarw., krotkogtowy, twarz $rednia; na potudniowym wschodzie —
typ dynarski, wysoki, ciemno ubarwiony, krotkogtowy, twarz waska.

W pewnej (acz niezupeinej) zaleznosci od tych typow rasowych sg
typy konstytucyjne. Wedtug najnowszych badan, najwiecej zaufania mo-
zemy mie¢ do nastepujgcego ujecia tych typow: typ asteniczny — wysoki,
watly, sktonny do gruzlicy; typ atletyczny — wysoki, lecz zarazem sze-
rokobarczysty i muskularny; typ pikniczny — niski, krepy, w latach doj-
rzatych czesto sktonny do otytosci. Jak juz wida¢ z opisu, pierwszy z tych
typow jest staby, dwa pozostate za$ silne. Nie wiemy jeszcze doktadnie,
jak wyglada ich stosunek do typéw rasowych. Dotad wszakze stwierdzono
dos¢ czeste potaczenia nastepujgce: t. potnocnoeuropejski, dynarski i al-
pejski z astenicznym, t. sarmacki z atletycznym, t. przedstowianski z pik-
nicznym. W zgodzie z tem pozostajg tez dane co do sprawnosci fizycznej
roznych typow rasowych (silne — sarmacki i przedstowianski, reszta mniej
lub wiecej stabe). Co do typu poétnocnoeuropejskiego tylko godzi sie za-
znaczy€, ze jest to typ o powolnym rozwoju i czesto zapewne nabiera sit
w latach pozZniejszych, niz badane dotychczas lata szkolne i wojskowe. Ale
to nie zmienia bynajmniej naszych wnioskdw, dotyczacych wiasnie okresu
wychowawczego.

Na specjalng uwage zastuguje fakt wykrycia odrebnego oddziaty-
wania réznych typéw rasowych na emulacje. Typ potnocnoeuropejski oka-
zat sie prawie zupetnie odpornym na ten czynnik; inne, przeciwnie, sg nan

*)  Dlugogtowi majg Srednice czaszki przedniotylng znacznie dtuzsza od poprzecz-
nej; u krotkogtowych ta roznica jest mniejsza.



43

podatne. Ma to niewatpliwe znaczenie dla wychowania fizycznego, gdzie,
jak wiadomo, wspotzawodnictwo odgrywa znacznie wiekszg role, niz gdzie-
indziej. Poniewaz typy rasowe i konstytucyjne zyjg zmieszane z sobg
w kazdej szkole i klasie, wyr6znienie ich nie ma takiego znaczenia, jak
zréznicowanie wedtug pici, wieku, narodowosci, etc. W kazdym razie
da nam ono cenne wskazowki dla tak doniostej daznosci kazdego dobrego
pedagoga, jaka jest indywidualizacja (patrz nizej).

Wiek fizyczny. Pod tg nazwg (lub pod synonimami: w. fizjologiczny,
w. zawodniczy) wysunieto w ostatnich latach pojecie okreslenia wieku,
ktéreby lepiej, niz zwykte okreslenie (w. metrykalny, chronologiczny) ce-
chowato stan rozwoju osobnika ludzkiego. Niedawno zaproponowano
(w Norwegji) formute, ktéra jest Srednig arytmetyczng z trzech okreslen
wieku: wedtug metryki, wedlug wzrostu i wedtug ciezaru ciata. Oczywista,
ze dwa ostatnie okre$lenia dadzg sie wykona¢ tylko na podstawie danych
statystycznych, obejmujacych wzrost i wage dzieci i miodziezy w danym
kraju. Pomyst ten dat w Norwegji i Kilku innych krajach zachecajgce wy-
niki. Ogromne rdéznice wzrostu i sity, jakie spotykamy na kazdym kroku
miedzy dzieCmi tego samego wieku metrykalnego, byty przedtem kulg
u nogi wszelkich usitowan racjonalnego grupowania miodziezy przy ¢éwi-
czeniach ciata. Gdzie tylko to jest technicznie wykonalne, C¢wiczenia te
nie powinny sie odbywaé klasami (ktére przeciez sg wynikiem selekcji in-
telektualnej), lecz grupami wedtug owego wieku fizycznego. Tem bardziej
powinno to sie sta¢ przy zawodach (stad nazwa ,wiek zawodniczy"). Gdzie
nie dokonano jeszcze potrzebnych pomiaréw przygotowawczych (patrz wy-
zej), lekarz szkolny, czy sportowy poczyni potrzebne poprawki na oko,
by uchroni¢ sie przynajmniej od najgrubszych bteddw.

Scistos¢ norweskiej metody nieco skrytykowata $wiezo nauka pol-
ska. Nie podano jednak w watpliwos¢ jej praktycznej wartosci. Wykryto
tylko, ze dziecko, czy miodzieniec rozwija sie wolniej od drugich bardzo
czesto nie dlatego, ze cierpi na patologiczne zahamowanie rozwoju, lecz
z powodu przynaleznosci do pewnego typu rasowego, gdzie taki wolny
rozwoj jest norma. Zeby zatem wiek fizyczny pogtebi¢ naukowo, trzebaby
go okresla¢ w obrebie przedtem oznaczonych typow rasowych. Dlatego to
obecne uwagi pomieszczamy dopiero po zaznajomieniu czytelnika z typami
rasowemi.

Stopien wycéwiczenia. Jakie zmiany wywotujg ¢wiczenia ciata w or-
ganizmie naszym, o tem juz mowiliSmy. Nie potrzeba tez uzasadnia¢ po-
stulatu segregowania grup ¢wiczacych wedtug stopnia wycwiczenia. W re-
gularnym trybie szkolnym rzecz ta sama przez sie staje sie ciatlem gdyz
poszczegOlne grupy (klasy, idealnie grupy wedtug wieku fizycznego) déwi-
czg razem przez szereg lat. Gorzej jest w stowarzyszeniach, gdzie grupy
nowozacieznych, czy zdawna przynaleznych, nie zawsze sie dadzg uzgod-
ni¢ z klasyfikacjg wedtug stopni wieku.
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Stan zdrowia. Praca szkolna, czy stowarzyszeniowa w naszej dzie-
dzinie jest z reguty obliczona na wychowanka normalnego, zdrowego. Co
jednak poczaé z licznymi uczniami stabowitymi, kalekami i t. p.? Prak-
tyka odwieczna kazata ten materjat poprostu eliminowa¢ z kadr ¢wiczen
cielesnych (przy zmianach dalej posunietych), lub, w najlepszym razie,
zwalnia¢ ich czesciowo, t. j. kaza¢ wystepowaé z szeregbw w chwlii, gdy
zaczynaty sie Cwiczenia, uznane dla nich przez lekarza za szkodliwe.
W ten sposdb w Polsce, wedlug niedawnej statystyki urzedowej, przeszto
7.000 miodziezy gimnazjalnej i przeszto 200 seminarzystow (a zatem przy-
sztych nauczycieli, majacych uczy¢ takze ¢wiczen cielesnych!) nie korzy-
stalo wecale z dobrodziejstwa wychowania fizycznego, nie liczac tysiecy
uwolnionych czesSciowo.

Dawny juz przykiad Szwecji, w nowszych czasach nasladowany przez
niektore inne kraje, daje jedyne rozumne rozwigzanie tej kwestji. Ucz-
nibw uznanych przez, lekarza szkolnego za niemogacych bra¢ udziatu
w 0golnych lekcjach gimnastyki, gier, czy sportow, oddziela sie w grupy,
odbywajace osobne godziny ¢wiczen cielesnych, dostosowanych (wedtug
przepisu lekarskiego) indywidualnie do stanu zdrowia kazdego z nich.
Oczywiscie i w takich lekcjach pewna liczba uczniéw nie bedzie mogta brac¢
udziatu (wieksze ostabienie bezposrednio po przebytej chorobie ostrej, ciez-
kie zranienie lub sttuczenie, etc.). Przewaznie beda to jednak krétkotrwa-
fe stany przejsciowe.

Dla uczniow stabowitych taka organizacja jest ogromnym zyskiem.
W pewnych przypadkach ma ona charakter gimnastyki leczniczej (stopy
ptaskie, skrzywienia kregostupa, niedokrwisto$¢ etc.), w innych za$ higje-
nicznej. Wszyscy oni, lub prawie wszyscy, z powodu swego cierpienia bar-
dzo mato mogg uzy¢ ruchu w innej formie. Jedyng wada tego pomystu jest
trudno$¢ przeprowadzenia. Trzeba na to $rodkdw pienieznych i wyszkole-
nia w gimnastyce leczniczej tak lekarzy szkolnych, jak wychowawcow fizycz-
nych. Lecz stopniowo do tego doj$¢ musi.

Odrebnosci psychiczne. Na pierwszem miejscu wymienimy narodo-
wosS¢. Nardd da sie coprawda okresli¢ takze fizycznie — jako mieszan-
ka pewnych typéw rasowych o mniej lub wiecej charakterystycznej dla
siebie proporcji miedzy poszczegdlnemi typami. Nadewszystko widzimy
jednak w narodzie rase psychiczng, wytworzong przez tysigcolecia wspot-
zycia, wspdlne terytorjum, organizacje panstwowa, jezyk, cywilizacje. Li-
czac sie z tak doniostym czynnikiem, wychowanie musi, obok cech ogdlno-
ludzkich, posiada¢ charakter wyraznie narodowy.

Gdy chodzi o nasz dziat wychowania, ten charakter narodowy moze-
my mu zapewni¢ najpierw przez uwzglednienie w nim wszystkich tych ele-
mentéw, ktore od dluzszego czasu zrosty sie z naszg tradycjg — oczywis-
cie o ile dadzg sie bezposrednio, lub po przerébce, harmonijnie potgczyc
z catoksztattem nowoczesnego wychowania fizycznego. Wiec gry staropol-
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skie z palantem na czele, przepiekne nasze tance, wiec predylekcja do
sportow rycerskich jak szermierka, palcaty, jazda konna i t. p. Niemniej
mamy obowigzek popierania polskiej tworczosci na naszem polu, ilekroc¢
ona daje wartosci niewatpliwe. Udoskonalenie tak gimnastyki, jak gier
i sportow, nowe pomysty organizacyjne i metodyczne — wszedzie tu dos¢
pola dla tworczosci. Oczywista warto moéwi¢ tylko o twdrczosci upraw-
nionej talentem i glebokg wiedza (najlepiej za$ z réwnoczesng kontrolg
naukowsa).

Kontakt z przyrodg i ludem polskim w czasie wycieczek — oto dal-
szy spos6b unarodowienia naszej pracy, dajacy miodziezy podwaliny zdro-
wego, realnego patrjotyzmu. Lecz najwazniejszym momentem bedzie dzia-
fanie w kierunku potegowania zalet, a zwalczania wad narodowych, czyli
udoskonalania owej rasy psychicznej, ktéra uwazamy za najwazniejsza
istote narodu. Postaramy sie wiec o rozwijanie zalet wiasciwych Polako-
wi jak: odwaga, zapat, zdolno$¢ do poswiecen, talenty organizacyjne. Z dru-
giej strony, zwalczajac zakorzenione wady, bedziemy pielegnowaé karnos$¢
(tak spoteczng, jak wojskowg), wytrwato$¢, zdolnos¢ do poprzestawania
na matem i t. p. Wywody poprzednie uwalniajg nas od potrzeby okre$la-
nia blizszego, ktore $rodki naszego dziatu wychowania wchodzg tu w ra-
chube.

Zdajac sobie sprawe z wielkiego obszaru Rzeczypospolitej i znacz-
nych roznic geograficznych, klimatycznych, antropologicznych i kultural-
nych, musimy da¢ pewne pole zdrowemu regionalizmowi. Same za siebie
przemawiajg np.: przewaga turystyki gorskiej i narciarstwa na Podkar-
paciu, sportbw wodnych na Pomorzu czy Polesiu, roweru na zachodzie,
konia na wschodzie. Ale i cechy przewazajgcych w danem $rodowisku ty-
pow rasowych domagajg sie wziecia pod uwage. Dalej stopien kultury,
wplywy sgsiadéw, rzadow zaborczych, etc. (karno$¢ i praworzadno$¢ za-
chodnia wobec wschodniej sktonnosci do anarchji). Wreszcie tradycje lo-
kalne czy regjonalne (stare zwyczaje, obrzedy, lokalne postacie gier, czy
innych ¢wiczen) moga da¢ pozadany punkt wyjscia dla naszych zabiegow.

Inne cechy psychiczne, jak: stopiern rozwoju intelektual-
nego, temperament, charakter i t. p., przewaznie dajg sie uwzgledni¢ tyl-
ko w osobistem, czysto indywidualnem oddziatywaniu na wychowanka
i podlegajg przeto ogdlnym zasadom pedagogiki, wychodzacym poza ra-
my niniejszej pracy.

Indywidualizacj a. Jest to ideal nowoczesnej pedagogiki,
ideat w znacznej mierze niedoscigniony wobec systemu masowego nauczania.
Zjawiajg sie przeciez pewne zwiastuny zasadniczej reformy. P-na Park-
hurst sprobowata (w miescie Dalton, Am. Poin., stad tez nazwa syste-
mu daltoriskiego) przeksztatci¢ szkote z zespotu klas na zesp6t pracowni,
czy bibljotek specjalnych. Takze u nas, w kilku lepiej nadajacych sie $ro-
dowiskach, uzyskano dobre wyniki na tej drodze. Choéby ta metoda nie
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miata w przysztosci odegra¢ innej roli, niz ksztatcenie elity, byloby to
tak donioste zadanie, ze warto sprawdzi¢, czy i na polu wychowania fi-
zycznego zasada petnej indywidualizacji nie databy sie przeprowadzic.

ORGANIZACJA. URZADZENIA.

Szkolnictwo. W przedszkolu zabiegi wychowawcze stanowig
jedna, nierozigczng catos$¢, w ktdrej, z natury rzeczy, wychowanie fizyczne
(w postaci, jak juz moéwiliSmy, swobodnych, spontanicznych zabaw i za-
je€) wystepuje stale na plan pierwszy. Czy dziecko grzebie w piasku, czy
pedzi obrecz, buduje domiki z klockéw i t. p., sg to wszystko zajecia, ksztat-
cgce miesnie i koordynacje ruchow na réwni z umystem i wiasciwosciami
charakteru. Naczelng zasadg musi tu by¢ jedna z gtownych mysli prze-
wodnich metody Montessori: skrepowa¢ swobode matego wychowan-
ka tylko o tyle, by sobie i drugim nie szkodzit. Reszte zostawi¢ instynk-
towi i otoczeniu, obfitujgcemu w sposobnosci do pozytecznych zabaw samo-
wychowawczych.

Szkota powszechna. Jak juz wspominaliSmy, dwa pierwsze
lata szkolne niewiele powinny rézni¢ sie od przedszkola. Poza nauczaniem
intelektualnem, ktore tez przybiera, wedtug nowszych zapatrywan, charak-
ter rozrywki, zabawy ruchowe domagajg sie roli pierwszorzednej. Prym
w tej mierze wiedzie Ameryka POinocna, gdzie (z miastem Gary, jako
punktem wyjscia) wyprobowano organizacje, w mysl ktorej we wszyst-
kich klasach szkdét powszechnych zabawy i gry ruchowe sg wstawione
w program z wymiarem 10 godzin tygodniowo. Brak boisk, odpowiednio
wyszkolonych nauczycieli, a takze brak przygotowania umystow do takiej
reformy," uniemozliwia nam jej rychte wprowadzenie. Lecz potrzeby ros-
nacego szybko ciala, jak réwniez duszy dzieciecej, spragnionej swobody,
wskazujg na conajmniej potowe tego czasu, jako niezbedng i mozliwg do
przeprowadzenia.

Szkoty Srednie. Seminarja i inne szkoty zawo-
dowe. Przejscie do tego typu szkdt stanowig szkoty powszechne wyzej
zorganizowane (wydziatowe), ktérych najwyzsze klasy muszg by¢ trakto-
wane na rowni z nizszemi klasami szkdt Srednich — mieszczg bowiem
dzieci tego samego wieku. Tu po raz pierwszy spotykamy sie z wycho-
wawcg fizycznym - specjalistg (patrz nizej). Co do wymiaru czasu, prze-
znaczonego na obowigzkowe c¢wiczenia cielesne, kraje przodujgce w tej
dziedzinie wyznaczyly sobie, jako mete najblizsza, godzine gimnastyKi
dziennie, a pozatem kilka godzin tygodniowo gier i sportdw. Do tej mety
zdazajg szybko i z nieubtagang konsekwencja.

My Swiezo (patrz wyzej, w rysie historycznym) przeszliSmy z wy-
miaru o wartosci raczej symbolicznej — dwoch godzin tygodniowo gim-
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nastyki, ktére nie mogty mie¢ zadnego wydatniejszego wptywu na ustrgj
ucznia — do trzech godzin, pozatem za$ obowiazkowych gier, co juz istot-
nie pozwala moéwi¢ o zupetnie powaznem dziataniu, tak na ciato, jak na
charakter. Trzeba za$ doda¢, ze najblizsze lata i tak przejda na usitowa-
niach przeprowadzenia w calem szkolnictwie wspomnianej reformy, — co
nie moze pojs¢ gtadko, z powodu braku pomieszczen i urzadzen, oraz bra-
ku kwalifikowanych wychowawcow fizycznych. Rownoczes$nie jednak wy-
padnie prowadzi¢ kampanje o lepsze traktowanie gier i sportow. Obecnie
sg one przepisane tylko w cieplejszej porze roku i w wymiarze czasu
dos$¢ chwiejnym, co prowadzi w wielu szkotach do zaniedbania tego tak
waznego dziatu.

Zobaczmyz, jakie najblizsze cele datyby sie wytkng¢ organizacji wy-
chowania fizycznego polskich szkoét Srednich, nie tracac z oka ich wyko-
nalnosci w naszych stosunkach. Pozostawiajgc gimnastyke na zdobytym
wiasnie etapie, gdzie powinna tylko nalezycie sie umocnic¢, gtéwng troske
trzebaby skierowaC ku organizacji innych dziatbw. Ustali¢ gry i sporty
obowigzkowe w ciggu catego roku szkolnego w wymiarze 2 — 3 godzin na
tydzien: rzecz wykonalna juz dzi$, bo uczniowie sktadajg na ten cel osob-
ne optaty. Na wiosne i w jesieni bedg to gry ruchowe, lekka atletyka, wio-
stowanie; w czasie upatéw letnich ptywanie; w chtodniejszej porze roku —
sporty zimowe, walki, tarice narodowe, jazda konna i t. p., w miare stosun-
kow lokalnych i Srodkéw. Dziaty, ktore nie dadzg sie pomiesci¢ w tych
ramach organizacyjnych, lecz dla ktorych istniejg warunki lokalne, nale-
zy zorganizowac jako zajecia nieobowigzkowe, za dobrowolng optatg. W ten
sposob, przy dobrych checiach i nienajgorszych mozliwo$ciach miejscowych,
bodaj caty rejestr wymienionych wyzej $rodkdw da sie w wielu szkotach
uruchomic.

Jeden wszakze dziat wymaga osobnych uwag: wycieczki uczniow. Po-
siada on znaczenie tak wyjatkowe, ze dziwi¢ sie trzeba, iz nie znalazt
sie dotychczas w programie, jako cze$¢ obowigzkéw szkolnych. Tem bar-
dziej, ze rozwigzanie problemu organizacyjnego w danym przypadku nie
jest trudne, ani zawite. Wystarczy przyjac¢ zasade, ze kierowanie wyciecz-
kami nalezy do obowigzkéw nauczycieli, majacych w tej mierze kwalifi-
kacje i zamitowanie — i ze za spetnianie tego obowigzku zwolni ich sie od
czesci lekeyj. Przy kompletowaniu gron nauczycielskich bratoby sie i ten
szczegOt pod uwage. Woéwczas kazda szkota mogtaby uktadaé plan wycie-
czek, obejmujacy wszystkie klasy w sposéb, zapewniajgcy state dziatanie
tego niezrownanego $rodka wychowawczego. Jedna wycieczka na tydzien
powinnaby przy tem stanowi¢ norme nietylko pozadana, lecz i wykonalng,
nie liczac dtuzszych wedréwek starszych uczniow. Trudnosci budzetowe
moznaby zmniejszy¢, wprowadzajac reforme stopniowo (zaczynajgc od
szkot, ktére same tego zapragnag).
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Szkolnictwo wyzsze (Uniwersytety, Politechniki, Akademije,
etc.). Do niedawna panowat w tym dziale szkolnictwa na kontynencie
Europy wszechwiladnie przesad, ze zadaniem jego jest wytacznie pielegno-
wanie poszczegllnych gatezi nauk i sztuk, oraz wtajemniczanie w ich ar-
kana miodocianych adeptow — lecz nigdy dalszy cigg dzieta wychowania.
Dopiero przykiad wszechnic angielskich i amerykanskich, gdzie utrzymata
sie Sredniowieczna tradycja zycia internatowego w kolegjach — przypom-
niat nam, ze niema skutecznego nauczania miodziezy bez réwnoczesnych
zabiegdw wychowawczych. W szczegdblnosci, amerykarnskie szkolnictwo wyz-
sze stworzyto i wyprobowato, z najlepszemi wynikami, organizacje obo-
wigzkowych ¢wiczen ciata. Wszystkie lepsze kolegja i Uniwersytety za-
angazowaly profesoréw, wykladajacych higjene i teorje wychowania fi-
zycznego, oraz oddaty do rozporzadzenia kazdego z nich caty sztab asy-
stentdw i instruktoréw, oraz wszelkie potrzebne urzgdzenia (laboratorja,
sale, boiska, etc.). Kazdy uczen poddaje sie szczegétowym badaniom le-
karskim i antropometrycznym, na podstawie ktorych nastepuje podziat na
trzy wielkie grupy: stabowitych, uprawiajacych specjalne ¢éwiczenia o cha-
rakterze leczniczo-zdrowotnym; najliczniejszych normalnych, odbywajgcych
¢wiczenia wychowawcze; wreszcie nadnormalnych (atletéw), trenujgcych
sie w druzynach sportowych.

Szkoty akademickie w Europie sg od niedawna w toku nasladowania
lego wzoru i pozostajg za nim jeszcze daleko w tyle. W kierunku zapro-
wadzenia przymusu c¢wiczen najdalej poszli Niemcy, zaprowadzajgc ten
obowigzek dla studentow Wydziatow filozoficznych (przysztych nauczy-
cieli) i Politechnik (przysztych inzynierow). W udostepnieniu znéw ener-
gicznem sportow wszelkiego rodzaju ogoétowi studentow bez przymusu,
prym wiodg Czechostowacy, gdzie zgorg 60% stuchaczy pici obojej stale
korzysta z dostarczonych sowicie przez wiadze boisk, sal, przystani i in-
struktorow. W Polsce w tej mierze niewiele jeszcze zdziatano. Jest juz,
coprawda, zawigzek Ccwiczen obowigzkowych, w postaci rozporzadzenia,
ktére kaze kandydatom na nauczycieli szkét $Srednich wykaza¢ sie opano-
waniem dowolnie wybranej gatezi sportow wychowawczych. Wszelako tylko
w Poznaniu i Krakowie, dzigki istnieniu Studjéw W. F., to postanowienie
ma szanse nie pozostania martwa litera.

Tymczasem rzecz polega w bardzo znacznej czesci na akcji samo-
rzutnej, zeSrodkowanej w zrzeszeniach akademickich. Najwiecej rozgtosu
zjednaty sobie zdawien dawna kluby sportowe starych wszechnic angiel-
skich. Lecz najbardziej racjonalnie uchwycity swoje zadanie niektére zrze-
szenia niemieckie i austrjackie, opanowane nie przez sportowcéw-rekord-
mendw, lecz przez studentdw wychowania fizycznego. Te propagujg prze-
dewszystkiem idee wciggniecia do ruchu ¢éwiczebnego szerokiego ogdtu stu-
dentéw, zostawiajgc na drugim planie rekordy i mistrzowstwa, jakie moze
uzyska¢ garstka najsilniejszych kolegéw. Co do naszych Akademickich
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Zwigzkéw Sportowych, te sg dotad jeszcze przedstawicielami starszego kie-
runku, sportu widowiskowego. Lecz wptyw Ak. Druzyn Harcerskich, Ak.
Gniazd Sokolich i Kot Wychowawcow Fizycznych, reprezentujacych wy-
chowawczy punkt widzenia, zaznacza sie coraz wyrazniej i prawdopodob-
nie doprowadzi wkoncu i w A. Z. S.-ach do podobnych przeobrazen, jakich
dokonano u naszych sasiaddw.

Instytucje wychowawcze pozaszkolne. Jordanowki. O wieko-
pomnej zastudze Jordana, twdrcy naszego ruchu boiskowego, moéwi-
liSmy juz. Dodajmy teraz, ze jego wielkoduszna inicjatywa spotkata sie
u nas z niebywatg obojetnoscig ogotu. Nietylko za zycia bardzo mato
znalazt nasladowcow, lecz po $mierci jego idea niemal poszta w zapom-
nienie. Z krakowskiego Parku Jordana wyrést bowiem polski ruch sportowy,
ktéry swym rozmachem i rozgwarem oszotomit spoteczenstwo do tego
stopnia, ze zaczeto go utozsamia¢ z wychowaniem fizycznem. Jest to fatalne
nawet dla samegoz sportu, ktéry wcigz winien sie odradza¢ nie skad inad,
jak z ogrodow Jordanowskich. Dopiero w ostatnich latach zaczyna sie' w tej
mierze pewna poprawa. Panstw. Urzad wychowania fizycznego i niektore
gminy miejskie zaktadajg Jordandéwki nowoczesne, wzorowane na najnow-
szych urzadzeniach amerykanskich. Zaczyna sie tez nareszcie przyjmowac
zasada Jordana, ze niedo$¢ zatozyé boisko: to bowiem moze byé
dobrze i Zle uzyte, lub leze¢ odtogiem. Trzeba w nie tchng¢ ducha —
poddac je umiejetnemu kierownictwu ludzi, ktérzy potrafig dzieci i mtodziez
przyneci¢, rozsegregowa¢ na grupy, zaja¢ odpowiednio i zacheci¢ do sta-
fego uczeszczania. Tak jest stale w Ameryce; u nas dopiero $wiezo Poznan
zdobyt sie na zawodowego kierownika boisk miejskich i zapewne nieb
da mu odpowiedni sztab do pomocy.

Dziecko ze sfer ludowych miejskich zna jedyn:e ucieczk
suteren, gdzie mieszka: na brudna, hatasliwa ulice, z jej tyfiacznemi po-
kusami i wptywami demoralizujgcemi. Do tego dotacza sie wb’:étach ostat-
nich rosnacy ruch automobilowy, ktéry zabawy dzieci na jezdni czyni po-
waznie niebezpiecznemi dla ich zycia. Ameryka, gdzie te rzeczy dawno
juz doszty byly do stanu absurdalnego, wzieta si¢ do $Srodka zaradczego
w postaci boisk tak energicznie, ze m. in. dziatanie ich w Kierunku zmniej-
szenia przestepczosci dato sie wykazaé liczbami statystycznemi. Boiska
zatem (oczywiscie tylko boiska naprawde czynne i dobrze kierowane) sa
nietylko walnym $rodkiem pomocniczym przeciw gruzlicy, lecz takze awan-
gardg moralng — przeciw zdziczeniu i huliganizmowi.

Trzeba nam uruchomi¢, podobnie jak w Ameryce, dwojakiego rodzaju
instytucje. Po pierwsze, wiasciwe Jordandwki — kompleksy boisk i innych
urzadzen zabawowych dla dzieci i miodziezy réznych stopni wieku, z ca-
tym sztabem personelu. Po drugie, mniejsze boiska dla matych dzieci, pod
opieka wyszkolonych ochroniarek. Cato$¢ pod nadzorem fachowego orga-
nizatora. Gdy frekwencja nie dopisuje, mozna z poczatku, za przykladem
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amerykanskim, uzy¢ przynety w postaci orkiestr: te napewno zwabig mat-
ki i dzieci.

Kolonje letnie. Ta instytucja ma za zadanie zapobiec innej
stronie nedzy dziatwy miejskiej, niz poprzednia. lidzie tu o zuzytkowanie
wakacyj. Okres ten, peten uroku i nieopisanych korzysci zdrowotnych dla
matej garstki dziatwy uprzywilejowanej, biedocie miejskiej, przeciwnie,
kaze gnu$nie¢ wsrod rozpalonych muréw i dzicze¢ do reszty. Od przeszio
pot stulecia tez inicjatywa ludzi szlachetnych przynajmniej cze$¢ biednych
dzieci wysyfa rokrocznie na wie$. Buduje sie tam dla nich odpowiednie po-
mieszczenia, urzadza boiska, kapiele, zatrudnia caty sztab kierowinkdw.
Oczywiscie pierwszenstwo trzeba przyzna¢ dziatwie Zle odzywionej, potrze-
bujacej pobytu na wsi iz powodu wattej budowy ciata, niedokrwistosci, lub
poczynajacych sie a niezarazliwych spraw gruzliczych. (O kolonjach t. zw.
leczniczych, dla dzieci o dalej posunietych sprawach chorobowych, nie tu
miejsce mowi¢.) Te kolonje t. zw. wypoczynkowe w r. 1928 pomiescity
przeszto 56.000 dzieci z catej Polski, co stanowito zaledwie maty utamek
nawet tych watlych dzieci, ktérym przyznano pierwszenstwo. Kolonje
dobrze zastuzyly sie spoteczenstwu, dajgc stale znaczng poprawe stanu
zdrowotnego dziatwy.

Aby przynajmniej w czesci wynagrodzi¢ krzywde, wyrzadzong 0go-
fowi biednych dzieci, nie mogacemu dosta¢ sie na kolonje, powstata dru-
ga, mniej radykalna, lecz znacznie tansza instytucja: potkolonje. Po-
lega ona na codziennych (lub przynajmniej kilku na tydzien) wycieczkach
dziatwy za miasto, gdzie przebywa ona znaczng cze$¢ dnia na grach i in-
nych c¢wiczeniach, ew. pobiera zasitek, etc. Dziwna rzecz, ze stosunek
liczbowy udziatu dziatwy w kolonjach i potkolonjach jest odwrotnoscig
tego, coby by¢ powinno. W Polsce np. w tymze r. 1928, zaledwie matoco
ponad 20.000 dzieci uczestniczyto w pétkolonjach. Widaé miodsza instytu-
cja potkolonij nie zdgzyta jeszcze zaskarbi¢ sobie tego zaufania w spote-
czenstwie, jakiem zdawna cieszg sie kolonje. Nadto, tu poprzestawanie na
parkach zamiejskich, gdzieindziej zndéw brak $rodkéw przewozowych, zmu-
szajgcy dzieci do pieszej wedrowki za miasto, zbyt meczacej, nie mogty
sie przyczyni¢ do powodzenia potkolonij, cho¢ mimo wszystko wyniki oka-
zaty sie wartemi zachodu.

Potkolonje — to znéw $rodek wychowawczy, nadajacy sie juz dzi$
do stopniowego wprowadzania w program jako cze$¢ obowigzkéw szkolnych.
Wystarczytoby nauczyciela zwolni¢ od czeSci przecigzenia, ktéremu dzi$
ulega w ciagu roku szkolnego, zato za$ natozy¢ nan obowigzek ofiarowa-
nia np. co diugi rok potowy swych wakacyj na kierownictwo potkolonij.
Autobusy miejskie odwozityby dzieci do istotnie pieknych i zdrowych miej-
scowosci. Oto jedna z reform, ktore muszg by¢ dokonane.

Obozy letnie. Dla starszej a zdrowej miodziezy, kolonje wa-
kacyjne dajg zamalo dziatania hartujgcego, bezposredniego zetkniecia
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z przyroda, szkolenia w zaradnosci, przestawaniu na matem, etc. Tym po-
stulatom wygadzaja nalezycie dopiero obozy, u nas rozpowszechnione jesz-
cze przed wojng, dzieki harcerstwu. Gdy do akcji, po wojnie, przystgpity
takze wiadze wojskowe, rzecz nabrata takiego rozmachu, iz w r. 1929 ogol-
na frekwencja catego szeregu obozéw (harcerskich, wychowania fizyczne-
go, przysposobienia wojskowego) dosiegta przeszio 38.000 miodziezy pici
obojej. Jezeli juz w kolonjach i poétkolonjach ¢wiczenia cielesne (gimna-
styka, gry, wycieczki, ptywanie, etc.) odgrywajg powazng role, obozy ma-
ja regulamin spartanski i tezyzna fizyczna i duchowa jest ich myslg prze-
wodnig. Obozy dajg niedoscigniong sume sposobnosci dla wychowawcy
w kierunku oddziatywan fizycznych i moralnych na uczestnikéw. Dobrze
poprowadzony ob6z — to szczyt tych obu dziatbw wychowania. Spanie
pod namiotami, zdobycie wkasng pomystowoscig i praca, w walce z dzikg
przyroda, warunkéw higjeny, czystosci, nawet pewnej wygody, zgodna
wspotpraca i wspotzycie z kolegami w warunkach, gdzie cztowiek przykry
moze innym zycie zatru¢ — wszystko to staje sie szkotg nad podziw wy-
borng, o ile nie zawiedzie kierownictwo. | dlatego to wiasnie nastepny nasz
etap nie moze polega¢ na ekspansji wszerz, na powigkszaniu ilosci obo-
zO6w i ich uczestnikéw, lecz na ich doskonaleniu przez dobieranie staranne
i ksztalcenie jak najgruntowniejsze kandydatéw na stanowiska naczelne.
Pierwszy z kraja starszy harcerz, oficer czy nauczyciel — to jeszcze nie-
koniecznie dobry dowddca obozu.

Zrzeszenia miodziezy. Utworzono je najpierw poza szko-
fa; poOzniej dopiero, w miare postepu poje¢ wychowawczych, szkota nie-
tylko dozwolita na nie, lecz zachecita do ich tworzenia pod swojg opieka.
Zaczynajgc od pozaszkolnych, natrafiamy przedewszystkiem na Sokol-
stwo, jako najstarsze, bo dziatajgce w Polsce juz od 60 lat z géra. Dzi$
oddaje sie mniej lub wiecej stale ¢wiczeniom cielesnym wasalach i na
boiskach sokolich przeszto 40.000 oséb ujetych w ramy karnej. organiza-
cji, w czem ogromng wiekszo$¢ stanowi dziatwa i miodziez n”otjojej.
Mtodsze o jedno pokolenie, lecz bardzo zywotne Harc erstwo”icz?
w swych szeregach okragto 40.000 chtopcéw i 20.000 dziewo6za” siegajac
swemi druzynami starszych harcerzy i w kota studentéw szkdl'Wyzszych
Trzecie wielkie zrzeszenie, tym razem wytgcznie mtodziezy pozaszkofegj—
to Zjednoczenie M+todziezy Polskiej. Daje ono przystep do
¢wiczen cielesnych 40.000 mtodziezy pici obojej. Nadto, mamy jeszcze sze-
reg mniejszych stowarzyszen tego rodzaju, ktore, razem wziete, powaznie
zwigkszytyby przytoczone wyzej liczby. Jak dotad, méwimy o zrzeszeniach,
majacych w swym programie dziatalno$ci mniej lub wiecej wyraZznie za-
znaczone cele wychowawcze. Pozatem jednak jest jeszcze liczna grupa
Klubow sportowych (zrzeszonych w zwigzki, poSwiecone specjalnym gate-
ziom sportu, te za$ w Zwigzek Polskich Zwigzkéw Sport.). Te juz nie majg
celow wychowawczych na oku. Skupiajac jednak zgorg setke tysiecy
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uprawiajacych ¢wiczenia cielesne mtodziezy, stajg sie tez powaznym czyn-
nikiem higjeny spotecznej. Précz tego, imponujace wyczyny sportowe, do-
konywane na ich boiskach przez mistrzéw i rekordmenéw, wywierajg fas-
cynujacy wpltyw na masy, z dobremi i ztemi skutkami, o ktorych juz wspo-
minaliSmy. Caty ten ruch jest u nas zawstydzajgco nikly, jak na panstwo
trzydziestomiljonowe. Mniejsza o potowe ludnos¢ czechostowacka groma-
dzi w samych zrzeszeniach gimnastycznych okoto miljona ludzi, nie li-
czac sportowcodw, skautdéw i t. p.

Jesli chodzi o program pracy, bezwzglednie najwyzej stoi Harcerstwo.
Nie bedziemy tu powraca¢ do rzeczy powiedzianych powyzej. Stwierdzimy
tylko, ze metoda wychowawcza Baden-Powella jest dzi§ réwnie
stusznie jak powszechnie uznana za idealng podstawe pracy stowarzysze-
niowej nad miodzieza. Inne stowarzyszenia wychowawcze starajg sie tez
iS¢ w jej Slady; chcac jednak obja¢ wieksze masy, muszg rezygnowac z wy-
petnienia wszystkich wymagan, jakie sie stawia harcerzowi. Stajg sie
w ten sposéb dobrymi sprzymierzericami, a nieraz i kadrami przygoto-
wawczemi, ruchu harcerskiego.

Zrzeszenia miodziezy szkolnej. Druzyny szkolne har-
cerskie stanowig przejécie od organizacyj pozaszkolnych do szkolnych.
Skupiajg bowiem uczniow wytacznie pewnej szkoty, poddajg sie wszelkim
rygorom, obowigzujacych ucznidw; co wiecej, Harcerstwo jako catos¢ pod-
lega nadzorowi Ministerstwa OS$wiecenia. Pozatem za$ istniejg liczne dru-
zyny pozaszkolne, wraz ze szkolnemi poddane hierarchji harcerskiej. To
jednak tylko wyijatek. Zresztg obowigzuje zakaz zaciggania sie ucznidw
do zrzeszen pozaszkolnych. Typem zatem wiasciwym zrzeszenia uczniow-
skiego jest kotko ztozone z samych ucznidéw, poddane opiece nauczyciela-
kuratora i rzadzace sie regulaminem, zatwierdzonym przez wiadze szkolna.
Pomijamy koétka naukowe, muzyczne i t. p.; dla przedmiotu naszych roz-
wazan majg znaczenie kotka abstynenckie, druzyny harcerskie, zrzeszenia
sportowe i krajoznawcze. Pod warunkiem rozumnego Kkierowcictwa, te
zizeszenia moga spetni¢ misje wielkiej doniostosci: uczyni¢ zabiegi wycho-
wania fizycznego i moralnego w znacznej mierze terenem chetnej i samo-
rzutnej wspotpracy uczniow z wysitkami nauczyciela. Oczywiscie do pet-
niejszego samorzadu mozna przypusci¢ tylko starszych ucznidow szkoét Sred-
nich, czy zawodowych. Dzi$ juz niema szanujgcej sie szkoty tego typu
w Polsce, gdzieby nie istniaty organizacje uczniowskie, a opinja sfer peda-
gogicznych ustala sie coraz wyrazniej na ich korzys¢. O zrzeszeniach mio-
dziezy akademickiej mowilisSmy juz wyzej.

Pomieszczenia i urzadzenia. Sale, boiska, przystanie, ptywalnie, schro-
niska i t. p., sg to inwestycje, wymagajace znacznych wkiadéw. Polska, za-
niedbana w tej mierze pod rzadami zaborcow, doszta do niepodlegtosci
w okresie tak ciezkiego przesilenia ekonomicznego, ze odrobienie tych
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wszystkich zalegtosci bedzie ogromnym wysitkiem, roztozonym z koniecz-
nosci na dtuzszy szereg lat. Jezeli mimo to statystyka Panstw. Urzedu
W. F. wykazuje, ze roczny przyrost objektéw sportowych wzrastat stale
od 20 niespetna w r. 1919 do blisko 800 w r. 1929, to trzeba przyznac, zes-
my sie do tego wysitku na serjo zabrali. Jedyny zarzut, jaki mozna zrobi¢
dotychczasowemu kierunkowi tych inwesitycyj, streszcza sie w tem, ze bu-
dowano bodaj za wiele — na nasze stosunki — objektow reprezentacyj-
nych, zbytkownych, widowiskowych, za mato za$ urzadzen skromniejszych,
poswieconych ¢wiczeniom mas i istotnemu wychowaniu fizycznemu.

Sale gimnastyczne istniejg w powazniejszej liczbie zaledwie
w Polsce zachodniej i potudniowej. Nie wynika stad jednak, by i tam nie
byto wiekszych brakdw. Rzad pruski zniemczone gwattem szkoly zaopa-
trywat w sale dostatnio, lecz nie dopuscit do budowy ani jednej sokolni.
Rzad austrjacki, przeciwnie, celowo skapit na sale ¢wiczebne szkolne, ale
nie potrafit zapobiec zywemu ruchowi budowlanemu gniazd sokolich, ktére
tez czesto wyreczaty szkote w jej obowigzku wychowania fizycznego mito-
dziezy. Tam wiec teraz bedzie trzeba zaopatrywac zrzeszenia, tu niemalg
czes¢ szkot w tak podstawowe warsztaty pracy wychowawcow fizycznych.
Gorzej znacznie w Polsce Srodkowej i wschodniej. Tam rzad carski szkoty
zaniedbal, na zrzeszenia sokole za$ nie pozwolit. To wiec, co sie w tej
mierze zrobito, musiato sie maskowac jako sport lub gimnastyka lecznicza
i dopiero liberalniejsza epoka od 1905 r. przyniosta pewng ilos¢ sal w pol-
skich szkotach prywatnych. Jak widzimy stad, zalegto$¢ do odrobienia
jest olbrzymia.

Boiska. Jordandwki. | tu braki nasze sg bardzo wielkie i nie-
fatwe do zapelnienia, przyczem zndw wystepuje jaskrawo roznica miedzy
poszczeg6lnemi czesciami Polski. Obliczono niedawno np., ze gdy w woj.
Slaskiem jedno boisko sportowe przypada na 14.000 mieszkancéw, juz
w Lubelskiem ten stosunek zmienia sie na 1 :400.000! A to dotyczy prze-
ciez dopiero matej czeSci zagadnienia. Potrzebujemy bowiem nietylko bo-
isk dla klubéw sportowych, lecz nadewszystko boisk dla dziatwy przed-
szkolnej i szkolnej, dla mtodziezy szkolnej i pozaszkolnej, skupionej w zrze-
szeniach wychowawczych.

Brak nam dzi$ statystyki, ktéraby obrazowala stan rzeczy w tej dzie-
dzinie. To wszakze pewna, ze jesteSmy bardzo dalecy od norm, jakie sta-
wiajg sobie narody zachodnie i wytrwale ku nim zdgzajg. Stany Zjedn.
Ameryki Poin. spodziewajg sie w latach najblizszych zadowoli¢ w tej mie-
rze suto obliczone potrzeby kazdego obywatela — i to pomimo niebywale-
go rozrostu miast. Anglja zada normy 8 m?2 powierzchni boiskowej na
1 mieszkanca. Niemcy starajg sie narazie osiggna¢ skromniejsza nor-
me — 3 m2. ldac za obliczeniami niemiedkiemi, nasz Panstw. Urzad W. F.
opracowat niedawno wnioski zasadnicze, przyjete przez Zjazd przedsta-
wicieli Zwigzku Miast, oraz wskazowki, dotyczace blizszych szczeg6tow



54

sprawy boiskowej. Przyjmujac za podstawe niemieckg norme 3 m2, zau-
waza, ze w tem 0,8 m2 winno przypas¢ na dzieci nizej 10 lat. Dla miasta
0 100.000 mieszkancow zada: najmniej 10 obszaréw 2 hektarowych na bo-
iska dla dorostych i miodziezy, za$ 8 ha (rozdzielonych na obszary po %
do 2 ha) dla dzieci do lat 10. Odlegto$¢ najblizszego boiska nie powinna
dla kazdego dziecka wynosi¢ ponad 500 — 800 m.

Do tych wskazéwek musimy dodaé, ze kazdy wiekszy z tych obsza-
row (eonajmniej od 1 ha poczawszy) nalezy w miare moznosci zagospo-
darowa¢ jako Jordanowke, wyposazajac w komplet urzadzen jak najbar-
dziej wielostronny. Wiec boisko dla matych dzieci z hustawkami, zjez-
dzalniami, miejscem do zabaw w piasku, etc. Boiska dla dzieci szkolnych
i mtodziezy, oddzielnie dla chtopcéw i dziewczat i dla poszczeg6lnych stop-
ni wieku. Brodek (sadzawka do brodzenia) i, jeSli mozna, ptywalnia. Bu-
dynek zawierajacy szatnie, werandy obszerne do schronienia w razie nie-
pogody, natryski, pomieszczenia dla personelu, w .miare srodkdéw i sale gim-
nastyczng i t. p. Tak sie te rzeczy urzadza w Ameryce — tak tez, mniej
wiecej, wygladajg pierwsze nowoczesne Jordanowki: w Warszawie i Po-
znaniu. Bedziemy sie starali stopniowo do tego poziomu dostroi¢ na ca-
tym obszarze Rzeczypospolitej. Mniej stadjonéw reprezentacyjnych, a wie-
cej Jordanowek: oto nasze hasto na lata najblizsze.

Ptywalnie, przystanie. W tym dziale jesteSmy jeszcze
bardziej w tyle. Urzadzenia te mozna poprostu nazwa¢ rzadkoScig w na-
szych miastach. W latach ostatnich, coprawda, wida¢ juz wyraZznie uswia-
domienie sfer decydujacych o niezaspokojonych potrzebach dziatu, ktérego
doniosto$¢ wyjatkowg podnosiliSmy. Powstajg tez inwestycje dla sportow
wodnych w tempie przedtem niebywatem. Znéw jednak, podobnie jak
w kwestji boisk, mys$limy wpierw o zawodniczej i widowiskowej stronie za-
gadnienia, zostawiajac na pdzniej stworzenie rzeczy elementarnych: ma-
tych, skromnych i tanich urzadzen w jak najwiekszej ilosci i wszedzie,
gdzie tylko mozna. Wszak celem najblizszym jest przyswojenie umiejetno-
$ci ptywania i wiostowania dla zastosowan praktycznych (ratownictwo, wy-
cieczki) szerokiemu og6towi,

Schroniska stanowig dla turysty niemniej niezbedny warunek
powodzenia, jak omoéwione dopiero co inwestycje dla innych gatezi sportu.
Poza Beskidem Zachodnim i Tatrami, nasze najpiekniejsze szlaki tury-
styczne sg jeszcze bardzo stabo zaopatrzone w schroniska. Tem pdZniej,
bo dopiero w paru latach ostatnich, pomysleliSmy o osobnych schroniskach
dla miodzezy szkolnej — postulat w sasiednich Niemczech np. spetniony
na wielka skale juz oddawna. Jak nie chcemy dopuscié, by uczniowie pla-
tali sie beztadnie wsrdd klubow sportowych pozaszkolnych, tak nie mozemy
naraza¢ ich na nieobliczalne wptywy przypadkowych zbiorowisk ludzkich
po schroniskach towarzystw turystycznych, ani na brak miejsca w tych
schroniskach. Akcja ta tem bardziej wskazana, ze u nas czestokro¢ musi
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wyprzedzi¢ inicjatywe zrzeszen, — ktére do wielu przepieknych punktow
nie zdazyty dotad dotrze¢. Gdzie niema $Srodkéw na budowe schroniska,
uzyskuje sie na czas wakacyj pomieszczenie wycieczek w budynkach szkol-
nych. Schronisk tych mamy obecnie blisko 60 — przewaznie w woj. Sla-
skiem, Krakowskiem i Pomorskiem.

KIEROWNICTWO | NADZOR.

Wychowawcy fizyczni. Z rozdziatdw poprzednich czytelnik juz na-
pewno wyniost przekonanie, ze wychowanie fizyczne jest zadaniem trudnem
i zawitem. Trzeba zna¢ organizm ludzki, jego budowe i funkcje, jego od-
dziatywanie na $rodki, jakich uzywamy. Trzeba umiec te $rodki dawkowac,
jak lekarz dawkuje lekarstwa — gdyz nadmiar lub niewtasciwy sposob
zastosowania moze wychowankowi zaszkodzi¢. Trzeba tez umie¢ obracac
sie w dziedzinie psychologji i pedagogiki, bo nasz dziat wychowania nie-
tylko ma Scisty i ciggly zwigzek z edukacjg intelektualng, a zwiaszcza
moralng, lecz sam na te sasiednie pola czesto wkracza.

Whiosek stad oczywisty, ze wszedzie tam, gdzie mamy $rodki na po-
dziat pracy wychowawczej miedzy specjalistow, i nasz dziat winien by¢
reprezentowany przez ludzi przygotowanych do swego zawodu gruntownemi
studjami, postawionemi w miare moznosci na poziomie uniwersyteckim.
Na szczescie, przypatrujac sie stanowi dzisiejszemu tej sprawy w Polsce,
widzimy jasno, ze powyzsze wskazania wzigliSmy za swoj punkt wyjscia
tuz po odzyskaniu bytu panstwowego. Studja wychowania fizycznego w Uni-
wersytetach: Poznanskim i Jagiellonskim rozpadajg sie na dwa kursy —
petny i uproszczony, obydwa trzyletnie. Peiny prowadzi do stopnia ma-
gistra i jest nadewszystko pomyslany jako przygotowanie ludzi, majacych
zajac stanowiska kierownicze w tej dziedzinie. Uczyniono go tez dostepnym
dla studentéw medycyny, by uzyska¢ kadry lekarzy szkolnych i sportowych,
obznajomionych z temi zagadnieniami juz na tawie uniwersyteckiej.

Kurs uproszczony ma dostarczy¢ wiekszych zastepow nauczycieli ¢wi-
czen cielesnych szkotom $rednim, seminarjom nauczycielskim i szkotom za-
wodowym. Idzie on réwnolegle ze studjami tychze kandydatéw na Wydziale
humanistycznym lub matematyczno-przyrodniczym i zdaza do udzielenia
im prawa nauczania ¢wiczen cielesnych obok jakiegokolwiek przedmoitu
intelektualnego. To potaczenie jest w przekonaniu wielu najlepszych znaw-
cow tej kwestji bardzo korzystne z wielu wzgledéw. Tu poprzestaniemy
na zaznaczeniu, ze nauczajac i wychowujac raz w klasie, to znéw na boisku,
nauczyciel poznaje lepiej ucznia i tatwiej zyskuje jego sympatje. Powtore,
gdy cwiczenia cielesne rozdzielimy miedzy wigkszg ilo$¢ nauczycieli, wy-
chowanie fizyczne zyska w radzie pedagogicznej nie jeden, czy dwa (liczac
lekarza szkolnego), lecz wiecej gtosOw na rzecz swoich jeszcze wcigz licz-
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nych i niezawsze wszystkim zrozumiatych postulatow. A i waga tych gto-
séw wzroénie z chwilg, gdy nie mozna zarzuci¢, ze méwi cztowiek jedno-
stronny, ,,rozumiejacy sie tylko na sporcie".

Frekwencja na obu Studjach wcigz wzrasta, co $wiadczy o0 pocie-
szajacych postepach zainteresowari tego rodzaju ws$rdd studentow. Mimo
to nie mozemy jeszcze liczy¢ w latach najblizszych, na zapetnienie wielkich
luk w szeregach wychowawcow fizycznych samymi absolwentami Uniwer-
sytetow. Trzeba narazie dopusci¢ takze kandydatéw chocby z maturg se-
minaryjng i ksztatci¢ ich w szybszem tempie, byle z nich wyrobi¢ dobrych
praktykow. Takiemu zadaniu stuzyt warszawski Panstwowy Instytut W. F.,
0 kursach dwuletnich, $wiezo przeniesiony do wspaniatego budynku na
Bielanach pod Warszawag i potaczony z Centralng Szkotg Wojskowa W. F.
w jedng cato$¢ pod nazwg Centralnego Instytutu W. F. Gdy nadmienimy,
ze szkoty powszechne wyzszego typu (wydziatowe) otrzymujg tez kandy-
datéw wyszkolonych na specjalistow w wychowaniu fizycznem i $piewie
(Wyzsze Kursy Nauczycielskie w Poznaniu) na kursach rocznych, mamy
juz zawigzek systemu ksztatcenia adeptow naszego dziatu wychowania nie-
tylko obiecujacy, lecz racjonalny. Nie wystarcza on jeszcze iloSciowo na
wcigz rosnace zapotrzebowanie naszego szkolnictwa. Lecz gdy pozostate
wszechnice polskie péjdg w $lad Uniwersytetdbw w Poznaniu i Krakowie,
zaktadajgc podobne Studja W. F., organizacja bedzie skompletowana.

Szkoty powszechne i przedszkola nie posiadajg systemu specjalizacji
nauczycieli. Tem samem, kandydat na nauczyciela czy ochroniarke, musi
zapozna¢ sie z wychowaniem fizycznem, na réwni z calg resztg swych
obowigzkéw, w ciggu swych studjow seminaryjnych. Od poziomu zatem
wychowania fizycznego w seminarjach zalezy stan tej dziedziny w catem
szkolnictwie powszechnem. Nie mozemy za$ tai¢ przed sobg, ze nasze
seminarja majg jeszcze bardzo wiele brakéw do uzupetnienia w tej mierze.
Rzecz ta nie ulegnie poprawie zasadniczej, poki nie przyjmie sie i w prak-
tyce nie przeprwadzi zasady, ze seminarja sg placowkami wychowawczemi
pierwszorzednego znaczenia i nie moga by¢ traktowane jako co$ nizszego
od gimnazjéw. Przeciwnie, w naszym dziale trzeba najusilniej zaznaczy¢,
ze najlepsze sity nauczycielskie (bezposrednio po tych, ktére skierujemy
do nauczania w szkolnictwie wyzszem) nalezg sie seminarjom.

Instruktorzy dla instytucyj czy zrzeszehh wychowawczych lub spor-
towych, u nas jeszcze zbyt czesto rekrutujg sie z ludzi o bardzo niskim
poziomie wyksztatcenia, tak ogdlnego, jak fachowego. Wzorowy przykiad
innego traktowania tej sprawy daje nam Ameryka, gdzie nietylko personel
boiskowy (angazowany przez zarzady miast) przechodzi bardzo gruntowne
wyszkolenie, lecz niektore zasobniejsze organizacje (zwlaszcza Y. M. C. A))
zaktadajg wiasne kolegja z 3 — 4-letnim kursem, utrzymanym catkowicie
na poziomie uniwersyteckim. Oczywiscie tej rzeczy nie mozna poprawic
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jednym zamachem, gdy nawet szkoty zamato majg odpowiednio kwalifi-
okwanych kandydatow. Narazie wiec i te liczne krétkie Kkursy, organi-
zowane przez zrzeszenia lub wiadze, spetniajg niezle swoje zadanie. Kursy
te tak sie w latach ostatnich rozrosty, ze Panstwowy Urzad W. F. podaje
ich liczbe w r. 1929 na przeszto 300, o blisko 13.000 uczestnikach pici
obojej.

Nadzér. Szkoly nasze, instytucje i zrzeszenia, maja wszelkie widoki,
ze z czasem posiedg nalezycie wyszkolony sztab wychowawcow fizycz-
nych. Ten obraz przysztosci nie moze nam jednak przystoni¢ daleko mniej
pocieszaj-gcego stanu obecnego. Ludzie, ktdrzy dzi§ zajmujg te stanowiska,
to w wiekszosci przypadkow jeszcze wychowankowie dawniejszych kur-
sow, najwyzej rocznych. Procz tego sg liczni inni, nie majgcy nawet takich
kwatifikacyj. Nawet najlepsi z nich, rzuceni nieraz w zapadty kat kraju,
zapominajg rychto, czego sie nauczyli, nie méwigc juz o doskonaleniu sie.

Jezeli tedy gdzie, to w naszym dziale szczegdlnie doniostg jest rzeczg
ujecie catosci wychowania fizycznego w jak najlepsze rece specjalistow,
ktorych zadanie polega na nalezytem rozmieszczeniu pracownikéw, nadzo-
rze nad ich dziatalnoscia, instrukcjach, kursach doksztatcajacych, na czu-
waniu nad kompletowaniem inwestycyj, etc. Nasza organizacja tej tak za-
sadniczej czeSci zabiegéw dotyczacych wychowania fizycznego, dopiero od
lat paru znalazta racjonalny punkt wyjscia. Utworzono w Ministerstwie
Oswiecenia Wydziat W. F. i zaangazowano don naczelnego wizytatora,
ktérego wihadzy poddano wizytatorow-specjalistbw w poszczegélnych Ku-
ratorjach Okregéw Szkolnych. Niestety, nie wszystkie te placowki dotad
zdotano obsadzi¢. Miasta wigksze, ponadto, zaczynajg powierza¢ specjali-
stom nadzor nad wychowaniem fizycznem w swych szkotach powszech-
nych, czasami razem z kierownictwem akcji Jordanowskiej (boiskowej).
Reforma to, eonajmniej réwnie konieczna, jak nadzér nad szkolnictwem
Sredniem.

Druga instancjg centralng jest wspominany juz kilkakrotnie Pani-
stwowy Urzad W. F. Dziatalno$¢ jego dotad szta gtownie w kierunkach
nastepujacych: inwestycje sportowe, kursy instruktorskie, obozy letnie,
propaganda. Jak widzimy, teren pozaszkolny, w racjonalnym podziale
pracy z Ministerstwem Os$wiecenia. Po zaspokojeniu najnaglejszych po-
trzeb reprezentacyjnych sportu widowiskowego, praca z natury rzeczy
pojdzie teraz bardziej wszerz i wglgb.

Lekarze szkolni i sportowi. Nie bedzie naszem zadaniem moéwi¢ tu
0 lekarzach szkolnych jako sprawujacych nadzér nad higjeng o0g6lng
szkoty. Zadowolimy sie tg czescig ich obowigzkéw, ktdéra dotyczy nadzoru
nad wychowaniem fizycznem danej szkoty i wspotpracy z wychowawcy
fizycznym. Polega ta wspotpraca na czuwaniu nad warunkami higjenicz-
nemi, w jakich odbywajg sie ¢wiczenia cielesne, a dalej na przeprowa-
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dzeniu jak najdalej idacej indywidualizacji tych c¢wiczen ze wzgledu na
stan zdrowia poszczeg6lnych uczniéw (uwolnienie catkowite lub czeSciowe,
ew. osobne lekcje dla stabowitych — patrz wyzej — i t. p.). By nie
sta¢ sie hamulcem, lecz istotng pomocg, dziatalno$¢ ta musi mie¢ za pod-
stawe nietylko wiedze lekarska, ale i znajomos¢ teorji i praktyki wycho-
wania fizycznego. Tej dotad lekarzom szkolnym zazwyczaj brak. Jak na
to starajg sie zaradzi¢, dla przysztych pokolen lekarzy, nasze uniwersy-
teckie Studja W. F., o tem juz moéwilismy.

Lekarze sportowi sg nowoscig w Polsce; w miare rozpowszechniania
sie sportu przybywa ich jednak z kazdym rokiem. Bardzo stuszna jest
tendencja sfer odpowiedzialnych, by tej funkcji, podobniez jak obowigz-
kéw lekarza szkolnego, nie powierza¢ na podstawie samego doktoratu me-
dycyny, lecz zada¢ przejécia specjalnego przygotowania. Procz Studjow
W. F., ktére biorg w opieke medykéw, wchodzg w uzycie specjalne kursy
dla lekarzy, pragnacych pracowa¢ w tym dziale. Przy Uniwersytetach:
Lwowskim i Warszawskim powstaty pracownie (poradnie) lekarsko-spor-
towe; Panstwowy Urzad W. F. wspomaga te akcje i zaktada dalsze pla-
cOwki tego rodzaju. Szerzy sie przekonanie wsérod kierownikow ruchu spor-
towego, ze nalezy zaprowadzi¢ obowigzek we wszelkich organizacjach —
perjodycznego poddawania sie ogledzinom lekarskim. Niektore zwigzki juz
powziety uchwate w tym duchu i wprowadzajg je w zycie. Tylko w ten
sposéb bedzie mozna zabezpieczy¢ miodziez sportowg od uszczerbku na
zdrowiu.
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