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Rok 1 WARSZAWA — Wrzesien 1937 Nr 9

Czasy zmieniajg sie z takg szybkoscig, ze wprost trudno cztowie-
kowi nadgzy¢ za nieustannymi zmianami, jakie wokoto niego zachodzg
i w jakich bierze udziat. To samo widzimy w sprawach zdrowia i we
wszystkim, co z tym sie wigze. Spéjrzmy na to, co sie¢ nazywa wycho-
waniem fizycznym, sportem, zorganizowang zabawa: czy tat temu 40—50
mystat ktokolwiek o tym na wsi? Nikt.

Dawniej dzieci, jesli nie pasty krow i nie pomagaty przy domu,
to ,lataty", graty w palanta, biegaty na $lizgawke, suwajac sie na bu-
tach. Robity to w wolnych chwilach, przypadkowo, kiedy rodzice nie wi-
dzieli, bo trudno je byto od tego powstrzymac. Mlodziez starsza, a cze-
sto i bardzo mioda, ciezko pracowata, a w niedziele i Swieta, jesli sie
nie spato, nie tanczylo, wreszcie wodki nie pito, to w wyjgtkowych
okolicznosciach grato sie w palanta, w ,krega". Zbiorowe wycieczki byty
nieznane, sporty do wsi nie dochodzity wcale Nawet kapieli na otwar-
tym powietrzu nie naduzywano, a o ptywaniu, $lizgawce w dzisiejszym
znaczeniu nie byto mowy.

Co moze jednak najwazniejsze — starsi ludzie patrzyli na to wszy-
stko jesli nie ze zgorszeniem lub z oburzeniem {dostawato sie za to nie-
raz i baty), to z pobtazliwoscig. O jakiejkolwiek korzysci z zabaw,
sportéw, c¢wiczen fizycznych nikt nie myslat. Bylo to w najtepszym
razie ustepstwo miodosci. Chtopcom zresztg darowywano te ,zbytki"
znacznie tatwiej niz dziewczetom, ktore o tych meskich zbytkach nie
mogly nawet marzy¢.

A teraz wszystko sie zmienito. Uwazamy, ze dziecko powinno sie
bawi¢, bo to dla niego jest najwiasciwszym zajeciem. Miodziez powinna
zajmowac sie wychowaniem fizycznym i sportami, ktére wyrabiajg i wy-



chowywujg cztowieka, a ktore odpowiednio dobrane i umiejetnie stoso-
wane nie zaszkodzityby nawet ludziom starszym.

Wiekszos¢ ludzi Swiattych, nie mysli juz, ze sa to rzeczy dobre
dla dzieci i podrastajgcych. pokolen ludzi zamozny ch,
dla chtopa za$ najlepszy spori to praca w polu lub na podworzu, a dla
jego dziecka — pasionka. Przesaddéw jednak w tej sprawie u nas jest
wcigz duzo, bieda i brak uswiadomienia hamujg zainteresowanie mio-
dziezy do wychowania fizycznego, ktére mylnie traktowane jest tylko
jako przygotowanie do wojska. W krajach czysto chtopskich, ja hp. Dania,
wychowanie fizyczne w szkotach rolniczych zaréwno meskich jak zenskich
zajmuje bardzo duzo miejsca. Warto sie wiec nad tg sprawg blizej za-
stanowic¢, pomysle¢, zwazy¢. Trzeba, zebySmy sobie wyjasnili: na czym po-
lega wychowanie fizyczne i sport; dlaczego powinnismy sie zajmowac
nim na wsi; jakie jest znaczenie tego wszystkiego dla zdrowia.

SzczegOty, wyjasniajgce te pytania i podajace odpowiedzi, omawia-
my w biezgcym numerze.

Tance ludowe.

Kto rozwija miesnie, cialu daje zdrowie.
A gdy cialo zdrowe, to jasniej i w glowie.



CO TO JEST WYCHOWANIE FIZYCZNE 1 SPORT.

Aby dobrze zrozumieé, co to jest wychowanie fizyczne, zastanowic
sie wypada na chwile nad tym, ze dziecko, ten maly czlowieczek,
przychodzacy na Swiat, przez bardzo diugi czas potrzebuje koniecznie
opieki rodzicielskiej i gdyby tej opieki nie miat, zginat by niechyb-
nie, — a natomiast mate piskle kurze natychmiast po wykluciu sie
z jajka zaczyna stawa¢ na nozki i po godzinie chodzi, nawet biega
i dziobie pokarm. Ale tez umiejetnosci tego pisklecia na tym sie
koncza: nauczyC sie dzioba¢, chodzi¢, biegaC i grzebaé — to wszystko.
Tymczasem dziecko uczy sie chodzi¢ dopiero w koncu pierwszego
roku zycia, biega dopiero w roku trzecim, a przeskoczy¢ przez kamien
czy rowek uczy sie nieraz w pigtym lub szostym roku. Cziowiek zyje
dtugo, rozwija sie powoli i dochodzi do wielkiej sprawnosci cielesnej.
Oto pierwsza prawda. Aby jednak do tej sprawnosci doj$¢, dziecko
musi sie wycwiczyé. Juz przed tym napisatem, ze jedne z dzieci
umiejg przeskoczy¢ jaka$ przeszkode w pigtym roku zycia, a inne
W szOstym.

Teraz powiem jeszcze co$ ciekawszego: oto niektdre dzieci
nawet w siédmym roku zycia nie umiejg rzuci¢ pitkg w okreslonym
kierunku; rzucajg pitkg, gdzie sama poleci, ale rzuci¢ jg komus, lub
ztapaé rzucong przez kogo$ z powrotem w rece, takiej sztuki zupetnie
nie umiejg. Od czegdz to zalezy? Przeciez wszystkie dzieci na oko sg
do siebie podobne. Tak jest, na oko réznice miedzy dzie¢mi sg mate, ale
warunki, w jakich one wzrastajg, sg bardzo rozne. Jedne dzieci majg
sporo czasu wolnego i wychowujg sie na swobodzie, biegajgc i skaczac
do woli. Inne dzieci chowajg sie w ciasnych izbach i po prostu nie majg

Niniejszy numer zostat wydany przy wspotudziale wizyt, wychowania fizycznego
p. M. Krawczyka.
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sie gdzie zabawi¢; oprocz tego wiele dzieci nie ma zupetnie czasu na za-
bawy, a wiele jest obcigzonych pracg pomocniczg w gospodarstwie juz od
wczesnego dziecinstwa. Niektore dzieci maja pitki i inne zabawki, czes¢
dzieci nigdy pitki nie miata w rece. Stacl pochodzg roznice w ich zrecz-
nosci. Te, ktére biegaja, bawig sie, skaeiza, rzucajg piteczkami, lub
kamykami — rozwijajg sie fizycznie szybciej, mowimy o nich, ze sie
same wychowuja fizycznie. Te za$ dzieci, ktére sg pozbawione moznosci
swobodnej zabawy ruchowej, ktore pracuja ciezko nieraz od bardzo
wczesnej miodosci, a po pracy zmeczone lezg bez ruchu gdzie$ za pie-

Szkota powszechna w Filipowie,

cem w dusznej izbie, nie wychowujg sie fizycznie i pozostajg w tyle za
dzie¢mi innymi. Widac to doskonale w szkole w pierwszym roku nauki,
kiedy dzieci przyzwyczajone do zabawy, biegaja radosnie i cieszg sie
z licznego towarzystwa, dzieci za$ nieprzywykte do zabawy i mato
obyte, stajg onieSmielone pod Scianami i nie maja odwagi wmieszaé sie
do rozbawionej gromadki.

Dlatego tak szeroko rozpisatem sie o dzieciach, ze na nich najlepiej
widaé skutki wychowania fizycznego. Oméwitem tu zresztg tylko jeden
rodzaj tego wychowania, ten wtasnie, gdzie dzieci same przez swobodny
ruch rozwijaja swe ciato i ¢wiczg zmysty. Jest to najprostsze wychowa-
nie fizyczne, a trzeba przyznaé, ze i najwazniejsze, bo we wczesnym
dziecinstwie, kiedy dziecko rosnie, jak na drozdzach, najwiecej mozna
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zrobi¢ dla jego rozwoju fizycznego i sprawnosci. Nie zatujmy dziecku
swobody, niech biega, skacze i cieszy sie, to jego prawo i to jest jego
wychowanie fizyczne.

Oprocz tego samorzutnego wychowania jest jednak jeszcze i wy-
chowanie fizyczne kierowane. Jezeli bowiem widzimy, ze dziecko za
wiele biega, poci sie i meczy, to staramy sie powstrzymac je i nie poz-
woli¢ na zbyt wielkie zmeczenie. Staramy sie pokierowa¢ jego ruchli-
woscig i umiarkowac ja. Kiedyindziej znowu zbyt hatasliwa zabawa
dzieci przeszkadza nam, albo tez zabawa zaczyna przybiera¢ charakter

Obdz letni miodziezy szkot powszechnych.

niebezpieczny dla samego dziecka lub otoczenia i wtedy zakazujemy
dziecku ztej zabawy. Wywotuje to niezadowolenie dzieci, ale jesli za-
miast zakazywac jakiej$ zabawy, podsuniemy dziecku zabawe dla niego
odpowiednig i przyjemng dla otoczenia, to nie wywotamy niezadowole-
nia, a uchronimy dziecko lub otoczenie od nieprzyjemnosci. Wtedy mo-
wimy o tym, ze Kierujemy $wiadomie samowychowaniem fizycznym
dziecka. Takim pierwszym wychowawcg fizycznym dziecka jest jego
matka lub w ogole kto$ starszy, a potem szkota.

Ale dos¢ juz o dzieciach. Poméwmy nieco o starszych. Nie bede
tu wracat do tego, ze ze zle wychowanych fizycznie dzieci wyrastajg Zle
fizycznie przygotowani do zycia chiopcy i dziewczeta. Przypusémy, ze
wszyscy oni sg przygotowani fizycznie dos¢ dobrze i pomysimy, cizy im
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nie potrzeba juz zadnych ¢wiczen cielesnych, czy nie potrzebujg oni juz
zadnego wychowania fizycznego? Otdéz nie. Nawet dobrze wyéwiczony
czyli wychowany fizycznie cztowiek, jak to my tu nazywamy, jesli tyl-
ko przestanie sie ¢wiczy¢, nie bedzie sie ruszat, albo ruchy jego bedg
bardzo ograniczone, to bardzo predko zadznie traci¢ swoja sprawnos¢
cielesng, nie bedzie mégt szybko biega¢, wysoko skaka¢, daleko rzucac,
a przy tym jesli zechce nawet np. rzuci¢ kamieniem daleko, to po kilku
rzutach poczuje w reku bol. Jeszcze wyrazniej widac to bedzie, jesli kto$
ztozony chorobg po kilku tygodniach lezenia w t6zku podniesie sie
i zacznie chodzi¢, wtedy sam mdwi, ze musi sie na nowo uczy¢ chodzic,
odzwyczait sie od chodzenia. Tak wikasnie odzwyczajamy sie nie tylko
od chodzenia, ale od szybkiego biegania, rzucania, skakania i t. p. Jed-
nym stowem cztowiek nie éwiczacy sie, bardzo predko staje sie mniej
zreczny, mniej sprawny, mowimy ze wskutek tego trudniej daje sobie
rade w trudniejszych okolicznosciach.

Mozna byto powiedzieé, ze czilowiek wiejski ma tak duzo pracy
fizycznej, ze zadnego wychowania fizycznego piu nie potrzeba. Jest to
twierdzenie zupetnie mylne. Wychowanie fizyczne nie postuguje sie
jakimkolwiek ruchem bezmysinie, ale zmierza do tego, zeby ten ruch
¢wiczyt wszystkie nasze cztonki i wszystkie rodzaje sprawnosci; praca
rolnika pie spetnia tego zadania, 0 czym pomdéwimy w nastepnym arty-
kule.

Tutaj jeszcze chciatbym wyjasni¢ znaczenie sportu. Stowo takie
styszy sie przeciez bardzo cizesto, a c6z ono znaczy? Oto jezeli kto$ bawi
sie w pitke, biega, skacze, ptywa, to méwimy o nim, ze uprawia wycho-
wanie fizyczne, albo, ze sie ¢wiczy. Jezeli za$ kto$ bedzie regularnie
ptywat dajmy na to dwa razy na tydzien przez rzeke, bedzie mierzyt
czas jakiego potrzeba na przeptyniecie rzeki, a zwlaszcza jezeli bedzie
sie starat za kazdym razem zuzy¢ na przeptyniecie rzeki coraz mniej
czasu, to powiadamy o nim, ze stara si¢ on nie tylko podtrzymac¢ swojg
sprawnos$¢ cielesng, ale takze wydoskonali¢ jg i wtedy méwimy o nim,
ze uprayna sport ptywacki. Sport jeszcze i tym sie r6zni od wychowa-
nia fizycznego, ze taki cziowiek, co stale sie éwiczy, chce sprobowac
swoich sit i poréwnac je z innymi. Wtedy nie ptynie sam, ale namawia
jeszcze kilku innych pltywakow, wszyscy wyptywaja razem i ptyna na
wyscigi. Mowimy wtedy, ze urzadzili sobie sportowe zawody ptywackie.
Zrozumiate jest, ze ten kto najdtuzej sie ¢wiczyt i najlepiej wskutek tego
ptywa, powinien zwyciezyc.

Oto co znaczy wychowanie fizyczne, a co znaczy sport.



CzY POTRZEBNE JEST NA WSI WYCHOWANIE FIZYCZNE.

Juz w poprzednim artykule wspomniatem o tym, ze moze sie ko-
mu$ wydawac zupetnie niepotrzebnym tracenie czasu przez ludzi wiej-
skich na wychowanie fizyczne, gdyz i tak majg oni bardzo duzo pracy
fizycznej. Zastanéwmy sie nieco nad tym pytaniem. Cziowiek na wsi
pracuje fizycznie bardzo ciezko, ale nie w kazdej porze roku jednakowo.
Przeciez w okresie zimowym, albo na przednéwku po sianokosach, albo
jesienig po zbiorach, a przed kopaniem kartofli, ma rolnik sporo czasu
wolnego. Czas ten moze z wielkim pozytkiem dla swego zdrowia i spraw-
nosci wypetni¢ wychowaniem fizycznym. Ale wracam do zasacthiozego
pytania, czy to wychowanie fizyczne jest mu naprawde potrzebne.

Wiemy doskonale o tym, ze zycie stawia cztowieka coraz to w no-
wej sytuacji i ze to, czego nauczyliSmy sie wczoraj, juz nam dzisiaj
nie wystarcza i trzeba sie uczy¢ nowych rzeazy. Tak samo jest i z naszg
sprawnos$cig ruchowg czyli cielesng. Te wszystkie ruchy, jakie nam
wystarczaty w dziecinstwie, nie wystarczajg nam wtedy, gdy stajemy
do pracy na roli, a gdy 'jeszcze wezmiemy pod uwage, ze zaniedbujac
¢wiczenia cielesne cofamy sie pod wzgledem sprawnosci cielesnej bar-
dzo szybko, to chocby tylko dla podtrzymania swej sprawnos$ci nie mo-
zemy zaniedbaé ¢éwiczen. Cwiczen tych nie zastapi absolutnie praca na
roli, bo raz, ze jest to praca bardzo jednostronna, to znaczy wptywajgca
na zmeczenie stale tych samych miesni, a po wtoére taka praca jedno-
stronna straszliwie nuzy i wskutek tego nie moze wptyngé na dobre
samopoczucie. Przypomnijmy sobie, jak ogromnie boli grzbiet przy
wykopkach. Musimy od czasu do czasu przerwac prace, rozprostowac
plecy i odpoczaé chwilke. Nasze miesnie pracujgce przy kopaniu zostaty
tak znuzone, ze odmawiajg nam postuszenstwa. A przeciez do kopania
uzywamy tych samych mies$ni, co do zecia sierpem, albo podbierania
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zboza za kosiarzem; ba, te same miesnie sg zatrudnione i przy kopaniu
ziemi topata, i przy pracy widtami i grabiami. Stowem bardzo duzo pra-
cy rolnika obcigza te same migsnie. Nie przesadze, jesli powiem” ze 75%
praci rolnik wykonywuje przy pomocy tych samych migéni, roztozonych
przede wszystkim na grzbiecie, oraz na piersiach i brzuchu. Przy tym
trzeba jeszcze pamieta¢ i o tym, ze jest to praca ciezka, wptywajgca na
zgrubienie i wzmocnienie migéni, ale hamujgca zupetnie rozwdj elastycz-
nosci miesni. Miesien staje sie twardy i mocny, ale gdy zazadamy od
niego szybkiego skurczu i zrecznego ruchu, to zawiedziemy sie bardzo.

Obdz letni dziewczat szkdét powszechnych.

Moze kto z moich czytelnikow widziat kiedy wiesniaka, ktoéry po-
czatkuje w fabryce jako robotnik przy jakiej$ maszynie. Jes$li praca
jego sprowadza sie do podzwigniecia-czego$, jesli wymaga sie od niego
sity, to wszystko w porzadku, ale je$li maszyna daje sama site, a tylko
wymaga, aby dziata¢ przy niej szybko i umiejetnie jej sile wykorzysty-
wac, to nasz wiesniak z poczatku zupetnie nie daje sobie rady i trzeba
dos¢ dtugiego czasu, aby sie jako tako dostosowat do nowych wymagan.
Miatem raz okazje widzie¢ w fabryce sztucznego jedwabiu dwédch po-
czatkujacych robotnikéw przy takiej samej pracy. Jeden z tych robot-
nikdéw pochodzit z Warszawy, drugi za$ byt to wiesniak spoci Sochacze-
wa. Wtedy gdy ich widziatem, pracowali juz po trzy tygodnie. Na
pierwszy rzut oka wida¢ byto niezaradnos$¢ wiesniaka, g kierownik war-
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sztatu powiedziat mi, ze robotnik warszawski wyrabia réwno dwa razy
tyle, co wiesniak. Pomyslcie tylko; wyrabia dwa razy tyle, a wiec i jego
zarobek jest dwa razy wiekszy. Rozumiemy doskonale, ze taki wiesniak
musi w koncfu ulec i ustgpi¢, bo nie wytrzyma konkurencji ze sprawniej-
szym robotnikiem miejskim. A na pozor robotnik wiejski wygladat sil-
niejszy i przede wszystkim znacznie zdrowszy, anizeli warszawiak. R6z-
nica polega na tym, ze przy wykonywaniu réznych czynnosci potrzebu-
jemy nie tylko sity miesniowej, ale takze zrecznos$ci i zwinnosci, a tego
praca na roli nie tylko nie daje, ale na odwroét zabija. A przeciez pod-
stawg tatwosci dostosowania sie do nowych warunkdéw pracy obok zrecz-
nosci, jest takze i szybkos$¢, ktorej znowu zupetnie nie daje praca na
roli, nie wymagajgca tej szybkosci, a raczej zasadzajaca sie na sile.

Kiedy mysle o tych brakach ludzi ze wsi, to zawsze mam przed
oczyma rekrutdw pochodzacych ze wsi, ktérzy w pierwszych dniach
czy nawet tygodniach stuzby wojskowej sg straszliwie zmeczeni n<e
zadng pracg, bo ta w poréwnaniu z pracg na roli jest tatwa, ale ciggtym
pospiechem, jakiego sie od nich wojsko domaga. Niejednokrotnie wi-
dziatem zdrowego i silnego chtopca wiejskiego, ktory byt zupetnie nie-
poradny przy tym, jak mu kazali na komende jednocze$nie ze wszyst-
kimi wstawac z t6zka, ubiera¢ sie, stawac na zbiorke i t. d. Po prostu
w jego sprawnosci byt zupeiny brak szybkosci i nie mogt w zaden spo-
s6b wydobyc¢ jej z siebie.

Mysle, ze juz tych argumentéw, przemawiajacych za konieczno$-
cig wychowania fizycznego na wsi, bytoby zupetnie dosy¢. Choe jednak
wspomnie¢ jeszcze o jednym, niezmiernie waznym,, ale najmniej dotych-
czas docenianym. Mianowicie idzie mi tu o zadowolenie, o radosc¢, jaka
daja ¢wiczenia cielesne, a w szczegolnosci gry i zabawy. Nasze zycie
wiejskie jest przeciez takie jednostajne, ze trzeba w nie wplatac cos, co
by je nieco ozywito. A czyz mozna pomysle¢ co$ bardziej przyjemnego,
jak zabawe albo gre ruchowa na pieknej zielonej darni gki lub wygonu?
Czy to nie lepsze, anizeli jakie$ tance w ciasnej, zadymionej izbie? Czy
mozna co$. piekniejszego znalez¢, jak gromada chtopcow, czy dziewczat,
bawigca sie pod lasem w stoneczne niedzielne popotudnie, albo ugania-
jaca sie za pitka, albo Smigajaca na nartach po biatym $nieznym kobier-
cu? Widzialem nie raz, jak do zabaw i gier miodziezy chetnie przyta-
czali sie i starsi gospodarze, a tu i owdzie i gospodynie, pociggnieci
ochotg i zapatem miodych.

Tak to w wychowaniu fizycznym taczy sie pozyteozne z pieknym



JAK POWINNO WYGLADAC NA WSI WYCHOWANIE
FIZYCZNE.

Kazdy wychowawca fizyczny ma ustalone nie tylko pojecia o tym,
co to jest wychowanie fizyczne, ale takze o tym, jakie ono ma cele i jak
je wprowadzaé w zycie. Wychowanie fizyczne jest doktadnie opracowane
we wszystkich szczegbtach. Ma ono jednak pewien brak, bo nie zostato
doktadnie opracowane dla wsi. | nie raz zdarzatlo mi sie widzie¢, jak
rézni dziatacze wiejscy usitowali na wie$ przenosi¢ te formy cwiczen,
ktére zostaty opracowane i ustalone dla ludnosci miejskiej. Naturalnie
takie formy sg mato odpowiednie i nie przyjmuja sie na wsi. Siatkdéwka
i koszykoéwka nie wszedzie na wsi mogg znalez¢ zastosowanie i dlatego
nieraz widzimy smutnie stojgce stupki z przymocowanymi do nich tab-
licami i resztkami koszy. A mato to jest r6znych nieudanych zawodow
sportowych na wsi. Widocznie, ze te gry i te sporty nie zawsze sg dla
wsi odpowiednie. Z drugiej znowu strony nie raz zdarzato mi sie wi-
dzie¢ bardzo pieknie prowadzone, gry wiejskie, takie typowe dla wsi,
a wcale nie nadajgce sie dla miasta. Gry te nie tylko dostosowane sg do
warunkéw wiejskich, ale wydaje mi sie, ze mogg przynieS¢ znacznie
wigksze korzysci ludnosci wiejskiej anizeli bardzo skomplikowane gry
przyniesione z miasta. Widziatem tez i rozmaite zawody bardzo zblizone
do zawoddéw sportowych, cho¢ zaden ze sportdéw zorganizowanych nie
chciatby sie do nich przyzna¢. Opisze kilka takich ¢wiczen.

Wiec gra w t. zw. ,,krega“. Dwie gromadki chtopcéw, mniej wiecej
jednakowe co do liczby, ustawiajg sie na drodze mozliwie gtadkiej i pro-
stej; w odlegtosci 50 do 75 krokdw od siebie. Chiopcy uzbrojeni sg w Kije
lub pale drewniane, przypominajgce smoim ksztattem ktonice, cho¢ zwyk-
le nieco dtuzsze. Jako przybor stuzy krag brzozowy lub grabowy o $red-
nicy okoto 30 cm, urzniety z okraglaka. Po wylosowaniu partia, zaczyna-
jaca gre, ze swej mety wyznacza jednego z graczy, ktéry odkiada swoj
pal, bierze krag i rzuca go silnie toczac po ziemi, w kierunku partii prze-
ciwnej. Zadaniem partii przeciwnej jest nie dopusci¢ kregu poza granice
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swej partii, a przynajmniej zatrzyma¢ go mozliwie blisko tej granicy.
W tym celu chiopcy partii przeciwnej biegng clo kregu i usitujg go za-
trzymac przy pomocy pali drewnianych. Z tego miejsca, gdzie uda im
sie zatrzymac krag, majg prawo rzuca¢ go w strone partii, ktora zacze-
ta rozgrywke. W ten sposéb obie partie zmagajg sie z soba, przeganiajac
sie nawzajem — to w te to w drugg strone. Poniewaz za$ kazde zatrzy-
manie kregu poza granicg wiasnej partii zwieksza odlegto$¢ do granicy
partii przeciwnej, przeto w koncu zdarzy sie, ze ktéras z partii tak da-
leko przegna ,,na Zaby* przeciwnika, ze az uzyska prawo rzutu z granicy
drugiej partii. Wtedy rozgrywka jest skoniczona i nastepna rozgrywka

Cwiczenia na letnich wywczasach.

zaczyna sie znowu z granic poczatkowych. Gra ma bardzo duze wartosci.
Przyzwyczaja bowiem do silnych rzutéw kregu, do zrecznego zabiegania
mu drogi i zatrzymywania go palem drewnianym, do kierowania kregu
tam, gdzie trudniej bedzie go zatrzymacé. Stowem, ¢wiczy wszystkie te
wihasciwosci cielesne, ktorych nam tak bardzo potrzeba, jak wiasnie
przede wszystkim szybko$¢ i zreczno$¢. A ile przy tym jest uciechy
i radosci z silnego rzutu, albo tez ze zrecznego zatrzymania kregu? Od-
bywa sie za$ to wszystko w bardzo dobrych warunkach higienicznych,
bo na Swiezym powietrzu, i dlatego wptywa nie tylko na wycwiczenie,
ale takze i na zdrowie grajagcych. Miejsce na te gre, jak i przybory do
niej nie trudno znalez¢ w kazdej wiosce.
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Zupetnie podobne warto$ci ma gra w pitke, pomys$lana w sposéb
podobny. Jest to gra bardzo prosta. Dwie partie ustawiaja sie na dwaéch
granicach tak, jak przy kregu. Odlegto$¢ miedzy partiami jest nieco
wieksza, jak przy kregu, bo pitke kopie sie noga i wobce tego leci ona
znacznie dalej,anizeli krgg toczony po ziemi. Jedna partia zagrywa,
kopiac pitke w kierunku partii przeciwnej. Druga partia powinna pitke
zatrzymac, nie pozwoli¢ jej przejs¢ przez swoja granice. Pitke wykopuje
sie z tego miejsca, gdzie zostata zatrzymana. Czym blizej wiec od gra-
nicy partii zagrywajacej pitka zostata zatrzymana, tym lepiej dla partii
przeciwnej, bo tym silniej moze by¢ wybita. Stopiowo jedna lub druga
partia zbliza si¢ do granicy przeciwnika dotad, az pitka nie moze by¢

Umywalnie do rgk.

zatrzymana, wskutek zbyt bliskiej odlegtosci. Wtedy partia, ktéra do
tego dopuscita, traci jeden punkt i rozgrywka zaczyna sie od nowa. Kté-
ra partia w okreslonym czasie gry zyska wiecej punktow, ta wygrywa.
Trudnos$¢ stanowi tylko zdobycie pitki, ktora przeciez kosztuje kilka zto-
tych, ale przepisy i zdobycie placu jest tak tatwe, ze gra ta przyjmuje
sie na wsi bardzo tatwo.

A teraz jeszcze inna gra. Dwie partie chlopcow ustawiajag sie na-
przeciwko siebie w odlegtosci okoto 50 krokéw. Wszyscy chltopcy maja
kije drewniane takie mniej wiecej, jak reka,, to znaczy okoto pét metra
dtugosci i 5 — 8 cm grubosci. Jedna partia, to znaczy potowa chtopcow
zatyka swoje kije w ziemi w jednej linii i odbiega od nich, druga partia
z odlegtosci okoto 25 krokdéw stara sie swoimi kijami przewréci¢ wszyt-
kie kije partii przeciwnej. Jesli im sie to uda, zyskujg punkt, jesli choé
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jeden kij pozostanie zatkniety w ziemi, wtedy punktu nie zdobywajg.
Nastepnie partia, ktora rzucata, zatyka swoje kije w ziemig, a przeciwna
partia, to jest ta, ktéra poprzednio miata Kkije zatkniete w ziemie, rzuca.
Gra trwa dotad, az jedna z partii zyska 5 punktéw. Kazdy z graczy rzu-
ca w kazdej rozgrywce tylko raz jeden i jesli nie zbije cho¢ jednego
kija, to traci rzut. Kazdy wiec musi sie jak najbardziej starac o to, aby
kazdy rzut byt mozliwie celny.

Takich i podobnych gier mozna na wsi zobaczy¢ bardzo duzo
i wszystkie one majg bardzo duze wartosci, bo i ¢wiczg sprawnos$¢ cie-
lesng bardzo wysoko i podnoszg stopien zdrowia, gdyz wyciggaja mio-
dziez pod gote niebo, na $wieze, czyste powietrze. Dgjg przy tym tyle
radosci i zadowolenia, ze przyczyniajg sie doskonale do podniesienia
dobrego nastroju, co rowniez nie jest bez dobrego wptywu nie tylko na
dobre samopoczucie i wiekszg che¢ do pracy, ale takze i na stan zdro-
wotny.

Na zakonczenie chce jeszcze wspomnieé o pieknych taricach regio-
nalnych i plgsach, ktore jeszcze czasami mozna spotka¢ na wsi, ale ktore
bardzo juz, niestety, zanikaja. A przeciez, jak sie widzi takie tance,
zwiaszcza wykonywane w pieknych ludowych strojach, to az sie serce
i oko raduje. Tance takie nie tylko majg wielkie znaczenie dla utrzyma-
nia pewnego poziomu kultury ruchowej, ale poniewaz sg wykonywane
ruchowo w dobrych warunkach higienicznych, doskonale przyczyniajg
sie do zdrowia. Wymagajg takze pewnego opanowania ruchowego i ¢wi-
czg wihasnie te zrecznos$C i szybko$¢, ktéra tak bardzo jest nam po-
trzebna.

Jednym stowem form ruchowych nie zabraknie nam, trzeba tylko
aby$Smy umiejetnie sie do ich zastosowania zabrali, a przede wszyst-
kim, aby$Smy uwierzyli w to, ze wychowanie fizyczne w odpowiedni spo-
s6b przeprowadzone doskonale sie przyczyni do podniesienia ogolnej
kultury wsi.



ORGANIZACJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

Wychowanie fizyczne ma jednak pewng trudno$¢, ktérg trzeba
pokonac, aby je nalezycie przeprowadzi¢: nie moze by¢ prowadzone po-
jedynczo, ale musi by¢ zorganizowana jaka$ grupa przynajmniej kilko-
osobowa. Dlatego najczesciej wychowanie fizyczne prowadzone jest
w pewnych organizacjach.

Nie potrzeba jednak tworzy¢ jakiej$ specjalnej organizacji, ale
oprze¢ mozna calg prace o organizacje juz istniejgce. Powiedziatbym na
wet, ze znacznie lepiej jest wprowadzi¢ wychowanie fizyczne do istnie-
jacych organizacji, anizeli tworzy¢ jakie$ organizacje specjalne. Chyba,
ze w jakiej$ miejscowosci nie ma zupetnie zadnych organizacji, wtedy
nie tylko jest dobrze stworzy¢ organizacje specjalnie dla wychowania
fizycznego, ale wiasnie od tej organizacji mozna zacza¢ w ogéle prace
spoteczna.

Najpierw omdwie te organizacje, ktére juz istniejgc moga sie zajac
wychowaniem fizycznym nie tylko swych cztonkoéw, ale i catej ludnosci.
Jakakolwiek organizacja spoteczna, a szczegélnie organizacja miodzie-
zowa, powinna w rownej mierze dbac nie tylko o rozwdj zycia organiza-
cyjnego, ale takze i o zdrowie i sprawnos¢ cielesng swych cztonkdw,
oraz reszty mieszkancéw. W programie pracy kazdej organizacji wiej-
skiej znajdziemy w statutach odpowiednie punkty. ,,Zaspokajanie
potrzeb kulturalnych swych czionkéw", — staranie o podniesienie kul-
tury danego Srodowiska", — ,,rozw6j moralny i fizyczny swych czion-
kow" — oto na chybit-trafit wyrwane ze statutow! organizacyj wiejskich
cele pracy. A przeciez to wszystko, co juz dotychczas powiedzieliSmy
o wychowaniu fizycznym ,nie jest niczym innym, jak tylko dbatoscig
0 podnoszenie poziomu kulturalnego swoich czionkdw.

I rzeczywiscie prawne wszystkie organizacje wiejskie, a zwiaszcza
mitodziezowe, znaczng cze$¢ swych wysitkbw obracajg na organizowanie
wychowania fizycznego. Wydawac¢ sie zatem moze, ze wie$ jest ogar-
nieta pracg nad wychowaniem fizycznym bardzo mocno. Niestety, tak
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nie jest, gdyz jest to praca wymagajaca pewnej umiejetnosci, ktorej
czesto brak. Nie kazdy, nawet do$¢ dobrze wyrobiony organizacyjnie
pracownik, bedzie umiat poprowadzi¢ takze i wychowanie fizyczne.
Jesli wiec caty szereg organizacyj wiejskich ma w liczbie swych celéw
takze i wychowanie fizyczne, jesli usituje je prowadzi¢, to tylko brak
wykwalifikowanych pracownikéw w tym dziale moze stang¢ na przesz-
kodzie rozpowszechnieniu wychowania fizycznego na wsi. | tak jest
w istocie.

Najczesciej do tych spraw biorg sie ludzie mato przygotowani,
albo tez przygotowywani do pracy w mieScie i w rezultacie nie moga
sobie da¢ rady na wsi. Zdarzato mi si¢ niejednokrotnie widzie¢ nawet
do$¢ dobrze rozpoczetg prace, ktora jednak po krétkim czasie urywata
sie i nie mogta by¢ dalej prowadzona, cho¢ byt nawet na miejscu wykwa-
lifikowany przodownik wychowania fizycznego, jak zwykle nazywajg
sie przygotowani do takiej pracy instruktorzy. A widziatem i co$ inne-
go. Spotkatem na przykitad w jednym kotku przysposobienia rolniczego
na wsi tak wspaniale zorganizowane wychowanie fizyczne, ze przypusz-
czalem', iz jest tam jaki$ doskonale przygotowany do swej pracy wycho-
waweca fizyczny. Jakiez bylo moje zdziwienie, gdy dowiedzialem sie,
ze calg akcje prowadzi zwykty chiopiec wiejski, ktory nic wiecej nie'
skonczyt, jak tylko szkote powszechng, a majgc zamitowanie do tego
przedmiotu, zajat sie organizacjg przy pomocy i fachowych uwagach
nauczyciela. Nauczyciel planowat prace, uktadat programy, a reszte juz
robit sam domorosty wychowaweca fizyczny. Zdaje mi sie, ze jest to naj-
lepszy sposob rozwigzania trudnosci organizacyjnych. Jesli by kazde
kotko miodziezy wiejskiej znalazto wsrdd siebie jakiego$ rozmitowanego
w tej pracy cztonka, gdyby go wystato na jakis$ krotki, ale dobrze pro-
wadzony kurs, a gdyby jeszcze w danej miejscowosci znalazt sie jakis$
chetny do udzielenia rady i pomocy nauczyciel, w co przeciez nie watpie,
to nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze taka organizacja od razu po-
stawi u siebie wychowanie fizyczne wysoko. Nie ogladajmy sie na po-
moc z zewnatrz, ale rozpatrzmy sie w najblizszym swoim otoczeniu
i napewno znajdziemy takiego, kto by sie cliciat zajg¢ tymi sprawami.
Dajmy mu mozno$¢ doszkolenia sie i bedziemy mieli doskonatego pra-
cownika.

A jesli w jakiej$ miejscowosci nie ma zadnej organizacji? Wtedy
dobrze bedzie calg prace zaczyna¢ wiasnie od organizacji wychowania
fizycznego, gdyz jesli brak jeszcze zrozumienia zycia organizacyjnego,
to dobrze bedzie zacheci¢ do niego przez przyjemne dla wszystkich zaba-
wy, gry i ¢wiczenia cielesne. Jest to stary i wyprébowany sposob. Naj-
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pierw ludzi przyciggna¢, da¢ im co$ przyjemnego, a potem mozna juz
zwigzanych organizacyjnie skierowa¢ do kazdej innej pracy.

W pewnej miejscowosci obserwowatem taki rozwoj zycia organi-
zacyjnego. Zaczeto sie od tego, ze gromadka chtopcéw, lezgcych sobie
pod lasem w niedzielne popotudnie, postanowita urzadzi¢ wyscigi, aby
sie przekona¢, kto najszybciej biega. Okreslili mete, jeden objat komen-
de i na: raz, dwa, trzy! mieli wybiec. Poniewaz jednak i ten, ktéry
komenderowat biegat, wiec on wiasnie wygrat. Ponadto na mecie, trudno
im byto samym okresli¢, kto byt naprawde pierwszy, bo na matej prze-
strzeni przyszli prawie razem. Trzeba bylo wiec pomysle¢ o jakim$
sedzi. Znalazt sie jeden z miodszych gospodarzy, ktory jeszcze z czasow
stuzby wojskowej pamietat co$ nieco z organizacji zawod6éw. Podjat sie
chetnie sedziowania. Dalej wynikta sprawa, czy wszyscy mieli jednako-
wa droge. Okazato sie, ze niektdrzy z biegaczy mieli droge nieréwna.
Trzeba jg byto wygtadzi¢, a przed tym uzyska¢ na to zgode wiasciciela
ziemi. Chiopcy pokonali jednak wszystkie te przeszkody, a poniewaz ich
przypadkowy sedzia, 6w miody gospodarz, pomagat im stale, wiec
obrali go swoim przewodniczacym. Zawody powtarzaty sie parokrotnie.
Potem wymyslili inne zawody, kto dalej rzuci, a potem, kto szybciej
wejdzie na drzewo i t. d. W czasie jednego roku powstato wyraznie
zorganizowane kotko sportowe, ktére z drobnych sktadek kupito sobie
nawet pare pitek i wydzierzawito kawatek placu na boisko. Zimg spor-
towcy zbierali sie w jednej z izb, aby razem czyta¢, czy zabawiac sie,
czy wreszcie zaspiewac. | tak powoli powstato doskonale pracujace koto
miodziezy wiejskiej, obok swego programu sportowego doskonale pra-
cujace réwniez i na polu fachowym. A gdy sie patrzy na tych zdro-.
wiem tryskajacych chtopcow i dziewczeta, jak latem biegajg, skacza,
graja w pitke i ptywaja, zimg za$ jezdzg na sankach, tyzwach, a nawet
i nartach, to az serce ros$nie, bo przeciez z nich wyrosng na pewno zdro-
wi, dzielni i dobrzy gospodarze. Oby takich jak najwiecej! MielibysSmy
mniej choréb na wsi, mielibySmy mocniejszego i sprawniejszego re-
kruta, a chlopiec czy dziewczyna wiejska, gdy znajda sie w miescie,
w obcym dla siebie otoczeniu, nie usuwaliby sie w najciemniejszy kat,
ale Smiato by stawali do kazdej pracy, bo wierzyliby w swoje sity,
ktore nie zawiodty ich w zadnej okolicznosci.






W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH.

Wychowanie fizyczne ma na wzgledzie przygotowanie cziowieka
do lepszego i szybszego wykonywania réznych czynnosci, jakie mu
przypadng w udziale. Cztowiek, ktéry w miodym wieku cwiczyt sie
systematycznie, jest zreczniejszy, zgrabniejszy w ruchach, silniejszy,
niz ten, ktéry tego nigdy nie robit, ktéry sie wychowywat ,,na #ziko
Widzimy to najlepiej na mezczyznach, ktorzy byli w wojsku, w poréw-
naniu z tymi, ktérzy wojska nie odbywali. Zadna praca fizyczna
wychowania fizycznego zastapi¢ nie moze, bo praca wymaga duzego,
czasem nadmiernego wysitku ciggle tych samych miesni, tych samych
narzagdéw — wcigz tej samej reki, tej samej nogi, tego samego
grzbietu.

Wychowanie fizyczne facznie ze sportami, przez organizowanie
zajeC i zabaw grupowych uczy cztowieka zy¢ z ludzmi, uczy go dosto-
sowywac¢ sie do innych ludzi i raz stuchaé, drugi raz rozkazywac,
uczy wspélnie z innymi dazy¢ do tego samego celu, uczy go tadnie
wygrywac i tadnie przegrywac.

Wychowanie fizyczne rozwija wszechstronnie caty organizm czio-
wieka, czyni go silniejszym, na choroby bardziej odpornym.

Wychowanie fizyczne odrywa cztowieka od kieliszka i od ztego
towarzystwa, a uczy go przepedza¢ czas wolny przyjemnie, godnie,
zdrowo.

Wychowanie fizyczne daje rados$¢ zycia, bo kto jest silny, zreczny,
zdrowy, zawsze da sobie rade i na zycie ma poglad jasniejszy.

Wychowanie fizyczne urabia kazdego — mezczyzne i kobiete —
na dzielnego obywatela i obronce kraju.

uruR. ,,zizuda" j. Klimczak i S-ka. Warszawa.



