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POGLAD HISTORYCZNY.

1. Starozytnosc.
zyczne byto zawsze zwigzane z warun-
kami zycia danego spoteczenistwa i po-
ziomem jego kultury. U cztowieka pier-
wotnego i spoteczenstw, stojgcych na
nizszym poziomie, ograniczato sie ono
do zmechanizowanych c¢wiczen utylitar-
nych, niezbednych w walce, oraz do za-
baw i tancow, zvligzanych z uroczysto-
$ciami rodzinnemi i publicznemi.

Pierwowz6r wychowania fizycznego
w glebszem znaczeniu, t. j. éwiczeA fi-
zycznych, majacych wyrazny wplyw na
psychike, dali Hellenowie, ktorzy
w mysl Arystotelesa dazyli przez dobrze
obmyslane ¢éwiczenia do uzyskania ,,gib-
kosci i pieknej postawy, harmonijnego
rozwoju calego uata, poczucia piekna
wobec formy ruchu, zdecydowania i,od-
wag:”. Arystoteles siwierdza, ze C¢wi-
czenia te przygotowywaty miodziez do
»praktycznych cnot, koniecznych w pu-
blicznem zyciu”. Stwierdza réwniez, ze
dobry dobor obok celowego zestawienia
¢wiczen ma widoczny wplyw na poczu-
cie piekna, gdyz ,,pieciobojowcy to naj-
piekniejsi ludzie, poniewaz ciato ich jest
rozwiniete pod wzgledem sity, zreczno-
§ci 1 szybko$ci”. Prawdziwos$¢ powyz-
szych twierdzen udowodnili Grecy w zy-
ciu spotecznem (podczas poKoju i wo-
jen) i w swej sztuce. Rozkwit Grecji
idzie w parze z rozwojem wychowania

Wychowanie ffizycznego, jej chylenie sie ku upadkowi

ze zwyrodnieniem igrzysk.

Rzymianie o psychice zotme-
rzy-zdobywcow bardziej cenili éwiczenia
utylitarne, zaprawiajgce bezposrednio do
boju, a wiec bieg, skok wdat i wzwyz,
rzuty oszczepem do celu, szermierke
i jazde konno. Procz tego miodziez upra-
wiata gre w pitke i oddawata sie z za-
mitowaniem ptywaniu. Cwiczenia mio-
dziezy zenskiej ograniczaty sie do gry
w pitke i tafcdw. Tance znane byly
rébwniez miodziezy meskiej. W igrzy-
skach brata udziat miodziez rzymska
dopiero za cesarza Augusta. Usungt on
dotychczasowe zbrodnicze widowiska
giadjatoréw - niewolnikéw, wprowadza-
jac na ich miejsce towy na grubego
zwierza i zmodyfikowane walki gladja-
torskie miodziezy rzymskiej pomiedzy
sobg lub tez z dzikiemi zwierzetami na
arenie cyrkowej. Chodzito mu o wyro-
bienie zdecydowanego zoinierza dla ar-
mji, co tez w zupetnosci osiggnat.

2. Czasy S$redniowieczne i nowsze.

Z wprowadzeniem chrzes$cijan-
stwa rozwija sie kieiunek ascetycz-
ny, polegajacy na umartwianiu sie
w mys$l zasady, ,ze duch powinien sie
rozwija¢ kosztem ciata i ze umartwia-
nie sie jest najlepszym S$rodkiem prze-
ciw zmystowosci”. To tez asceci byli
wrogam wszelkich staran o wilasne cia-



fo, a tem samem byli wrogami C¢wiczen
fizycznych. Podtrzymywat je natomiast
stan rycerski, na ktérego bar-
kach spoczywato bezpieczenstwo oby-
wateli. ¢wiczenia fizyczne mieszczan-
stwa wiek6w S$rednich ograniczajg sie
do ¢wiczen, zwigzanych z obrong z po-
za muréw miasta, i do zabaw i gier roz-

rywkowych. WtosScianstwo pielegnuje
tradycyjne zabawy, gry i korowody
z plasami, lub uczestniczy w towach

swego pana, a takze poluje samodziel-
nie. Mimo to ascetyczny kierunek wy-
wart wyrazne pietno na wychowaniu
i stanie organizméw nietylko w wiekach
$rednich, ale wptyw jego przeciagnat sie
do czaséw najnowszych, pomimo kilku-
setletniego przeciwdziatania pedagogéw
humanistéw (Pietro Paolo Vergerio, Vit-
torino da Feltre, Hieronymus Mercuria-
lis, Michel de Montaigne) i dzielnych
reformatoréw wychowawcéw (Jan Amos
Komensky, John Locke, Jean Jacques
Rousseau, Pestalozzi). W miejsce asce-
tycznej zasady umartwiania ciata za-
czeta sie przyjmowaé stopniowo nowa
zasada, gtoszona przez Rousseau’a,
ze ,-im silniejsze ciato, tem jest bardziej
postusznem narzedziem woli, im stabsze,
tem bardziej chce woli rozkazywaé”
(poczatek drugiej potowy XVIII wieku).

3. Gutsmuths i Jahn.
wspomnianych reformatoréw - wycho-
wawcow wywarta zdecydowany wplyw
na Owczesny oswiecony ogo6t, co od-
zwierciadlito sie w &éwczesnem szkol-
nictwie prywatnem, w szczegdlnosci
w szkole $redniej Salzmanna w Schnep-
fentalu w Turyngji. Tam ws$rod gor i la-
sow daje poczatek nowoczesnej gimna-
styce wychowawczej nauczyciel jezyka

francuskiego i geografji Jan Krzy-
sztof Fryderyk Guts-
m uths’). Cwiczenia oobywajg sie

wytgcznie na wolnem powietrzu. Ogra-
niczaja sie one poczatkowo do zasobu

* J. K Fr. Gutsmuths wydaje ,,Gim-
nastyke dla miodziezy” i ,,Gry dla éwicze-
nia i odpoczynku ciata i duszy”.

¢wiczen greckich. Po kilku latach dzia-
falnosci  twoérczy umyst Gutsrnuthsa
znacznie je wzbogaca. Wplyw Guts-
muthsa nie zdotat sie w Niemczech roz-
szerzy¢ gtownie wskutek wypadkéw
wojennych, z ktéremi taczy sie dziatal-
nos$¢ polityka i patrjoty a zarazem ,o0jca
gimnastyki niemieckiej” Fryderyka
Ludwika Jahn a Stworzyt on
system gimnastyki przyrza-
dowej, majacy wzmocni¢ a zarazem
wyrobi¢ odwage i wytrzymato$¢ star-
szej miodziezy, i w ten sposéb przygo-
towac nieuslraszonych zotnierzy przeciw
armji Napoleona. Fr. L. Jahn potrafit
wprawdzie natchngé miodziez duchem
dzielnosci, system niemiecki jednak, pe-
fen bledéw widocznych ze stanowiska
anatomiczno - fizjologicznego, nie zdotat
sie nigdy przeKsztatcic z gimnastyki to-
warzyskiej w gimnastyke wychowaw-
czg. W gimnastyke takg -rozwineta sie
natomiast gimnastyka Gutsrnuthsa, lecz
poza granicami swej ojczyzny. Za-
niedbana w Niemczech, dostata sie za
posrednictwem Nachtegalla do Daniji.
Zatozyt on w roku 1804 pierwszy
w Swiecie wojskowy in-
stytut gimnastyczny w Ko-
penhadze, a wkrétce potem cy-
wilny, i wprowadzd obowigzkowg gim-

Dziatalnogsastyke do szkét. Wprawdzie po $mierci

Nachtegalla wychowanie fizyczne upa-
dto, ale wskrzesza je wola narodu dun-
skiego po kiesce w roku 1864. Zjawisko
to powtarza sie zreszta w dziejach Kkil-
kakrotnie. Widzimy je we Francji po
klesce 1870 r. Widzimy je w Polsce po
ostatmem powstaniu 1863 r. (zato -
zenie ,Sokota” 1867). Widzi-
my je rowniez obecnie po wojnie $wia-
towej w Europie, i to zarbwno w pan-
stwach zwycieskich, jak i zwyciezonych.

4. P. H. Ling. Z gimnastykg Guts-

muthsa zapoznat sie wielki patrjota
szwedzki o genjalnym umysle Piotr
Henryk Ling podczas swych stu-
djéow na uniwersytecie w Kopenhadze.
Ling studjowat jezyki i historje. Dzieki
swym studjom i pod wolywem najbliz-



szego otoczenia zapragnat wskrzeszenia
w swej ojczyznie dawnego ducha bojo-
wego. Sadz f, ze najskuteczniej bedzie
pracowaé¢ d)a tej idei, opierajagc wycho-
wanie #Ptyczne o podstawy naukowe
i propagujac je wsrod szerokich warstw
spoteczenstwa. W doborze éwiczeu kie-
rowat sie zasada, ze ,ruch, ktéryby
w swej przyczynie i dodatnich skutkach
nie dat sie udowodni¢ na zasadach ana-
tomji i fizjolugji, nie jest ruchem gimna-
stycznym, lecz bezpozyteczng, a bardzo
czesto szkodliwg zabawka”. Glosi, ze
stosujagc Cwiczenia, powinno sie mie¢
»~catosé organizmu na wzgledzie, a nie
poszczeg6lne czesci jego”, przyczem ra-
dz. oglednos¢ w stosowaniu c¢wiczen,
gdyz ,organizm nie¢wiczony nie rozwija
sie nalezycie, ale ¢wiczony nadmiernie
marnie e”. Twierdzi wprawdzie, ze naj-
lepszym przyrzadem jest ciato ludzkie,
lecz przyrzady uwzglednia. Dosto -
sowuje je jednak do organizmu
ludzkiego i potrzeb zyciowych, w prze-
ciwiefstwie do systemu Fr. L. Jahna,
w ktdrym organizm musiat sie dostoso-
wywac do przyrzaddw, i to przewaznie
bez zw»gzku z technikg pokonywania
przeszkéd, nadarzajagcych sie czesto
w zyciu zotnierza i zeglarza. Dzieto
Linga rozwija sie i rozpowszechnia od
przeszto stu dwudziestu lat. Wspéicze-
$nie niema panstwa o wyzszej kulturze,
w ktéremby tworczo$¢é Linga nie wy-
warta wptywu na wychowanie fizyczne,
nie wytaczajagc Anglji, odwiecznej pro-
pagatorki gier i sportédw. Polska nalezy
do rzedu panstw, poza panstwami skan-
dynawskiemi, propagujagcych najgorli-
Wiej wychowanie fizyczne na zasadach
systemu Linga.

kéw. Z koncem XVIII i w XIX wieku
wskutek szybkiego rozwoju przemystu
widzimy wsrod wszystkich warstw spo-
teczenstwa zaniedbanie tradycyjnych
zwyczajow, a réwnoczesnie z tern zanie-
chanie gier i sportdbw. Na szczeScie
utrzymaty sie one i rozwinely w szko-
tach $rednich, wychowujacych synéw
szlachty i bogatszych mieszczan. Tam
tez pod wpltywem znakomitych pedago-
gow (Tomasz Arnold, Herbert Spencer)
daty tak widoczne wyniki wychowaw-
cze, ze staty sie godnym wzorem do na-
Sladowania w Niemczech, Skandynawji,
a takze w Polsce (dr. Jordan),
Szwecja wiacza précz tego do systemu
wychowania fizycznego tarice narodowe
(Frithjof Holmgren, prof. Uniw. w Upsa-
li), do czego przyczynity sie rozpo-
wszechnione w Szwecji tance pochodze-
nia polskiego, o czem zresztg Swiadczy
ich nazwa (polskan, varsovien). Précz
tego data Szwecja poczatek rozpo-
wszechnionej obecnie prawie we wszyst-
kich panstwach — panstwowej odznace
sportowej (idrottsmarke). Wszystkie te
dziaty, obok wycieczek szkolnych, roz-
powszechnionych w Niemczech (sie¢ do-
moéw noclegowych), i angielskiego skau-
tingu (gen. Baden-Powell), okazaty sie
koniecznem i wspaniatem uzupetnieniem
gimnastyki.

Dzieto P. H. Linga podtrzymali jego
nastepcy (Branting, syn P. H. Linga
Hjalmar i inni) z piety2mem, ktéry nie
byt jednak wolny od konserwatyzmu,
grozacego zasklepieniem sie i skostnie-
niem. Przeciwdziataty temu skuiecznie
wyniki badan naukowych fizjologéw
francuskich, E. Mareya i jego wspotpra-
cownika Demeny’ego, F. Lagrange’a, fi-

5. Zabawy, gry i inne wspoétczesngiologa wioskiego A. Mossa, uczonych

kierunki wychowania fizycznego. Dzieto
Linga obejmuje gtéwnie gimnastyke i to
gimnastyke zdrowotnag
1 leczniczg. Rozw6] zabaw
i gier ruchowych oiaz spor-
tow przypadt natomiast w udziale An-
glji, w ktérej tradycyjne igrzyska prze-
chowaty sie i rozwinety w ciggu wie-

niemieckich Brauna i Fischera, psycho-
loga Karola Grossa (w zakresie zabaw
i gier) i wspoétczednie fizjologa dunskie-
go J Lindharda, lekarza belgijskiego
Govaertsa, prof. E. Piaseckiego (bada-
nia nad geneza zabaw i gier) i innych.
Procz tego pracuje dzisiaj szereg wy-
bitnych praktykéw, ktérych dziatal-



no$¢ dotyczy juz strony dydaktycznej
wychowania fizycznego.

falnos¢ Komensky’ego byta jednak
w Polsce przez dtugi czas oazg na pu-

6. Pelska. W Polsce — podobni%tyni uprzedzen stanowych, kt6re prze-

jak w innych panstwach — rozw6j wy-
chowania fizycznego byt w Scistym
zwigzku z catoksztattem rozwoju spo-
tecznego, uzaleznionego od warunkow
zyciowych i wypadkéw politycznych,
Polacy, jako nar6d wojowniczy, prze-
chodzili podobne stadja przygotowania
pod wzgledem sprawnosci zoinierza-
obywatela, z tg roznica, ze Polak - zie-
mianin brat sie najczesciej takze do
uprawy swej roli. Jako rolnik znajdo-
wat rozrywke w polowaniach i uroczy-
stosciach rodzinnych, potgczonych z mu-
zykg, tancami, korowodami i Soiewami
(por. ,Sobdtke” Kochanowskiego), jako
wojownik ¢éwiczyt sie we wiadaniu bro-
nig, jezdzie konnej, gonitwie do pierscie-
nia i wykazywat swg sprawnos¢, staigc
w szranki (zob. traktaty wojskowe
XVI w.). Procz tego byta rozpowszech-
niona wsréd miodziezy szlacheckiej,
obok zaprawy bojowej, gra w pitke
(zob. Rey, Gornicki, Kitowicz), ws$rod
mieszczanstwa za$ —imze wzgledu na
obrone miast — c¢wiczenia strzeleckie
(zaktadanie ,bractw strzeleckich” po-
czagwszy od XIV w.). Nawotywania pe-
dagogébw humanistéw oraz reformato-
réow-wychowawcow pozostaty w Polsce
do$¢ diugo bez echa, pomimo, ze jeden
z nich, Jan Amos Komensky, jako wy-
znawca sekty Braci Czeskich, uchodzi
przed przesSladowaniami religijnemi do
Polski i tu przez lat 50 dziata piérem
i czynem (byt kierownikiem gimnazjum
w Lesznie). On pierwszy u nas zada
uwzglednienia zewnetrznego i we-
wnetrznego wygladu oraz czystosci bu-
dynkéw szkolnych, gtosi zasade, ze
do wychowania fizycznego ma prawo
kazde dziecko, bez >vzgledu na klase
spoteczng, do ktérej nalezy. W tym celu
radzi podzieli¢ dobe na trzy czeSci, prze-
znaczajagc 8 godzin na sen, 8 na prace
i 8 na wychowanie fizyczne (¢wiczenia
tacznie z pielegnowaniem ciata). Dzia-

ksztatcaty sie zwolna, lecz korzystr..e
dla zycia spotecznego w ciggu wieku
XVIIl, w takich szkotach, ak ,,Konwikt
Szlachecki” (Stanistaw Konarski) i wzo-
rowanych na nim szkotach pijarckich
i czesciowo jezuickich, a przedewszyst-
kiem dzieki doniostej dziatalno$ci Komi-
sji Edukacji Narodowej (1773 — 1794).

Komisja Edukacji Naro-
dowej ujeta w swe rece catoksztatt
wychowania we wszystkich szkotach
i przeprowadzita w nich donioste refor-
my na zasadach, gtoszonych przez naj-
lepszych pedagogéw Zachodu. Wycho-
wanie fizyczne w szkotach powszech-
nych i $rednich oparto o gteboko prze-
myslane zasady, a program ego zakre-
$lono tak szeroko, ze petna -realizacja je-
go jest mozliwa dop>ero w odrodzonej
Polsce. Dotyczy on zaréwno przygoto-
wania nauczycieli, sposobéw propagan-
dy higjeny ws$rdod najszerszych warstw
spoteczenstwa, oraz doboru C¢wiczen,
ktére ,maja sie oabywaé kazdego dma
szkolnego, ile moznosci na wolnem po-
wietrzu”. Jest to zasada, ktorg wspot-
cze$nie tylko w pewnej mierze uwzgled-
niajg najnowsze programy cwiczen cie-
lesnych w szkotach powszechnych wy-
zej zorganizowanych i w szkotach $red-
nich. Jest jednak wyrazna rdznica po-
miedzy tamtemi zamierzeniami i poczat-
kiem ich realizacji, przerwanej katastro-
fa narodowa, a naszg pracg obecng, kto-
ra poprzedzita dziatalno$¢ Tow. Giinn.
,,S0kot’, dra Jordana i jego nasladow-
cow: Tow. Zabaw Ruchowych we Lwo-
wie, Ogrodow Raua w Warszawie,
liczne wyjazdy i studja zagranica (po-
czawszy od roku 1900) i ktéra wspot-
czesnie popart osobistym wptywem Mar-
szatek Pitsudski (organizacja Panstwo-
wego Urzedu Wychowania Fizycznego
i PrzysposoDienia Wojskowego, oraz po-
wotanie Naukowej Rady Wychowania
Fizycznego).



CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

7. Wychowanie fizyczne w catowieka tern,

ksztatcie zagadnien pedagogicznych.
Moznaby powiedzie¢, ze nieubtagane
prawo przyrody krzywdzi czlowieka,
kazagc mu przygotowywac sie do walki
0 byt przez trzecig cze$¢ jogo zycia,
podczas gdy zwierzeta wyzszego rzedu
zuzywajg na ten cel znaczn.e mn;® cza-
su. Lecz gdy sie zastanowimy, jak bar-
dzo wszechstronne musi byé to przygo-
towanie, zwitaszcza u ludzi, majagcych
zajg¢ bardziej odpowiedzialne stanowi-
ska, przyjdziemy do przekonania, ze
ten diugi (gdyz bardzo skomplikowany
zwiaszcza pod wzgledem duchowym)
rozwéj jest konieczny. W przysztosci,
wobec dalszego rozwoju wiedzy, okres
przygotowawczy musiatby sie stopniowo
przedtuzaé. Przedtuzaniu takiemu moz-
na do pewnego stopnia przeciwdziatat
przez umiejetne wykorzystanie czasu,
dzieki dobrej organizacji pracy. To tez
dobra mys$l przewodnia w organizacji
szkolnictwa, planowo$¢ i systematycz-
no$¢ sa jakby busola, utatwiajaca orjon-
tacje w Kksztatceniu i wychowywari.u
dziatwy i miodziezy.

zyjemy w okresie reformy szkolnic-
twa. Nowa struktura szkolnictwa tgczy
sie z nowemi zasadami ustrojowemi.
ktére w mys$l ustawy ,majg Pan-
stwu ufatwi¢ organizacje wychowania
1 ksztatcenia ogétu na Swiadomych
swych obowigzkéw i twoérczych oby-
wateli Rzeczpospolitej, obywatelom tym
zapewni¢ jak najwyzsze wyrobienie re-
ligijne, moralne, umystowe i fizyczne
oraz jak najlepsze przygotowanie do zy-
cia”. Znajac warunki wspoiczesnego
zycia, wiemy, ze samo ksztalcenie, t. j.
przekazywanie ,dorobkéw kultury” po-
przednich pokoleA, nie moze wystarczy¢
ako ,,przygotowanie do zycia”. Réwno-
czesnie z rozszerzeniem zasobu wiedzy
konieczny jest rozw6j samodzielnosci
i tworczosci, i to tak dalece, ze chetnie
godzimy sie na okreSlenie waitosci czto-

co on zdziatat, przyczem
W ocenie na pierwszem miejscu stawia-
my wyniki pracy samodzielnej, a zwta-
szcza twdrczej. Ta samodzielna i twor-
cza dziatalno$¢ powinna sie oprze¢ nie-
tylko o wszechstronne wyrobienie umy-
stowe 1 religijno-moralne, lecz ro6w -
noczes$nie o wychowanie
fizyczne. Coraz czeSciej sie bo-
wiem zdarza we wspdiczesnem zyciu
umystéwem, ze dziatalno$¢ jednostki wy-
maga wiekszych warto$¢, psychofizycz-
nych, a wiec odpornosci organizmu, wy-
trwatosci i wytrzymatos¢,, zdecydowa-
nia i odwagi, a nawet ré6znych sprawno-
sci fizycznych. Dowodem tego sg cho-
ciazby podréze naukowe, zmierzajace do
rozszerzenia zakresu wiedzy ludzkiej.
Obfitujg one najczesciej w liczne przygo-
dy, wymagajgce samodzielnego i zdecy-
dowanego dziatania. RoOwn-ez w zyciu
codziennem zbyt liczne mamy przyktady,
ze jednostki o bardzo wartoSciowych
umystach i charakterach ulegaty w walce
z przeciwnosciami z powodu niewystar-
czajacej odpornosci organizmu lub ma-
tej sprawnosci fizycznej.

8. Znaczenie wychowania fizycz-

nego dla rozwoju osobowosci. Z powyz-
szych wzgledéw nie wyodrebniamy wy-
chowania fizycznego w osobny dzial,
lecz uwazamy je niejako za czes¢é
»~O0rganiczng” ksztatcenia
i wychowania. To tez termin
»wychowanie fizyczne” odnosi sie mniej
do celu, a bardziej do stosowanych
w wychowaniu fizycznem $rodkéw (che-
micznych, fizycznych, psychicznych), po-
miedzy ktéremi przewazajg Srodki fizycz-
ne. Uzyskane tg drogg wartosci fizyczne
utatwiajg mitodziezy zdobywanie warto-
§ci duchowych. Do tych wartoSci fizycz-
nych nalezy przedewszystkiem zdrowie,
ktore jest uzaleznione od zgodnej wspot-
pracy zdrowych organéw. Poniewaz
funkcjonujgce organy potrzebujg dla sie-
bie dobrych warunkoéw, staramy sie nie-



tylko o czystos$¢ ciata, powietrza i catego
otoczenia, nietylko o dobre odzywianie,
oraz o dobry stosunek pomiedzy praca,
odpoczynkiem i wypoczynkiem, lecz
réwniez o dobrg postawe i wystarczaja-
cg ruchomos$¢ w stawach, Wazna jest
zwiaszcza ruchomos$¢ w tych stawach,
w ktérych sie odbywajg ruchy oddecho-
we. Dazno$¢ do dobrej postawy jest
w bezposrednim zwigzku z doborem $ci-
$le okreslonej formy ruchu. Powinien on
mie¢ dodatni wplyw na organy we-
wnetrzne i na wszechstronng sprawnosc
fizyczng, a rownoczesnie na wole, t. j.
na jej trwatosé i samodzielnos¢, a takze
na spostrzegawczos$¢, ufnos¢ w swe sity
i odwage. Mylne jest wiec stanowisko,
ograniczajgce cele wychowania fizycz-
nego do zdrowia i sprawnosci fizycz-
nych. Sa to oowiem wartosci bezpo-
$rednie, ktére nie moga pozosta¢ bez po-
$redniego wplywu na wartosci
duchowej natury. Zdrowie #3-
czy sie najczesSciej z wytrwatoscia,
a zwlaszcza wytrzymatoscig, utatwia-
jacq zdobywanie wartosci intelektu-
alnych. Zdrowie, piekna postawa i czy-
sty ruch majg wplyw na poczucie este-

tyczne. Zdrowie i sprawno$¢ fizyczna
umozliwiaja oddawanie sie sportom
i wycieczkom, kt6re dajg miodziezy wiele
zdrowego zadowolenia wewnetrznego
i uodporniajg jag zarazem moralnie,
gtébwnie przez zainteresowanie piek-
nem przyrody. Ograniczanie wplywu
wychowania fizycznego do korzysci wy-
tacznie fizycznych lub technicznych mo-
ze mie¢ uzasadnienie tylko w odniesie-
niu do pracy bezplanowej lub zmechani-
zowanej i pozbawionej pierwiastkow wy-
chowawczych. Podobne zabiegi jednak,
chociazby byty technicznie bardzo celo-
we (np. specjalizacja w biegu maraton-
skim, rzucie mtotem i t. p.), niewiele ma-
ja wspolnego z wychowaniem fizycznem.
Jedng z gtéwnych jego cech bowiem jest
wszechstronny rozwoj
u miodziezy tych wiasciwosci psycho-

fizycznych, ktoreby jej utatwiaty zdo-
bywanie zyciowo waznych
wartosci duchowych. Wycho-

wanie fizyczne jest zatem na ustugach
wychowania ogo6lnego; lecz ustugi te sg
niezbedne. Maja one bowiem posredni
wpltyw na zdrowag mys$l i wartosciowy,
a niekiedy nawet tworczy czyn.

SRODKI STOSOWANE W WYCHOWANIU FIZYCZNEM

9. Gimnastyka rozporzagdza bogadepsze warunki dla funkcyj fizjologicz-

twem ruchéw, przemys$lanych na podsta-
wie anatomji i fizjologji, a ostatnio réw-
niez na zasadach psyehologji. Ruchy te
zestawia sie wedtug ich stopnia trudno-
Sci, a w lekcjach stosuje sie je w ten spo-
sOb, aby w sumie swej przeciwdziataty
ujemnym wptywom zycia szkolnego,
wptywaty na harmonijny rozwdéj wszyst-
kich mieéni, a takze miaty dodatni wptyw
na stawy, nerwy i czynnosci wegetatyw-
ne. Przeciwdziatanie ujemnym wptywom
polega przedewszystkiem na wydtuzeniu
mies$ni nadmiernie przykréconych, a przy m
kréceniu nadmiernie wydtuzonych. ta-
czy sie to z odzyskaniem ruchliwosci
w stawach, w ktoérych sie odbywa czyn-
no$¢ oddychania. Stwarza sie przez to

nych, a wiec krazen-a krwi, odzywiania
i wogdle przemiany materji, a précz te-
go dzieki zwiekszonej ruchliwosci w sta-
wach zyskuje sie na gibkosci.
Powyzszy cel osigga sie przez t. zw.
¢wiczenia ksztattujgce mie-
$§nie. Niezawsze jednak nawet harmo-
nijny rozwoj ciata taczy sie z potrzebng
w zyciu sprawnoS$cig fizyczng. To tez
postugujemy sie innym rodzajem déwi-
czen, majacych wpltyw na doskonalenie
ruchu i rozwé. zdolnosci koordynacyj-
nych. Obok tego wazny jest wplyw na
uktad nerwowy i to gtéwnie ze wzgledu
na konieczng w zyciu rGwnowage ducho-
wa, a w zwiazku z tern na skupianie sie
wewnetrzne podczas wielu waznych



czynnosci, jak np. strzelanie lub walka
wrecz. Wyrazny wplyw w tym kierunku
wywierajg ¢wiczenia w koordyna-
cji nerwowej, z ktérych najwaz-
niejsze sg Cwiczenia w reagowaniu na
niespodziewanie ukazujace sie znaki
i ¢wiczenia rownowazne. Cwiczenia row-
nowazne procz tego rozwijajg zrecz-
no$¢, gdyz dajg wiele sposobnosci do
wykonywania ruchéw celowych w trud-
niejszych postawach réwnowaznych.

Cwiczenia ksztattujace i w koordy-
nacji nerwowej majag malty wplyw na
czynnosci wegetatywne, ktore sg uzalez-
nione od ruchdéw bardziej Inten-
sywnych i stosunkowo diugotrwa-
tych. Do ruchow takich nalezg przede-
wszystkiem zwisy, biegi i skoki. Wszyst-
kie powyzsze rodzaje c¢wiczen, tgcznie
z t. zw. ¢wiczeniami porzgdkowe-
m i, wchodzg w skiad lekcji gimnastyki,
dzielgcej sie na ¢wiczenia wstepne, gtow-
ne i koncowe. Powinny one by¢ w ten
spos6b zestawione, by — w mys$l zasad
tworcy systemu — wplywaly ,,na catosc
organizmu ludzkiego, zaréwno na stro-
ne fizyczng, jak i duchowa”. Dodatni
wptyw sumy tych ¢wiczeh zalezny jest
nietylko od ich dobrze przemys$lanego
zestawienia, lecz rowniez od samego
sposobu przeprowadzania lekcji. Dobre
prowadzenie ¢wiczen gimnastycznych
nalezy wobec tego do najtrudniejszych
czynnosci metodycznych w dziale wy-
chowania fizycznego. To tez twierdze-
nie, jakoby gimnastyka nalezata do mato
interesujagcych Siodkéw w wychowaniu
fizycznem, nalezatoby sprostowaé uzupet-
nieniem: jesli jest prowadzona przez
nauczycieli niedoswiadczonych, Zle przy-
gotowanych lub nie majacych w tym
wzgledzie putrzebnych uzdolnien.

Obok powyzszych zalet, do ktérych
nalezy dodac tatwo$¢ doboru ¢wiczen do
wieku, pikci, stopnia sprawnosci fizycz-
nej, a nawet roznych warunkéw i na-
strojow dziatwy . miodziezy, ma jednak
gimnastyka te ujemng strone, ze jest pra-
wie zawsze zwigzana z przyrzadami gim-
nastycznemi, a wiec z zamknietg prze-

strzenig. Wprawdzie moznaby ustawic
potrzebne przyrzady gimnastyczne row-
niez na boisku, jednakze okazuje sie
w praktyce, ze zardwno dziatwa i mito-
dziez, jak i prowadzacy sg gimnastyka
na boisku mniej zainteresowani. Otwarta
przestrzenn bowiem zacheca nas bardziej
do swobodnych i samodzielnych zabaw
i gier ruchowych, niz do ¢éwiczen wpraw-
dzie celowo obmyslanych, lecz wymaga-
jacych state skupionej uwagi na rozkazy
nauczyciela, a w zwigzku z niemi na do-
ktadnos¢ w wykonaniu. Od niej za$ za-
lezy sam wptyw ¢wiczeri na miesnie i sta-
wy, a przez osrodki nemowe na wole.

Z powyzszych wzgledéw zaczynamy
stosowac gimnastyke w $cislejszem zna-
czeniu dopiero od klasy 3 szkoty po-
wszechnej, i to tylko w porze zimnej
i dzdzystej. Précz tego przeplatamy ¢wi-
czenia gimnastyczne ¢wiczeniami w re-
agowaniu na znaki, lub krdtkiemi zaba-
wami, a nawet grami, dajgcemi sie prze-
prowadzi¢ w ciggu 1—3 minut masowo
na matej przestrzeni. Rownocze$nie jed-
nak, doceniajgc wielkg warto$¢ cwiczen
gimnastycznych, stosujemy je rowniez co-
dziennie podczas ¢éwiczen $rédlekcyjnych
i dziesieciominutowych (zwanych czesto
przedlekcyjnemi), a takze przy koncu
lekcyj boiskowych, ztozonych z zabaw
i gier lub ¢wiczen lekkoatleiycznych,
w formie ¢wiczen ,rozruszajgcych” cate
ciato i poprawiajgcych postawe.

Pomimo tak wielu zastrzezen odno-
$nie do ¢wiczen gimnastycznych, wartos¢
ich jednak wobec warunkéw zycia kul-
turalnego jest tak wyrazna, ze wspot-
czeSnie wszyscy trenerzy sportowi po-
stuguja sie pewnym zasobem c(wiczen
gimnastycznych w przygotowaniu do
réznych gatezi sportu. Czynig to na pod-
stawie doswiadczen, wyrazajgcych sie
w uzyskanych wynikach. Tern mniej wy-
daje mi sie stuszng propaganda innych
dziatbw wychowania fizycznego z pomi-
nieciem gimnastyki.

10. Zabawy i gry ruchowe nalezg

do najbardziej naturalnych, najstarszych,
a zarazem najbardziej interesujacych



form ruchu, uprawianych przez obie pici
przez cate niemal zyc e. Zrodio zainte-
resowania wyptywa prawdopodobnie
z instynktéow ludzkich. Tern Zrédiem
zainteresowania jest u matego dziecka
instynkt eksperymentator-
s k i, zniewalajacy je do ciggtych do-
Swiadczen, u dzieci starszycn i mtodziezy
za$ précz tego instynkt nasla-
dowczy i bojowy, pod ktorego
wpltywem #3czg sie one w mniejsze gro-
mady, czesto uzbrojone w Kije i kamienie.
Gromady takie, niekiedy zorganizowane
na wzor wojskowy, walczg z podobnie
zorganizowanemi inneml gromadami.
Jest to walka beztadna, konczgca sie nie-
kiedy nieszczesSliwemi wypadkami. Dal-
szym jej ciggiem sg bijatyki weselne i no-
zownictwo, rozpowszechnione wsrod me-
tow spotecznych. To tez upust dla in-
stynktu walki, podtrzymanie go, ale zara-
zem przeobrazenie w walki dwu row-
nych druzyn, wspoétzawodniczacych ze
sobg na podstawie tych samych zasad
pod kierowniclwem sedziego, sg ze
wzgledow wychowawczych niezbedne.
Dlategu to gry, stale i dobrze organizo-
wane, sg rownie wazne, jak przedmioty
naukowe. Juz ta jedna korzy$é spoteczna
przemawia za jak najszerszem rozpo-
wszechnieniem zabaw i gier ruchowych.
Z powyzszg korzyscig taczy sie caly sze-
reg innych, ogélnie zresztg znanych,
zdruwotuej i wychowawczej natury. Do
nich nalezy: poszanowanie zasad, spra-
wiedliwo$¢ i bezinteresowno$¢, towarzy-
skos¢, a procz wytadowania energji, go-
dziwy odpoczynek po pracy,,

11. Sporty dziatwy i
szkolnej.  Moéwi¢ o sportach dziatwy
szkolnej wydaje sie rzecza niekonse-

kwentna, a nawet nielogiczng. Wszak
wystepujemy zdecydowanie np. prze-
ciwko bezmys$inym, bo szkodliwym za-

wodom  narciarskim  matej dziatwy.
W rzeczywistosci usportowienie
dziatwy i mtodziezy nie po-
winno polega¢ na zawodach, lecz na

stopniowem przyswajaniu wszechstron-
nych sprawnosci fizycznych, poczawszy
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od 7 roku zycia, przez takie sporty, jak
ptywanie, saneczko *vanie, narciarstwo
i tyzwiarstwo, dodajgc do tego — w okre-
sie pokwitania — doskonalenie form po-
znanych ¢wiczen, a wkonicu strzelanie,
lekka atletyke, ratowanie tongcjch i wio-
Slarstwo, oraz walke wrecz. Powyzsze
sporty dajg nietylko wiele sposobnosci
do ,wyzycia sie” przez wytadowanie
nadmiaru energji, lecz takze przez naby-
wanie wszechstronnej sprawnosci mio-
dziez zyskuje na ufnosci w swe sity i na
odwadze. Odwaga rozwija sie przez cze-
ste pokonywanie chwilowych obaw, a na-
stepnie pogiebia sie przez przeswiadcze-
nie, ze zamiar sie uda.

Odktadajac kwestje doboru sportéw
z uwzglednieniem wieku i pici, ich za-
prawy oraz wspoétzawodnictwa do na-
stepnego rozdziatu, ograniczymy sie na-
razie do krotkiej charakterystyki spor-
téw, majacych zastosowanie w szkole.

Ptywanie jest jednym z naj-
zdrowszycn i dla dziatwy najodpowied-
niejszych sportow. Odoywa sie ono bo-
wiem, o ile tylko woda nie zawiera sktad-
nikbw chorobotworczych, w idealnych
warunkach higjenicznych, gdyz na po-
wietrzu wolnem od pylu i najczesciej
w stonicu, Plywald zamknietych nie mo-
zemy w tym wypadku bra¢ pod uwage,
gdyz szkota korzysta z takich ptywaln
tylko w wyjatkowych wypadkach. W kaz-
dym razie na pierwszem miejscu nalezy
postawi¢ ptywalnie otwarte, nietylko
z tego wzgledu, ze sg tansze, ale takze
przewaznie higjeniczniejsze. Obok zna-

miodziezyzenia zdrowotnego ma ptywanie duzg

uzyteczno$¢ zyciowg, a takze warto$é
wychowawczg, zwitaszcza wtedy, gdy
sie je tgczy z ratowaniem tongcych. To
tez zasada, ze ,kazde dziecko po ukon-
czeniu szkoty powszechnej powinno
umie¢ przynajmniej pisa¢, czyta¢ i ply-
wac”, powinna znalez¢ swe praktyczne
rozwigzanie przy wspotudziale wszyst-
kich czynnikow, z ktérych najwazniej-
szym jest i bedzie zawsze nauczyciel.
Rozrézniamy wiele sposobow pivwania,



z ktérych powinnismy wybra¢ dla klas
nizszych najzdrowszy i najbardziej uzy-
teczny, odkiadajac wyuczenie innych
sposobOw na czas pOzniejszy. Kazdy
z tych sposob6w posiada pewne wiasci-
we sobie zalety, lecz réwniez pewne bra-
ki. Tak wiec piywanie piers.owe jest
najtatwiejszym sposobem plywania ze
wzgledu na zgodng naogdt koordynacje
ramion i nog i tatwos¢ oddechu, umoz-
liwia ono dalekie pole widzenia na po-
wierzchni wody, a takze jest uzyteczne
przy ratowaniu tongcych. Plywanie pier-
siowe ma jednak jedng ujemng strone:
mniej sie¢ nadaje do szybkiego pokony-
wania przestrzeni. Znacznie szybszym
sposobem ptywania jest plywanie bo-
kiem, ktore jest rowniez pozyteczne przy
ratowaniu tongcych, lecz uzycza tylko
potowy poia widzenia. Réwniez plywa-
nie nawznak (grzbietowe) jest koniecz-
ne przy ratowaniu tongcych. Jakkolwiek
me daje ono prawie zaanego pola widze-
nia, umozliwia naiomiast wypoczynek,
gdyz czynno$¢ oddechowa w tem poto-
zeniu jest tatwa. Plywanie ,crawleml,
zaréwno piersiowe, jak i grzhietowe, jest
sposobem najszybszym, lecz bezuzytecz-
nym przy ratowaniu tongcych, a zarazem
najtrudniejszym ze wzgledu na oddech.
Wobec powyzszych zalet i brakéw réz-
nych sposobow ptywania, mtodziez nasza
powinna opanowac stopniowo wszystkie
sposoby, z ktérych dla szkoty powszech-
nej i nizszych klas gimnazjalnych nalezy
przeznaczy¢ ptywanie piersiowe igrzbie-
towe, w klasach wyzszych za$ inne style
oraz ratowanie tonacych.
Saneczkowanie, narciar-
stwo i tyzwiarstwo odbywa
sie na wolnem od pytu powietrzu i daje
wiele sposoDnosci do zahartowania. Nar-
ciarstwo jest procz tego sportem wybit-
nie turystycznym, nadarzajagcym wiele
sposobnosci do zetkniecia sie z przyroda
i jej odmiennym urokiem w porze zimo-
wej. Stad dodatni wptyw narciarstwa na
uktad nerwowy, a takze na wyrobienie
poczucia piekna w przyrodzie. Procz te-
go narty sg bardzo waznym S$rodkiem

komunikacyjnym w okresie zimowym,
zwilaszcza w czasie wojny. Wprawdzie
mniej pierwiastkow wychowawczych po-
siada tyzwiarstwo, lecz jest ono na te-
renie calej Polski bardziej udostepnione
i taczy sie z mniejszemi wydatkami.
Ma ono donioste znaczenie zdrowotne,
a procz tego wptywa na poczucie towa-
rzyskosci i piekno postawy i ruchéw.

Lekka atletyka, na ktorg
sktada sie bieg, rzut i skok, nalezy do
najstarszych, a zarazem do najbardziej
wszechstronnych  sportéw, majgcych
wptyw na harmonijny rozw0j ciala,
a zarazem na wazne zyciowo sprawno-
§ci, zwilaszcza w wyszkoleniu zoinierza.
Niezdrowym w niej objawem jest specja-
lizacja wytacznie w jednym kierunku (jak
np. wytacznie w biegu, rzucie lub sko-
ku), a zwiaszcza dgznos¢ do pobijania
rekordéw (,,rekordomanja”). Przeciw-
dziata temu czesciowo panstwowa od-
znaka sportowa (P. O. S.).

Wioslarstwo, podobnie jak
piywanie, nalezy do najzdrowszych spor-
tow wodnych. Rozrézniamy w niem
wioS$larstwo sportowo- regatowe i spor-
towo-turystyczne.  Pieiwsze wymaga
drogiego taboru wioslarskiego (todzie
rasowe) i tgczy sie z zawodami, wyma-
gajacemu przebycia $cisle okre$lonych
przestrzeni w jak najkrétszym czasie.
Drugie mozna uprawia¢ na réznych to-
dziach, a takze na kajakach, sporzadzo-
nych przewaznie przez uczniéw. Ostatnio
zaczely sie rozpowszechniaé ,biegi ka-
jakow” z wielkg szkoda dla wioS$larstwa
turystycznego, tembardziej, ze sposob
wiostowania na kajakKu (wytgcznie re-
kami) taczy sie z szybkiem zuzyciem
energji i wélaa za tem z przemeczeniem
serca. Mtodziez szkolna moze uprawiac
wytgcznie wio$larstwo sportowo-tury-
styczne, i to z tem zastrzezeniem, ze
do todzi moze wsig$é tylko uczer umieja-
cy pltywaé i oswojony z ratowaniem
tongcych. Pod powyzszemi warunkami
sport ten powinien bv¢ szeroko roz-
powszechniony i udostepniony dla mio-
dziezy obu pici.



Walka wrecz, podobnie jak
gry, taczy sie z podtrzymaniem, a za-
razem przeobrazeniem instynktéw,
a w szczeg6lnosci instynktu  walki.
Précz tego chodzi tu o wyuczanie sie
i nabycie wprawy w praktycznem
zastosowaniu  chwytéw, potrzebnych
w ooronie i w ubezwladniamu przeciw-
nika w mys$l zasady, ze ,,jezeli nie chcesz
by¢ pokonany, badz zawsze przygoto-
wany do obrony”.

Do sportéw zastugujacych na szero-
kie rozpowszechnienie w szkole S$red-
niej nalezy strzelectwo, ktore
powmno by¢ poprzedzone w szkole po-
wszechnej przez tuczn.ctwo, a zwitaszcza
strzelectwo z kuszy. Sport strzelecki
ma n.etylko znaczenie uzytecznosci zy-
ciowej, lecz takze wychowawcze. Uczy
obchodzié sie z bronig i zapobiega w ten
sposOb licznym niebezpiecznym wypad-
kom, oraz tgczy sie z czesto powtarzaja-
cemi sie momentami wewnetrznego sku-
pienia, tak dodatnio oddziatywujgcemi
na uktad nerwowy. Z powyzszych wzgle-
dow C¢wiczenia przygotowawcze ,o0Kka
i reki”, strzelanie, a takze zawody strze-
leckie przedstawiajg bardzo powazng
warto$¢ wychowawcza.
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12. Wycieczki
dziat w wychowaniu fizycznem. Roz-
r6zniamy wycieczki naukowe, o pewnych
§cisle okreSlonych celach, i wycieczk
o charakterze sportowym. Odrebnym
typem wycieczek sg t. zw. wycieczki kra-
joznawcze, taczace w sobie pierwiastki
naukowe i sportowe. Te ostabi-e naj-
bardziej sie nadajg na okres feryj zimo-
wych i letnich, lecz wymagajg staran-
nego przygotowania naukowego, sporto-
wego oraz zzycia sie zespotow. P etwsze
dwa warunki osiaga sie przez czestsze
wycieczki, poczatkowo p6t- i jednodn.o-
we (poczawszy od pierwszej klasy szko-
ty powszechnej), a nastepni mt. s od dru-
giej gimnazjalnej, rowniez kilkudniowe.
Trzeci warunek osigga sie przez odpo-
wiedni dobér zespotu i zzycie sie jego
podczas wycieczek Kilkudniowych w tym
samym sktadzie uczestnikow. Obecnie
wycieczki kilkudniowe sg w Polsce
znacznie utatwione przez stale liczbowo
wzrastajagce ,,domy wycieczkowe”, or-
ganizowane juz od szeiegu lat przez
Wydzial Wychowania Fizycznego i Hi-
gjeny Szkolnej Ministerstwa W. R. i O. P.
Poczatek powyzszej instytucji dat $. p.
dr. Stanistaw Kopczynski.

DOBOR SRODKOW W ROZNYCH FAZACH ROZWOJU.

13.
rozwija sie fizycznie i duchowo dzieki
wrodzonym zdolnosciom do ruchu,
dzieki mowie i spotecznosci.

Ruch dziecka przejawia sie w zaba-
wie, ktéra wypetnia prawie wszystkie
chwile jego zycia. Mate dziecko nie ba-
wi sie tylko wtedy, gdy $pi, je, lub gdy
jest chore. Poczatkowo zabawa ta po-
lega na nieskoordynowanych ruchach
rak i nég, ktérym towarzyszg réwniez
nieartykutowane dzwieki, a nastepnie
gaworzenie. Wszystko to robi poczatko-
wo wrazenie bezcelowosci. W rzeczy-
wistosci dziecko przygotowuje sie w ten
sposéb do raczkowania, stania i cho-
dzenia, a przez gaworzenie do mowienia.

Okres przedszkolny. DzieckWmiejeino$¢ chodzenia i dzieki niej swo-

bodna zmiana miejsca umozliwia dziecku
czynienie drogg zabaw dosSwiadczen na
witasng reke. Zabawy te sg ,nieSwiado-
mem C¢wiczeniem” narzadéw czucia i ru-
chu. Réwnoczesnie rozwijajg one uwage
i spostrzegawczo$¢, a zczasem réwniez
myslenie. Odbywa sie to zwolna i stop-
niowo, gdyz narzady ciata i orocesy psy-
chiczne potrzebujg czasu do swego roz-
woju. Poczatkowo chodzi wylgcznie
o forme ruchu, a nigdy o tres¢, i stad po-
zorna bezcelowos¢ w tej aktywnosci
dziecka. W rzeczywistosci jest to okres
poczatkowego i niedwiado-
mego przygotowywania sie¢
do walhi o byt drogg zabawy, przy

stanowig odrebny



statem wspoétdziataniu fantazji, ktéra
jest gtdbwnym czynnikiem w zaintereso-
waniu, a zarazem chroni dzieci przed nie-
bezpieczeristwami, na jakie bylyby na-
razone z powodu braku doswiadczenia
i z powodu naiwnosci.

W tej poczatkowej fazie rozwoju
wychowanie fizyczne ogranicza sie do
dobrych warunkoéw higjeni-
cznych. To tez dziatwa powinna
w tym okresie nietylko wiele przebywac,
lecz réwniez w dzien sypia¢ na wolnem
pov elrzu, i to bez wzgledu na pore ro-
ku. Dzieci az do 5 roku zycia bawig sie
same, przyczem zabawy te nie sg pozba-
wione cech tworczosci. Dlatego nie nale-
zy im narzucaé¢ tematu do zabaw. Nale-
zy im raczej stwarza¢ warunki ao samo-
dzielnego nabywania w tych zabawach
najprostszych sprawnosci.

Odmiennie zachowuje sie dziecko po
nabyciu tych sprawnosci. Przedewszyst-
kiem zaczyna je zaciekawiaC sprawnosé
drugiego dziecka. Z tego wzgledu za-
czyna sie samo juz nudzi¢ i chetnie bawi
sie w nielicznem towarzystwie, przyczem
zacnowuje sie tak, jakby widziato wy-
Yacznie réwiesnika najblizszego. Jest to
okres uczenia sie od towa-
rzysza zabawy i zbierania tg
droga dalszych doswiadczen.

14. Pierwsze lata szkolne.
pienie do szkoly moze byé przyczyng
op6znienia lub nawet wstrzymania roz-
woju fizycznego, o ile warunki w szkole
sg niekorzystne. Ten ujemny wplyw zy-
cia szkolnego najbardziej odbija sie
zwilaszcza na dzieciach stabszych, kté-
rych organizmy sg mniej odporne. Jesl
on widoczny zewnetrznie w budowie
dziecka oraz w mniej swobodnych ru-
chach. Pierwszem zadaniem szkoty wo-
bec tego jest przeciwdziatanie ujem-
nym wplywom, a zarazem pomoc w na-
turalnym rozwoju organizmoéw,

W zwigzku z rozwojem fizycznym
i duchowym dziatwy szkoty powszechnej
nalezy podkresl ¢, ze jej wiasciwosci
w wieku 7 — 9 lat wymagajg ruchu, roz-
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Wstgmia ucznia.

fozonego na wielkie masy mig$niowe.
Ruch ten powinien by¢ zywy, lecz krot-
kotrwaty. Powinien on mie¢ wyrazny
wptyw na normalne tworzenie s.e wygiec
kregostupa, w szczeg6lnosSci za$ powinien
on przeciwdziata¢ nadmiernej krzywiznie
ledZzwiowej. Ujemny wplyw miatyby
w tym OKresie wszelkie ¢wiczenia zlokali-
zowane, zwtlaszcza te, ktdre wymagajg
doktadnosci w wykonaniu, a takze —
i to najbardziej — ¢wiczenia sitowe. Pod
wzgledem wychowawczym wysuwa sie
na pierwszy plan koniecznos$¢ zaintere-
sowania dziatwy, obok czestszych, jak-
kolwiek krétkotrwatych, skupien we-
wnetrznych.

Moéwilismy juz o tern, ze w wycho-
waniu fizycznem nie mozemy ograniczac
sie wytgcznie ao ruchu, lecz réwnie mu-
simy uwzglednié¢ te warunki higjeniczne,
na ktére mozemy mie¢ wptyw bezposred-
ni lub posredni. Wptyw bezposreani ao-
tyczy czystosci i temperatury w budyn-
ku szkolnym, oraz przewietrzania izb
szkolnych podczas przeiw ic¢wiczeii $réd-
lekcyjnych. Procz tego mozemy posred-
nio wptywac na zycie higjeniczne dziatwy
przez staty kontakt z opiekg domowsag.
Chodzi tu mianowicie o czysto$¢ i wia-
$ciwe ubieranie dzieci, o ubrania do ¢wi-
czen gimnastycznych, zabaw i gier, ply-
wania i wycieczek, oraz o celowy rozktad
Musimy zatem uwzgledni¢
warunki, wséréd jakich dz%cko pracuje,
wychodzac z zalozenia, ze im gorsze sg
warunki higjeniczne w domu rodziciel-
skim, tern potrzebniejsze jest dobre wy-
chowanie fizyczne w szkole. 'W szkole
powszechnej, wobec istniejgcych warun-

kéw, na pierwszem miejscu postawi-
my zabawy i gry, nastepnie
wycieczki i sporty (ptywa-

nie, tyzwiarstwo, narciarstwo), a wkon-
cu gimnastyke. W rzeczywisto-
§ci to zrdoznicowanie wystapi wyrazniej
dopiero od klasy 3, gdyz w klasie 1i 2
najpraktyczniej stosowa¢ miedzy innemi
powiastki ruchowe, w ktérych mozna
uwzgledni¢ z powodzeniem zabawy i ru-
chy gimnastyczne w formie zabawowej,
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co nie moze zresztg krepowac nauczycie-
la w przeprowadzaniu lekcy] boiskowych
z przewagg zabaw, a zwlaszcza zabaw ze
$piewem. Najbardziej nadawatyby sie
dla tego wieku dobrze podpatrzone ru-
chy zwierzat, np. chod i bieg na czwo-
rakach, lot ptakow, zabie i zajecze skoki.
Cwiczenia te wzmocnig mieénie, pod-
trzymujace poszczeg6lne kregi w ich po-
tozeniu, i w ten sposéb wpiyng na wy-
tworzenie sie wiasciwych krzywizn kre-
gostupa, a tern samem na prawidtowg po-
stawe i ruchowo$¢ w stawach, a précz
tego zaostrzg spostrzegawczo$¢ dziecka
w stosunku do $wiata zwierzecego. Cw-
czenia te majg réwnocze$nie dodatni
wplyw na tworzenie sie krwi, gdyz tacza
sie z ruchami wielkich mas miesni. Moga
one by¢ przytem krotkotrwate, gdyz moz-
na je przerwac¢ w kazdej chwili, t. j. nawet
po Kkilkakrotnem wykonaniu. Sg one dla
dziatwy w tym wieku tatwe i mato me-
czace, gdyz wynikajg prawie bezpos$red-
nio z ruchéw dziedzicznych (np. chéd
i bieg na czworakach). Poniewaz doty-
czg o.ie przytem $wiata realnego, w kto-
rym dziatwa w tym okresie bezposred-
nio zyje i stara sie z nim zapoznaé, s3
dia niej interesujgce. To tez mogg byc¢
dobrym S$rodkiem wychowawczym obok
zabaw i gier ruchowych. Przez wiasci-
wy dobor zabaw i gier ruchowych (gtow-
nie na Swiezem powietrzu) i zywy w nich
wspoétudzial podtrzymamy i rozwiniemy
u dziatwy dobry nastrdj i wplyniemy na
jej wole, a takze na doskonalenie zmy-
stébw. taczac z zabawg Spiew, a szcze-
gélnie uzewnetrzniajac ruchem tre$¢ pie-
$ni, wplyniemy na rozw6j wyobrazni
tworczej, a zarazem na wzmochienie gio-
su i doktadno$¢ w wymowie. Stwarza-
jac pozorne niebezpieczenstwa i zesta-
wiajac $rodki ratunku (ktadki i kamienie
wystajagce, drabinki sznurowe it. p.), za-
prawiamy je do zycia praktycznego. Tak
bedziemy postepowali z dziatwg poa
wzgledem fizycznym normalng. Nieste-
ty, précz niej istniejp dziatwa o wybitnie
zapadtej klatce piersiowej, wyjgtkowo
stabych mieéniach grzbietu lub z nad-

mierng krzywizng kregostupa (boczna,
szyjna, piersiowg lub ledZzwiowg). Dzia-
twa ta wymaga osobnych zaDiegéw or-
topedycznych i indywidualnych staran.

15. Okres 9 — 11 lat. W miare zbli-

zania sie do okresu réwnowagi fizycznej
i duchowej dziatwa traci na zywej wy-
obrazni, zyskuje natomiast na zdolnosci
w ocenie swych sit, a zarazem na spraw-
nosci (zwiekszona zdolno$¢ w koordy-
nacji). Dziecko, u$wiadomiwszy sobie
poczucie swej matowarto$ciowosci, sta-
ra sie jag zwalczaé, poréwnywujac swe
sity ze sitami swych réwies$nikow. taczy
sie to z silnie wystepujgcym w tym okre-
sie instynktem walki. To tez dziatwa
w tym czasie, a zwtaszcza chiopcy, bija
sie miedzy sobg bez jakiejkolwiek przy-
czyny, wyitgcznie dla wyprébowania
swych sit. Podtrzymanie instynktu wal-
ki jest wazne ze wzgledu na walke o byt,
a zwtaszcza ze wzgledu na obrone granic
Rzeczypospolitej. Nalezy to jednak robié
z rébwnoczesnem opanowaniem
tego instynktu, a zarazem prze-
ciwdziataniem wszelkiej brutalnosci. Ide-
atem naszych daznosci w tym kierunku
powinien by¢ mistrz w samoobronie i na-
tarciu, ktory jest tagodny i skromny, lecz,
zmuczony okoliczno$ciami, walczy zwy-
ciesko. Powyzszg witasciwosé musimy
rozwija¢ u naszej dziatwy konsekwent-
nie juz od 9 roku zycia, przeobrazajac,
a zarazem podtrzymujac jej instynkt
walki w grach i w formach przygoto-
wawczych do walki wrecz, a takze w fat-
wych walkach wrecz. Précz tego wpro-
wadzamy w tym okresie wiele pierwiast-
ku wspétzawodnictwa do szybkich zbié-
rek, a nawet do niektorych éwiczen gim-
nastycznych, mianowicie tam, gdzie cho-
dzi o szybko$¢ w wykonaniu (np prze-
ploty) lub doktadno$¢ w wykonaniu (np.
¢wiczenia ksztattujgce ruch).

O ile w poprzedniej fazie rozwoju
(w klasie 1 i 2) stosowalismy réwniez
podczas gimnastyki ruchy wylacznie
w formie zabawowej, majgcej bezpo-
$redn- zwigzek z zyciem, jakkolwiek za-
barwiony czesto fantazjg, to obecnie za-



czynamy stosowaé juz tatwe Cwi-
czenia gimnastyczne w lor-
mie Scistej, a przedewszystkiem déwicze-
nia, poprawiajgce postawe, wykonywa-
ne w pozycjach izolowanych (w siadzie
skrzyznym lub o nogach ugietych i w le-
zeniu przodem lub tytem). Z zabaw
i gier nalezy przygotowac dziatwe do
takich gier druzynowych, jak kwadrani
i palant, a rownoczes$nie nalezy wyuczy¢
dziatwe w tym okresie ptywania, jazdy
na tyzwach i, gdzie warunki na to ze-
zwalaja, rowniez na nartach.
16. Wiek pokwitaniu.
zblizania sie do okresu szybkiego wzro-
stu, a zarazem przekory (11 lal), powin-
na dziatwa opanowa wszystkie Sciste
formy najprostszych pozycyj i ruchéw
gimnastycznych. Jest to konieczne nie-
tylko ze wzgledu na mozno$¢ czestego
opanowywania sie i przez to wptywu na
wole, lecz takze z tego wzgledu, ze okres
ten jest zarazem okresem ,wydtuzania
sie” (12—15 lat), wobec czego szybko
wydtuzone miesnie wymagajg uksztatto-
wania i wzmocnienia. To tez S$cistos¢
w formie bedzie dotyczyta przedewszyst-
kiem C¢wiczen, ksztattujgcych miesnie
pod wzgledem ich wtasciwej diugosci.
Rownocze$nie nalezy wdrozyé ukitad
nerwowy oraz przyzwyczai¢ ptuca i ser-
ce do pracy w odmiennych warunkach.
W tym celu nalezy wyj$¢ od sprawnosci
fizycznych, nabytych w poprzedniej fa-
z.e rozwoju (chéd, bieg, skok, ptywanie,
tyzwiaisfwo, narciarstwo), i nalezy do-
skonali¢ poprzednio naoytg forme ruchu,
dazac do precyzj' w wykonaniu. Ta daz-
no$¢ do poprawy formy ruchu, i w zwigz-
ku z tern wptyw na poczucie piekna, sg
szczegllnie wazne w okresie po-
kwitania wymagajgcego ochrony
organizmu oraz wielkiej wyrozumiatosci.
Dlatego w tym okresie nie bedziemy z3-
dali wymKow, a zawody beda sie ogra-
niczalty do wspo6tzawodnictwa, wymaga-
jacego mniejszych wysitkéw, t. j. fat-
wych gier, jazdy figurowej na tyzwach,
zawodow w strzelaniu o odznake strze-
lecka, i do piéb sprawnosci o P. O. S.
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17. Po wieku pokwitania.
me ruchu, wydoskonalong w okresie
pokwitania, nalezy oprze¢ daznosé

do wynikéw we wszystkich sportach
w ostatnich klasach gimnazjalnych i li-
cealnych. Mtodziez tych klas powinna
przekonywac sie o stopniu swej spraw-
nosci nietylko podczas lekcyj, lecz row-
niez podczas zawodéw miedzyklasowych
i miedzyszkolnych, Powinna sie ona od-
znacza¢ — dzieki oobremu doborowi
¢wiczen gimnastycznych — wiasciwg
dtugoscig i gruboscig miesni oraz uspor-

W miatewieniem we wszystkich gateziach spor-

tow, majacych uzytecznos$¢ zyciowa.
W szczeg6lnosci ¢wiczenia gimna-
styczne miodziezy zenskiej i meskiej be-
dg sie zasadniczo réznity nietylko dobo-
rem ¢wiczen, lecz rowniez sposobem wy-
konania. Cechg gimnastyki zenskiej be-
dzie miekko$é, ciagtos¢ ruchu, rytm
i piekno w kombinacjach ¢wiczen.
W gimnastyce meskiej nie bedziemy
wprawdzie lekce wazyli  powyzszych
wiasciwosci, lecz rownoczesnie bedziemy
dazyli do wyrabiania sity, wiekszej
sprawnosci, wytrwatosci i wytrzyma-
tosci oraz szybkiej orjentacji i decyzji.
Powyzsze r6znice wystapia réwniez
w sporcie miodziezy zenskiej i meskiej.
Wprawdzie w usportowieniu obojga
ptci postawimy na pierwszem miejscu
uzyteczno$¢ zyciowa, est ona jednak
inng u miodziezy zenskiej i meskiej.
Cechg pierwszej jest tagodnos¢
i obowigzkowo$¢ oraz wytrwatos¢ w ta-
kiej pracy, ktdia nie taczy sie z gwatto-
whiejszemi wstrzgsami nerwoweini. Tych
bowiem najczesSciej nie znosi znacznie
stabszy niewiesci uktad nerwowy. To
tez miodziez zehnska powinna rzadziej
uczestniczy¢ w zawudach. i to gtéwnie
w miedzyklasowych, a wyjatkuwo m-g-
dzyszkolnych, przyczerin wspotzawodnic-
two z miodziezg meskag powinno by¢ zu-
petnie wykluczone. Powinna ona ooa-
nowac przedewszystkiem te sporty, ktd-
re ze wzgledu na swa uzyteczno$¢ zy-
ciowg przedstawiajg pierwszorzedng
wartos¢, a wiec ptywanie, wroslarke, sa-

C for-



neczkowanie, tyzwiarstwo, narciarstwo,
jazde na rowerze i strzelanie z luku oraz
z bror.i matokalibrowej, przyczem wsp6t-
zawodnictwo w w‘oSlarce i jezdzie na
rowerze jest zupeinie wykluczone, w in-
nych za$ spo.iach powinno by¢ ogra-
niczone do minimum.

Cechg miodziezy meskiej jest sita,
wieksza energja, wytrwatosé i wytrzy-
mato$¢ oraz silniej rozwiniety instynkt
walki. Do powyzszych cech nalezy do-
stosowa¢ kierunek usportowienia, kto-
rego podstawa bedg C¢wiczenia lekko -
atletyczne, a wiec bieg, skok i rzut.
Zwtaszcza bieg, ktory <Ewiczy pluca
i serce, wskutek czego przygotowuje te
organy do takich sportéw, jak ptywanie,
narciarstwo, wioS$larstwo, jazda na ro-
werze, oraz dalekie marsze, powinien
byé stosowany czesSciej, lecz zawsze
we wiasciwej mierze, t. j. w tgcznosci ze
zdrowiem. Nie zaniedbamy rdéwniez
wplywu na podtrzymanie a zarazem do-
skonalenie instynktu walKi w grach dru-
zynowych i w zawodach we wszystkich
sportach, z wyjatkiem wioS$larstwa i ja-
zdy na rowerze. Zawody te mogg by¢
zawodami miedzyklasowemi, miedzy-
szkolnemu, a takze miedzykuratoryjne-
mi, lecz zawsze zespotowemi i prze-
waznie na wielobojach. W ich skiad
powinno wejs¢ rdwniez strzelanie.

18.
nia fizycznego. Streszczajgc sie, nalezy
podkreslié, ze od 6—8 lat stosujemy ruch
w formie zabawowej, tkwigcej w fantazji
dziecka. Nastepnie, t. j. do 9 lat sto-
sujemy w dalszym ciagu ruch w for-
mie zabawowej, majacy jednak bezpo-
Srednig tgcznos$¢ ze Swiatem rzeczywi-
stym. Chodzi tu mianowicie o jak naj-
korzystniejsze postugiwanie sie zmy-
stami i sprawnosciag w zwyktych warun-
kach zyciowych. To tez w tym czasie
powinna dziatwa nietylko rozrézniac
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barwy, do czego w rzeczywistosci jest
zdulna juz na diugo przed okresem nauki
szkolnej, lecz takze powinna wykazaé
umiejetno$¢ w samodzielnem postugiwa-
niu sie podczas zabaw barwnemi Swia-
ttami, jako to sygnatami kolejowemi na
»Wjazd i zatrzymanie pociagu” i wogodle
powinna pozna¢ najprostsze sygnaty,
powszechnie stosowane na kolejach i uli-
cach. W tym okresie nie wprowadzamy
jeszcze pierwiastku wspoétzawodnictwa
poza tatwemi grami ruchowemi. Stanie
sie to natomiast w okresie réwnowagi
fizyczne, i duchowej, ktéry to czas wy-
korzystamy procz tego nalezycie na
opanowanie podstawowych sprawnosci
iizycznych o uzytecznosci zyciowej, t. j.
précz biegu, rzutu, skoku i piywania,
jazdy na tyzwach, rowerze i nartach.
W kazdym razie dziatwa, opuszcza-
jac 7 klase szkoty powszechnej, powin-
na by¢ wdrozona do zycia higjeniczne-
go, odznaczaé¢ sie 6oDrg budowg oraz
podstawowg lecz wszechstronng spraw-
noscig fizyczng. Poczawszy od klasy 3,
powinna sie stopniowo zapoznawac pod -
czas zabaw i gier ruchowych, a zwia-
szcza gier polowych, ze znakami Morse-
go i semaforami. Procz tego powinna
by¢ tak uswiadomiona, aby mogta sie
w przysztosci usportowi¢ w duchu spo-
teczno-wychowawczym

W okresie pokw tania, na ktore

Przeglad przebiegu wychowgrzypada nagte wydtuzenie catego ciata

oraz wazne przemiany wewnetrzne, be-
dace w zwiazku z dojrzewaniem picio-
wem — tagodny i interesujgcy dobor
¢wiczen wplynie dodatnio na nastrdj
miodziezy i na jej upodobania, a takze
na wole i zycie zespotowe. W ostatnich
klasach szkoty $redniej bedziemy wpraw-
dzie dazyli do uzyskania wynikéw we
wszystkich sportach, lecz zawsze w mysl
przytoczonej juz zasady Linga, ze ,0orga-
nizm nie¢wiczony nie “zwija sie, ale
¢wiczony nadmiernie marnieje”.
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