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OD REDAKCII

W dniach 28 i 29 kwietnia 1934 roku odbyt sie w War-
szawie Drugi Kongres Kultury Fizycznej Kobiet. Wobec tego,
ze Pierwszy Kobiecy Kongres Sportowy, ktéry sie odbyt
w 1928 roku nie wytonit komisji organizacyjnej drugiego ko-
biecego kongresu, przeto inicjatywe wzieto w swe rece To-
warzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej Kobiet, powotujac
do wspotpracy inne organizacje kobiece.

Kongres odbywat sie pod Wysokim Protektoratem Pier-
wszego Marszatka Polski Jozefa Pitsudskiego oraz pod Ho-
norowem Przewodnictwem Pani Prezydentowej Marji Moscic-
kiej i Pani Marszatkowej Aleksandry Pitsudskiej.

Komitet Honorowy Kongresu stanowili: Minister Spraw
Wewnetrznych §. p. Gen. Bryg. Bronistaw Pieracki, Minister
Wyznan Rei. i Os$wiecenia Publicznego Wactaw Jedrzejewicz,
Minister Opieki Spotecznej Dr. Stefan Hubicki, Viceprzewod-
niczagcy Rady Naukowej Wychowania Fizycznego Gen. Dr.
Stanistaw Rouppert, Dyrektor Panstw. Urzedu Wychowania
Fizycznego i Przysp. Wojsk. Putk. Dypl. Wiadystaw Kilinski
oraz Prezes Polskich Zwigzkéw Sportowych Putk. Dypl. Jul-
jusz Ulrych.

Otwarcie obrad Kongresu zaszczycili swa obecnoscig
Pani Marszatkowa Aleksandra Pitsudska, cztonkowie Komi-
tetu Honorowego oraz delegaci Ministerstw. Pozatem w obra-
dach Kongresu wzieto udziat przeszto piecset oséb, przewaznie
ze Swiata kobiecego.



Zagaita obrady Kongresu Przewodniczgca Towarzystwa
Krzewienia Kultury Fizycznej Kobiet p. Marja Uklejska, po-
wotujac na przewodniczacg Kongresu Wizytatorke Helene
Olszewska. Pozatem do prezydjum Kongresu weszty pp.: Ja-
nina Burdowa, Joézefa Gebetbneréwna, Wanda lvanka-Praz-
mowska, Halina Iwaszkiewiczéwna, Marja Mitobedzka, Ka-
zimiera Muszatdwna i Marja Uklejska.

Przeméwienia powitalne wygtosili pp.: Minister Dr. St.
Hubicki, Naczelnik Btonski w imieniu Ministra Oswiaty, Sta-
rosta Bartoszewicz w imieniu Wojewody Jaroszewicza, Doc.
Dr. G. Szulc w imieniu Rady Naukowej Wych. Fiz., Dyrek-
tor Centr. Inst. W. F. Pulk. Dr. Gilewicz, Dyrektor Studjum
W. F. przy Uniw. Jagiellonskim doc. Dr. Rogalski, Dr. M.
Ortowicz w imieniu Zwigzku Polskich Zwigzkéw Sporto-
wych, P. Gebethneréwna w imieniu Sekcji Wych. Fiz. przy
T. N. S. W., p. Frankiewicz w imieniu Kota Wychowawcoéw
Fizycznych, p. Sliwowska w imieniu Zwigzku Harcerstwa
Polskiego, p. Fory$ w imieniu Polskiego Zwigzku Lekkoatle-
tycznego, p. Podhorska w imieniu klubu ,,Sprawnos¢“ Orga-
nizacji Przysp. Wojsk. Kobiet do Obr. Kraju, p. Praussowa
w imieniu Zw. Strzeleckiego, p. Zamoyska w imieniu Zwigz-
ku Towarzystw Gimnast. ,,Sokét” w Polsce, p. Zurowska
w imieniu Zjednoczenia Miodziezy Polskiej.

W toku trwania Kongresu wygtoszono dwanascie refe-
ratéw, ktére stanowig tre$¢ niniejszego wydawnictwa. Kon-
gres nie uchwalat zadnych wnioskéw, a dezyderaty zgtasza-
ne przez prelegentdbw i uczestnikbw Kongresu przekazano
Towarzystwu Krzewienia Kultury Fizycznej Kobiet.



Ptk. Dypl. WEADYSEAW KILINSKI

Dyrektor Panstwowego Urzedu Wych. Fiz.
i Przysp. Wojsk.

Matka | dziecko

pod wptywem wychowania fizycznego

Imieniem komitetu organizujgcego kongres, zwrdcita sie
do mnie jedna z pan z zaproszeniem do powitania kongresu.
W ciggu rozmowy zatrzymaliSmy sie nieco diuzej na sto-
sunku matki i dziecka do wychowania fizycznego. Musiato
nas to zywiej zainteresowac, skoro powstat zamiar, abym za-
miast zwyczajowego powitania rozsnut przed kongresem pew-
ne mysli na ten temat. Zatytulowano je referatem. Beda
one jednak tylko skromng préba uczuciowego zastrzyku w pe-
wnym Kkierunku pod dalsze obrady kongresu. Zgoéry zastrze-
gam sie, ze mysli moje nie bedag wywodzity swego rodu z gte-
bokich pokitadéw nauki. Przeciwnie. Bedg one raczej nie-
Smiatg zachetg dla naukowego Swiata zwlaszcza lekarskiego,
by odwazniej kroczyt poza prég higjeny ku naturalnemu, zy-
ciowemu stosunkowi matki i dziecka do wychowania fizycz-
nego, zabawy sportowej i jej przejawow.

Matka i dziecko — to wielowtadna, wiekuista potega,
przed ktérg gng sie, tamiag i padajg mozne inne uczucia,
ktéra kruszy zatwardziale nieraz serca i w matych wznieca
ptomienie czynu. Matka i dziecko — to najistotniejsza spoéj-
nia rodziny, tej tak bogatej w tres¢ komorki zycia. A jednak
i w tej zdumiewajacej potedze legna sie pierwiastki rozkiadu,



podsycane uporem, zastarzatemi, tradycja uswieconemi przy-
ktadami, przesgdami, narazajgce jg na stopniowe wietrznie-
nie. Epoke te zabezpieczy¢ przed grozaca jej kruchoscig to —
motto mojego przemoéwienia.

Kazda matka posiada wrodzony, kapitalny dar wspotzycia
z dzieckiem. Bez cienia przymusu wewnetrzego dzieli radosci
i zy malenstwa, zaciesnia krag swych mysli do jego mozliwos-
ci, udziecinnia niejako swoje zabawy i rozrywki, dyskretnie
uchyla niebezpieczenstwa, przekonywujaco zacheca do samo-
dzielnosci.

Obserwujac to zjawisko, ma sie niezachwiane wraze-
nie, jakgdyby dziecko matke tez za dziecko uwazato, moze
nieco tylko starsze, nieco odwazniejsze, niewiele wiecej od
niego doswiadczone. A w tej wspoOtpracy i w tej wspot-
zabawie matki z dzieckiem rodzi sie potega i autorytet mat-
ki, mitos¢ i wiara w matke u dziecka. Jeden jest dla nich
Swiat i wsrdod nich na kazdg chwile obcowania jedno na
Swiat spojrzenie.

Ale czas maszeruje niezmordowanie, podkreslajac fak-
tyczng réznice wieku miedzy matka i dzieckiem z zastrasza-
jaca pedanterjg. Dziecko rosnie i dojrzewa. Powaga mysli
matczynej kaze jej coraz bardziej pamieta¢ o nakazach wy-
chowawczych. Szkola, réwiesnicy dziecka mieszajg sie w wy-
chowanie, prébujac dorowna¢ lub przescigngé matke w jej
ambicjach, ba! nawet prawach. Ze szkolg zawiera matka nor-
malnie przymierze, wobec zakuséw réwiesnikbw przyjmuje
postawe obronna. Swiat matki i dziecka, $wiat mysli, czy-
néw i rozumienia rozrywki zaczyna sie zwolna rozszczepiaC.
Madros¢ i serce matki wzmacniajg jej autorytet, ale rdéznica
nastawienia mysli, matki ku przesztosci i przyszitosci, dziec-
ka ku przezywanej chwili, odwracanie sie matki od nad-
miernie dziecinnych zabaw podmywaja zwolna opoke po-
tegi jej wplywu na dziecko. Az niespodziewanie dotknie ja
bolesne uktucie tam i wtedy, kiedyby jeszcze przyjs¢ nie po-
winno. Bywa tak! i czesciej nizby nam sie to wydawato. Oto
jeden z przykiadow:



Do Osrodka Wychowania Fizycznego w Warszawie zgto-
sita sie jedna z pan z prosba o przygotowanie jej w ciggu
dwuch tygodni do zdobycia panstwowej odznaki sportowej.
Dwutygodniowa zaprawa nie pozwolita jej jednak ztozy¢ na-
leznego jej egzaminu Na wiadomos$¢ o ujemnych wynikach
nie mogta sie opanowac i wybuchneta ptaczem. Instruktorka
uspakajata jg zapewnieniem, ze po dwdch tygodniach dalszej
pracy P. O. S. napewno zdobedzie. | co sie stato? Mioda
kobieta rozptakata sie na dobre. Instruktorka tulagc ja, wy-
krztusita z niej nastepujgce wynurzenie:

— Mam 12-letniego syna, ktdérego bardzo kocham. Za
kilka dni przypadajg jego imieniny. Dobre dziecko. Wie
i rozumie, ze nam ciezko. Uprzedzajagc mojg troske o upomi-
nek imieninowy dla niego powiedziat mi kiedys:

»Niech mi Mama nic nie kupuje na imieniny. Mam lat
12 i nie moge zdoby¢ P. O. S. Mama zdobedzie P. O. S. na
moje imieniny. To bedzie najpiekniejszy podarek, z ktérego
bede bardzo dumny*.

Rzecz tak tatwa | prosta, a przeciez mu jej dac¢ nie
moge.

Powie ktos, ze uczuciowos¢ tej dobrej matki niepotrze-
bnie az tak przewrazliwionej, jest moze wzruszajaca jej 0so-
bistg tragedja, ale tylko tern i niczem wiecej: {zy i sita wzru-
szenia — to jej tylko wiasne. Ale refleks rzucony na ten
fakt, ale pierwszy symptom Kkruszenia sie autorytetu, potegi
rozumienia sie matki i dziecka na tle najprostszych i doste-
pnych dla wszystkich dziatan — to zastanawiajgce, juz ogol-
niejsze i bolesne. Widocznie matka wowczas ze szkodg dla
siebie moralng, a w danym wypadku i fizyczng w przysztos-
ci moze i ze szkodg dla dziecka poszta swojg tylko droga,
nie czujagc drég, stojgcych dla dziecka otworem. W stosunek
wzajemny miedzy matke i dziecko wcisngt sie czynnik prze-
oczony: inny Swiat rozrywki i zainteresowania.

Niepodobna i$¢ tu dalszym Sladem tej matki. Moze
szukata przyczyn, dlaczego sie tak stato. A jesli tak, to mo-
ze schwytata sobie watek tego grzechu, ktory w rozbieznos-



ci zainteresowan rodzicow i dzieci bardzo czesto gtdbwng od-
grywa role. Moze nie zainteresowata sie tem upodobaniem
dziecka w obawie przed naruszeniem Zzle pojetego wiasnego
autorytetu. Napewno zle go pojeta, bo w godziwej wspolnej

rozrywce starszych i dzieci, starsi jesli go nie zyskuja — to
go nigdy nie stracg. | znowu anegdota na poparcie mych
stow.

Na,zakoﬁczenie zenskiej konferencji harcerskiej w Bu-
czu na Slasku, odbywajacej sie przy udziale przedstawicie-
lek skautek innych panstw, polska mitodziez harcerska urza-
dzita wesoty i ciekawy pokaz zabaw przy ognisku. Porwane
tem harcerki angielskie uniosty z sobg swe dojrzate lata mie-
dzy 45 a 60-ym ktoryms$ rokiem zycia w wir humorystycznego
tanca staroswieckiego, symbolizujgcego najazd Normandéw na
Anglje. Sna¢ utrzymywaty sie trwale w ochoczosci mtodzien-
czej prawie dziecinnej zabawy, bo wykonaly taniec zwinnie
i z werwg imponujgca. Jedna z miodych harcerek polskich
zadumata sie na widok tego popisu w wiele znaczacych sto-
wach zwréconych do sasiadki: ,,Patrz toz one mogtyby byc¢
juz nie naszemi matkami, ale babkami“. A w stowach tych
nuta uwielbienia.

Dalsze dzieje przeciethgo stosunku matki do dziecka
i odwrotnie sg juz tatwe do przewidzenia. Z jednej bryty
wytonig sie dwie: jedna to Swiat matki zbudowany z zawo-
du i mentorstwa, druga — S$wiat innego niezrozumiatego dla
niej pokolenia. Z autorytetu pozostaly strzepy, dobrze — jesli
potega uczucia mitoéci i przywigzania ostata sie nietknieta.
A przeciez mogtoby i powinnoby byc¢ inaczej.

Odkad istnieje Swiat i ludzie na nim, dazy czitowiek do
rozrywki. One to majg wyjatkowe wilasciwosci tgczenia lu-
dzi z sobg. Nieszczesne wojny nie zdotaty potgczy¢ catego
Swiata w wspoélnem nie budzacem watpliwosci dazeniu do
niezmgconego pokoju. Niegodne wszechwladnego zachwytu
tango i jazzbandy, siejgc rozrywke pogodzity bardzo predko
Swiat caly. Rozrywka ma suggestywng moc przyciggajaca.
Jest, ona tem bardziej kaprys$na i zmienna im mniej jest ro-



zumna i moralna, a w swym bezrozumie i niemoralnosci nie-
zwykle postepowa. Osiagajgc w szybkim tempie granice wy-
rafinowania wali sie bezapelacyjnie. Wychowanie fizyczne
i sport sg niezaleznie od mniej lub wiecej udatych definicyj
naukowych — przedewszystkiem rozumng i moralng rozrywka
przynajmniej w swem zatozeniu. WeszliSmy w szczesliwg
epoke, w ktérej dziecko, miodziez zada uznania tej rozryw-
ki i udziatu w niej wszystkich. Matka, fundujgca powazng
cze$¢ swego autorytetu i sity na umiejetnie dawkowanej
i zrecznie wyzyskiwanej rozrywce dla dzieci, musi w tej
wspoiczesnej, daj Boze, trwalej rozrywce sama wzia¢ udziat
dla tern wiekszej wilasnej zastugi i dla wiasnego interesu.

Wsérod ludzi uprawiajgcych sport nie moze brakowac
matek. Co wiecej — gotoéw jestem twierdzi¢, ze one winny
sie sta¢ powaznym regulatorem jego umiaru. Wszak sporto-
wanie dostepne jest dla kazdego.

Przed kilku dniami prasa Swiatowa rozgtosita po Swie-
cie, ze matka wybitnego ptywaka-zawodnika wstydzac sie
nieumiejetnosci ptywania, w ktérem syn tak sobie upodobat,
zaczeta sie uczyC¢ ptywac i osiagneta wyniki, pozwalajace jej
startowa¢ w zawodach mimo wieku. Syn musi czuc¢ dla ta-
kiej matki kult prawdziwy, Swiat nieuprzedzony chyli¢ czoto
przed jej madroscig i hartem.

Matka, umiejgca sie bawi¢ z dzie€¢mi, przykuwa je do
siebie, ozywia rodzine, uszlachetnia jej atmosfere. Spadek jej
formy sportowej wynikly z przyczyn naturalnych wieku czy
ciezaru obowigzkéw nie bedzie jej w rodzinie dyskwalifiko-
wat. Na kongresie w Ameryce, w Stanach Zjednoczonych
poswiecono sporo uwagi zagadnieniu sportowych zabaw ro-
dzinnych.. Natchnat ich przykiad Anglji, podparty zdecy-
dowane tendencje Niemiec. Wspdlne w rodzinie, czy blizej
zyjacych z sobg rodzinach gry i zabawy sportowe, obozowni-
ctwo plawigce sie we wspdlnej rozkoszy siatkdwki, koszy-
koéwki, wiostowania, ptywania i t. p.,, to nowe Zroédto orzez-
wienia rodziny, w ktéorem matka moze i powinna by¢ osig
napiecia.
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Nie wystarczy tez osobisty udzial matki w zyciu spor-
towem i jego niezbedna znajomos$¢. Trzeba chcie¢ i umiec
do czasu prowadzi¢ dziecko za reke, stopniowo usamodziel-
nia¢, dopuszcza¢ do wspotwychowywania sie sportowego z ro-
wiesnikami i do nie nuzacej nauki przez wspoélng zabawe ze
starszymi z pomiedzy najblizszych. Pierwsze zatamanie sie
matki w jej najlepszych intencjach nastepuje najczesciej
w chwili, gdy dziecko samo, lub jego rowiesnicy skitaniajg je
do ryzyka. Trwozliwo$s¢ matki, powodowana wiasnym bra-
kiem doswiadczenia staje sie szkodliwym dla jej autorytetu
pierwszym hamulcem. Zbyt tanim kosztem dochodzi do gto-
su spokojniejszy, nierzadko zachecajgcy do ryzyka ojciec. Bo
przeciez w gruncie rzeczy niekazde ryzyko dziecka jest ry-
zykiem niebezpiecznem. Aby to oceni¢ stusznie, najlepiej kie-
dy$ samemu zaryzykowac.

Dziecko nie jest tylko kwiatem pielegnowanym przez
serce matczyne i higjene, matka nietylko czutym opiekunem
i dziecka modlitwg, oboje sg ludzmi, ktérym szmat czasu
wspolnie przezy¢ trzeba. Wszystko trzeba czyni¢, by ich
Swiaty nie rozbiegaty sie, lecz zblizaty, a wpltyw wychowa-
nia fizycznego i sportu, jako madrej i mitej wspoblnej rozryw-
ki przyczyni sie w nieposlednim stopniu do tgczenia sie tych
Swiatdéw i rozumienia pokolen.



STANISEAWA KUSZELEWSKA - RAYSKA

ldea Ogrodow Jordanowskich

Idea Ogrodéw Jordanowskich nalezy do tych—Ilicznych
zresztg — idej, ktére mogg byC¢ bardzo proste i nawet pos-
polite, albo odwrotnie: bardzo zawile i bogate, =zaleznie od
tego jak sie na nie spojrzy.

Mozna powiedzie¢ poprostu—i tez mie¢ zupetng stusz-
nos¢: ,,No tak, dziecko potrzebuje powietrza i ruchu, ma po-
tem lepszy apetyt, wiadoma rzecz i niema o czem gadac*
Ale mozna tez inaczej: mozna dostrzec, jak gieboko, z sa-
mych korzeni cywilizacji wspo6tczesnej wyrasta koniecznosé
dostarczenia najmiodszym mieszkancom miasta tych zielo-
nych ptacy, gorki piasku, matego zwierciadetka wody i tych
paru przyrzadow sportowych. Jesli bowiem przyjrzymy sie
uwaznie zaréwno dziecku, jak i warunkom w jakie stawia
dziecko miejskie zmechanizowana cywilizacja wspdtczesna,
to dostrzezemy po chwili, ze piasek Ogrodu Jordanowskiego
nie jest bynajmniej tylko piaskiem, woda wodg, a przeplot-
nie, hustawki i zjezdzalnie nie sg tern, na co pozornie wy-
gladajg. Czemze jest to wszystko? Tern, co cywilizacja wspot-
czesna odebrata dziecku miasta w spos6b okrutny i nieod-
wotalny: swoboda, twodrczoscig, kontaktem z przyroda, tere-
nem inicjatywy, prawem do ryzyka i samodzielnosci.
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Cywilizacja wspoiczesna wiezi cztowieka miejskiego
ws$réd murdéw, kamieni, sztucznych S$wiatel, nadmiernego
zgietku, gorgczkowego pospiechu, niezdrowego nadmiaru —
i Smiertelnych brakdéw. Procz tego; cywilizacja wspoéiczesna
zamyka cztowieka coraz dotkliwiej w ramach gromady spo-
tecznej, nie pozwalajgc mu wytania¢ sie, usamoistni¢, nieraz
nawet zorjentowaé we wiasnej odrebnosci. Zycie stato sig
pokratkowane i uzaleznione, pozbawione czasu, przestrzeni,
wolnosci i samotnosci.

Mechanizacja warunkéw zycia powoli mechanizuje du-
sze — nacisk spoteczny wyciencza wszelka bujnos¢ i gasi
odrebnos$¢ jednostki, pozbawiajac jg prawa do samej siebie.

Ludzie dorosli bronig sie przed tg podwdjng niewola
jak moga. Przewaznie zreszta robig to nieswiadomie, ins-
tynktownie. Wiekszos$¢ broni sie sportem. Mniejszo$¢ — sztu-
ka. Jakto? Dziedziny tak niewspotmierne? Ale jako dzia-
tanie lecznicze zupetnie jednorodne. Zaréwno bowiem sport,
jak i sztuka, dajg jednostce moznos$¢ wyzycia sie, wyskocze-
nia z normalnych ram, dajg samodzielnos$¢, samoistnos¢, sa-
moafirmacje.

Kajak, narty, pedzel, pi6ro, struna ... — tak wobec nich
trzeba by¢ czitowiekiem prawdziwym i bujnym, a nietylko
ptaska wycinanka, posuwang w ttoku ,,stgd dotad“, ,,stad do-
tad“ i spowrotem. Zarabia, zeby zy¢, zyje, zeby zarabiac,
bo tak jg wciagnety tryby maszyny, zwane walka o byt, wy-
magania miasta, prawa gromady.

Wiec ludzie dorosli bronig sie potrochu i jako tako bro-
nig tez swojg miodziez ale zapominajg-—a raczej przez diu-
gi czas zapominali — o dzieciach. Zdawato im sie widocz-
nie, ze zyciu dzieci nie dotyka bolesno$¢ zmechanizowania,
ciasnota murow, zgietk ulicy oraz nap6r wymagan i zakazow
gromady. Tymczasem jest wrecz odwrotnie. Dzieci dotyka
jedno i drugie, tern bolesniej, ze sg nieswiadome i bezradne.
Jak wyglada odpoczynek dziecka zamozniejszych rodzicow?

Elegancki ptaszczyk, przesadna bona, ,,uwazaj bo upad-
niesz“, ,kopac¢ topatkg na sciezce niewolno®, ,nie wchodz na
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trawe®, ,nie ruszaj kwiatka“, ,,uwazaj bo samochdod“— i t. d.
Précz tego ludzie popychajg, hatas dreczy nerwy, benzyna
truje oddech. Wolno tylko grzecznie spacerowacC za rgczke.

Oto zycie dziecka w miastach, oto prawa gromady.

Ta codzienna tortura gasi po pewnym czasie calg
wrodzong bujnos¢ dziecka i z koniecznosci wychowuje
na przyszto§¢ — pionki i wycinanki. Niewolnikéw mia-
sta i gromady. A dziecko ulicy i rynsztoka? Potdzikie,
troche tylko ujarzmione w szkole i tem bardziej *%akna-
ce zabawy, chce nieraz zapomnie¢ o gtodzie, o obraz-
kach domowego zycia, o troskach dorostych ludzi, ktére
poznato przedwczes$nie. Szaleje wiec beztadnie w dzikiej
bandzie urwiséw, albo kwasi sie w ohydnej atmosferze
bramy. Ros$nie powoli ale niezawodnie na bandyte i pro-
stytutke. Popychane, wymys$lane, dokuczliwe, szkodne, nie-

znosne i nienasycone. Nie zdotalo jeszcze znienawidzie¢
ulicy miejskiej — bo nie zna lasu i pola, ale umie juz
znienawidzie¢ spoteczenstwo, ktére je krzywdzi i ktére im
przeszkadza.

Natomiast zycie w Ogrodzie Jordanowskim jest odpre-
zeniem od naporu miasta i nacisku spoteczenstwa, zaréwno
dla dzieci w biatych ptaszczykach, jak i dla dzieci w tach-
manach. W Ogrodzie Jordanowskim nareszcie wszystko wol-
no! Uderza¢ golemi pietami w S$liczng opryskliwa wode, bu-
dowac z piasku, tuta¢ sie po trawnikach, wejs¢ tak wysoko
na zjezdzalnie, zeby juz bona tam nie weszia. Wolno two-
rzy¢ sSwiat na obraz i podobieriswo wilasne, chocby to byt
tylko Swiat z piasku. Wolno zdjg¢ znienawidzony biaty
ptaszczyk. Wolno takze... zdjg¢ tachmany. Mozna wyka-
pa¢ sie pod prysznicem, dosta¢ nawet czasem od zarzadu try-
kocik i wylegiwac¢ sie na ogrédkowym lezaku, zupetnie tak-
samo jak bogate dzieci. ,,Nareszcie nikomu nie przeszkadzam!“
czujag oba rodzaje dzieci. Nastepuje odprezenie nerwéw po
torturach miasta, przychodzi rado$¢ swobody, samodzielnos-
ci tworzenia. Wreszcie, stopniowo, powoli zmienia¢ sie za-
czyna stosunek jednostki do g-omady.



14

Dziecko biatego ptaszczyka widzi, ze gromada niezaw-

sze zakazuje i przeszkadza. Dziecko fachmandéw widzi, ze
gromada niezawsze dokucza i krzywdzi. Dziecko — nawet
najbardziej obolate i zdenerwowane powoli, ostroznie, pod-

chodzi do towarzyszy. Czyja forteca tadniejsza? Kto zjez-
dza lepiej ? | przeciez Pani prowadzi takie Sliczne wspolne
ary....
Tu dochodzimy do tajemnicy dwoistosci wptywu wy-
chowawczego Ogrodu Jordanowskiego.

Zycie w tych ogrodach najpierw wyzwala w dziecku
jednostke, a potem czyni zenn dobrowolnego cztonka groma-
dy spotecznej.

Okazuje sie, ze tam, gdzie kazda jednostka ma dosta-
teczng moznos$¢ swobodnego wyzycia sie — zycie spoteczne
przestaje by¢ norma ucigzliwg i dlawigca. Odwrotnie, stwa-
rza skolei nowe mozliwosci rozwoju jednostki: wspotzawod-
nictwo, instynkt wodzowski, instynkt opiekuriczy, lojalnosc,
poszanowanie wspo6lnego dobra, poczucie hierarchji.

Jakze nieskonczenie proste sg te sposoby i Srodki ja-
kiemi Ogrody Jordanowskie osiggajg te skomplikowane, pod-
wojne, wielorakie, nieomal sprzeczne, a jednak znakomicie
harmonizujgce rezultaty!! Zetkniecie z przyroda, troche
materjatdbw do samodzielnej twdrczosci, troche terendw do
¢wiczenia odwagi i woli — i oto juz normy ksztalcenia in-
dywidualizmu. Troche przepisbw o0 szanowaniu wspoélnoty,
inteligentna instruktorka zbiorowych zabaw, nieco opieki
i Swiadczen dla najbiedniejszych — oto jest trening uspo-
tecznienia.

Oba rodzaje dzieci — wychuchanych i zaniedbanych —
zdrowiejg szybko w atmosferze Ogrodu Jordanowskiego.

Organizowanie Ogrodu Jordanowskiego jest rzecz pros-
ta tern wazniejsze im bardziej dane Srodowisko jest niezdro-
we i wielkomiejskie. Prowincja ma jeszcze duzo ogrodéw
prywatnych i ma dostepniejsze okolice, tam wiec zaktadanie
dziecincéw jest sprawag mniej palgca. Natomiast np. £6dz —
kamienna i zadymiona zrozumiata te sprawe juz dawno i ma
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trzydziesci kilka placow zabaw i boisk, zresztg ubogo urzg-
dzonych.

Warszawa staje sie z kazdym rokiem bardziej wielko-
miejska i coraz nieznosniejsza dla dzieci. Wszelkie banki,
muzea i budy kawiarniane muszg by¢ koniecznie budowane
wiasnie tam, gdzie zostato jeszcze pare drzew. Od czasu
kiedy w uroczym ogréodku na Wiejskiej, potozonym naprze-
ciwko 2-ch gimnazjéw zenskich otwarto stacje benzynowa
i poswiecono piekny bukiet zieleni dla jednego czerwonego
stupa — od tego czasu niewarto jest liczy¢ na jakie$ opa-
mietanie ze strony osob, ktdre rozporzadzajg resztkami tych
zielonych débr. Natomiast wiedzie¢ nalezy, ze jednoczes$nie
narasta reakcja.

Z pierwszego Ogrodu Jordanowskiego zatozonego przed
kilku laty przy ul. Bagateli na wyrazne osobiste zyczenie
pana Marszatka Pitsudskiego — rozwineto sie Towarzystwo
Ogrodow Jordanowskich i akcja rosnie na caty kraj.

Obecnie w Warszawie mamy trzy Ogrody Jordanow-
skie, zaklada sie jeszcze siedm nowych. Jest to jednoczes-
nie akcja antygruzlicza, antykomunistyczna, antybandycka
i antynierzgdowa. Najwyzsze czynniki w panstwie nie szcze-
dzg poparcia i pomocy dla budowy coraz to nowych dzie-
cincow. Nareszcie jednak Idea Ogrodéw Jordanowskich za-
czyna tez znajdowac¢ zrozumienie w szerokiem spoteczenstwie.
Jeszcze przed paru laty budzita ogolne zdumienie: ,Jakto,
takie Iluksusy!? Polska jest na to za biednal! Teraz juz
wiele os6b rozumie, ze Polska jest wiasnie na to za biedna,
zeby dzieci swoje trzymaé¢ w rynsztokach, albo pod szkla-
nym kloszem.

Zechciejmy jeszcze tylko zrozumied, jak konieczng i po-
tezng odtrutke dajg Ogrody Jordanowskie dzieciom na te ja-
dowite cechy cywilizacji wspotczesnej, ktore okreslitam wy-
zej jako zbytnie zmechanizowanie zycia, odsuniecie cztowie-
ka od przyrody i nadmierny nacisk gromady na nieprzygo-
towang do tego jednostke.



Doc. Dr. WEADYSEAW DYBOWSKI

Cztonek Rady Naukowej Wychowania Fizycznego

Jakie gatezie sportu

s nalodpowiednlelsze dla kobiet?

W jaki sposéb nalezy je uprawiac?

W wyborze galezi sportu nie poszty Polki drogag Sle-
pego nasladownictwa mezczyzn; instynktownie odrzucity ga-
tezie, wymagajace zalet czysto meskich, jak bojowosci. Boks
ani pitka nozna nie maja zwolenniczek w Polsce. ROwniez
gatezie o duzej przewadze skitadowej sity zostalty zupetnie
odsuniete jak zapasnictwo i podnoszenie ciezaréw. W c¢wicze-
niach rzutowych uwzgledniono stabsze sity kobiece przez
zmniejszenie wagi kuli i dysku o prawie potowe. W ¢wiczeniach
wytrzymatosciowych jak turystyka piesza i narciarska utart
sie zwyczaj nie pozwalania na noszenie ciezkich plecakow
przez panie. Wyrabianie sity nie bedzie odgrywato prawie
zadnej roli w doborze ¢wiczen kobiecych.

Na pierwszym planie sta¢ bedzie zrecznos$¢, na drugim
szybkos¢ i wytrzymatos€. Zrecznos¢ w najwyzszej swej for-
mie wystepujgca jako doskonata technika danego ¢wiczenia,
jest warunkiem podstawowym tak dla osiggniecia wynikéw
jak i dla zapewnienia bezpieczenstwa czy to w wysitkach
krétkich, szybkosciowych jak sprinty, skoki, rzuty czy wy-
trzymatosciowych jak diuzsze biegi piesze, narciarskie, pty-
wackie czy wioslarskie. Dla pieknego wyrobienia, a nastepnie
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utrzymania w pieknej linji ciata kobiecego trzeba na pierw-
szem miejscu postawi¢ zreczno$¢ dopiero na drugiem réwno-
miernie wyrobi¢ tak szybkos$¢ jak i wytrzymatosE.

Na czele wszelkich gatezi sportu kobiecego stawiamy
zwykle ptywanie; jest to bezsprzecznie stuszne zaszeregowa-
nie; niestety klimat nie pozwala na pelne wykorzystanie ot-
wartych ptywalni u nas. Krytych zas mamy do$¢ mato. Za-
raz na nastepnym miejscu postawimy krélowag gatezi sporto-
wych, lekka atletyke, umozliwiajgca dzieki swej réznorodno-
Sci wszechstronny rozwdj i odpowiadajaca najrozmaitszym wa-
runkom fizycznym i psychicznym. Dobdér ¢wiczenn powinien
by¢ wszechstronny, iS¢ w tem tak daleko, by poprawna tech-
nika podstawowa kazdego c¢wiczenia byta znana niewiescie.
llosciowy podziat éwiczen oraz ewentualna pézniejsza spe-
cjalizacja muszag is¢ w kierunkach uwzgledniajagcych tempe-
rament i budowe kazdej kobiety. Uzupetnieniem lekkiej atle-
tyki beda gry sportowe, tak na boisku jak i w salach. | tu-
taj technika gry, zgranie druzyny majg bardzo duzg wartosc
tak dla zadowolenia jak i dla unikniecia nadmiernego zme-
czenia lub wypadkoéw. Giéwny wysitek w grach stanowig
nie same biegi w czasie gry, gdyz tych jest niewiele, ale na-
gle starty do pitki, zahamowania, skrety. W druzynie o do-
brej technice, dobrze podajgcej i dobrze zgranej, wysitkow
tych bedzie naturalnie znacznie mniej. Bardzo duzg role win-
ny odgrywac¢ zbyt zaniedbane u nas biegi na przetaj, zwitasz-
cza biegi lesne, w obu okresach przejsciowych, na wiosne
i w jesieni. Mniemanie o szkodliwosci takich biegow na
przetaj, od 2 do 5 kim., jest stuszne tylko dla zawoddéw na
takich dystansach. Sity kobiece sg zbyt stabe dla walki na
tle tak duzego wysitku. Biegi towarzyskie, bez emulacji spor-
towej, dziatajg doskonale i Swietnie wyrabiajg narzady kra-
zenia i oddechowy oraz ustalaja narzad nerwowy. Wogole
podstawa catej lekkiej atletyki winny by¢ treningowe biegi
diugie; dotyczy to naturalnie zaprawy Kilkuletniej, a nie pierw-
szych miesiecy, juz okraszanych zawodami, jak to niestety
tak czesto ma u nas miejsce. Doskonalty zwyczaj majg stu-
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chaczki jednego z zagranicznych 4-letnich studjow W. F;
przed i po godzinie lekkiej atletyki obiegajg swe boisko (250
metrowe) tyle razy, ile lat sg na Studjum. Dla stuchaczki
3-go roku stanowito to dwa razy po 750 m. biegu w wolnem
tempie. Bieg taki wykonuje kazda oddzielnie swem wias-
nem tempem; nikt nie bierze czasu, wspo6tzawodnictwa niema.

Po postawieniu ptywania i lekkiej atletyki na pierwszych
miejscach trudno mowic¢ o dalszem szeregowaniu gatezi sportu
kobiecego. Wymienie najkorzystniejsze; porzadek ich jednak
bedzie dowolny, a wobec krotkosci referatu tez niewyczer-
pujacy. Doskonatem c¢wiczeniem, niestety niedostepnem dla
szerokich warstw kobiecych, jest konna jazda. Jest przeciez
jedna z rzadkich gatezi, ktére mozna uprawia¢ do péznego
wieku nawet. W lecie duzg role moze odegra¢ wioSlarstwo,
niestety bardzo drogie w swej formie regatowej; znacznie tan-
sza, a moze bardziej interesujaca bedzie turystyka wioslarska,
rowniez dostepna do pdéznego wieku. Kilka stéw trzeba tu
poswieci¢ kajakom. Sg one prawie idealnym $rodkiem tury-
stycznym, zwilaszcza w Polsce, lecz na dwa szczegéty nalezy
zwré6ci¢ uwage. Przy stabem wyrobieniu miesni kregostupa,
pasa barkowego i rgk wielogodzinna praca podwdjnem wio-
stem w kajaku moze doprowadzi¢ do przemeczenia i pogor-
szenia stanu zamiast poprawy. Pomocg moze tu by¢ obser-
wacja postawy; okragte plecy, zwisajace ramiona, zwieszona
szyja, wystajgce topatki, zbytnia lordoza powinny powodo-
wacé ostrozno$¢ w wysitkach kajakowych. Drugim czynnikiem
jest glebokie i mato zmienne siedzenie w kajaku; przy ko-
biecej tendencji do silnego ukrwienia narzadéw miednicy ta-
two o diugotrwate i silne przekrwienie z jego niekorzystnemi
skutkami. W turystyce kajakowej nalezy stosowal krotkie
i nie meczace etapy, przeplata¢ odpoczynek zabawami i gra-
mi skocznemi, dotgcza¢ marsze piesze.

Szermierka i tennis to ¢wiczenia szybkosciowe — zrecz-
nosciowe, prowadzgce do duzego opanowania ruchéw i re-
akcji, réznej jednak wartosci zdrowotnej. Za niekorzystng
strone nalezy uwaza¢ jednostronne wyrobienie jednej reki.
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Szermierka odpowiada bardziej niewiastom o0 zaznaczonym
jednak instynkcie bojowym, zbyt czesto zwigzana jest z salg,
nawet w pieknej porze roku, jest drogg ze wzgledu na duza
potrzebe pracy instruktora. Tennis goruje pobytem na S$wie-
zem powietrzu; wielkomiejskie tennisy, wtloczone miedzy
domy, sg zupeinie niedostateczng namiastkg. Pozatem ma
jedng ceche, ktdra go nadzwyczaj korzystnie wyrdznia z po-
srod innych gatezi sportu; trudno przy tennisie doprowadzi¢
do przemeczenia. Gra sama i jej przepisy sg tak Sciste, ze
pierwsze Slady przemeczenia, zaburzajace koordynacje ner-
wowo-miesniowa w stopniu, jeszcze zupeilnie niedostrzegal-
nym w innych gateziach sportu, tu powodujg juz same wy-
stania pitki w siatke czy poza plac. Gracz sam zniecheca
sie niepowodzeniem, przerywa gre na kilka dni, nie pogar-
sza swego przemeczenia. Skutkiem takich wiasciwosci jest
tennis doskonatg grg dla zmeczonych pracowniczek biuro-
wych, czesto nerwowo wyczerpanych.

Osobno pare stow nalezy sie turystyce pieszej letniej
czy zimowej narciarskiej: czesto powtarzane powiedzenia
o braku wytrzymatosci u kobiet nie znajdujga potwierdzenia:
kobiety chodzg doskonale i bardzo wytrzymate, wiekszy na-
cisk nalezy potozy¢ na czestsze i dituzsze niz u mezczyzn
odpoczynki, na nienoszenie ciezarow, na dobry wypoczynek
nocny; zbyt prymitywne warunki schroniskowe i obozowe sg
dla kobiet przeciwskazane.

Po omodwieniu tych kilku najwazniejszych gatezi sportu
kobiecego nalezy jeszcze wspomnieé, w jaki sposéb nalezy
sje uprawiat. Czesto ze wzgledu na stabsze sity kobiece,
mniejszg mase miesniowa, mniejsze ptuca i serce, zestawia
sie program np. lekkoatletyczny wyltgcznie z wysitkéw krot-
kich jak sprinty, skoki, rzuty. Tymczasem sg to przeciez
wysitki maksymalne pod wzgledem natezenia ¢wiczenia (ilos¢
pracy w jednostce czasu). Woystarczy przejrze¢ zdjecia, czy
to migawkowe czy zwolnione kinowe, by przekonac sie, ze—
zwilaszcza przy nieSwietnej technice — wyglad niewiast
w chwili  wysitku jest bardzo mato estetyczny i kobiecy.
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Znacznie piekniejsze i spokojniejsze sg zdjecia ¢wiczen diu-
gotrwatych; wysitek chwilowy jest znacznie mniejszy. Wsrod
wybitnych sprinterek widzimy tez niewiasty o wyraZznie mes-
kim typie budowy. Pozatem musimy sie liczy¢ z narzadem
nerwowym kobiecym, mniej zrownowazonym, wiecej ulegaja-
cym wahaniom. Krotkie zrywy dziataja podniecajaco, dtugie
wysitki uspakajajaco.

Programy ¢wiczen powinny przynajmniej jeden rok po-
Swieca¢ na opanowanie zasad techniki i to wielostronnej.
Ani o specjalizacji, ani o zawodach nie powinno jeszcze
by¢ mowy.

Bardzo wazna jest tez kwestja nastroju psychicznego.
Zupetna separacja od mezczyzn, niewskazana tam, gdzie
wchodzi sktadnik sity (noszenie plecakéw, materjatlu obozo-
wego, przenoszenie todzi, ewentualna mozliwa koniecznos$¢
znoszenia towarzysza czy towarzyszki w wycieczkach gors-
kich letnich, czy zwiaszcza zimowych) nie jest bynajmniej
potrzebna takze w innych galeziach. W sporcie mamy prze-
ciez ksztatci¢ swe umiejetnosci wspotzycia. To tez najracjo-
nalniejsza zdaje sie droga organizacji sekcyj kobiecych w Kklu-
bach takze ogélnych; winny one jednak posiada¢ zupeing
autonomje, by¢ samowystarczalne bez koniecznosci ingerencji
meskiej. Nie wykluczajg jej jednak, korzystaja z pomocy,
urzadzen, instruktoréw; wptywajg dodatnio na kulture srodo-
wiska. Liberalna atmosfera sekcji, winna da¢ réwnoupraw-
nienie cztonkin bez zyiki zawodniczej. Wobec przewagi ko-
biet 0 matym instynkcie wspdtzawodnictwa, a zupetnym bra-
ku bojowego, tylko tak prowadzony sport kobiecy pociggnie
masy i da doskonate wyniki zadowolenia z przezy¢ oraz
zdrowotne.



Dr. ZOFJA FRANIO.

Wptyw wychowania fizycznego
na system nerwowy i psychike kobiety

W obecnym czasie nikt juz chyba nie przeczy, ze wy-
chowanie fizyczne jest poteznym czynnikiem w cielesnem
ksztattowaniu sie cztowieka, ze wplywa dodatnio na rozwoj
miesni, koséca, ukiadu i krgzenia krwi i t. d.

Natomiast czesto styszymy zarzuty, ze miodziez zajeta
sportem niema czasu ani checi do pracy intelektualnej i du-
chowej, ze w miare zwigkszajgcego sie rozwoju i rozpowszech-
niania wychowania fizycznego obniza sie sfera zainteresowan
ideowych.

O tej tez kwestji — o wpltywie wychowania fizycznego
na nasza psychike i zdolnosci umystowe — chce moéwic.

Wszystkich ludzi mozemy podzieli¢ na kilka typow,
czyli konstytucji. Wiemy juz dzisiaj, ze kazda konstytucja
charakteryzuje sie pewnemi okreslonemi cechami fizycznemi,
ktérym odpowiadajg tez i pewne okreslone cechy psychiczne.
Nazywamy to konstytucjg psychofizyczng. Dlatego mowigc
o cztowieku nie mozemy oddzielnie rozpatrywac ciata i od-
dzielnie psychiki. Cztowiek jest to potgczenie obu pierwiast-
kéw cielesnego i duchowego. Ciato jest formg dla ducha —
jest jego wyrazem. Wszystkie nasze duchowe przezycia wy-
razajg sie przez ciato i odwrotnie wszystkie bodzce zewnetrz-
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ne, wplywajgce na cialo znajdujg oddzwiek w naszej psy-
chice. Tym mechanizmem, ktéry te bodzce przeprowadza,
mechanizmem, ktéry kieruje najmniejszym ruchem i mysla,
ktory reguluje cate nasze zycie jest system nerwowy, a wiec
mozg, rdzen, nerwy obwodowe, ukiad wegetatywny. Kazdy
najmniejszy odcinek systemu nerwowego ma swoje okreslone
zadania. Poniewaz jedynem zrodiem wszelkiej pracy ustroju
jest energja nerwowa, nic wiec dziwnego, ze od stanu na-
szego systemu nerwowego zalezy nasza praca i umystowa
i fizyczna, jej wydajnos¢ i wartosc.

W obecnym czasie rozwoju cywilizacji i techniki wieksza
cze$¢ ludzi zmuszona jest do przebywania w miastach, do
pracy w zamknietych pomieszczeniach, czesto w ztych warun-
kach higjenicznych.

Walka o byt wymaga od nas nieraz pracy zbyt inten-
sywnej, zbyt wyczerpujacej i nerwowej, skutkiem czego na-
stepuje szybkie zuzycie energji zyciowej, przemeczenie ner-
wowe i umystowe. Dlatego tez moze nigdy jeszcze nasz
system nerwowy nie byt w stanie takiego niedomagania jak
w okresie powojennym, w okresie kryzysu. Nigdy moze nie
spotykano tak duzo histerji, neurastenji, psychostenji i réz-
nych innych odmian psychicznych zaburzen i nerwic, jak
w dobie obecnej.

Ta kwestja szczegOlniej jest wazna dla kobiet, bo po

pierwsze — moze rzeczywiscie wsrod nich te zaburzenia
wystepujg szczegollnie jaskrawo, po drugie — w ich rekach
przedewszystkiem lezy wychowanie przysziego pokolenia i dla
tego na ich zdrowiu fizycznem i moralnem powinno nam

w pierwszym rzedzie zaleze¢. Otd6z poteznym czynnikiem,
ktéry moze przeciwdziata¢, temu przemeczeniu nerwowemu
i wprowadzi¢ pewng rownowage do organizmu — jest wy-
chowanie fizyczne.

Fizjologicznie niezbedng funkcjg dla zyjacego ustroju
jest praca. Tylko dzieki pracy moga poszczegollne narzady
rozwijac¢ sie, bez niej zas zanikaja i ging. Z drugiej strony
wszelka praca, jak umystowa tak i fizyczna, wywotujac zu-
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zycie energji nerwowej, prowadzi w dalszym ciggu do zme-
czenia. Jest to zjawisko dosy¢ ztozone, charakteryzujgce sie
catym szeregiem objawow tak psychicznych jak i fizycznych.
Zrédiem powstawania zmeczenia sa glebokie przemiany che-
miczne, ktére zachodzg w pracujgcym organie, wskutek zu-
zycia materjatdw odzywczych, potrzebnych przy wytwarzaniu
wszelkiej energji i powstawaniu produktéow rozkitadu o cha-
rakterze toksycznym. Zmeczeniu podlega najpierw pracujg-
cy organ, lecz jezeli praca trwa dtuzej bez potrzebnego od-
poczynku nastepuje zmeczenie catego organizmu. Mowimy
0 zmeczeniu fizycznem i umystowem, ale, jak zaznacza Of-
fner, nie nalezy zapominac, ze ciggle oba rodzaje zmeczenia
postepuja rownolegle obok siebie. Niema bowiem zadnej pra-
cy fizycznej, ktéra odbywataby sie zupetnie bez czynnosci
umystowej, bez wspotudziatu moézgu, ktdéry nig przy pomocy
nerwow kieruje, podobnie jak niema zadnej umystowej czyn-
nosci, w ktorej ciato nie bratoby zupeinie udziatu. Dlatego
tez kazda praca prowadzi w koncu do zmeczenia fizycznego
i umystowego, z tem, ze raz jedno, raz drugie wyrazniej
wystepuje.

Na szybko$¢ powstawania zmeczenia wpltywa szereg
czynnikow tak zewnetrznych jak i wewnetrznych, a wiec: in-
tensywnos$¢ pracy, stopien wycwiczenia, warunki higjeniczne,
w ktorych sie ona odbywa i bardzo wazne czynniki emocjo-
nalne np. stopien zainteresowania tg praca.

Z wiasnego doswiadczenia wiemy, jak ogromne znacze-
nie majg te czynniki uczuciowe. Nieche¢ do danej pracy,
bierne jej wykonanie, nuda, obawa, zdenerwowanie—wszyst-
ko to przy$piesza uczucie zmeczenia i wywotuje wyczerpanie
nawet przy pracy ftatwej. Natomiast zainteresowanie dang
praca, aktywny w niej udzial wywotuje zapat i jak mowi
Claparéde ,,otwiera kurek zbiornika energji nerwowej*, wsku-
tek czego praca nawet trudna i diugotrwata, ale interesujaca
nie wywotuje przepracowania.

Pewne nieznaczne zmeczenie spowodowane pracg jest
rzecza naturalng i nieszkodliwg, daje nam przyjemne uczu-
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cie, jak méwimy, zdrowego zmeczenia. W odpowiednim cza-
sie zastosowany odpoczynek, sen i pozywienie szybko wyrdow-
nujg skutki zmeczenia. Jezeli jednak odpoczynek nie przy-
chodzi w pore, a przeciwnie, wbrew, zmeczeniu organizm mu-
si pracowac dalej, wystepuja zaburzenia giebsze, ktére nie
dadza sie juz usung¢ srodkami zwykiemi, a wymagaja pomo-
cy lekarza. Jakkolwiek prawdziwy odpoczynek zachodzi tyl-
ko podczas przerwy w zajeciu, to jednak czesto dobry wy-
nik daje zmiana rodzaju pracy, wprowadza bowiem do psy-
chiki wyzej wymienione, dodatnio dziatajgce, czynniki uczu-
ciowe. Przy urozmaicaniu zaje¢ odswiezamy umyst i odda-
lamy moment zmeczenia umystowego. Dlatego tez podczas
pracy intelektualnej duzg korzys¢ moze przynies¢ ruch fi-
zyczny tak ze wzgledu na dodatnie czynniki emocjonalne,
jak i na specjalny charakter pracy fizycznej, ktéra rozni sie
bardzo od pracy umystowej.

Praca miesniowa rozrusza organizm, pobudza serce, przy-
spiesza krazenie, pogiebia oddech, dziata korzystnie na tak-
nienie i odzywianie, przyspiesza przemiane materji i wzma-
gajac spalanie, wptywa dodatnio na czynno$¢ moézgu.

Wszystkie te czynniki przyczyniaja sie do tego, ze
zmeczenie, ktére wystepuje po Ewiczeniach cielesnych, szyb-
ko sie wyrdwnuje i nastepuje wzmozenie psychofizycznego
zasobu sit. Odwrotnie praca umystowa zmniejsza taknienie,
uposledza odzywianie, zwalnia przemiane materji, wywotuje
spadek cisnienia krwi, ostabia czynno$¢ serca.

Stosowanie zatem umiarkowanego ruchu w przerwach
od pracy umystowej bedzie bardzo korzystne i wptynie do-
datnio réwniez na podniesienie poziomu tej pracy. Dowodzg
tego np. badania berlinskiego psychologa Sippela nad wpty-
wem lekcji gimnastyki prowadzonej w szkole na pOzniejsza
prace umystowa. Na podstawie jego doswiadczen praca umys-
towa po gimnastyce wypadata lepiej i sprawniej.

Jednak nie wszyscy badacze otrzymywali identyczne
wyniki, np. dawniejsze badania Kemsiesa, Wagnera, a w ro-
ku 1928 Mullera wykazaly znaczne zmeczenie i obnizenie
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pracy umystowej po godzinnej gimnastyce. Ta rozbieznosc
wynikéw zalezna jest od rbznicy natezenia stosowanych c¢wi-
czen. Dawniejsza gimnastyka niemiecka z przewaga c¢wiczen
na przyrzadach byta bardzo forsowna, natomiast c¢wiczenia
stosowane przez Sippela byty znacznie tatwiejsze i umiejet-
nie utozone. Nic tez dziwnego, ze i skutki tych c¢wiczen by-
ty rézne.

Jak juz moéwitam wynikiem kazdej pracy bywa pewne
zmeczenie nerwowe, ktére po forsownych ¢éwiczeniach lub po
¢wiczeniach wymagajacych napiecia uwagi i Swiadomosci
moze by¢ bardzo znaczne. | takie ¢wiczenie stosowane po
ciezkiej pracy umystowej nie tylko nie przyniesie korzysci,
a spoteguje jeszcze istniejgce zmeczenie nerwowe. Natomiast
umiarkowane, systematycznie i umiejetnie prowadzone wy-
chowanie fizyczne odswieza organizm i dajgc pozadany tre-
ning wpltywa na jego wszechstronny rozwdj, przyzwyczaja-

jac go do pracy tak fizycznej jak i umystowej i uodpor-
niajac go.

Biorgc pod uwage wyzej powiedziane nalezy przypusz-
czaé, ze ludzie zdrowi i silni fizycznie, zajmujacy sie wy-

chowaniem fizycznem bedg zdolniejsi do pracy umystowej,
czyli jak juz w starozytnosci mowiono ,,mens sana in corpore
sana“. Powiedzenie to obecnie jest czesto ztosSliwie przekre-
cane, ma ono jednak swoéj gieboki sens. Nad ta kwestjg
zaleznosci rozwoju umystowego od stanu zdrowia i rozwoju
fizycznego przeprowadzono szereg badan przewaznie na te-
renie szkot. Liczni badacze np. Kosog, Sack, Quirsfeld,
Schierack dowiedli, ze dzieci fizycznie lepiej rozwiniete i umy-
stowo tez byly bardziej zaawansowane. Schlusser, na pod-
stawie licznych badan w szkotach, przychodzi do wniosku,
ze dobrzy uczniowie, przewaznie majg tez dobre oceny
z wychowania fizycznego i odwrotnie.

Schulte przeprowadza bardzo zitozone badania nad zdol-
nosciag umystowa stuchaczy Wyzszej Szkolty Wychowania
Fizycznego w Niemczech i znajduje pomiedzy rozwojem cie-
lesnym i duchowym duzy zwigzek. W 1932 r. Schmidt po-
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dejmuje ponownie powyzsze badania. Nie przyjmujac tak bez
zastrzezen twierdzen poprzednich badaczy, podkresla ort
wpltyw catego szeregu innych czynnikow, jak np. konstytucji
temniemniej twierdzi, ze pomiedzy rozwojem fizycznym a umy-
stowym istnieje wyrazna zaleznosc.

W Sowietach, w szkole Nieczajewa przeprowadzane sg
bardzo ciekawe badania nad wptywem réznych czynnikéw
na zmeczenie psychiczne. Jako podstawe sprawnosci psy-
chicznej brane byty: pamiec i sprawnos¢ motoryczna. Na pod-
stawie ogromnej ilosci badan mozna byto okresli¢ przecietng
wielkos$¢ dla tych poszczegélnych elementow. Z wzajemne-
go stosunku tych wielkosci oblicza Nieczajew wspotczynnik
harmonji sensomotorycznej. Niema czasu omawiac teraz diu-
zej wynikéw tych niezmiernie ciekawych badan.- W dzie-
dzinie wychowania fizycznego badania psychologiczne bedg
miaty jeszcze duzo do powiedzenia. Tutaj chciatam tylko
wspomnie¢ o jednem badaniu przeprowadzonem wsrdéd 93-ch
nauczycieli, ktérych podzielono na dwie grupy: uprawiaja-
cych i nieuprawiajacych wychowanie fizyczne. Wtedy, gdy
w grupie nie¢wiczacych idealng wielkos¢ wspoétczynnika har-
monji sensomotorycznej osiggano tylko w 6 proc, przypadkoéw,
w grupie nauczycieli uprawiajgcych wychowanie fizyczne —
az w 55 proc. Dla doktadniejszego zbadania wptywu wycho-
wania fizycznego na psychike, dokonano dos$wiadczenia na
30-tu nauczycielkach, ktoére przed tem nigdy nie ¢wiczyly.
Wprowadzono dla nich systematyczne zajecia pod kierunkiem,
doswiadczonego instruktora. Badania nad sprawnoscia psy-
chiczng, przeprowadzane co pewien czas wykazywaly syste-
matyczny wzrost takowej.

Spotykamy czasami ludzi o silnie rozwinietych miesniach
i stabym wumysle i odwrotnie ludzi o wysokiej inteligencji
i stabym ciele — bedg to jednak wyjatki, ktére nie obalajg
zasadniczej tezy paralelizmu psychofizycznego. Ideatem roz-
woju organizmu ludzkiego bedzie zawsze harmonja pomieg-
dzy wszystkiemi narzgdami, pomiedzy ciatem i duchem. Dla-
tego i w wychowaniu fizycznem powinnismy unika¢ przesa-
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<dy i traktujgc go jako jeden ze $rodkéw do wszechstronnego
jrozwoju ustroju powinnisSmy wystrzega¢ sie wszelkiej jedno-
stronnosci i nie zapomina¢ o pracy intelektualnej.

Ale wychowanie fizyczne dziata nie tylko, ze tak po-
wiem, zapobiegawczo, wptywajac na wszechstronny rozwoj
ustroju i chronigc go od zmeczenia nerwowego. Wychowanie
fizyczne moze by¢ stosowane leczniczo w tych przypadkach,
gdy to przemeczenie nerwowe juz istnieje, w réznych sta-
nach nerwicowych i neuropatycznych.

Sarkizow Serazini przedstawia np. rezultat leczenia ¢wi-
czeniami cielesnemi 25 chorych neurastennikéw, histerykéow
i psychostenikéw. Cwiczenia odbywaty sie trzy razy tygod-
niowo po dwie godziny pod Scistg kontrolg lekarza. U 18-tu
chorych otrzymano bezwzgledne polepszenie stanu, u 5-iu
czesciowe polepszenie i tylko u dwodch nie byto zmian.
Szczeg6lnie tadne wyniki otrzymano w czystych postaciach
nerwic na tle przemeczenia.

Dziatanie lecznicze ¢wiczen cielesnych autor ttumaczy
w sposOb nastepujacy: osnowag wszelkich zaburzen nerwico-
wych i psychonerwicowych sg rozkojarzenia wspotzaleznosci
miedzy korg moézgowg a systemem wegetatywnym wywotane
przyczynami wewnagtrz - ustrojowemi i zewnetrznemi. We
wszystkich tych przypadkach spotykamy sie z obnizeniem
i wypaczeniem pracy systemow wegetatywnych, ktére w og-
romnej mierze jest uwarunkowane przez zaburzenia wewnatrz-
wydzielnicze.

Dotychczasowa terapja polegata na wyrdwnaniu tych
zaburzen wewnatrz-wydzielniczych i na stworzeniu przy po-
mocy psychoterapji silnego przewartosciowania odczuc¢ utat-
wiajacych prawidtowg wspotprace wyzszych i nizszych osrod-
koéw nerwowych. Otéz pobudzenie tych proceséw psychicz-
nych jest tez wynikiem c¢wiczen cielesnych przy pomocy sil-
nych i celowych wzruszen. Cwiczenia cielesne umiejetnie
dawkowane i w sposéb stosowny utozone wyréwnuja napie-
cie nerwoéw wspotczulnego i blednego i usprawniajg wydaj-
nos¢ wydzielania wewnetrznego.
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1 w potocznem zyciu codziennem lekarze a réwniez in-
struktorzy wychowania fizycznego maja moznos$¢ nieraz ob-
serwowaé dodatni wpltyw wychowania fizycznego na tak pos-
polite u kobiet histerje. Nic dziwnego, zrozumiejg to osoby,
ktére zajmujg sie same wychowaniem fizycznem. Ktéraz
z nas wyjezdzajac po uciazliwej, nerwowej pracy w miescie
na letnie lub zimowe wakacje, na kursy narciarskie, obozy
lub wycieczki, nie odetchneta 2z ulgg po zrzuceniu z siebie
ciezaru powszedniego nerwowego dnia i nie odczuta gtebo-
kiej radosci zycia w czasie ruchu na swiezem powietrzu.

Ta rados$¢ zycia, wynikajgca ze zdrowego swobodnego
ruchu, z obcowania z przyroda jest ogromnym walorem wy-
chowania fizycznego. Te rados$¢ zycia uwaza Sippel za pod-
stawowg ceche wychowania fizycznego, ktore tem sie rozni
od zwyktej pracy fizycznej, ze nie jest spowodowane prak-
tycznemi korzysciami a wynika z wewnetrzej checi i potrze-
by cziowieka. Dla tego tez wychowanie fizyczne nie moze
by¢ czem$ sztucznie narzuconem, a powinno odpowiadac in-
dywidualnej naszej psychice, by¢ jej wyrazem i wyptywac
Z niej.

Sg dwa momenty w zyciu kobiety kiedy ze wzgledéw
psychologicznych, wychowanie fizyczne ma dla niej najwiek-
sze znaczenie. Mianowicie — w okresie dojrzewania, w ok-
resie kryzysu moralnego i walk wewnetrznych, gdy wyste-
puje wiasciwa krystalizacja i stawanie sie cztowiekiem, wy-
chowanie fizyczne daje upust nadmiarowi energji, przynosi
uspokojenie i pomaga do odzyskiwania rownowagi duchowej
i odnalezienia siebie. Drugi moment — przekwitanie, gdy
korniczy sie zycie fizjologiczne kobiety i zaczyna ona odczu-
wac swojg jakby mniejsza wartosé—wychowanie fizyczne jest
jednym z tych czynnikéw, ktére podnoszg jej samopoczucie,
zapobiegaja zniecheceniu i pomagajg pomimo wszystko czuc
sie petnowartosciowym cztowiekiem.

Wskutek swojego wpltywu na psychike — wychowanie
fizyczne moze by¢ poteznym czynnikiem wychowawczym,
czynnikiem ksztattujgcym nawet nasz charakter.
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Na te cele wychowania fizycznego zwracat juz dawno
uwage prof. Piasecki i nie bede teraz wymienia¢ wszystkich
dodatnich cech, ktére wychowanie fizyczne w nas rozwija.
Zwrdce tylko uwage na niektére z nich, mojem zdaniem, dla
kobiety majace przedewszystkiem znaczenie, zastrzegajcie sie
Z gory, ze podaje tylko przykiady. Wiec lekka atletyka, pty-
wanie, turystyka gorska, gdzie jest wyrazny moment przez-
wyciezania trudnosci, przezwyciezania uczucia leku, ksztal-
tuje w nas wole i odwage, daje kobiecie te pewnos¢ siebie,
ktorej jej tak czesto brak, zwalcza uczucie nizszosci. Obo-
zownictwo, turystyka, uczy samodzielnos$ci i przedsiebiorczos-
ci. Gimnastyka, lekka atletyka, gry sportowe, strzelectwo,
szermierka, ucza opanowania tak ruchdéw jak i nerwéw. Gry
zespotowe uczg kolezenstwa, umiejetnosci wspotpracy i pod-
porzadkowania sie, odpowiedzialnosci.

Jednym z najwiekszych czynnikéw wychowawczych jest
zblizenie sie do przyrody — powinniSmy dazy¢ do tego, by
w miare moznosci wiekszos¢ C¢wiczen fizycznych odbywata
sie na powietrzu, bo, pomijajac wzgledy zdrowotne, bliskie
zetkniecia sie z przyroda zrozumienie jej i ukochanie uszla-
chetnia nas i uspakaja, ksztatci i wychowuje. Wchodzi tu
w gre jeszcze jeden wazny czynnik — piekno, odczucie i umi-
towanie piekna, jako takiego, piekna przyrody, ruchu, sztuki,
idei. Wiemy jak ogromne znaczenie pieknu przypisywali
dawni Grecy. Mam wrazenie, ze to poczucie piekna i w obec-
nych czasach, a moze tembardziej w obecnych czasach, jest
cechg bardzo pozadang i zndw powiem, ze szczegOlniej od-
nosi sie do kobiet, jako bardziej wrazliwych i subtelnych.

Wymienitam tu szereg wartosci, ktére daje wychowanie
fizyczne, ale to tylko wychowanie fizyczne umiejetnie przez
odpowiednig osobe prowadzone.

Niestety jakze czesto widzimy w praktyce co$ wrecz in-
nego, jak czesto np.: sport traktowany zawodniczo, w mysl
zasady ,,zzwyciestwo za wszelkg cene” wyrabia niezdrowe
ambicje, pr6znosc¢, egoizm, brak kolezenstwa, jak czesto pro-
wadzi do roéznych t zw. ,,drobnych®“ uchybien w etyce.
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Nawigzujagc do tego, co moéwitam poprzednio o wptywie
wychowania fizycznego na system nerwowy i wszechstronny
rozwo@j ustroju widzimy, ze i tutaj nieraz nieumiejetnie pro-
wadzone wychowanie fizyczne wywotuje szkode. Wskutek
zbytniego przeforsowania, wskutek nieumiejetnie dozowanych
wzglednie nieodpowiednich dla kobiet ¢wiczen, wskutek nie-
dostatecznej opieki lekarskiej powstajg r6zne, czasami nawet
ciezkie uszkodzenia ciata, r6zne zaburzenia nerwowe, prze-
meczenie, przedwczesna staros¢ i t. p. Widzimy wiec, ze wy-
chowanie fizyczne, jak zresztg wszystko na Swiecie, ma dwa
konce, moze wplywac¢ dodatnio i szkodzi¢. Wszystko zalezy
od sposobu prowadzenia, a mianowicie: wychowanie fizyczne
powinno uwzglednia¢ rozwdj fizyczny i psychiczny danego
osobnika, powinno by¢ systematyczne i wszechstronne, po-
winno posiada¢ wysokie wartosci wychowawcze. Dlatego
tez potzebna jest tu wspotpraca psychologa i lekarza z jednej
strony i wykwalifikowanej instruktorki z drugiej.

Wychowanie fizyczne kobiet i sport kobiety jak rowniez
wychowanie fizyczne dzieci powinne by¢ w kobiecem reku, bo
kobieta znajac psychologje kobiet lepiej potrafi wyczuc¢ jej po-
trzeby, znalez¢ odpowiednig droge do rozwoju jej ciata i ducha
i odpowiednio je wychowac¢. ,,Nie nalezy by¢ przemadrzatym,
tylko poprostu wczuc sie w dusze ludzkg“ mowi Marsz. Pitsud-
ski, i dalej ,,kobiety majg zdolnos¢ tatwiejszego wczucia sie
w dusze dziecka, co do mezczyzn sg to tylko wyjatki“...

Jako wychowawczyni - instruktorka wychowania fizycz-
nego nie tylko musi posiada¢ wiadomosci fachowe, powinna
ona réwniez by¢ wysokiej wartosci moralnej, powinna mieé
wysoka etyke sportowa.

Musimy pamieta¢, ze wychowanie fizyczne i sport nie sg
celem samym w sobie, a tylko srodkami do wszechstronnego
rozwoju ustroju, do stworzenia zdrowego, myslacego, piekne-
go duchem czitowieka, bo tylko zdrowy i silny fizycznie
i moralnie cztowiek bedzie wartosciowym cztonkiem spote-
czenstwa i pozytecznym obywatelem panstwa.



Doc. Dr. ELEONORA REICHER

Znaczenie Cwiczen cielesnych dla roznych
okresow rozwoju zycia kobiety

Bodzcowe dziatanie ¢wiczen cielesnych ma w stosun-
ku do ustroju kobiecego dziatanie réwnie wazne, jezeli nie
wazniejsze jeszcze, niz w stosunku do ustroju meskiego. Od
najwczesniejszego dziecinstwa poczgwszy ruch jest bodz-
cem, ktéry wpltywa na rozwdj koscéca, rozwdj miesni, rozwoj
klatki piersiowej i zawartych w niej narzagdéw wewnetrznych,
ptuc i serca. Wazrost i rozwdj dziecka regulowany jest
przez bodzZce wewnetrzne, nieznane blizej ciata, wydzielane
przez gruczolty o wydzielaniu wewnetrznem, gtéwnie przez
przysadke mozgowa i jajniki oraz przez bodzce zewnetrz-
ne: dziatanie powietrza, Swiatla, ,wody i ruchu. Pod wpty-
wem tych wszystkich czynnikéw do czasu okresu dojrzewania
ustréj dziecka rozwija sie z pewnemi wahaniami w pierwszym
i drugim okresie wzrostu, ale naog6t réwnomiernie — bez
wiekszych zaburzen Z chwilg wejscia w okres dojrzewania
rozpoczyna sie dla mtodzienca i dziewczyny burzliwszy okres
zycia, ktéry poza zmianami natury psychicznej wywotuje
szczegOlnie w ustroju dziewczecym caly szereg waznych, za-
sadniczych przemian, wyrazajacych sie w szeregu zaburzen
czynnosci narzadéw wewnetrznych, prowadzacych do pow-
stania bardzo licznych dolegliwosci, nieraz catkowicie niezro-
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zumiatych, gdyz wystepuja one w ustroju zasadniczo zdro-
wym. Czemze sg wiasciwie spowodowane te zmiany okre-
su dojrzewania?

U podstawy zasadniczej przemiany tego okresu u kobie-
ty lezg zmiany wydzielania przysadki moézgowej. Ten ma-
lenki, zdawatoby sie catkowicie niepotrzebny narzadzik, leza-
Cy u podstawy moézgu, wydziela w dziecinstwie ciato dziata-
jace na wzrost, pobudzajgce wzrost, t. zw. hormon wzrostu.
Z chwilg gdy wzrost zostat prawie zakonczony, co wiasnie
ma miejsce w okresie dojrzewania, zmniejsza sie produkcja
tego ciata i na jego miejsce wydziela przysadka moézgowa
ciato inne t. zw. prolan. Wydzielany przez przysadke moz-
gowa prolan dziata na jajniki, wywotujagc w nich powolne
dojrzewanie i produkcje tym razem juz przez jajniki innego
ciata t. zw. folliculiny, ktéra wptywa na wytwarzanie sie
wtérnych cech piciowych. Przyczyna wiec okresu dojrzewa-
nia, przyczyna wystgpienia pierwszej miesigczki znajduje
sie w przysadce moézgowej, w wytwarzanej przez nig subs-
tancji dziatajacej na odlegtos¢ na jajniki.

Roéwnoczesnie jednak ze zmieniona czynnoscig przysad-
ki mézgowej i ze Swiezo rozpoczynajgca sie czynnoscig jaj-
nikbw nastepujg dalsze przemiany w waznych narzadach,
dziatajgcych regulacyjnie na czynnosci catego ustroju. W okre-
sie dojrzewania powieksza sie tarczyca, nie tylko sie w tym
czasie powiekszaja nadnercza, ale wiadomo jest, ze pod wpty-
lanie adrenaliny, czynnego ciala nadnerczy. Nie sa to fakty
obojetne dla ustroju. Wydzielina tarczycy, tyroxyna, i wy-
dzielina nadnerczy, adrenalina, sg to ciata nad wyraz czyn-
ne, dziatajgce pobudzajgco na caty ukitad nerwowy, regulu-
jace czynnosci narzadéw wewnetrznych. Ciala te pobudzaja
czynnosci ukltadu nerwowego, pobudzaja — czynnos$ci serca,
wplywajg na zachowanie sie naczyn krwionosnych, na calg
przemiane materji ustroju. Te wszystkie wpltywy i wzajemne
korelacje narzadéw, wystepujgce w okresie dojrzewania ttu-
maczg liczny szereg zmian i dolegliwosci, zjawiajgcych sie czes'
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to w tym okresie w ustroju dziewczecym. Nerwowos¢, szyb-
kie meczenie sie, przykre uczucia w okolicy serca, bicie ser-
ca nieraz bardzo znaczne, utrudniajace niejednokrotnie ¢wi-
czenia cielesne, zmiennos$¢ ukrwienia powlok, nagte zardézo-
wienie tub blados¢ twarzy, wszystkie te zmiany u oséb ska-
dinad catkowicie zdrowych sg wyrazem zaburzonej réwno-
wagi hormonalnej to jest nagtych zmian w wydzielaniu we-
wnetrznem tarczycy, nadnerczy, przysadki mozgowej, jajnikow
i pozostajgcego pod ich wptywem ukiadu nerwowego wspot-
czulnego. Jest to ukitad nerwowy, ktory bez naszego wspotdzia-
tania reguluje czynnosci narzadow. W okresie dojrzewania na-
stepuje pobudzenie tej czesci tego ukitadu, ktéra nazywa sie
uktadem wspoétczulnym i dziata pobudzajgco na podstawowg
przemiane materji na czynnosci serca i innych narzadéw we-
wnetrznych. Bardzo czesto, obecnie na szczescie coraz rza-
dziej, spotyka sie w szkotach ze zjawiskiem, ze dziewczynki
w tym okresie zycia z powodu wyzej wymienionych dole-
gliwosci zostajg zwolnione z ¢wiczen cielesnych. Jest to wiel-
ka omyitka. Dziewczeta wprawdzie mecza sie czesto szybko
w czasie c¢wiczenia, jest to zrozumiate, gdyz reakcja ich na
kazdy wysitek bedzie bardzo czesto w tym okresie reakcjg
zmeczenia. Jest to spowodowane najczesciej za duzem przy-
spieszeniem tetna w stosunku do ruchu, czasami nadmiernem
podwyzszeniem cisnienia krwi w czasie pracy, co obarcza
nadmierng prace serca i prowadzi do szybkiego wyczerpania.
W warunkach zycia szczeg6lnie miejskiego niekorzystne wa-
runki ustrojowe okresu dojrzewania zostajg ponadto czesto
wzmozone przez niehygieniczne warunki zycia miejskiego,
szczegolnie brak odpowiedniej ilosci snu, brak nalezytego
wypoczynku, niehygieniczne roztozenie pracy, za mato cza-
SuU przeznaczonego na pozostawanie na Swiezem powietrzu,
poteguja niekorzystne objawy tego okresu. U miodziezy prze-
bywajacej na wsi objawy te wystepuja réwniez, jednakze
czesto nie sg one tak silne. Jak z powyzszego wynika czestg
charakterystyczng cechg tego okresu zycia jest szybka zme-
czalnos¢. O ile ta zmeczalno$¢ nasuwa koniecznos¢ pew-
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nych ograniczen w czasie stosowania ¢wiczenia to jednak,
o ile badanie lekarskie nie wykazuje ukrytej poza nig po-
wazniejszej sprawy chorobowej, nie jest ona wskazaniem do
catkowitego przerwania c¢wiczenia. | w tym okresie ¢wicze-
nie musi by¢ zywe, energiczne, gdyz inaczej nie bedzie ono
zadnym bodzcem rozwojowym, ale nasilenie ¢wiczenia po-
winno by¢ ograniczone, a przedewszystkiem c¢wiczenie nie
moze by¢ diugotrwate — szczegdblnie wtedy gdy jest ono
energiczne. Mozna powiedzie¢, ze idealnym c¢wiczeniem te-
go okresu sg gry i zabawy oraz wycieczki. Jedne i drugie nie
wymagaja zbyt wielkiego wysitku, a dajg moznos$¢ przerwy
z chwilg wystgpienia zmeczenia. Umiejetne, przez doswiad-
czonych wychowawcéw fizycznych stosowanie sportu i ¢wi-
czenia i w tym okresie zycia nie tylko nie powieksza zme-
czalnosci, ale je nawet zwalcza, dziata wiec leczniczo. Nad-
mierna zmeczalnos¢ okresu dojrzewania jest bowiem spowo-
dowana dziataniem wewnetrznych bodzcéw hormonalnych, kt6-
re prowadzg do wiekszej pobudliwosci ukiadu nerwu wspot-
czulnego. Na tern tle wiasnie powstaje za duze przyspiesze-
nie tetna juz w spokoju, jeszcze wieksze po pracy, ha
tym tle podnosi sie za Wysoko ciénienie krwi, etc. Cwicze-
nia majg jednak te wiasciwos¢, ze draznigc rowniez w cza-
sie ruchu uktad nerwu wspodiczulnego, co zaznacza sie wias-
nie zmianami tetna po ruchu, wywotujg robwnoczesnie wzmo-
zong pobudliwos¢ ukiadu nerwowego antagonistycznego,
uktadu nerwu btednego. Czynnosci naszych narzadéw wew-
netrznych znajdujg sie bowiem pod wptywem dwéch uktadow
nerwowych niezaleznych od naszej woli, ukiadu nerwu
wspotczulnego, ktéry te czynnosci pobudza i ukiadu nerwu
btednego ktdry te czynnosci hamuje. Otd6z ¢wiczenie nastawia
stopien napiecia nerwu blednego na poziom wyzszy i z tego
wzgledu jest ono najbardziej racjonalnym sposobem natural-
nego zwalczania wiekszej pobudliwosci uktadu nerwu wspét-
czulnego, wystepujacego wiasnie w okresie dojrzewania. Pod
wptywem dziatania ¢wiczenia, droga ztozonych mechanizmoéw
dokrewnych i nerwowych, wzmacnia sie i uodparnia ustréj mio-
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dzienczy, jednakze konieczny jest w tym czasie pewien nadzor
i racjonalne do sil ustroju przystosowane kierownictwo ¢éwiczen.
W przeciwnym przypadku prowadzg one zbyt szybko do
wystgpienia zmeczenia, a co zatem idzie i niecheci do dal-
szego Cwiczenia i dgznosci do zwalniania sie z céwiczenia.
Bez przesady mozna powiedzie¢, ze racjonalny dobér i sto-
sowanie ¢wiczenia w okresie dojrzewania jest rGwnoczesnie
najbardziej racjonalnym sposobem zwalczania dolegliwosci
tego okresu, ze utatwia on przejscie z okresu dojrzewania do
okresu dojrzatosci.

W okresie dojrzatosci piciowej, wynoszacej u kobiet
okoto 25—30 lat zycia, przypada ¢wiczeniu wazne zadanie
zwalczania tych wszystkich zmian i szkodliwosci, ktoremi
praca i zycie zawodowe obarcza ustréj kobiecy. Juz w okre-
sie zycia szkolnego ¢wiczenie powinno uwzglednia¢ pewne
znieksztatcenia do ktérych ustroj jest skionny. Cwiczenia
stopy powinny zapobiega¢ powstaniu stopy ptaskiej, skrzy-
wienie kregostupa, zaznaczajgce sie tak czesto w drugim okre-
sie wzrostu, poprzedzajgcym okres dojrzewania, powinno by¢
zwalczane za pomocg odpowiedniej gimnastyki, dziatajgcej
szczegOlnie na miesnie plecow, ¢wiczenia miesni brzusznych
powinny przeciwdziata¢ sktonnosci do opadniecia trzew, etc.
W okresie dojrzatosci piciowej szkodliwe wplywy, dziatajace
na ustréj sg znaczne. Cigze i porody prowadza do zwiotcze-
nia powlok brzusznych, wystepujgce w nastepstwie u tak wie-
lu kobiet opadniecie trzew jest przyczyng catej plejady do-
legliwosci, zatruwajacych nieraz zycie os6b, skadingd zdro-
wych. Z tego tez wzgledu specjalne c¢wiczenia miesni
brzusznych powinny naleze¢ do programu c¢wiczen Ko-
biecych.

Poza szkodliwosciami do ktorych prowadzi naturalne
zycie kobiece, wywiera nieraz swe ujemne wplywy i praca
zawodowa. Zbadanie zmian wystepujacych pod wplywem
pracy w ustroju kobiecym jest jeszcze muzyka przysztosci.
Prawie nic nie wiemy w tej dziedzinie. Nie jest to dziwne
gdyz badania nad fizjologjg i patologja pracy wogole sg jesz-
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cze miode, kobiety zdobywajg coraz to nowe zawody, sa
czynne w coraz to nowych gateziach pracy, nie byto wprost
jeszcze czasu, aby nauka mogta sprawdzi¢ i stwierdzi¢ dzia-
tanie réznych warunkéw pracy na ustrdj kobiecy.

Powinnismy jednak wymagac, aby c¢wiczenia kobiet pra-
cujacych byly przystosowane do warunkéw i wymagan ich
pracy. Inne powinno by¢ c¢wiczenie dla urzedniczki i robot-
nicy, siedzgcej caty dzien w pochylonej postawie nad biur-
kiem lub maszyng, inne dla stuzacej, ktéra twierdzi, ze c¢wi-
czenia nie potrzebuje, bo i tak caty dzien jest w ruchu.
W istocie ¢wiczenia potrzebuje i jedna, i druga; pierwsza po-
trzebuje ¢wiczenia tonizujacego, ogolnie wzmacniajgcego, po-
budzajacego krazenie, dzialajagcego szczegdblnie na miesnie
kregostupa, ramion, na miesnie brzuszne, druga ¢wiczenia roz-
luzniajgcego stawy, szczegOlnie konczyn goérnych, etc. Przy-
ktadow takich datoby sie przytoczy¢ bardzo wiele. Uwzgled-
nienie tych wszystkich czynnikdw pracy jest rzecza bardzo
wazng, gdyz wprowadzenie nieodpowiedniego c¢wiczenia dla
pracownic i tak juz pracg (cho¢ bardzo rézng) zmeczonych
moze mie¢ wprost odwrotne od zamierzonych nastepstwa,
moze zniecheci¢ do ¢wiczen. Styszy sie to niejednokrotnie
»ah, i tak jestem zmeczona“ gdy Kkobiecie, pracujgcej zawo-
dowo proponuje sie ze wzgledoéw lekarskich gimnastyke. My-
Sle, ze umiejetna gimnastyka rytmiczna miataby w tych przy-
padkach doskonale zastosowanie.

Niezmiernie ciekawg fizjologiczng wiasciwosciag ustroju
kobiecego jest, ze okres przekwitania kobiety podobny jest
pod wielu wzgledami do okresu dojrzewania. Zjawiaja sie
podobne zaburzenia gruczotéw o wydzielaniu wewnetrznem
podobne objawy ze strony narzadu krgzenia, podobna ner-
wowosC i podobna zmeczalno$¢. W okresie przekwitania zo-
staje nieraz nawet u catlkowicie zdrowej kobiety normalny
bieg zycia zaburzony na okres dtuzszy, czasami nawet na
lat kilka. Zaburzenie czynnosci narzadéw o wydzielaniu
wewnetrznem, ktére prowadzi do wystgpienia tego okresu
szczegOlnie wypadniecie czynnosci jajnikdw, stwarza w ust-
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roju kobiecym skionno$¢ do wystepowania cierpien stawo-
wych, do wytwarzania sie zesztywnien migsniowych, etc.
Stad pochodzg tak czeste dolegliwosci ze strony stawoOw, t. zw.
artretyzmy u kobiet w tym okresie, tego samego pochodzenia
sg i nerwobdle, i zesztywnienia miesniowe i stawowe. Te
wiasnie cierpienia stawowe okresu przekwitania, dalej skion-
nos¢ do otytosci, wystepujaca réwniez w tym okresie i be-
daca nastepstwem wypadniecia czynnosci jajnikdw sg czyn-
nikami, ktérych uregulowanie i usuniecie moze znowu w znacz-
nej mierze odbyc¢ sie droga ¢wiczen cielesnych. Odpowiednio
w okresie przekwitania dobrane c¢wiczenia cielesne dziatajg
nietylko dlatego, ze zwiekszajg odpornos¢ fizyczng, ze da-
ja poczucie niezaleznosci i sity. Cwiczenia dziataja dla-
tego, ze sg celowe w tym okresie, ze fizjologicznie dziatajg ko-
rzystnie, zwalczajgc powstanie otytosci, tak niepotrzebnie
obarczajgcej ustr6j kobiecy, ze rozluzniajg stawy i miegs-
nie. Z tego tez wzgledu c¢wiczenia cielesne sg w okresie
przekwitania podobnie zresztg jak i w okresie dojrzewania
jednym z najwazniejszych czynnikéw leczniczych na wszyst-
kie dolegliwosci tego okresu. Warunkiem jest jednak, zeby
¢wiczenie byto odpowiednio dobrane. W okresie przekwita-
nia wystepuje sktonno$¢ do podwyzszenia cisSnienia krwi,
wystepuja nagte uderzenia krwi do gtowy. Nalezy wiec uni-
ka¢ c¢wiczen, ktoreby te objawy mogly wzmagac¢, nalezg do
tej grupy c¢wiczen nieodpowiednich, ¢wiczenia szybkosciowe,
skoki, etc. Ildealnym c¢wiczeniem dla kobiet tego okresu jest
racjonalna gimnastyka przystosowana do ich zmniejszonych
sit, rozluzniajgca stawy i miesnie, o ile mozliwe potaczona
z masazem, idealnym wprost sportem tego okresu jest turys-
tyka zwykta i turystyka wodna dla o0s6b, umiejgcych juz
ptywac.

Jak z tego krotkiego i pobieznego zestawienia widac
¢wiczenia cielesne odgrywajg niezmiernie wazng role w kaz-
dym okresie zycia kobiety. Odgrywaja jg nietylko dlatego,
ze podwyzszajg samopoczucie, dajgc swiadomos¢ wiasnej si-
ty, ale gtdbwnie dlatego, ze pozwalajg zwalcza¢ i usuwac
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sobag przyniosty. Cwiczenia cielesne, zwalczajac dolegliwosci,
towarzyszace okresowi dojrzewania i przekwitania, przeciw-
dziatajgc szkodliwosciom zycia zawodowego, powinny w ra-
mach celowej organizacji, * pozwalajgcej wyzyska¢ wszystkie
dodatnie cechy ¢&wiczenia, znalez¢ zastosowanie w najszer-
szych warstwach kobiecych i w réznych okresach zycia
kobiety.



JANINA MIEDZ1NSKA

Inspektor Pracy

Problem Cwiczen ruchowych dla kobiet
pracujacych

Akcje wychowania fizycznego wsrod robotnic fabrycz-
nych mozna rozpatrywa¢ z punktu widzenia korzysci indy-
widualnych robotnicy, jak réwniez pod katem widzenia do-
bra ogélno-panstwowego.

Nas tutaj interesuje przedewszystkiem ten wzglad ostat-
ni, niezaleznie od tego, ze w danym wypadku interes 0so-
bisty robotnicy pokrywa sie catkowicie z interesem pu-
blicznym.

Znaczenie pracy dla panstwa znalazto swdj wyraz
w stowach: ,,Praca jest gtdbwng podstawg bogactwa Rzeczy-
pospolitej“. Pobiezna juz nawet analiza sytuacji w Polsce po-
twierdza catkowicie stusznos¢ tego stanowiska. Nie nalezy-
my do narodéw bogatych. Na skutek nienormalnych warun-
kéw rozwoju w okresie 100-letniej niewoli, w okresie, kiedy
inne panstwa budowaly swoja potege ekonomiczng i poli-
tyczng, my niewiele mogliSmy zrobi¢ w tym kierunku. Stad
tez dzi$ nie posiadamy wielkich kapitatéw polskich, dosta-
tecznie rozbudowanego i silnego przemystu polskiego, —
polska bowiem w przemysle jest gtownie tylko praca. Nasze
bogactwa naturalne tez nie naleza do najwiekszych, nato-
miast potozenie geograficzne i brak naturalnych granic zmu-
sza nas do stalej czujnosci i gotowosci bojowej.
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W tej sytuacji praca jako czynnik gospodarczy i praco-
wnik, jako obywatel budujacy potege Polski, muszg by¢ oto-
czeni szczeg6lng troskg i opiekg Panstwa.

Jakos¢ i wydajnos¢ pracy zalezy od réznorodnych czyn
nikow.

Nie trzeba chyba dzi$ nikogo juz przekonywaé, ze
najwazniejszym czynnikiem, decydujagcym o wartosci pracy,
jest zdrowie pracownika. Zdrowie — w najszerszym tego
stowa znaczeniu, zaréwno wiec sprawne funkcjonowanie
wszystkich jego organéw, jak i silne nerwy, Swiezy umyst
i og6lne dobre samopoczucie.

Niestety, warunki pracy, jakie stworzyt wspotczesny
wielki przemyst z calg jego ostawiong racjonalizacjg i me-
chanizacjg bynajmniej nie wplywajg dodatnio na zdrowie
fizyczne pracownikéw, a stosunki wewnagtrz fabryk czesto
nie wzbudzajg w nich checi do pracy i nie tworzg dobrego
nastroju psychicznego,

Szkodliwe wpltywy pracy w fabrykach odbijajg sie
w pierwszym rzedzie ujemnie na kobietach-robotnicach ze
wzgledu na ich odrebny ustrdj fizjologiczny i specjalng sy-
tuacje spoteczna.

Zasadniczg przyczyng tych odrebnosci jest funkcja ma-
cierzynstwa. Ona to sprawia, ze organizm kobiecy jest stab-
szy wogole, w szczego6lnosci zas w niektorych okresach jej
zycia, ze mniej odporny jest na zmeczenie, wywotane ztemi
warunkami pracy, bardziej podatny na wplywy trujgce roz-
nych czynnikéw chemicznych, uzywanych dzi$§ powszechnie
w produkcji.

Z drugiej strony zas ta sama jej funkcja pocigga okre-
Slone konsekwencje spoteczne, zmusza kobiete, pracujaca
zarobkowo, do ciezkiej, rowniez pracy w domu. Kobieta nie
moze czasu wolnego od pracy w fabryce poswieci¢ na odpo-
czynek, na odbudowe sit niezbednych do dalszej pracy, na-
gromadza sie w niej stopniowo zmeczenie, czesto nigdy cal-
kowicie nieusuwane, ktére po pewnym czasie, moze uczynic
z niej przedwczesng inwalidke pracy.
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Wiele mowi sie dzi§ u nas i zagranicg o powrocie ko-
biety do domu; niezaleznie jednak od takich czy innych po-
gladéw w tej sprawie, stwierdzi¢ musimy, ze obecne warunki
ekonomiczne bezwzglednie zmuszajg kobiete do szukania
pracy zarobkowej poza domem, praca jej musi wiec byc
otoczona opieka.

Wszystkie panstwa wspotczesne oddawna juz zrozu-
miaty konieczno$¢ specjalnej ochrony pracy kobiet wewnatrz
ogoélnego ustawodawstwa pracy. U nas rowniez istnieje od-
rebna ustawa o ochronie pracy kobiet, jednak zaréwno na-
sze, jak i inne przepisy prawne nie sg w stanie dostatecznie
ochroni¢ robotnice przed wszystkiemi ryzykami i niebezpie-
czenstwami, na jakie naraza jg praca we wspoéiczesnym za-
kiadzie przemystowym.

Niebezpieczenstw tych jest wiele, brak czasu nie po-
zwoli mi wymieni¢ ich wszystkich. Wspomne tylko o Kilku
wazniejszych. Mowitam juz o réznych trujagcych czynnikach
chemicznych, powszechnie dzis stosowanych, jak otow, rte¢
i szereg innych, ktére szkodzg nietylko samej robotnicy, ale
rowniez i jej dziecku, a przy ktorych kobiety, mimo formal-
nych zakazéw, pracujg dosc¢ licznie.

Technika produkcji w wielu rodzajach przemystu wyma-
ga niezmiernie wysokiej temperatury ponad 30, 40, czasem
i 50°C. Ujemne dziatanie wysokiej temperatury gorsze jest
jeszcze w wypadkach duzego nasycenia powietrza wilgocig,
tak charakterystyczne np. w przemysle wiékienniczym, w far-
biarniach, pralniach i wielu innych fabrykach.

Jakzez czesto, niestety, do istotnie koniecznych wyma-
gan przemystu dotgcza sie tu niedbalstwo ze strony przed-
siebiorcy, ciasnota pomieszczen, brak dostatecznej wentylacji
i t. p. Zresztg i motyw potrzeb produkcji jest nieraz nadu-
zywany, nie bierze sie natomiast zupetnie pod uwage niez-
bednych wymagan organizmu pracownika.

Moge zacytowac przykitad pewnej tkalni, gdzie dreczo-
no robotnice przez 2 lata, zmuszajac je do pracy na podito-
dze zlewanej stale wodg, poniewaz woda, parujgc w wyso-
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kiej temperaturze tkalni, miata jakoby wptywaé na podnie-
sienie gatunku wytwarzanych materjatdbw. Po zmianie Kkie-
rownika tkalni system ten odrzucono, jako catkowicie bez-
uzyteczny, nikt juz jednak nie zwrdcit robotnicom zdrowia
straconego w ciggu tych dwuch lat.

Niemniej szkodliwy jest kurz i pyt spotykany w réznych
przemystach: przedzalniach bawelny, fajansowniach, przy pra-
cach szlifierskich i t. p. Pyt ten zaleznie od jego rodzaju,
kaleczy lub drazni ptuca, wywotujgc gruzlice, pylice, w kaz-
dym razie czyni je mniej odpornemi na rézne choroby.

Meczace bardzo dla kobiet jest dzwiganie ciezarow.
Woprawdzie istnieje tu zakaz przenoszenia jednorazowo przez
robotnice ciezaru ponad 30 kg., niema jednak ograniczenia
co do sumy wagi dziennej. Przedmioty o ciezarze 29 kg.
mozna dzwiga¢ w ciggu catlego dnia roboczego, stad tez
wynika ze np. robotnica w cukrowni przenosi dziennie prze-
szto 14.000 kg. gtow cukru, w wytwodrni wdodek podnosi do
gory 11500 kg. butelek z woédka, w cegielni taduje na wo-
zek ponad 75.000 kg. cegty i t. p.

W wielu fabrykach meczy bardzo potworny wprost ha-
tas, w tkalniach, przy maszynach wyrabiajgcych gwozdzie
huk jest tak wielki, ze najgtosniejsze stowa, wypowiedziane
nawet wprost do ucha przestajg by¢ zrozumiate.

Jednym z bardziej szkodliwych dla kobiet czynnikéw
produkcji jest nieodpowiednia pozycja przy pracy. Robotnica
zmuszona jest czesto do pracy w pozycji zupetnie anormalnej,
stale nachylona lub skrzywiona, z podniesiong jedna reka i t.p.
Nuzy ja rowniez praca stata w pozycji stojacej lub tez siedze-
nie bez zmiany przez 8 godzin na nieprawdopodobnie nie-
wygodnych nieraz stotkach, tawkach, pakach, czy skrzyniach.

Ujemne dziatanie wszystkich tych czynnikéw powigksza
znacznie jeszcze tto ogdélne pracy t. j. tempo pracy. Celem
t. zw. naukowej organizacji jest wydobycie z robotnika maksi-
mum wysitku. Granice normalnej wytrzymatosci organizmu
robotnika, ujemny wptyw zbytniego wysitku na jego zdro-
wie — nie sg przytem brane pod uwage.
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Tempo pracy mozna podnosi¢ sztucznie przez zaintere-
sowanie robotnika zyskiem osiggnietym w wydajniejszej pra-
cy, a wiec w drodze stosowania réznych systemow pracy
akordowej i premij. Najmocniej dziata tu i coraz czesciej by-
wa stosowany akord zespotowy, Kkiedy suma zarobku grupy
robotnic dzieli sie miedzy niemi; woéwczas bowiem jedna ro-
botnica pilnuje drugiej, by ta nie pracowata wolniej i nie
obnizata tern samem ogoélnego, a wiec jej osobistego zarobku.

Tempo pracy mozna regulowaé réwniez przez ustalanie
zgoéry normy dziennej, ktdérg muszg wykonaé¢ wszystkie ro-
botnice niezaleznie od réznicy sit poszczegoblnych jednostek.
Najczesciej jednak reguluje je tempo pracy maszyny, ktorg
obstuguje robotnica. Coraz to jakis zastuzony wynalazca,
dzieki zastosowaniu pewnych udoskonalen, przyspiesza znacz-
nie bieg maszyny, wytwarza 2—3 czy 4-krotnie wiekszg ilos¢
przedmiotoéw dziennie, nie liczac sie zupelnie, ze tej zwiek-
szonej pracy podota¢ musi ta sama robotnica, sprawnosci
organizmu ktérej zaden wynalazek réwnoczesnie nie zwiekszyt.

Szczytem wspotczesnej racjonalizacji pracy jest t. zw.
ptynna taSma. Tasma ta przesuwa w réwnem tempie
obrabiane przedmioty wzdtuz szeregu stojacych czy siedza-
cych robotnic, z ktérych zadna ani na utamek sekundy nie
moze przerwacé pracy, hajmniejsze jej bowiem uchybienie za-
trzymuje caly dalszy tancuch pracownic.

Wszystkie pobieznie omowione tu warunki znajdujemy
w wiekszym lub mniejszym stopniu prawie w kazdej fabryce.

Ale praca w fabryce oddziatywuje ujemnie nie tylko na
strone fizyczng organizmu robotnicy, wpltywa ona rowniez
przygnebiajaco na jej psychike.

Dziata tu przedewszystkiem niestychana monotonja pra-
cy zautomatyzowanej i sprowadzajacej sie czesto zaledwie do
Kilku prostych ruchéw. Stad tez brak zupeilny radosci, jaka
towarzyszy zazwyczaj pracy tworczej.

Dla dopetnienia obrazu pracy w fabryce trzeba jeszcze
wzig¢ pod uwage niskie przewaznie zarobki robotnicze, brak
pewnosci jutra, mozno$¢ utracenia pracy w kazdej chwili, na-
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wet bez zadnego istotnego powodu, a ponadto, jakzez czesto,
niestety, spotykamy nieprzychylny stosunek przedsiebiorcy
do potrzeb robotnika, lub ponizenie jego ludzkiej godnosci.

Na tle tak jaskrawo rysujacych sie ujemnych warunkow
pracy w przemysle, wychowanie fizyczne wydawac sie moze
zbyt slabem lekarstwem. Zapewne nie sprawi ono cuddw, nie
usunie zta. Mimo to jednak w akcji ochrony pracy robotnicy
nie powinno i nie moze by¢ pominiete, stosowane bowiem
stale i systematycznie, moze powaznie zapobiega¢ szkodli-
wym fizycznym i psychicznym wpltywom pracy, wzmagac si-
ty pracownic, zwieksza¢ odpornos¢ ich organizmu.

Warunkiem skutecznosci akcji wychowania fizycznego
jest z jednej strony jaknajszerszy jej zasieg, a wiec dobra
organizacja, z drugiej strony za$ wiasciwy dobor cEwiczen,
dostosowany do potrzeb poszczegdlnych zawodow i rodzajow
zatrudnienia.

Sprawg najtrudniejszg w organizacji wychowania fiyzycz-
nego wsrdd robotnic fabrycznych jest przetamanie ich bier-
nosci, wywotanej brakiem czasu, zmeczeniem, oraz matem
stosunkowo wyrobieniem spotecznem.

Robotnice w bardzo niewielkiej tylko liczbie nalezga do
organizacyj zawodowych, czy tez ideowych.

To tez, jesli nawet organizacje zawodowe zajmujg sie
troche sportem, organizujg go przedewszystkiem dla swych
cztonkoéw-mezczyzn.

Organizacje ideowe natomiast, chociaz nieco wiecej mo-
ze uwagi poswiecajg sprawie wychowania fizycznego wsrod
kobiet, majac jednak w pierwszym rzedzie inne cele do
spetnienia, nie moga zbyt wielkiej wagi nadawa¢ temu zaga-
dnieniu.

W tej sytuacjj wiec panistwo musiato podja¢ i podjeto
inicjatywe organizacji wychowania fizycznego wsréd robotnic
fabrycznych.

Akcje wychowania fizycznego na tym terenie zainicjo-
wat i prowadzit Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego
i przysposobienia Wojskowego, przy pomocy Ministerstwa
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Opieki Spotecznej i inspekcji pracy, zainteresowanych ochro-
ng zdrowia robotnicy.

Akcja ta jest w zatozeniu swem powszechng. Bra¢ w niegj
moga udziat wszystkie robotnice, niezaleznie od pogladéw
spotecznych czy politycznych, niezaleznie od przynaleznosci
do takich czy innych ugrupowan czy organizacyj.

Wychowanie fizyczne ma na celu jedynie podniesienie
zdrowia i sprawnosci fizycznej kobiet pracujacych.

Liczac sie z trudnosciami w realizacji postulatow wy-
chowania fizycznego, oraz z réznorodnemi potrzebami robot-
nic, zastosowano dwojakiego rodzaju metode: ¢wiczen fizycz-
nych podczas kroétkich, specjalnie w tym celu zorganizowa-
nych przerw w pracy, wyliczonych do czasu pracy, oraz ¢éwi-
czen i gier poza godzinami pracy.

Rzecz oczywista, ze obie te metody, stosowane rowno-
legle, datyby razem jaknajlepsze wyniki, kazda z nich jednak
napotyka na odrebne trudnosci.

Organizacja ¢wiczen fizycznych podczas przerw w pracy
przeprowadzana jest w ten sposdb, ze w ciggu kilku, czy Kkil-
kunastu minut (najczesciej 10-ciu) robotnice wykonywujg sze-
reg specjalnych ruchéw, dostosowanych do rodzaju ich pracy.
Przy pracy, wykonywanej w pozycji siedzgcej i nachylonej
(np. szwaczki), dobiera sie ruchy, ktéreby pobudzity rozwéj
miesni tutowia, barek, brzucha i raczej w postawie stojgcej.
Natomiast robotnice zmeczone pracg w ciggtym ruchu musza
mie¢ c¢wiczenia typu rozluzniajgcego, czesciowo w postawie
lezacej lub siedzacej.

Ze wzgledu na krotki okres przerwy, przeznaczonej na
¢wiczenia, odbywajg sie one na salach pracy i w zwyktych
ubraniach roboczych.

Celem zastosowania tej metody byla che¢ wprowadze-
nia powszechnego wychowania fizycznego dla robotnic, nie-
zaleznie od stopnia ich zainteresowania tg sprawag lub tez
ilosci wolnego czasu od zaje¢ domowych poza godzinami
pracy.
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Z drugiej strony za$, niemniej waznym z punktu wi-
dzenia ochrony zdrowia robotnicy, jest tu moment zastoso-
wania przerw w pracy, ktore bezwatpienia przyczynig sie
do zmniejszenia zmeczenia robotnicy, natomiast bez jakiej-
kolwiek szkody dla przedsiebiorstwa.

Nie wulega bowiem watpliwosci, ze robotnica, mniej
zmeczona, na skutek przerw w pracy, bedzie pracowac le-
piej i wydajniej, prace za$ swag wykona ze zmniejszonym
wysitkiem.

Niestety zaréwno ze wzgledu na trudnosci techniczne,
jak réwniez i z uwagi na zte warunki higjeniczne w wielu
salach fabrycznych ¢wiczenia fizyczne podczas przerw
w pracy wprowadzone, muszg by¢ bardzo powoli i ostroznie.

Organizacja c¢wiczen fizycznych poza godzinami pracy
ma réwniez swoje dodatnie i ujemne strony.

Cwiczenia te mogg odbywaé sie w znacznie lepszych
warunkach w odpowiedniej sali, lub na dobrem boisku, ze
wzgledu na dluzszy okres czasu, przeznaczony nha c¢wiczenia
(godzina zamiast 10-ciu minut) moga by¢ odpowiednio lepiej
postawione.

Niestety jednak najwiekszg trudnos¢ stanowi tu brak
czasu robotnic, ktére po skonczonej pracy w fabryce, muszg
sie zajmowac¢ pracg w domu i dla ktéorych niemozliwem
jest czesto przeznaczenie nawet 2-ch czy 3-ch godzin tygod-
niowo dla celéw osobistych. Niezaleznie od trudnosci orga-
nizacji obu form wychowania fizycznego, o wartosci zaréwno
jednej jak i drugiej formy, przesadza sposéb prowadzenia
¢éwiczen i wiasciwy ich dobdr.

Nie jestem fachowcem w tej dziedzinie i nie do mnie
nalezy szczego6towa analiza tego zagadnienia. Metody wycho-
wania fizycznego, wzorce c¢wiczen ustala powotany do tego
Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego i Przysposobie-
nia Wojskowego, ktéry bedzie z pewnoscig szukatl metod
najwiasciwszych, zarbwno w drodze eksperymentu, jak i za-
pozyczania ich z zagranicy.
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Chciatabym tu podkresli¢ raz jeszcze jaknajmocniej, ze
dobrze zorganizowane wychowanie fizyczne moze sta¢ sie
powaznym czynnikiem w walce ze szkodliwemi wptywami
pracy zarobkowej, moze wptywac¢ dodatnio na ogélne wzmoc-
nienie i uodpornienie organizmu robotnicy oraz przeciwdzia-
ta¢ znieksztatlceniom i zmianom w organizmie wywotanym
poszczegdlnemi rodzajami pracy.

Wychowanie fizyczne, mojem zdaniem, ma inne jeszcze
niemniej donioste znaczenie — przez czynniki psychiczne,
jakie z sobg wnosi.

Robotnica zmeczona pracg w wiecznym pospiechu
w huku i zgietku maszyn, robotnica — zgnebiona bezna-
dziejng szarzyzng swojej pracy — drobne, nic nie znaczgce
ogniwo w skomplikowanej maszynerji wielkiej fabryki — zos-
taje nagle przeniesiona na boisko lub sale gimnastyczng
i Swiat sie dla niej odmienia. Nabiera oddechu, wyprosto-
wuje zgarbione plecy, przestaje by¢ pionkiem w fabryce,
przestaje pracowac¢ dla kogos, ¢wiczy dla swojej tylko przy-
jemnosci, zapomina o troskach, kitopotach, bawi sie, $mieje—
odnajduje siebie.

Te chwile radosci i odprezenia psychicznego z pewnos-
cig nie koncza sie wraz z zejsciem z boiska. Uczestniczka
¢wiczen wnosi je nastepnego dnia na sale fabryczng — pra-
cuje chetniej, tatwiej, z mniejszym wysitkiem psychicznym—
cieszac sie z gory, ze za kilka godzin lub dni, znébw bedzie
¢wiczy¢, znéw przyjdzie moment rozrywki i zabawy.

Kto wie, czy ten wilasnie rezultat wychowania fizyczne-
go nie jest bodaj wazniejszy, niz wpltyw jego besposredni
na poprawe zdrowia robotnicy, co w dzisiejszych warunkach
jej pracy i bytu jest bardzo trudne do osiagniecia.



STANISEAWA MIANOWSKA

Rola kobiety

w ksztattowaniu idei kultury sportowej

W powodzi pieknych mysli, wygtoszonych przez Sza-
nowne Prelegentki i Prelegentéw, w wyczerpujgcem ujeciu
tematoéw, obrazujacych to lub inne zagadnienie zwigzane
z wychowaniem fizycznem i sportem, przewijat sie jeden wa-
tek myslowy, uwypuklat pewien zasadniczy moment, czem
jest i czem by¢ winna kultura sportowa w ksztattowaniu
ciata i psychiki kobiecej, w jej rozwoju intelektualnym
i spotecznym?

Ja chce do tego samego tematu podejs¢ z przeciwnej
strony i zapytac?

Czem jest i czem by¢ winna kobieta w rozwoju i ksztat-
towaniu idei kultury sportowej?

Mamy juz poza sobg okres najbujniejszego rozrostu ha-
set, zwigzanych z wychowaniem fizycznem i sportem, okres
wielkiego entuzjazmu, jakiem zawsze otacza spoteczenstwo
rzeczy nowe i lansowane po raz pierwszy, okres zapatu —
ktory niejednokrotnie przewyzszat nasze mozliwosci realiza-
cyjne. Okres, Kktéry przyniost nam w dorobku takie cenne
pozycje: jak wspaniale rozbudowany aparat panstwowo-
organizacyjny, jak CIWF, jak caty szereg innych objektow
sportowych, a z zakresu wiedzy wiele zdobyczy naukowych.
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W sporcie kobiecym mamy réwniez poza sobg okres
walk ze S$lepa maskulinizacja sportu kobiecego, walk o wiasny
aparat organizacyjny, o wiasne metody, o wilasne instruk-
torki, o wiasne oblicze sportu kobiecego, walk, Kktoére prze-
waznie konczyty sie naszem walnem zwyciestwem. | zdawac
by sie mogto, ze juz nic nie stoi na przeszkodzie, aby to co
byto wyczynem pojedynczych jednostek, czy grup, stato sie
udziatem szerokich mas kobiecych. Ze wkroczylyémy obec-
nie w drugg faze rozwoju wychowania fizycznego i sportu,
faze jaknajszerszej realizacji jego haset, w ktérej sprawdzia-
nem postepu bedzie wymowa cyfr, jak przedtem liczba zdo-
bytych placéw pod boiska i przetamanych uprzedzen.

Juz jednak w zaraniu realizacji powszechnosci sportu
kobiecego, spotkatysmy sie z wielkg opornoscia i obojetnosciag
z jaka przyjmuje kobieta nasze poczynania, a stan dzisiejszy
wych. fiz. i sportu kobiet — jakkolwiek bardzo wiele zdzia-
tano juz w tej dziedzinie, nie jest wspotmierny z tym wiel-
kim zasobem sit, jaki zostat w ten cel przez miarodajne
czynniki wiozony.

Liczba kobiet uprawiajgcych wychowanie fizyczne i sport
nie przekroczyta jeszcze 150 tysiecy a jest nas przeciez 15 milj.

Kiedy sie nieco krytycznie przyjrzy stosunkowi naszego
spoteczenstwa kobiecego, do spraw kultury sportowej, mozna
by go podzieli¢ na dwa odtamy:

1-szy. Stosunkowo nieliczny, ktéry interesuje sie zagad-
nieniami wych. fiz. i sportu z pobudek czysto egois-
tycznych i to zacie$nionych wytacznie do wartosci
scisle zewnetrznych.

2-gi. Przytltaczajgcy swa liczebnoscig, ktéremu te sprawy
sg catkiem obojetne i dalekie.

Poza temi odiamami stoi pewien odsetek kobiet, ktore
istotnie te kulture sportowg ksztaltujg i szerzg, i takich kto-
re sg jej wyraznemi antagonistkami. Do nich na nieszczescie
wych. fiz. i sportu, zaliczy¢ nalezy wiekszos¢ jednostek, przo-
dujacych naszemu zyciu kulturalnemu i umystowemu.
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W zwiazku z tym stanem rzeczy, ponad wszystkie
inne bolaczki naszego zycia sportowego wysuwa sie jedno
zasadnicze pytanie. Dlaczego???

Pytanie to uzyskato wiele mniej lub bardziej trafnych
odpowiedzi, nie zostato jednak rozwigzane catkowicie.

Moéwi sie o tern, ze kobieta dlatego tak tepo reaguje
na hasta wych. fiz. i sportu, ze: jest przecigzona pracg za-
wodowg i obowigzkami domowemi, ze: kryzys, ze: psychice
kobiety jest obcy wszelki wysitek zmierzajgcy do pokonania
bezruchu naszego ciata, ze: nie rozwineliSmy jeszcze nalezy-
cie wilasnego aparatu organizacyjnego i t. d.

Mnie sie wydaje, ze powdd tkwi nieco glebiej. Kobieta
stwarzajgc zewnetrzng strukture wych. fiz. i sportu, nie wypet-
nita jej trescig. Wznoszac gmach kultury sportowej, nie po-
ditozyta pod niego podwalin. Nie rozbudowata jego intelek-
tualnej strony. Nie zrobita prawie nic dla realizacji postulatu,
wysunietego juz na pierwszym Kongresie Sportowym, a wy-
petnienie ktérego winno sie byto sta¢ jej pierwszym zada-
niem. Nie stworzyta wilasnej ideologji kierujacej wychowa-
niem fiz. i sportem kobiet.

Nie stworzyt jej réwniez u nas i mezczyzna. Ale mez-
czyzna ma tutaj zadanie znacznie uproszczone: moze iS¢ po
linji najmniejszego oporu. Wiedzie go na boisko instynkt
walki, ktory, puszczony samopas, doprowadza do karczem-
nych bdjek i zwierzecego rozpasania, jakiego niejednokrotnie
jestesmy Swiadkami w naszym sporcie zawodniczym, ale su-
blimowany, ujety w karby woli i dyscypliny, staje sie zrod-
tem postepkdéw, ktérych gesty sg tak piekne niejednokrotnie,
ze graniczg nieomal z bohaterstwem.

Kobieta tego bodzZzca wewnatrz siebie nie posiada. Musi
wiec go szuka¢ poza soba. Musi swoja ideje kultury sporto-
wej oprze¢ o inne wartosci. Wartosci najbardziej jednak jej
bliskie i najbardziej w jej psychice lezace.

WyrosliSmy juz dawno w teorji—z pojecia ¢wiczen ciele-
snych. PrzeszliSmy do pojecia szerszego, peiniejszego wych.
fiz. cztowieka. Wyeliminowalysmy ze sportu kobiecego pier-
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wiastek wspoétzawodnictwa, jako obcy jej psychice, jako ob-
nizajagcy wartos¢ etyczng kultury sportowej. Uzywamy pojecia
idei sportu i wych. fiz. a jednoczesnie jako bodzce, ktére ma-
ja pobudzi¢ kobiete do zainteresowania sie sprawami kultury
sportowej, wysuwamy nastepujace argumenty:

Zakonserwowanie mtodosci. Uczucie przyjemnosci. Ksztat-
tnos$¢ sylwetki.

Moéwimy o kulturze sportowej, a jednoczes$nie chcemy
mierzyC jej wartos¢ rozpietoscig naszych miesni, ubytkiem na
wadze i innemi sprawdzianami czysto zewnetrznemi.

Nie sg to wartosci, ktéreby sie moglty sta¢ materjatem
do budowania tak szerokiego pojecia, jak idea. Tworzywem,
z ktorego ksztaltujemy pojecie idei, moze sie sta¢ co$, co
uznamy za wartos¢ bezwzgledna, i to z punktu widzenia nie
jednostki, ale catego spoteczeristwa, narodu, ludzkosci. Oso-
biste korzysci jednostki moga sie w tym pojeciu zmiescic,
ale nigdy nie wypelnig go catkowicie trescig, nie stang sie
dla niego celem ostatecznym, Musimy ten cel ostateczny
podporzgdkowac¢ innym wyzszym wartosciom.

Niech nimi bedzie emancypacja kobiety. Zagadnienie
tak niezmiernie wazne dla nas obecnie, tak w interesie nas
samych lezgce. W tej dziedzinie, jak stusznie powiedziata
jedna z poprzedniczek naszego ruchu kobiecego, nie powie-
dziatySmy jeszcze swego ostatniego stowa. A drzwi wywa-
zone, bynajmniej nie zostaty otwarte. Kobieta nie wywal-
czyla jeszcze sobie stanowiska jej naleznego, a prad wstecz-
ny, dajgcy sie odczuwaé¢ w zyciu politycznem i spotecznem,
zaczyna ja spychac¢ i z tej, z takim trudem okupowanej po-
zycji. Wych. fiz. moze by¢ przeciez srodkiem tak niestycha-
nie pomocnym w tym dorastaniu zyciowo-spotecznym kobie-
ty! Obfituje przeciez w tyle pierwiastkéw, zdolnych braki
i minusy psychiki kobiety uzupetni¢ i podciggnac¢ ja do syl-
wetki cztowieka czynu: odpornego, $wiadomego swych celéw
i zamierzen.

Podporzadkujmy ja pierwiastkowi narodowemu, paris-
twowo-tworczemu. Niech idea kultury sportowej stanie sie dla
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nas tem, czem jest dla kobiety sowieckiej, ktéra magazynu-
jac swe sity w hali gimnastycznej, magazynuje jednocze$nie
w swej wyobrazni, ilosci traktoréw, czy innego dorobku z
zakresu mechanizacji kraju, wypracowanego jej przez sport
pomnozonemi sitami, w fabrykach sowieckich. Tylko nie
wigzmy ja tutaj z ideg militaryzmu. Kobieta potrafi walczy¢
po bohatersku i umrze¢ za ojczyzne, ale nigdy nie uwierze
w to, by mogta sie sta¢ rzecznikiem idei krwawej przemocy
i gwattu. Bedzie to zawsze tylko gwalt, ktéry zada swej
naturze gwoli wielkiej mitosci do kraju.

Oddajmy ja wreszcie na ustugi ideatéw ogodlno-ludzkich
n. p. pacyfizmu. Coprawda, jest to obecnie idea wybitnie
niepopularna, niemniej zasadniczga apostotkg tej idei winna
sie staC przedewszystkiem kobieta, jako ta, ktdra daje zycie,
a wiec i ma prawo domagac sie od ludzkosci rachunku niepo-
trzebnie zmarnowanych istnien ludzkich. Wych, fiz. ktére subli-
muje instynkt walki, moze tu odegrac role niestychanie wazna.

Ale juz nawet ujmujac wych. fiz. i sport z punktu wi-
dzenia mniej ogoélnego, z punktu widzenia osobistych ko-
rzysci jednostki, rozbudowanie jego wewnetrznej strony staje
sie nieomal koniecznoscig zyciowa, narzuca sie calg potega
logicznego kojarzenia poje¢. Zeby sport nie przerobit sie
w barbarzynstwo. Zeby rado$¢ zycia, ktérg on nam daje,
zasadniczo do ktdérego prowadzi, nie przerodzita sie w wan-
dalizm, ktérego jesteSmy Swiadkami dos¢ czesto, obserwujac
liczne zastepy sportowcéw, narciarzy, kajakowcow, campin-
gowcow, zasmiecajgcych lesne murawy, niszczacych drzewa
i krzaki, zaktocajgcych majestat i spokdj natury, zgietkiem
i hatasem i sposobem swego zblizenia do natury pozbawio-
nym wszelkiego pietyzmu dla swej matki i zywicielki. Zeby
wych. fiz. stato sie istotnie wychowaniem, a nie czem$ oder-
wanem od zycia, nieopartem o zadne zyciowe przykiady.
Zeby idea byta istotnie ideg, a kultura sportowa naprawde
kultura.

Jest wiele przepiséw omawiajgcych ten lub inny rodzaj
gry sportowej. Wiemy 1z calg dokitadnoscig wiele wynosi
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waga pitki do siatkowki, a ile do koszykowki, jakg rozpie-
tos¢ posiada oczko siatki uzywanej przy grze. Posiadamy
niestychane bogactwo pomystdéw w tej dziedzinie. Raz kar-
cimy z calg surowoscig sposdb serwowania piescig, jako czyn
brutalny i nieetyczny to znowuz po uptywie 2-ch czy 3-ch
lat, zalecamy go jako ten, ktéry uznal i zatwierdzit regula-
min sportowy. Moéwimy bardzo wiele o zachowaniu sie
sportowca na boisku, czy sali gimnastycznej — ale jak ta
jednostka ma zy¢, jaki winien by¢ jego stosunek do Swiata
i ludzi, o tern styszy sie znacznie rzadziej.

A przeciez zadamy od wych. fiz. aby wychowywato
naszg miodziez. Czemze jest jednak wychowanie? — Prze-
kazywaniem pewnego dorobku z pokolenia na pokolenie.
Czy istotnie w naszem spoteczenstwie, poza teoretycznemi
pracami i wywodami naszych uczonych, posiadamy z zakre-
su wychowawczego dziatania kultury sportowej na psychike
cztowieka pewien dorobek zyciowy, oparty o0 rzeczywiste
przyktady, ktére mogtybysmy =z calg odwagg przekazac
miodemu pokoleniu?

Mnie sie zdaje, ze nie.

| jakzeby mogto by¢ inaczej, skorosmy dotad nie wy-
tknety naszej kulturze sportowej ideatu. Nie mglistego
i oderwanego, jakim jest pojecie cztowieka w znaczeniu
ogolno-ludzkiem, ale bardziej sprecyzowanego, bardziej blis-
kiego naszej rzeczywistosci narodowej czy spotecznej, tego,
ku ktéremu ona winna is¢.

Wydaje mi sie, ze ujmujgc wych. fiz. i sport z punktu
widzenia wychowawczego wcigz jeszcze popetniamy zasadni-
czy biad, zbyt przeceniajgc jego dziatanie bezposrednie. Na
poparcie swego stanowiska przytocze panstwu zdanie znako-
mitego uczonego holenderskiego, wyjete z jego odczytu wy-
gtoszonego na miedzynarodowym kongresie wych. fiz. i sportu
w Amsterdamie. ,,Kultura fizyczna, jest zawsze symbolem.—
Nigdy nie moze by¢ ona czem$ wiecej niz wyrazem, a prze-
dewszystkiem symbolem kultury umystowej i moralnej“ Do-
dam od siebie. Zaleznie od wartosci jakie podtozymy pod
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ten symbol, takie osiggniemy rezultaty.— Do podtozenia tych
wartosci, zdaniem mojem powotana jest przedewszystkiem
kobieta. Jako ta, ktorej, wedtug tradycji, pierwiastki idealis-
tyczne sg najblizsze, jako ta przedewszystkiem, ktora ksztal-
tuje Swiat, ksztaltujgc dusze swego dziecka. Aczkolwiek
wptyw matki na wychowanie dziecka zmalat na tle obecnych
stosunkéw zyciowych, to jednak jak diugo dom, a nie pan-
stwo bedzie wychowywat dzieci, wptyw ten pozostanie zasad-
niczym i decydujacym. Tak dlugo matka bedzie czynnikiem
przekazujgcym dobra kultury duchowej narodu w ich pierw-
szym zalgzku z pokolenia na pokolenie.

Nie spotkatam wiele matek (nie wiem, moze nie miatam
szczescia) podkreslajacych wobec swych dzieci wartosci wy-
chowawczych sportu czy wychowania fizycznego.

,»ldz dziecko, synku czy céreczko, baw sie, gimnastykuj.
Bedziesz silnym i zdrowym®...

| c6z wiecej ?!. ..

1 czy nalezy sie wreszcie temu dziwi¢. Jakze wpajac
w dziecko wiare w co$, w co sie samej w wiekszosci wypad-
kéw nie wierzy.

| jakze mamy prawo zada¢ od rzeczywistosci, zeby
ksztattowata nas, skorosmy tej rzeczywistosci nie uksztatto-
waty wewnatrz siebie.

Reasumujgc to wszystko, wysunetabym na pierwsze miegj-
sce wséréd najbardziej palacych kwestji z zakresu wych. fiz.
i sportu kobiet nastepujacy postulat: sprecyzowanie naszego
stanowiska wobec wych. fiz. i sportu. Pracy nad rozbudowg
jego intelektualnych wartosci.

W zwiagzku z tem chce jeszcze poruszy¢ niezmiernie zda-
niem moim wazne zagadnienie, a zazwyczaj pomijane mil-
czeniem. Stosunek naszego Swiata kulturalnego i umystowe-
go do wychowania fizycznego i sportu.

W starozytnosci ksztattowat pojecie idei kultury cieles-
nej: zawodnik na stadjonie olimpijskim, mltodzieniec w gaju
gymnazjonu, filozof w djalogu, artysta w rzezbie, poeta w swej
tworczosci; pojecie wych. fiz. zlato sie tam w jednag catos¢ z du-
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chowag kulturg narodu. Zawodnik czy ¢wiczacy, tworzyt model,
artysta brat go za wzo6r, szukat w nim natchnienia, wypet-
niat go tresdcig, akcentujac w tej treSci wszystko to, co byto
w nim pieknego i wzniostego i oddawat je ludziom, skiero-
wywat na nie wzrok, niewidzgcego ttumu. Dzieki temu osig-
gneta idea kultury cielesnej w starozytnej Grecji wyzyne
przedtem i potem nigdy nieosiggalng. Dzieki temu istotnie
byta czem$ zywem, czem$ wyptywajacem z giebin ducha
narodu i jego ciato i duch ksztattujgcem.

Nawet dzis cho¢ pojecie calocogathi stato sie dla nas
pewnego rodzaju mitem, realizacja tego zespolenia kultury
sportowej z kulturg duchowsg spoteczenstwa znajduje potwier-
dzenie w rzeczywistosci.

Mysle o Anglji, o ,Fair Play* ktéry stal sie do tego
stopnia synonimem pewnych poje¢ spoteczenstwa angielskie-
go, ze przettumaczenie jego jest prawie niemozliwe i bezce-
lowg bylaby zbyt pobiezna interpretacja tych dwuch stow.

Oto, co méwi o nich Kirchner w przepieknej ksigzce
0 zyciu sportowem w Anglji.

»Fair Play, stalo sie sednem etyki angielskiej, stalo sie
czem$ wiecej, niz kazania duchowienstwa Ilub wyroki sgdo-
we. W tych dwuch stowach jest zawarte wszystko, co an-
gielskie wychowanie, i ich poglad na zycie uznaje za godne
celu i mozliwe do osiggniecia. W pojeciu Fair Play, miesci
sie olbrzymia tres¢, i im wiecej odczuwamy i zdajemy sobie
sprawe z jego rozpietosci, tembardziej zblizamy sie do zro-
zumienia jego wiasciwego znaczenia, jako celu, ideatu, filo-
zofji zyciowej i madrosci stanu. Kazdemu sportowcowi, zot-
nierzowi, politykowi, dziataczowi spotecznemu, wreszcie
przedsiebiorcy i robotnikowi, kazdemu niezaleznie od tego,
kim on jest, program i wskazania zawarte w tych dwbdch
stowach moglyby wystarczy¢ do nadania tresci i znaczenia
ich pracy i zyciu*

Na tle tych stow jak wyraznie zarysowuje sie ten wiel-
ki przedzial, jaki istnieje u nas miedzy naszem zyciem spor-
towem, a zyciem kulturalnem i umystowem naszego spote-
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czen.stwa. Przedzial ten w miare rozrostu wych. fiz. i sportu
nietylko nie zmniejszyt sie, ale pogtebia sie coraz bar-
dziej.

Zwilaszcza w naszem spoteczenstwie kobiecem przedziat
ten zarysowuje sie z calg wyrazistoscig. Jeszcze w pracy
spotecznej hasta wych. fiz. i sportu, sag traktowane toleran-
cyjnie jako te, ktore uzyskaty aprobate czynnikéw panstwo-
wych, jako te, ktére moga przyciggng¢ tlumy potega swego
nowinkarstwa, bez dazenia jednak do wysondowaia z nich
ich gtebszych wartosci. Ale wezmy nasza literature, poezje,
sztuke. Poza rzezbg Olgi Niewskiej, i wierszami Konopni-
ckiej coz wiecej ?...

Czytamy tu i Owdzie, ze ,Panna X grata w tenni-
sa, a pan Y rozparty niedbale w fotelu podziwiat miekkos¢ jej
ruchow i wiotkos¢ jej bioder*

»Ze pani Z pojechata kajakiem 2z panem S i wynikia
z tego zdrada matzenska“

Sport odgrywa role dekoratora, staje sie niekiedy przy-
datnym do nawigzania intrygi mitosnej, rzadziej stuzy jako ma-
terjat do cietej i uszczypliwej satyry. Ale gdziez usitowania
wydobycia z niego mocniejszych tondw, wznioslejszych ak-
centéw, potraktowania go jako pewnego rodzaju problematu.
Wszak literatura jest soczewka, skupiajaca w sobie catoksztatt
zainteresowan i zywotnych przejawow spoteczenstwa — ze
jednym z nich jest sport i wych. fiz. nie ulega najmniejszej
watpliwosci. Dlaczeg6z taka obcos¢, taki wrecz pogardliwy
i niechetny stosunek. Nie chce by¢ posgdzong o obskuran-
tyzm, o che¢ zacie$niania tematoéw literackich do jednej dzie-
dziny zycia, rozumiem, ze sg problemy tak aktualne, tak na-
rzucajace sie swoim wyrazem, ze wobec nich winny usungé
sie w cien inne, te mniej istotne, te mniej wazne. Ze prze-
zycia pani Urbanskiej jadacej furmankg na targ, czy dzieje
zycia Barbary, bedg dla nas w ramach obecnych stosunkow
zyciowych najblizsze, najbardziej przemawiajgce wyrazem
swej rzeczywistosci. Chodzi mi o to, .zeby bodaj podczas
przygodnego potrgcania o tematy sportowe nasza literatura
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potraktowata je jako co$, co nie tylko ma wartos¢ dekora-
cyjna, ale i glebsza,* wkraczajacg w dziedzine naszej psychiki.

Fragment z powiesci angielskiej o przecietnej wartosci
literackiej:

Bohater powiesci dwudziestokilkoletni mezczyzna, popa-
da w kolizje z prawem. Wiezienie i oczekiwanie na sad,
ktorego wyrok ma zadecydowa¢ o jego losie. Z losami bo-
hatera jest zwigzany scisle los dwojga istot: jego matki uwiel-
biajgcej syna jedynaka i narzeczonej, ktora go kocha catg
potega pierwszej wiosnianej mitosci. Obie cierpia rozpaczli-
wie — kazda jednak jakze inaczej. W dniu rozprawy sado-
wej stara lady stojgc w oknie swego patacu, patrzy na roz-
postartg w dole murawe i mysli — jak dobrze bytoby lezec
na niej i nie zy¢. i nie wiedzieC juz o niczem, nie przezywac
tej straszliwej hanby, jaka za pare godzin moze zaciezy na
jej dziecku.

O tej samej porze mioda dziewczyna kresli list. — Ma-
mo ide na rozgrywke tennisa. Przyjde o trzeciej i pdojdziemy
do sadu.

Idzie na kort tennisowy i mowi do siebie. — Bede gra-
ta dobrze. Musze wygra¢. Musze by¢ spokojna.

Prosze sobie wyobrazi¢ ten sam fragment powiesciowy
w interpretacji naszych literatek? Dziewczyna albo tkataby
rozpaczliwie, albo popadta w odretwienie, albo poszta do
kosciota i btagata o litos¢ moce niebieskie.

| ten sam postepek w opinji naszego spoteczenstwa.
Kobiete, ktéra w dniu rozstrzygajacym dla losu najukochan-
szego jej czlowieka posztaby na kort tennisowy, ptywalnie
czy Slizgawke, odsgdzonoby od czci i wiary, jako istote
pozbawiong serca i wyzutg z wszelkich uczu¢. Nikt nie
uwierzytby temu, ze czyni ona to dla uzyskania réwnowagi
duchowvej.

Po przeczytaniu takiej powiesci w umysle czytelnika
budza sie refleksje.

A wiec istotnie ten sport, to wychowanie fizyczne, to
nie jest tylko bezmysine machanie rakietg czy czems$ innem,
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to jest cos wiecej, w danym wypadku Srodek do uzyskania
rownowagi ducha. | kiedy w przysztosci w zyciu czytelniczki
nastgpi taki sam proces zatamania wewnetrznego czy przezycia
destrukcyjnie wptywajacego na psychike, kto wie, czy pa-
mie¢ nie przywiedzie jej przed oczy, postaci angielskiej dziew-
czyny zdazajacej z rakietg w reku na kort, i czy ona nie
pojdzie jej sladem. Taki jest bowiem zwigzek miedzy zy-
ciem a literaturg, ze literatura dostarcza tematu, tworczosé
ten temat przetwarza, wydobywa z niego jego cala poezje
i madros¢ i daje tg madros¢ ludziom, a szary cztowiek z ttu-
mu wedlug tej madrosci ksztattuje swoje zycie, swoje
pojecia.

Proces ten nie zaszedt niestety w tworzeniu naszej rze-
czywistosci sportowej, i w zwigzku z realizacjg pierwszego
postulatu ksztattowania intelektualnej strony wych. fiz.
i sportu wysuwa sie na czotowe miejsce postulat drugi: znie-
sienia przedziatu jaki istnieje miedzy naszem zyciem intele-
ktualnem a sportowem przez zainteresowanie sprawami wych.
fiz. i sportu tych, ktérzy sa najbardziej powotani do tworze-
nia jego wewnetrznej strony jako jednostki kierujgce naszem
umystem i duchem. W realizacji tych dwuch postulatéw,
w ich syntezie, speini sie to, czego domagamy sie od wielu
lat bezskutecznie, a czego zaistnienie uwarunkuje nalezyty
i celowy rozwéj kultury sportowej. Wyrosnie z gleby ogol-
nej kultury narodu — ideologja sportowa.

Lezg przed nami karty, na ktoérych kobieta musi skresli¢
z zakresu ideologji sportowej swe credo. Im na giebszych
podstawach jg oprze, im szersze zakresli jej granice, tern
wiekszg rekojmie posigdzie jej powszechnosci, a nadewszystko
dlugowiecznosci. Zyjemy w epoce wielkiego materjalizmu
dziejowego, ale i jednocze$nie wielkiej tesknoty za ideatami.
Ten materjalizm ciezy juz cziowiekowi nieznosnie i kto wie,
czy nasza epoka nie graniczy z epoka, ktora go przekresli
catkowicie, i zwr6ci sie ku czemus$ skrajnie przeciwnemu.

Kobieta winna wobec wych. fiz. i sportu wypetnic role,
ktéra niejednokrotnie wypetniata w dziejach naszej kultury
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narodowej, wobec mysli twdorczych i wielkich poczynan —
tchna¢ wen dusze. A, ze ta dusza nie jest tylko frazesem
ukutym na poczekaniu przez entuzjastobw wych. fiz., poza
przyktadami, ktére mozemy zaczerpna¢ z dziejow Grecji sta-
rozytnej, w terazniejszosci z zycia spoteczenstwa angielskie-
go, poza wywodami wielkich uczonych udowadniajgcych tak
niezbicie ten wielki zwigzek jaki zachodzi miedzy ciatem
a duszg, a winien zachodzi¢ miedzy kulturg duchowsg i cie-
lesng cztowieka, niech nam postuzy jako przykiad, bliska
nam wszystkim pracujagcym nad kulturg sportowg postac
Elli Bjorksten, reformatorki gimnastyki kobiecej, ktéra tak
cudownie w swoim zyciu i swej twaorczosci te Scistg tgcznésc
wykazuje.

Na pierwszej stronicy jej ksigzki, poswieconej zagad-
nieniom gimnastyki kobiecej, a wiec, zdawac by sie mogto
nawskro$s materjalistycznej, ktorej kazdy wiersz tchnie gorg-
cym umitowaniem naszej powtoki cielesnej, olbrzymig troska
0 jej rozwéj, o jej piekne uksztattowanie, czytamy nastepu-
jacy dwuwiersz wyjety z utworu Goethego ,,Zdumiewajaca
jest potega ducha nad ciatem — duch przeto winien pa-

nowac .



KAZIMIERA MUSZAEOWNA
Cztonek Rady Naukowej W. F.

Niewystarczalnos¢ ideowa i organizacyjna

Hasto umasowienia sportu to chyba j,edyna teza, tgcza-
ca bez wyjatku wszystkie obozy zwolennikéw, bez wzgledu
na cele sportowi przez obozy te przypisywane i bez wzgledu
na sposoby, jakiemi teza ta jest przez nie realizowana.

Umasowienia sportu domagajg sie wszystkie czynniki,
wszystkie instytucje i wszelkie organizacje, dziatajgce w spor-
cie bezposrednio lub posrednio. Na tym jednym punkcie pa-
nuje zgodnos¢ zastanawiajgca, tembardziej znamienna, ze
przeciez niemal we wszystkich innych sprawach, wyrastajgcych
dokota sportu, obserwujemy nietylko niezgodnos¢, ale wrecz
wrogos¢ pogladow.

Umasowienia sportu domagajg sie przedewszystkiem
ortodoksalnie zawodnicze kluby sportowe, cho¢ nietatwo
w rzeczywistosci tgczg to hasto ze swojg praktyka, ktora
sprowadza sie coraz czesciej i coraz wyrazniej do skupiania
tylko miodziezy obiecujgcej, do kierowanie tylko zawodnika-
mi, do okazywania opieki wydatnej i kosztownej tylko elicie
zawodnikéw. Mimo to — przez te sfery gtoszone hasto
umasowienia sportu jest szczere, wyptywa z petnej Swiado-
mosci, ze talenty sportowe wykry¢ mozna tylko wtedy, jesli
sie dysponuje masg miodych zawodnikow, jezeli jest z czego
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wyhbierac, jesli skontrolowa¢ mozna uzdolnienia sportowe na
szerokiej ptaszczyznie wielkich liczb jednostek, uprawiajgcych
mcéwiczenia sportowe.

Jezeli w tej sferze propagatoréw sportu obserwujemy
wspomniany wyzej konflikt pomiedzy hastami a praktyka, to
mamy tu do czynienia z nieporozumieniem, ktore dotad
przez organizacje czysto sportowe nie zostato rozwigzane i do
ktorego z tej racji jeszcze wréce.

Umasowienia sportu domagajg sie czynniki panstwowe,
w ktérych interesie lezy produkowanie zdrowych i silnych
<obywateli. Wychowawcy poprzez sport pragng osiagnac
procz usprawnienia fizycznego miodziezy jeszcze i pomysiny
wptyw na ksztattowanie charakterow. Higjenisci i eugenicy
w drodze ¢wiczen sportowych spodziewaja sie wynikéw po-
zytywnych w zakresie poprawienia rasy, wzmocnienia odpor-
nosci organizmu na niedomagania i choroby. Spotecznicy nie
bez racji liczg na to, ze sport jako rozrywka zdota wyrugo-
wacé, a przynajmniej w znacznej mierze zastgpi¢ rozrywki
niekulturalne, szkodliwe pod wzgledem fizycznym i moral-
nym, szkodliwe nietylko dla jednostki, ale i dla spote-
czenstwa.

Z tego krotkiego bynajmniej niewyczerpujgcego prze-
gladu czynnikoéw, zainteresowanych w szerzeniu sportu, ta-
two zdamy sobie sprawe, jak rozliczne przypisywane sg spor-
towi cechy, mogace, pozytywnie ksztattowaé cztowieka i jak
dalece — wskutek tego — powszechnos¢ ¢wiczen cielesnych
Jezy zarOwno w interesie panstwa, jak spoteczenstwa.

Zanim przejde do dalszego toku rozwazan, z nakreslo-
nej sytuacji wynikajgcych, pragne wyjasni¢, w jakiem zna-
czeniu uzywam stowa sport, nie zmieniajac go na stowa —
,Kultura fizyczna“ nawet wtedy, kiedy mam na mysli nie sport
zawodniczy, a wiasnie — C¢wiczenia sportowe, pojete jako
rozrywka, przyjemno$¢, zabieg higjeniczny czy wspétczynnik
zdrowia.

Uzywam stowa ,,sport“, kiadgc znak réwnania do kul-
tury fizycznej, wiasnie dlatego, ze to stowo ,,sport® domaga



62

sie pewnej rehabilitacji. Zniecheceni w pewnej mierze do
sportu zawodniczego, jesteSmy skionni wyrzec sie terminu
»sport“ wtedy, kiedy nie mamy na mysli zawodnictwa, kiedy
myslimy o — kulturze fizycznej. Sadze, ze nie mamy racji,
rezygnujac z tego stowa i oddajgc termin ten do dyspozycji
wytgcznie zawodnictwu. Stowo ,sport”, szersze w swojem
znaczeniu od pojecia kultury fizycznej, pochodzi od starego
francuskiego wyrazu ,,desport” i oznacza dostownie: ,,rozryw-
ke, zabawe, gre®“. Stowo to odnajdujemy poraz pierwszy
w encyklopedji angielskiej Webstera- w r. 1882 z komenta-
rzem nastepujacym:

.Sport — czynnos$¢, ktéra darzy rozrywka i radoscig,
ktéra polepsza stan zdrowia“

Jakze wiec doktadnie stowo ,,sport“ w swojem tradycyj-
nem znaczeniu odpowiada temu, czego domagajg sie dzi$
od sportu wychowawcy, spotecznicy, czynniki panstwowe
i wreszcie — my sami, poszczeg6lne jednostki, poszukujacy
w ¢éwiczeniach sportowych wzmocnienia organizmu, zwieksze-
nia sprawnosci, a przez sprawnos¢ fizyczng — wzmozenia
sprawnosci zyciowej, wreszcie — doznania rozrywki i przy-
jemnosci. | jak daleki jest od tak pojetego sportu dzisiejszy
sport zawodniczy, szczeg6lniej w swojem wydaniu maksymal-
nem, wcelowanem w wyniki rekordowe.

| dlatego, sadze, stowo ,,sport* jako synonim kultury fi-
zycznej, powinnismy zatrzymac¢ dla siebie, a sport zawodni-
czy dla odrdéznienia winnismy nazywac ,,zawodnictwem*,

Rzecz prosta, kiedy mowimy o umasowieniu sportu —
nie mamy na mysli sportu zawodniczego, lecz myslimy
0 sporcie w tem jego istotnem znaczeniu, w ktérem tkwig
czynniki zdrowia i rozrywki. | w tem tez znaczeniu terminu
tego nadal uzywac¢ bede.

Wysitki zbiorowe, jakie dotad podjeto w réznych kra-
jach w kierunku umasowienia sportu, dadzg sie podzieli¢ na
kilka etapéw rozwojowych.

Pierwszy etap stanowi niewatpliwie dziatalnos¢ klubow
sportowych, ktérych zadanie poczatkowo bynajmniej nie spro-
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wadzato sie wyltacznie do propagowania zawodnictwa. Klu-
by sportowe w zatozeniu swojem powotane zostaly do zycia
wiasnie dla celéw kultury fizycznej, dla oderwania cztowie-
ka od ujemnych wptywéw zycia miejskiego, dla wzmocnienia
jego organizmu i dla dostarczenia mu rozrywki taniej, przy-
jemnej i zdrowej.

Rozwdj klubéw sportowych sprawit, ze wszystkie ko-
rzysci nie wylgczajgc finansowych, z zawodnictwa ptynace
dla klubu i dla jednostek, przerzucity uwage dziataczy klubo-
wych na sprawy zawodnicze. Organizacja zawodéw, hodowla
zawodnikoéw-aktorow, troska o publiczno$¢, o wydobycie $rod-
kow finansowych na coraz kosztowniejsze potrzeby zawod-
nictwa — wszystko to zaczeto absorbowaé wiladze sportowe
bez reszty. Na ustugi zawodnikéw lub wybitniejszych kan-
dydatéw na zawodnikéw klub dawal wszystko do dyspo-
zycji. Dla elementu ludzkiego, ktéry nie chciat czy nie moégt
zawodniczy¢, pozostawaty okruchy udogodnien sportowych tak
nieznaczne, ze nalezenie do klubu niemal przestato by¢ okaz-
ja do uprawiania sportu.

Mimo to, Kkluby sportowe zbyt przekonane o wy-
tgcznosci swojej roli w szerzeniu idei sporéw, nie przesta-
walty ‘twierdzi¢, ze — droga do upowszechnienia sportu pro-
wadzi tylko przez kluby. Ze wilasnie sport klubowy, sport
zawodniczy stanowi te szerokg brame, przez ktérg wptywac
beda masy do sportowania, nawet bez przymieszki zawod-
nictwa, ze w klubie sportowym zaszczepiac sie bedzie wszys-
tkim bez wyjatku zamitowanie i poczucie potrzeby uprawia-
nia ¢éwiczen.

Wydawato sie, ze sport klubowy—zawodniczy ma racje
i wobec tego sport ten otrzymywat wydatng pomoc od pan-
stwa, od zarzaddéw miejskich, w formie terendéw na boiska
sportowe, w formie zasitkéw finansowych na budowanie sta-
djondéw i urzadzen, na utrzymanie instruktorow i t. d.

Ale i te stawke klub sportowy przegrat, nie wypetnia-
jac swoich obietnic. Nie tylko u nas, bo i zagranicg —
instruktorzy przemianowali sie na treneréw, tereny klubowe
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fflie doczekaly sie nalezytego wykorzystania, wskutek bra-
ku frekwencji wspaniate tereny przewaznie stojg pustkami.,
a kluby sportowe nie gromadzg w swych szeregach tak licz-
nych rzesz,, aby mozna bylo mie¢ nadzieje, ze na tej drodze
nastgpi kiedykolwiek umasowienie sportu, Aby to mogto
nastgpi¢ — trzebaby zmieni¢ kierunek prac klubowych, trze-
baby zejs¢ z wylacznosci zabiegébw dokota spraw zawodni-
czych, a tymczasem rozwo6j wypadkéw w tej dziedzinie wska-
zuje raczej na nieustanny wzrost troski zarzgdoéw klubow
wiasnie dokota kompleksu zawodnictwa.

Zagranica oddawna wkroczyta na linje zmiany polityki
terenowej w sporcie. Niemcy, cata Skandynawja i szereg
innych panstw dysponujg dzis§ powazng cyfra boisk, stano-
wigcych wiasno$é zarzadow miast. Praktyka wykazata nie-
poréwnanie lepszg wydajnos¢ pracy stadjondw i boisk miej-
skich w poréwnaniu z klubowemi.

Ale polityka terenowa, aczkolwiek znaczny wptyw po-
siadajgca na zwiekszenie liczby aportujgcych o0so6b, jeszcze
nie zatatwia sprawy upowszechnienia sportu. Wykazuje nam
to dowolnie przykiad niemiecki, gdzie rozbudowa terenow
sportowych nawet miejskich tak znakomicie wyprzedzita
wzrost liczby sportujgcych, ze w dzisiejszych warunkach te-
reny te wykazujg wszystkie cechy rozbudowy na wyrost,
chociaz — gdyby sport stat sie udzialem wszystkich, tereny
te statyby sie niewystarczajace.

1 oto dzis jesteSmy Swiadkami niebywatej, jedynej
w swoim rodzaju na przestrzeni nowoczesnej historji sportu,
propagandy niemieckiej w Kkierunku upowszechnienia sportu.
Rzecz charakterystyczna: ta propaganda, stuzy¢ majgca spra-
wie zdobycia mas dla sportu, dokonywuje sie poprzez wyko-
rzystywanie atrakcyjnych walorow zawodnictwa. We wszys-
kich gateziach sportu odbywa sie z inicjatywy parnstwowego
komisarza do spraw wychowania fizycznego i sportéw, pogon
za narybkiem zawodniczym pod ogélnie przyjeta nazwa: ,,po-
szukiwanie nieznanych sportowcow®. Pod stowem—,,sporto-
wiec” rozumie sie oczywiscie zawodnika, a forma poszuki-
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wan prowadzi wytgcznie poprzez zawody dla niestowarzy-
szonych, zaopatrzone w liczne nagrody i odpowiednia re-
klame. ,

Na tej drodze odbywa sie zdobywanie nowych szere-
gow dla klubow sportowych, ktére — przyznac¢ trzeba — pod
naciskiem swego sportowego szefa panstwowego przeszlty
z jednego na dwa tory pracy. Tor zawodnictwa podniesiony
zostat tembardziej do jakiej$ gigantycznej potegi obowigzku
i honoru narodowego. Przez zdobycie mas, sport zawodni-
czy tatwiej uzupetni luki w szeregach elity sportowej, z wie-
kszemi szansami wystepowaé¢ bedzie na miedzynarodowych
terenach walki, poprzez zwyciestwa sportowe dokonywujac
propagandy dla potegi, zywotnosci rasowej i narodowej
Niemcow.

Ale jednoczesnie niemieckie kluby sportowe zostaty
wdrozone poprzez obowigzujace instrukcje, przepisy i pro-
gramy, w tor pracy nad krzewieniem sportu niezawodnicze-
go, zmuszone zostaty do prowadzenia racjonalnej, systema-
tycznej pracy nad niezawodnikami, kierowa¢ muszg ¢wi-
czeniami sportowemi dla tych, ktérzy zawodnikami by¢
nie chca.

Najblizsze bodaj miesigce pokaza, jaki jest skutek tej
generalnej nagonki niestowarzyszonych do klubéw sporto-
wych poprzez atrakcje zawodnictwa. Co do mnie — nie sg-
dze, aby rezultat byt imponujacy. Z wiasnych, o nieporéw-
nanie zreszta mniejszej skali, praktyk wiemy, ze wszelkie
imprezy zawodnicze dla niestowarzyszonych w najlepszym
wypadku przynoszg klubom w darze nowych cztonkéw tyl-
ko z posrdd tych, ktérzy zajeli pare pierwszych czotowych
miejsc. Reszta pozostaje nadal obojetna, w dalszym ciggu
pozbawiona zastrzyku, dopingujgcego do rozpoczecia C¢wi-
czen sportowych.

W zadnym razie metoda ta nie moze dac¢ rezultatow,
jesli chodzi o kobiety, dla ktérych wszedzie, cho¢ u nas
w skali moze nawet wybitnej, moment zawodnictwa nie sta-
nowi dostatecznie zachecajgcego bodzca.
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Rozwazania dotychczasowe moglibysmy stresci¢ tak:
powszechnos¢ jest celem, do ktérego w sporcie dazymy.
W kierunku osiggniecia tego celu czyniono rézne préby i usi-
towania, ale rezultatu zadawalajgcego nie uzyskano. Mimo
to — zbyt wiele wartosci przywiazujemy do sportu i zbyt
doniostym jest ten cel z punktu widzenia intereséw jednostki,
spoteczenstwa i panstwa, abySmy mogli z niego zrezygnowac.

Stwierdzajac w tym stanie rzeczy niewystarczalnosc ide-
owa i organizacyjng — przejdzmy teraz do rozwazah na te-
mat, jakich drég prébowac¢ bedziemy w dalszych naszych na
tym terenie pracach.

Nie odzegnujemy sie od zawodnictwa, ale pozostawiamy
je na marginesie naszych sportowych trosk. Wiemy, ze sport
zawodniczy przycigga tylko nieliczne jednostki, jednostki wy-
bitne, wyjatkowo uzdolnione w tym Kkierunku zaréwno fi-
zycznie, jak nerwowo i psychicznie. Wiemy, ze poprzez za-
wodnictwo nie zdobedziemy mas kobiecych dla sportu. A sko-
ro wiemy takze, ze kluby sportowe dzis, bardziej niz kiedy-
kolwiek zaobsorbowane sg sprawami zawodnictwa, tatwo
wyciggng¢ wniosek, ze organizacje te nie moga stanowic¢ dla
nas drogi, prowadzgcej do upowszechnienia sportu.

Z tych przestanek wyptywa wniosek, ktory pozwoli nam
rozwigza¢ pomyslnie problem niewystarczalnosci ideowej
w dotychczasowych naszych poczynaniach sportowych. Sport
jako zawodnictwo zbyt wiele zajmowat dotgd miejsca w pro-
gramach ideowych. Odtad — ideowe poditoze naszej akcji
propagandowej winno sie oprze¢ przedewszystkiem na ele-
mentach turystyki, obozownictwa, sportu - rozrywki, sportu-
przyjemnosci, sportu-wypoczynku, sportu-zrédia sit i zdrowia.
Mysle, ze zdobycie praw dla tak pojetego sportu, wywalcze-
nie zrozumienia, ze sport-rozrywka nie jest niczem gorszem
od sportu - zawodow, ze sport - przyjemnos¢ nie zastuguje na
lekcewazenie, ze jest pozyteczny dla dorostego cztowieka—
znakomicie uzupetni, wzmocni i uskuteczni nasze propagan-
dowe hasta, zmniejszy dotychczasowg niewystarczalnos¢ ide-
owa sportu dla kobiet.
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Wydaje mi sie, ze nie trzeba w propagandzie sportu
naduzywac¢ haset powaznych. Nie nalezy nadmiernie obcia-
za¢ go walorami zdrowia ani tez ustawicznie podkreslac
tkwigcych w nim mozliwosci ogolno-wychowawczych. Czio-
wiek zdrowy nie mysli o zdrowiu, cztowiek dorosty niechet-
nie stucha o wychowaniu go. Ze éwiczenia sportowe daé
muszg wiecej, niz rozrywke, to juz jest sprawa naszej pracy,
pracy organizatorow, kierowniczek i instruktorek.

Jakie drogi wybierzemy dla realizacji tak poteznego
hasta programowego w masach?

Zrezygnowalismy czesciowo w toku poprzednich rozwa-
zan z klubéw sportowych. Pozostaja nam jeszcze dwie inne
drogi: dziatanie poprzez organizacje spoteczne wszelkiego ty-
pu i celéw, oraz — poprzez odrebne, specjalnie w tym celu
tworzone stowarzyszenia. Jest jeszcze trzecia droga: wpro-
wadzenia sportu w wielkie skupiska kobiet pracujacych,
wchodzgc ze sportem bezposrednio na teren ich warsztatéw
pracy. Ale o tej drodze méwi na tym kongresie specjalnie
pani inspektorka Miedzinska, wiec tego tematu poruszac
nie beda.

Organizacje spoteczne wszelkiego typu i celébw moga
traktowac¢ sport tylko jako cel uboczny, jako uzupeitnienie
swojej szerszej i na innej platformie prowadzonej dziatalnosci.
Ale te uboczng dziatalno$¢ prowadzi¢ powinny zaroéwno dla
dobra swoich cztonkin, jak i w interesie wiasnej organizacji,
ktéra dzieki sportowi moze przycigga¢ liczniejszy materjat
ludzki i materjat ten tatwiej otrzymac, zwiekszajac korzysci,
przez organizacje cztonkiniom dostarczone.

Nie jest to droga ani tatwa, ani tez wyczerpujgca nasze
mozliwosci upowszechnienia sportu. Istniejgce stowarzysze-
nia spoteczne gromadza niewielki odsetek kobiet, a w do-
datku — zdajemy sobie sprawe z trudnosci przelamania opo-
ru w tym Kkierunku istniejgcego. Napotkamy tu zresztg trud-
nosci organizacyjne i techniczne, ktére wptyng ujemnie na
rezultaty naszych usitowan.
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Tworzenie wiasnych, specjalnie sportowych organizacji
wydaje mi sie droga najszybciej do celu wiodacg. Beda to
stowarzyszenia, ktérych zadanie sprowadzi sie do dostarcze-
nia swoim cztonkom taniej rozrywki sportowej, ktére bedag
dysponowac sitami instruktorskiemi, odpowiednim sprzetem,
siecig terendw sportowych, wlasnym aparatem administracyj-
nym i propagandowym, obliczconym na zdobywanie nowych
cztonkin, na nieustanng akcje ws$réd niestowarzyszonych.
Bedg to organizacje, ktérych zadania sprowadzac sie beda
nietylko do tego, zeby stwarza¢ swoim cztonkom najszersze
mozliwosci zazywania sportu — rozrywki na okres kroétkich
wolnych godzin powszedniego dnia. Organizacje te muszg
istnie¢c w scistym zwiazku z turystyka, ktéra jest tez tylko
rozrywka, a przeciez — kryje w sobie olbrzymie mozliwosci
pozytkow dla cziowieka. Organizacje te muszg mysle¢ o no-
wych koncepcjach wykorzystywania urlopéw, stwarzajgc no-
wy typ miesiecznego czy dwutygodniowego wypoczynku let-
niego. W tej dziedzinie mieszcza sie zardéwno wszelkiego
rodzaju wibczegi turystyczne, jak i przerézne typy obozéw
rozrywkowo-wypoczynkowych, ktére lansowa¢ mozna i trze-
ba zamiast schematu pensjonatow, jak wreszcie — kuracja
sportem, dotad niewychodzgca poza ramy pomystu.

Takie organizacje powinny by¢ odpowiedzig praktyczng
dla wszystkich tych oso6b, ktére szukajg — wzmocnienia sit
fizycznych, ucieczki od nerwowosci miast, rozrywki, wolnego
oddechu na S$wiezem powietrzu, odpoczynku. Takie stowa-
rzyszenia powinny prowadzi¢ c¢wiczenia sportowe nietylko
dla swoich cztonkoéw, lecz réwniez—dla niestowarzyszonych,
dla ludzi przychodzgcych z ulicy, ¢wiczgcych doraznie za
jednorazowag minimalng optata, ¢wiczacych doraznie dla zdo-
bycia POS-u, bo i to jest droga, prowadzaca do upowszech-
nienia sportu poprzez szczepienie zamitowania.

Naturalnie, tak pomys$lane organizacje musiatyby dys-
ponowa¢ odpowiedniemi terenami. Ale tereny te nie muszg
by¢ wiasne, moze wilasnie boiska miejskie czy paristwowe
mogtyby tu odda¢ najwieksze ustugi.



Sadze, ze tak pomyslane organizacje sportowe w sensie—
krzewienia kultury fizycznej — miatyby najwieksze szanse
w zrealizowaniu doniostego postulatu — upowszechnienia
¢wiczen sportowych, ze zazegnatyby naszg dotychczasowg
niewystarczalos¢ organizacyjna.



MARJA ZAWODZINSKA

Wychowanie Fizyczne

jako element Wychowania Obywatelskiego

W teoretycznej walce o nowy ideat wychowawczy czto-
wieka danego okresu czasu, nauka idzie o krok w tyle za zy-
ciem. Dlatego przecietna jednostka jest przygotowana do
zycia dnia wczorajszego, a z zyciem wspotczesnem pozostaje
w statej walce, w ciaggtej kolizji. | to jest trudno$¢ nieprze-
zwyciezona, bo zycia przescigng¢ nie mozna, a historja tylko
w czesci ,,jest postuszng woli ludzkiej“.

Kazdy wiek przynosi ze sobg nowe wartosci, nowe ide-
aty, tworczos¢ w swym ciggltym postepie wprowadza nowe
kierunki spoteczne. W kazdym okresie do innego zycia trze-
ba cztowieka przygotowa¢. Woczoraj byto wychowanie naro-
dowe, dzi$ obywatelskie, czy spoteczne, a co jutro przyniesie
w swym pedzie tworczosci, tego przewidzie¢ nie mozemy.

Stwierdzajgc pewna trudnos¢ w dostosowaniu metod
wychowawczych do pradéw wspotczesnych, chciatbym tern
mocniej podkresli¢ znaczenie wychowania fizycznego, w cato-
ksztatcie wychowania, jako srodka dajgcego wartosci trwate,
niezalezne od przemijajacych kierunkéw spotecznych, warto-
sci podstawowych w zyciu kazdej jednostki, w zyciu kazdej
grupy. Mozna takie czy inne cechy wychowania fizyteznego
podkresli¢ mocniej w dostosowaniu do hasta dnia, ale catosc
bedzie dawata wartosci zawsze aktualne.
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Zgodnie z wspotczesnym kierunkiem wychowawczym
chciatabym podkresli¢ te momenty w wychowaniu fizycznem,
ktére majg znaczenie dla dzisiejszego wychowania obywatela.

Zaktadajac, ze wychowanie fizyczne jest elementem wy-
chowania obywatelskiego, nalezy rozpatrywac¢ je z dwoch
punktéw widzenia: pewne dziaty wychowania fizycznego dla
ksztattowania uczu¢ obywatelskich, beda miaty raczej posre-
dnie znaczenie, inne, np. turystyka, beda miaty znaczenie ra-
czej bezposrednie.

Jesli chodzi o grupe pierwsza, to bedzie to suma wszyst-
kich ¢éwiczen (gry, gimnastyka, sport), ktére beda wptywaty
na ksztaltowanie sie pewnych cech charakteru. Grupa ta
bedzie miala specjalnie wielkie znaczenie dla jednostek w wie-
ku mtodszym. W okresie szkoty powszechnej, a nawet $redniej,
stosunek cztowieka do panstwa ksztattuje sie powoli, raczej
podswiadomie. W tym okresie tworzenia poje¢, zaczyna bu-
dowac sie zycie wewnetrzne, zaczyna gruntowac sie charak-
ter. Przez obserwowanie !udzi i zycia, cztowiek zaczyna two-
rzy¢ swoj Swiatopoglad. Swiatopoglad ten bedzie w Scistej
zaleznosci od jego wewnetrznego samopoczucia, od jego spoj-
rzenia na Swiat, od otoczenia, od pewnych wiasciwosci cha-
rakteru. Znacznie potem przyjdzie dopiero swiadomosc¢ przy-
naleznosci do grupy, a wslad zatem dopiero rozumienia istoty
panstwowosci, zrozumienie stosunku do panstwa. | zaleznie
od przestanek nadany bedzie kierunek wychowaniu.

To tez w tym okresie wieku wychowanie fizyczne ode-
gra w wychowaniu jednostki pierwszorzedng role.

Pierwsza niejako podstawowa w wychowaniu rzecz, jakag
daje wychowanie fizyczne, to radosne nastawienie do zycia.
Rados¢ ta wynika z obcowania z przyroda, z ustawicznego
ruchu, z moznosci wytadowania energji w grach i w zabawie,
rados¢ wynika z oderwania cztowieka od monotonji codzien-
nego zycia, absorbujgc na pewien czas w zupeilnosci umyst
beztroskg radoscig. W takiej atmosferze musi wyrasta¢ czito-
wiek peten entuzjazmu do zycia, a jco za tern idzie, peten
zapatu do pracy. Bo tylko cztowiek posiadajgcy radosny sto-
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sunek do zycia, bedzie jednostka czynng i twérczg — bo po-
trafi oceni¢ wartos¢ zycia.

Rados¢ wychowania fizycznego ma ponadto zrédio w zwy-
ciestwie. W pierwszym rzedzie w zwyciestwie nad sobg sa-
mym, w pokonaniu wewnetrznych trudnosci, zrazu drobnych
jak lenistwo, lek czy tchoérzostwo, potem innych bardziej za-
sadniczych. Pozatem ogromne poczucie radosci z zwyciestwa
nad przestrzenig i czasem. Bo to jest wiasciwos¢ natury ludz-
kiej, ze zrodlem najwiekszej radosci jest zwyciestwo i to za-
rowno natury wewnetrznej, jak i zwyciestwo nad zewnetrz-
nemi przeciwnosciami. Zyskujac mocniejszg postawe duchowa,
niewatpliwie bedzie sie zmagal z trudnosciami zycia o war-
tosci wewnetrzne, a nastepstwem tego bedzie zdobycie odwa-
gi w przeciwstawieniu sie $wiatu w walce ze ztem o prawde. Bo
zwyciestwo chocby drobne upaja i popycha do walki o nowe.

Druga wazna rzecz jaka zdobywa sie przez wychowa-
nie fizyczne, to umiejetnos¢ ciggtego wysitku, co jest nie-
stychanie wazne dla naszego spoteczenstwa. Adam Skwar-
czynski moéwigc o czynie, powiedzial, ze historja naszego
narodu wykazuje, ze brak nam umiejetnosci systematycznej
pracy i wskutek tego dzieje nasze skitadajg sie ,,z zbioro-
wych natchnien i zbiorowych obtgkan”, dorywcze wieksze
czyny w wiekszosci czyny jednostek, czy matych grup, a brak
ciggtego czynu w zyciu codziennem, czynu catych zespotow.

Wychowanie fizyczne powinno i moze byc¢ tg szkolg
wysitku. Ma rzuci¢ Swiatu nowe prawa zycia i w nowym
rytmie budowac¢ cztowieka, ktdbrego znamieniem bedzie wola,
wysitek i moc, co jest integralng czescig ¢wiczen wychowa-
nia fizycznego. Cwiczenia fizyczne zmuszaja do wysitku,
a cztowiek zapalajgc sie do nich, automatycznie zdobywa
sie na coraz wiekszy wysitek, dajgc zwilaszcza w grach
i éwiczeniach zespotowych, maksimum umiejetnosci, maksi-
mum sity. Z czasem umiejetnos¢ wysitku zdobedzie sie na
wiasnosé, stanie sie integralng czescig mysli i wszelkich po-
czynan — a wtedy prace wykonuje sie z ukladem calej
energji — peitnego wysitku.
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W zyciu spotecznem umiejetnos¢ ta jest niestychanie
wazna. Jednostka nie umiejgca pracowa¢ w tempie dnia
dzisiejszego, szybko znajdzie sie na korcu, pociagajac za so-
ba opdznienie w postepie catlej grupy do ktérej przy-
nalezy.

A XX wiek nie czeka i nie pomaga, Z nieubtagang
zacietoscig narzuca tempo Nowego Swiata i kto nie wejdzie
W jego rytm, z pogardg zostanie odrzucony od zwartego sze-
regu pracownikéw wielkiej budowy,

| caty szereg innych cech niezbednych w zyciu spo-
tecznem wyrabia wychowanie fizyczne. Karnos¢ grupowa,
odpowiedzialno$¢ za wiasny odcinek pracy jak réwniez za
prace catej grupy, umiejetnos¢ wspoOtpracy, organizacji pracy
i caly szereg innych, ktérych niepodobna teraz omowié —
a ktoére dadzg jednostce sprawnos¢ w dostowaniu sie do wy-
magan dzisiejszych. Wysunetam tylko wazniejsze podstawo-
we momenty, stanowigce posrednig wartos¢ w wychowaniu
obywatela.

Z drugiej strony, jak zaznaczytam, wychowanie fizyczne
daje wartosci bardziej bezposrednie w wychowaniu obywa-
telskim. To gléwnie turystyka. Bezposrednie zetkniecie sie
z krajem, z jego kultura, bogactwem naturalnem, z pomnikami
historycznemi, — bedzie podstawag racjonalnego stosunku
obywatela do panstwa. Niech mitodziez przejdzie catg Polske
wszerz i wzdtuz, niech zobaczy swoj kraj od Tatr po sine bai-
wany morza. A w wedrowce tej lepiej zrozumie dzieje na-
rodu, niz po przestudjowaniu toméw najlepiej napisanej hi-
storji —bo znajdzie $lady krwi na pobojowiskach ws$réd gro-
béw rozsianych po catej Polsce, bo zobaczy trwate pomniki
wielkich mysli i czynéw, genjalnych porywow. Zobaczy wiel-
kie warsztaty nieustannej pracy i nieskoriczone uprawne pola.
| sumujac te wszystkie wysitki, zrozumie znaczenie i wielkos¢
wspotdziatania, zrozumie Kkierunek pracy panstwowej i zara-
zem zrozumie jak wielkg wartos¢ ma kazda para rgk w tej
olbrzymiej robocie. Niewatpliwie widok ogromnego dorobku
przesztosci rozpali w miodziezy wielkag zadze czynu. Nie
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moze by¢ gorsza od przesztych pokolen i przysztosci musi
zostawi¢ Slady konkretnych czynow. Przeglad roboty catlego
spoteczenstwa, wskaze jej dziedziny pracy najbardziej pilnej.
To uaktywnienie oparte na uczuciowym stosunku do panstwa,
zwigzane jest Scisle z poczuciem pewnej dumy narodowej,
zeby panstwo nasze stalo w rzedzie paristw przodujgcych.
| obok tego wyniknie zapat do wiedzy. Bo pod wptywem
otoczenia, pod wpltywem piekna i przezy¢ emocjonalnych,
dusza czlowieka otwarta jest na przyjmowanie, na wchtania-
nie wiedzy, zeby dla swoich przezy¢ znalezé glebsze
podstawy.

Mowigc o znaczeniu wychowania fizycznego nie mozna
poming¢ duzego znaczenia jego dla jednego z pierwszych
oobowigzkoéw obywatelskich, jakim jest obrona panstwa.
W stosunku do stale uprawianego wychowania fizycznego
okres dwuletniej stuzby wojskowej bedzie znikomg czescig
zaprawy do trudéw zycia wojskowego. Przez wychowanie
fizyczne zyskuje miodziez tezyzne i;hart ciala, ktoére staje sie
mocnem i odpornem na wszelkie trudy. Bo przywykia spac¢
pod namiotem, czy nawet gotem niebem, bo w wedréwkach
wiatr byt jej bratem, a deszcz i zar stonca przekuty ja w har-
towng stal. Zzyla sie z przyroda, zna jej tajniki, i w terenie
nie spotka niespodzianek. A poczucie wytrzymatosci fizycz-
nej, poczucie zzycia sie z terenem, da jej odwage i wiare we
wiasne sity, w swe mozliwosci.

Ale szczegdllnie waznym czynnikiem wychowania oby-
watelskiego, bedzie wychowanie fizyczne dla pracownikéw
fizycznych, zarébwno zatrudnionych w fabrykach, czy w dro-
bnym przemysle, jak i bezrobotnych. Mimo dos¢ mocnej
akcji spoteczno-oswiatowej, cale zastepy ich stojg poza na-
wiasem zycia kulturalnego. Ujscia dla swojej energji szuka-
ja w brukowej powiesci, niezdrowym flircie, siedzgc w dusz-
nych mieszkaniach, czy spacerujac po nieskanalizowanych
ulicach. W takiej atmosferze nie moze by¢ mowy o zrozu-
mieniu pracy dla panstwa. Bo ludzie ci dalecy sg od ra-
dosci zycia, tak jakby stonce, powietrze i zywiczna won lasu,
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byty przywilejem innego $wiata. Jakby do tego mieli pra-
wo tylko wybrancy losu. | wychowanie fizyczne speitni tu
role pierwszego wychowawcy spotecznego i obywatelskiego.

Na zakonczenie chcialabym raz jeszcze podkresli¢, ze
znaczenie wychowania fizycznego lezy w tern, ze wartosci
jakie daje sg na kazdy dzien. Zmienig sie prady spoteczne,
zmienig sie kierunki wychowawcze, bedzie sie tworzy¢ coraz
to nowych ludzi. W ciggtym szukaniu nowych drog — ta
jedna sie nie zmieni nigdy — lecz pozostanie zawsze wielka

w swej aktualnosci.



MARJA UKLEJSKA

Dyrektorka Gimnazjum.

Wychowanie fizyczne
W ogAlnem wychowaniu cztowieka

Gdy przyszlty historyk wychowania przystgpi do chara-
kteryzowania naszej epoki, bedzie miat duzo do powiedzenia.
Napisze — niewatpliwie — o reformie szkolnej, ktéra objeta
caty Swiat, moze zatrzyma sie nad istotg tej reformy w Pol-
sce —obszernie wyjasni, jak to ,,maszynizm“ wptynat na
ksztattowanie programéw nauczania i metod ... Wyczerpu-
jaco takze przedstawi dziwne zjawisko, ze oto w tej epoce,
tak bardzo przeniknietej troskami spoteczno-ekonomicznemi
i ekonomiczno-ustrojowemi, ze w tej epoce tak wszedzie
i na kazdym kroku mowi sie o wychowaniu, i ze jednoczes-
nie ze wzrostem miast i przyspieszeniem tempa zycia — roz-
szerzyto sie i wzmogto wychowanie fizyczne.

Przestato sie juz miesci¢ w ksigzkach pedagogicznych
i w dzieciecych pokojach, w ordynacjach lekarskich i letniej
»wileggiaturze* ludzi zamozniejszych, ale — wyrwawszy sie
z uwiezi teorji, na ktorej ttukto sie po patacowych pokojach —
wkroczyto na szeroki gosciniec zycia. Zajeto plac przy
zbiegu dwoch ruchliwych ulic i zamienito go na ogrédek
dzieciecy i na rozlegtym gorskim stoku zbudowato schronisko
wycieczkowe. Na czesci rozparcelowanego majagtku stanat
piekny budynek kolonijny,—na polance wyrosty namioty,—
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a w domach, daleko, na krancach miasta czekaja schludne
kryte baseny do ptywania.

Tak jest juz dzisiaj. Ale za lat kilkadziesigt, to we
wszystkich szkotach Europy beda natryski, ktérych uzywac
bedg wszystkie dzieci,—prewentorja pomieszczg catg miodziez
chorowitg i watla, by ja wypusci¢ zdrowg i odporng na tru-
dy zycia... Stowem, piszagc o naszej epoce, historyk wy-
chowania stwierdzi: od tego czasu dopiero zaczyna sie pew-
ne i prawdziwe wychowanie cztowieka. Przedtem, od zagad-
nien wychowania moralnego i intelektualnego zwracano sie
do zagadnien wyrabiania ciata, hartowania go i usprawniania,
od 20-go wieku prowadzi sie zupetnie harmonijnie lekcje, po-
Swiecone zagadnieniom teoretycznym, obok lekcji usprawnia-
jacych praktycznie i lekcji gier ruchowych, i nikt —mdwiac
0 wychowaniu wogoéle, nie pomija gier ruchowych ani sportow.

Istotnie: prawdziwg zdobycza, pedagogiki
naszych czasdéw jest powazne ustosunkowanie
sie do wychowania fizycznego i uwzglednienie
go w stopniu wyzszym, niz dotad i w szerszym
zakresie. Oto wychowanie fizyczne obejmuje
dtuzszy okres zycia ludzkiego (niz to byto dawniej)
i szersze grupy spoteczne.

Na to zjawisko wptynely — zdaje mi sie — nastepu-
jace czynniki:

1) uspotecznienie naszego myslenia, to znaczy uj-
mowanie zagadnien zycia, nie w oderwaniu, lecz w zwiaz-
ku z poditozem spotecznem;

2) rozwéj takich nauk, jak fizjologja, psychologja,
higjena i zmiany, ktére one wniosty w nasze istotne
poglady;

3) che¢ ucieczki cztowieka wspodiczesnego od dzi-
siejszego zycia, ktoérego tempo i tres¢ wyraznie nas
mecza.

To, iz zdrowie, sita, zreczno$¢, jakas tajemnicza, ma-
giczna ,,zywotnos¢“ czasdw dawnych, a ,,odpornos¢ organiz-
mu“, jak dzi§ moéwimy, gwarantujg cztowiekowi, jako jed-
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nostce, lepsze, sprawniejsze wykonanie pracy — to nigdy
nie ulegato watpliwosci. Zdobycza czaséw nowszych nato-
miast jest przekonanie, iz najwiekszem bogactwem w kazdem
panstwie, w kazdem spoleczenstwie sg wiasnie ludzie. Natu-
ralnie przedewszystkiem ich charaktery; niemniej tez ich or-
ganizmy, a wiec ich migénie i zdrowe serca, ich sprezyste
ruchy i doktadne narzady zmystéw. One wszystkie gwaran-
tujg wiekszg sume pracy, wykonanej przez zespot, przez
spoteczenstwo; gwarantujg rowniez wiekszg ilos¢ dni, prze-
pracowanych przez jednostke, a mniejszg ilos¢ dni przecho-
rowanych. Poniewaz kazdy dzien choroby kosztuje, przeto
nalezy dazy¢ do zmniejszenia czasu choroby, a zwiekszenie
czasu zdrowia.

Wytwoérczos¢ jednostek, a wiec ich psychiczna i fizycz-
na zdolno$¢ do pracy stanowi o bogactwie narodowem, w naj-
szerszem znaczeniu tego wyrazu.

Taki poglad wyprowadza zagadnienie wychowania fi-
zycznego z ram jednej warstwy, a czyni je zagadnieniem
naprawde spotecznem i ogélnem. W mysl tego pogladu jed-
nostka nietylko sama pracuje na siebie i sama sie utrzymu-
je, ale stanowi czes$¢ bogactwa spotecznego, lub spotecznego
ciezaru; od spoteczenstwa bierze $Srodki utrzymania, gdy jest
chora — gdy za$ jest zdrowa, daje nam pewnos$¢ udziatu
w obronie i wspotdziata w jego procesie ewolucyjnym.

W powyzszy sposéb ujmowano ciato ludzkie, jako:
a) narzedzie pracy, narzedzie sprawnego dziatania jednostki
i b) jako czynnik gospodarstwa spotecznego.

Jednak wspébiczesne nauki: fizjologja, higjena i psycho-
logja, dziwnie wspoétdziatajgc z tendencja cztowieka do zmia-
ny trybu zycia zajely sie powaznie badaniami nad zalezno$-
cig pomiedzy réznemi zabiegami fizycznemi i stanem zdro-
wia jednostki, a jej psychiczng postawag wobec zycia i ludzi.
Zaobserwowano olbrzymie réznice w zachowaniu sie chociazby
dziecka chorego i zdrowego.

Dziecko chore marudzi, mysli tylko o sobie, innych
nie widzi prawie — gdy dziecko zdrowe odznacza sie przed-
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siebiorczoscia wobec zycia, ma duzo pogody, jest serdeczne
i ufne. A znowu dziecko rekonwalescent jakze fantastycznie
wiele ,,chciatoby*, a jak dla tego ogdlnego (formalnego)
chcenia nie moze znalezé¢ celu! Ba — nawet dziecko, ktore
ma duzo okazyj do ruchu i spaceru, jest zupetnie inne, niz
drugie, ktéremu brak ruchu i przestrzeni. Nietylko w uspo-
sobieniu dziecka tak odbijajg sie jego fizyczne warunki.

Inaczej mysli i czuje, inaczej tworzy swoje plany zycio-
we cziowiek przepracowany, niz ten sam, gdy jest wypo-
czety. Jakze inng postawe psychiczng majg ci sami nasi
znajomi w miescie, a inng na wakacjach — w pensjonacie,
w ktorym codziennie sg cztery dania na obiad (z czarng ka-
wa!) i w ktérym otwiera sie ,lufcik” ,,na cala noc, chyba, ze
deszcz pada“ mysla kategorjami miejskiemi, widzg duzo
trudnos$ci w codziennem zyciu i ftatwo traca humor—w obo-
zie i na wycieczkach — kiedy to «cali i ciagle zyja w naj-
blizszym kontakcie z przyrodg — czujg sie bliscy prawdzi-
wie ,,wszystkiemu co zyje“ i nie znajdujg w sobie skionnosci
do martwienia sie.

Nietylko warunki ,fizyczne* wptywaja na usposobienie,
ale réwniez przezycia ,,psychiczne“ wywierajg wptyw na or-
ganizm cziowieka. Zmartwienie dziala obezwitadniajgco, ra-
dos¢ i spokdj psychiczny zapewniajg réwny rytm naszemu
organizmowi i wykonywanej przezenn pracy. llez to razy
cztowiek rozgniewany, wzburzony, czy zdenerwowany—idzie
na przechadzke, czy na boisko, by sie uspokoi¢. Nie poz-
wala sobie mysle¢ o swem przezyciu, nikt go nie pociesza,
jedynie ruch i powietrze dziatajg kojgco, powracajg mu réwno-
wage psychiczng i spokoj.

Trudno zaiste odgraniczy¢ zmiany, zachodzace w orga-
nizmie od zmian w nastroju, w usposobieniu, zarbwno w na-
szym aparacie odbiorczym Swiata, jak i w aparacie, dgzacym
do zmiany S$wiata, w naszym aparacie woli. Wnikajgc w te
sprawy, umacniamy sie coraz bardziej w opinji, ze nas —
jako cato$¢ — tworzg zaréwno elementy fizyczne, jak psychi-
czne. My, jako t. zw. osobowos¢, zalezymy nietylko od
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zmian, zachodzacych w psychice, ale takze od zmian, ktére za-
chodzg w organizmie. Takimi, jak jesteSmy, jesteSmy
dzieki organizmowi, ktoérym zajmuje sie lekarz
oraz dzieki temu aparatowi, ktéry bada psycho-
log. Iwv ten spos6b stwierdzamy, ze ciato jest biologicz-
nym skiadnikiem osobowos$ci. Sg w niem tesame tendencje,
ktore zawsze przyznajemy psychice; a mianowicie: ten-
dencja do zachowania sie, do istnienia, oraz ten-
dencja do rozwoju, ktéra wyraza sie we wzrastaniu,
osiggania dojrzatosci, piekna i innych wiasciwosci ponad
miare.

Jedli ujmujemy ciato ludzkie, jako biologiczny skiadnik
osobowosci, a wiec jako skiadnik, przez ktoéry wypowiadamy
sie w zyciu i przez ktory znaczymy co$ w biologji, to wy-
chowanie fizyczne staje sie integralng czescig wychowania
réownie doniostg, jak wychowanie t. zw. moralne czy intelek-
tualne. Wpychowanie fizyczne bowiem wspétdziata w two-
rzeniu sie osobowosci ludzkiej. Oddziatywa przytem na czio-
wieka w spos6b bardzo dyskretny, — bo ze ruch, postawa,
trening fizyczny i t. p. elementy wychowania fizycznego ma-
ja wptyw takze na moralng strone cztowieka — tego mio-
dziez nie wie, nie podejrzewa, nie podnosi przeto buntu ani
sprzeciwu wobec tych praktyk wychowania fizycznego.

Gdy w ksigzkach o ,ksztalceniu postepowania“ autor
(Saxby) méwi o charakterze i o jego wyrobieniu, wymienia
nietylko szereg czynnikdw psychicznych, ale tez czynniki fi-
zyczne, ktoére jak powietrze, ruch, pozywienie, obfitujgce
w witaminy — oddzialywujg na naszag psychike. Istotnie —
mozna chyba stwierdzi¢, iz ruch, ruch na powietrzu, przeby-
wanie w lesie, wsérdéd poél, na obozach, ze to wszystko a) wy-
twarza w cztowieku wielkg rados¢ i b) przywraca
robwnowage wewnetrzng, zachwiang przez dzi-
siejsze warunki zycia.

Rados$¢, o ktérej mowa, jest radoscig w znacznej mierze
funkcjonalng, to znaczy: jest nastepstwem dziatania z powo-
dzeniem. Cztowiek cieszy sige, ze rozbit namiot, ze przebiegt
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100 mtr, ze odniést jakikolwiek podobny sukces; nie bierne
doznawanie, ale czynna, zdobywcza postawa wobec zycia,
ale przelamanie trudnosci, przezwyciezenie przeszkéd — sg
zrodtem tej radosci.

W radosci tej odczuwamy tez poczucie swobody, roz-
luzniajg sie — czujemy to wyraznie — sztuczne naciski zy-
cia, a pozostaje jedynie przyroda i — sam cztowiek w niej.
Wowczas nastepuje misterjum, odczuwamy, jako zanik gra-
nicy miedzy przyroda a nami i jako rozszerzenie terenu na-
szej ekspansji. Czujemy swobode.

Nie nalezy zarozumiale twierdzi¢, ze dopiero my rozu-
miemy wptyw wychowania fizycznego na psychike ludzka.
Rozumiano go i dawniej, ale ujecie tego wplywu byito
zupeinie inne. Dawniej uwazano, (co byto w zgo-
dzie z o6wczesnemi kierunkami, panujacemi w psychologji),
iz pewne okres$lone c¢wiczenia fizyczne wywotujg w cztowie-
ku okreslone stany, a z biegiem czasu okreslone dyspozycje
psychiczne. W powaznych pracach mozna spotkac sie z twier-
dzeniem, .iz pochdd réwnowazny np. wyrabia w cztowieku
odwage, a gry druzynowe solidarnos¢ i inne uczucia spoteczne.

Czy wynikatoby z tego, iz — chcac wychowaé cztowie-
ka odwaznego i zarazem spotecznego, nalezy <c¢wiczy¢ go
w pochodach réwnowaznych i zaprawia¢ do gier druzy-
nowych. Naturalnie stanowisko takie bytoby bardzo niebez-
pieczne. Bo kazda dyspozycja psychiczna wyraza sie w roz-
ny sposoéb i choéby wymieniona odwaga jest zupetnie inna
na boisku, zupelnie za$ inna w dniach grozy, kleski i sze-
rzagcego sie defetyzmu, jeszcze zas$ inng jest odwaga, dzieki
ktoérej przyznajemy sie do omyitki, czy do popetnionego bie-
du t. zw. odwaga cywilna, nie mozna przeto moéwic¢ Scisle
o jakiej$ odwadze wogoéle. Nastepnie: jesli cztowiek zmie-
nia sie, to zmienia sie jako catos¢ i ocena zmiany, ktdra u nas
zachodzi, zalezy od catego zespolu cech psychicznych, skia-
dajagcych sie na dang jednostke. Zaréwno dane ¢wiczenie
wpltywa na poszczegolne jednostki w zaleznosci od zespotéw
psychicznych, jakie w nich wystepuja, jak tez zdobywana



82

cecha, np. odwaga, inaczej wyraza sie u poszczegdlnych lu-
dzi, zaleznie od ich indywidualnosci.

Nie mozna tych zagadnien nadmiernie upraszcza¢. Prze-
ciez gdyby prawde gtosity rézne artykuty, wyliczajgce dtu-
gie szeregi cech psychicznych, zdobywanych przez odpo-
wiednie ¢éwiczenia fizyczne, to sportowcy, czy wychowawcy
fizyczni powinni by¢ najszlachetniejszymi i najbardziej spo-
tecznymi ludzmi, najtezszemi charakterami, powinniby odzna-
cza¢ sie najlotniejszg inteligencja. Tymczasem praktyka zy-
cia wskazuje, ze tego rodzaju twierdzenia nie mozna—conaj-
mniej generalizowa¢. Wiemy, ze cztowiek, zdolny do wysitku
w biegu, niezawsze potrafi wydoby¢ z siebie wielki wysitek
umystowy — a czitowiek precyzyjnie wykonywujacy c¢wicze-
nia gimnastyczne — wcale nie musi by¢ dokiadny w catem
Zyciu.

I psychologja i pedagogika wspo6tczesna badajg zagadnie-
nie i metody przenoszenia nawykdéw z jednej dziedziny zy-
cia psychicznego na inng i na cale zycie psychiczne. Jak do-
tad — wiemy, ze ta sprawa jest ogromnie skomplikowana,
oraz, ze musimy wywiera¢ wptyw bardzo wielostronny, jesli
chce sig osiggna¢ wielostronne, szerokie i trwate wyniki.

Na miejsce dawnego ,ksztatlcenia cech*, czy rozwoju
~wihasciwosci pozadanych” uwazam, ze z duzo wieksza Scisto-
Scig nalezy powiedzie¢: wychowanie fizyczne ma wielkie zna-
czenie w ogolnem wychowaniu cztowieka i wywiera decy-
dujacy wptyw na ksztaltowanie sie osobowosci.

Znaczenie wychowania fizycznego polega natern, ze ono:

1) jest jednem z najwiekszych i powszechnie dos-
tepnych zrodet radosci;

2) nam, ktérzy zyjemy w Wysokiem psychicznem
napieciu, daje prawdziwe odprezenie;

3) zbliza do siebie ludzi;

4) daje — w wysokim stopniu — wyréwnanie nie-
powodzen zyciowych.

Rados¢ jest w zyciu czltowieka konieczna. Czilowiek
szuka jej instynktownie tak, jak roslina szuka gleby, odpo-
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wiedniej dla swego rozwoju. W zyciu, pracowitem i pelnem
trudnosci — zwraca sie do tych momentéw, ktére dadzg im
zapas nowej energji. Na tern wilasnie polega znaczenie ra-
dosci, iz ona daje cztowiekowi bezposrednie odczucie wartosci
zycia, a przez to budzi energje, che¢ do pracy. Rados¢, dos-
tarczana przez wychowanie fizyczne jest nadto — jak wspo-
mniano juz — radoscig funkcjonalng i jako taka, pogiebia
w cztowieku wiare w siebie. Cztowiek probuje sie trenowac;
w czasie tego treningu, biegu, marszu czy podobnego ¢wi-
czenia poznaje rowno zasieg swoich sit, ktory jest czesto
wiekszy, niz przypuszczat, a takze przekonywa sie, iz bdl,
trud, ktérych tak bardzo obawial|sie w zyciu dotychczasowem,
mozna przezwyciezy¢. Ze mu takie poznanie daje duze ko-
rzysci — to chyba jasne. A wiec: daje mu poczucie wiasnej
mocy; gdy zycie zawodowe czy rodzinne daje mu poznac
tylko wiasne braki i niedociggniecia, gdy niepowodzenia
w pracy przygnebiajg go — ¢wiczenia fizyczne dajg sposob-
no$¢ powodzenia. Czasem pierwsze prawdziwe powodzenia
zawdzieczajg dzieci c¢wiczeniom fizycznym. W ciggu tych
¢wiczen, rozochocone ruchem i faktem, iz co$ im sie jednak
wiedzie, znosza zadany b6l w sposéb dzielniejszy, niz to
zdarza sie im w innych okolicznosciach i przekonywuja sie,
ze wobec trudu mozna mie¢ postawe odwazng. Takie dos-
wiadczenia catkowicie przemieniajg postawe jednostki wobec

zycia, budza w niej bowiem pragnienie i wole zwyciezania.

Nant, zyjagcym ciagle powaznie, taka rados$¢ jest bardzo
potrzebna. Ale wobec tego powaznego, nerwowego zycia
wychowanie fizyczne spetnia jeszcze inng role: oto staje sie
odprezeniem... Nastepuje to na skutek tego, iz ¢wiczenia fi-
zyczne, pochtaniajgc nas catkowicie, odrywajg nas od zycia
codziennego.

Na wycieczce, czy obozie przestajemy byC¢ Spieszacymi
sie lekarzami, nerwowo pouczajacymi czy martwigcymi sie
nauczycielami.... a zaczynamy zy¢ zupeinie innem zyciem.
Nazwatabym je ,rzeczywistoscig fikcyjng“. Zdaje sie nam
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wtedy, ze niema nic wazniejszego, nad zagadnienie czy na-
miot dosy¢ dobrze okopany, czy uda sie gra potowa i kto
w niej zwyciezy, lub—-czy w schronisku dostaniemy jeszcze
porcje bigosu... Troski miejskie, zawodowe i rodzinne ging na
jakis czas w naszej Swiadomosci, natomiast zostajg dopiero
co wymienione ,,donioste” fikcje.

W tern, ze ¢wiczenia fizyczne, sporty, obozy nie maja
stuzy¢ naszym celom zarobkowym, a ze nas zarazem catko-
wicie pochtaniajg fizycznie i psychicznie — w tern miesci
sie wielkie znaczenie wychowania fizycznego. ,Bajka“ jaka
jest dla cztowieka dorostego godzina siatkéwki, czy lekkiegj
atletyki, ,,poemat fantastyczny“, jakim jest ob6z lub dtuzsza
wycieczka, dajg tern zupelniejsze odprezenie, zapomnienie
i odpoczynek, ze w tych ,,utworach” sami jesteSmy aktorami.

Ci zas, ktorzy z nami dzielg trudy i radosci wspolnej
zaprawy sportowej czy wspolnego obozu, stajg sie nam praw-
dziwie bliscy. Wpyptywa to stad, iz z kolegami sportowymi
mamy wiele wspdlnych przezy¢. Razem balisSmy sie czy do-
pisze nam pogoda, razem cieszyliSmy sie naszemi postepami,
tyle razy okazywaliSmy sobie pomoc i wspoiczucie, tyle razy
doznawalismy zachwytu, oklaskujgc piekne wyniki sportowe
i — podziwiajagc zachdd storica. Nie jest pewnem, czy ¢wi-
czenia sportowe sprzyjajag rozwojowi dyskusyj teoretycznych
i ,,Swiatopogladowych“, natomiast jest zupeilnie pewne, ze
dostarczajg uczestnikom wspoélnych przezy¢ emocjonalnych.
Wspblne za$ przezywanie uczué bardziej ludzi tgczy, niz wy-
jasnianie pogladow teoretycznych, bo w dziedzinie uczuc
mniej sie jedni od drugich rdéznimy, niz w dziedzinie zycia
intelektualnego.

Czy wynikatoby z naszych rozwazan, ze wychowanie
fizyczne nie kryje w sobie bteddéw i ze mozna je stosowac
w dowolnej formie? Nie—naturalnie, ze nie! Wiemy wszyscy
0 niebezbieczenstwie, powiedzmy, zawodnictwa, o0 spotykanej
jednostronnosci zainteresowan, o zacies$nianiu zainteresowan.

Wazniejszem jednak, niz wyliczanie niebezpieczenstw,
wydaje mi sie wskazanie chociaz paru stron dodatnich i po-
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danie wielu uwag, co i jak czyni¢ nalezy, by wychowanie
fizyczne a) osiagneto te rezultaty, tak donioste dla ogoélnego
wychowania i b) by stalo sie powszechne.

a) Wydaje mi sie oto rzeczg konieczng gtebokie
uwzglednienie wychowania fizycznego w ogdlnem pro-
gramie wychowawczym szkoty, w sposéb jaknajbardziej
integralny. Na osobach, rozumiejgcych role wychowania
fizycznego, lezy obowigzek, by wprowadzity zagadnie-
nie wychowania fizycznego do ogélnych rozwazan pe-
dagogicznych szkoty, ochronki, internatu. To ze strony
»pedagogéw wogodle

Z drugiej strony wychowawcy fizyczni powinni
pogtebia¢ swoje wyksztalcenie psychologiczne, pedago-
giczne i spoteczne, aby potrafili cele i metody wychowa-
nia fizycznego ujmowa¢ na tle celu i metod ogdinie
obowigzujacych w wychowaniu refleksyjnem.

Nalezy — dalej — dazy¢ do tego, aby milodziez
wstepujgca do gimnazjum, a wiec po szesciu klasach
szkoly powszechnej, posiadata juz pewien zakres wia-
domosci z higjeny, by takze rozumiata znaczenie
wychowania fizycznego. Tak samo kurs higjeny w gim-
nazjum, a zwiaszcza w liceach pedagogicznych, powi-
nien szeroko ujmowac nietylko zasady higjeny biernej
(wystrzeganie sie choréb), lecz takze zasady higjeny
czynnej (hartowanie i uodpornianie sie organizmu).

b) Najwazniejszg jednak rzeczg bedzie niewatpliwie
wszczepianie potrzeby c¢wiczen ruchomych
w jaknajszerszych warstwach. Rozpoczynanie
éwiczen ruchowych bardzo wczesnie da bezposrednie
przyzwyczajenia w tym Kkierunku; tworzenie kot, Kklu-
béw, kompletow w fabrykach, warsztatach, biurach
i innych zakladach pracy — pozwoli dorostym poznacé
rados¢ ruchu i moze przekona o jego skutecznosci dla
wiasnego samopoczucia i dla wykonywanej pracy.

Budzenie potrzeby wychowania fizycznego jest
sprawag naprawde najwazniejsza. Gdy bowiem cztowiek



86

poczuje w sobie silng potrzebe w jakims$ kierunku, wy-
teza inteligencje i nie szczedzi zadnej formy wysitku,
by te potrzebe zaspokoi€.

Taksamo ma sie rzecz z ¢wiczeniami ruchowemi
i z catem wychowaniem fizycznem.

Gdy szary cztowiek raz odczuje ich silng potrzebe,
zacznie jg zaspokajaé. Wowczas kazdy pusty placyk
zamieni na ogrod dla dzieci—w kazdej szkole zbu-
duje natryski, ktére bedg stale funkcjonowaty — wszyst-
kie dzieci wysle na kolonje czy do sanatorjow—wogole:
zorganizuje zycie na nowych podstawach.

Wowczas dopiero przyszty historyk wychowania
wypisze 0 naszej epoce to wszystko, co jest naszem ma-
rzeniem i do czego chyba sie zblizamy.



Dr. med. JADWIGA TITZ

Nasze postulaty w dziedzinie Obozownictwa

Obozy w Swiecie wychowania fizycznego staty sie ha-
stem dnia, staty sie nieodzowng skladowag wychowania fizy-
cznego, a nawet dzieki swym walorom wybitnie wychowaw-
czym — wychowania miodziezy wogole.

Na terenie obozu daje sie najlepiej wydoby¢ wartosci
wychowania fizycznego, jako czynnika, majgcego potezny
wplyw na stan zdrowia i walory jego, ksztattujace nietylko
ciato, lecz ducha i charakter. Cwiczenia fizyczne, sport i gry
sportowe, poza sprawnoscia fizyczng, zrecznoscig i sita, wyra-
biajg odwage, przytomnos¢ umystu, kolezenskos$¢, odpowie-
dzialno$¢ gromadng za czyn druzyny, lojalnos¢ i uczciwosé
w walce oraz pobudzajg do szlachetnej rywalizacji.

Warunki zycia obozowego wymagagja wprowadzenia
tych zasad, ktére wpaja sie miodziezy na tawie szkolnej,
tych ktérych sie uczy na boisku.

Zycie gromadne w obozie jeszcze bardziej wymaga ko-
lezeniskosci, uspotecznienia, zrozumienia koniecznosci podpo-
rzgdkowania swych spraw sprawom gromady. State obco-
wanie ze sobg, wspdlna praca, przezycia i przygody w tych
samych warunkach ludzi o réznych sposobach myslenia,
o réznych wymaganiach i czesto z réznych S$rodowisk, po-
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zwala na wzajemne oddzialywanie, wyrabia charakter i uczy
wspotzycia z innemi ludzmi.

Zbigniew Trylski w swej ksigzce o obozach mowi:
,.Ob6z — to wzor matego spoteczenstwa, ktorego jednostki
taczy zdecydowana Swiadomos¢é przynaleznosci do jednej
grupy, jakby w rodzinie, oddziatywanie wzajemne jest silne
i wyrazne, wszyscy majg jeden cel, do ktérego dazag, a zycie
wspdolne wymaga podporzadkowania sie, wspotpracy i podziatu
pracy. To mate spoteczenstwo stwarza tez takie warunki,
takie sytuacje, ktére potem w zyciu podobnie bedag sie po-
wtarzac, tylko w wiekszej podziatce™.

Obd6z wiec pozwala na wyrobienie lub zrozumienie pe-
wnych cnét obywatelskich, koniecznych w zyciu spolecznem.

Poza temi walorami czynnik wychowania fizycznego
w obozie jest uzupetniony innemi jeszcze czynnikami, ktére
wptywajag na hart ducha i ciata. W obozie jest moznos¢ wy-
korzystania dziatania $wiezego powietrza, dobroczynnego
wplywu Swiatta, storica i wody, zahartowania skéry w czasie
wiatrow i stot.

W obozie mogg wypocza¢ nerwy nadszarpniete troska-
mi zycia codziennego, tu mozna sie nauczy¢, jak nalezy so-
bie radzi¢ z drobnemi niepowodzeniami i jak te wszystkie
przeciwnosci okrasza¢ humorem i Smiechem.

Tern sie ttomaczy, ze ci, ktérzy raz zakosztowali rozko-
szy obozowych, marzg o chwili, gdy znéw beda mogli don
wrocic.

Doniosto$¢ czynnikéw zycia obozowego dla zycia ciata
i ducha, wymaga, by zagadnienie tworzenia obozéw byto uj-
mowane umiejetnie, by przyswiecal im pewien plan i zrozu-
mienie celow, do ktérych sie dazy, typy bowiem obozéw mo-
ga byC¢ rbzne, zaleznie od zatozenia, jakiemu maja stuzyc,
pomimo, ze wszystkie majg charakter wspdlny — wycho-
wawczy.

Przedewszystkiem nalezy okresli¢ pojecie wyrazu ,,0b6z",
gdyz stowo to czesto jest uzywane niewlasciwie. Otdz,
w pojeciu Scistym, obozem nazywa sie pomieszczenie pewnej
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grupy o0s6b w namiotach lub szatasach, zamieszkiwanie za$
pod dachem, w jakich$ zabudowaniach, w szkotach, wielkich
barakach — jest kolonjg. Jak wida¢, jest wiec zasadnicza
r6znica w warunkach mieszkaniowych pomiedzy wiasciwym
e0bozem a kolonjg, co tez nalezy wzig¢ pod uwage przy okre-
Slaniu kwalifikacyj zdrowotnych uczestnikdw, jadacych na
ob6z. W pojeciu za$ szerszem utarto sie nazywaé¢ obozem
kolonje o ile tryb zycia, regulamin, zatozenie i cele kolonji
nie réznig sie niczem od wilasciwego obozu. Co do czasu
trwania obozem nazywa sie, wedtug niektérych autoréw, za-
mieszkiwanie w namiocie powyzej 5 dni, krocej trwajace bi-
wakowanie nosi charakter raczej wycieczki z obozowaniem.

Dzielg sie one na pare zasadniczych typow, zaleznie od
celéow, jakim majg stuzyc.

I.  Najdawniej znanym u nas typem obozu jest ,,0b6z har-
cerski“, ktérego gtébwnym zadaniem jest wyrabianie w ucze-
stnikach samodzielnosci i samowystarczalnosci przez jaknaj-
dalej posuniete obywanie sie bez obcej pomocy, a wiec przez
wiasnoreczne wykonywanie wszystkich rob6t w obozie. Obo-
zy te sg tworzone z nielicznych grup miodziezy, blizej ze so-
ba zzytych (druzyny, zastepy), co pozwala na ograniczenie
do minimum rozkazéw zgoéry, a wydobycie cech indywidual-
nych i inicjatywy uczestnikow.

Il. PézZniejszym tworem sg obozy, ktérych celem jest
(przez wyszkolenie) przerobienie jakiego$s zgoéry utozonego
programu, t. zw. ,,0bozy wyszkoleniowe”.

Do tych obozéw naleza:

1) obozy Przysposobienia Wojskowego ktérych program
ma na celu zapoznanie uczestnikOw z nowoczesnemi
metodami obrony, pomocy rannym, stuzby tgcznos-
ci it d

2) obozy Wopychowania Fizycznego, w ktérych chodzi
0 Osiggniecie pewnego wymaganego minimum wyro-
bienia sportowego, zapoznania sie z zasadami gier
sportowych, organizacjag os$rodkéw Wychowania fi-
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zycznego; sa to obozy przewaznie dla os6b majgcych
zosta¢ instruktorami w osrodkach wychowania fi-
Zycznego;

3) obozy doksztatcajgce dla nauczycieli réznych dzie-
dzin; do tych nalezy =zaliczy¢ tez obozy dla szkot
powszechnych, jako uzupetnienie szkolnego programu
wychowania fizycznego, jako zakonczenie catorocznej
pracy nad wych. fiz. miodziezy szkolnej.

Obozy te o wyraznie nakreslonym programie
pracy majg na celu wdrozenie miodziezy opuszcza-
jacej szkote do zycia obozowego i zaprawienia jej do
organizowania swego dnia jaknajkorzystniej dla zdro-
wia, sprawnosci cielesnej i ogdlnego rozwoju.

4) obozy, majgce na celu wychowanie obywatelskie
uczestnikdw, zapoznawanie ich z obowigzkami oby-
wateli, z ustrojem panstwowym i spotecznym, z geo-
grafjg i etnografjg kraju i t. d.

Ill. Trzecim typem obozu bedg obozy robocze, obozy
pracy. Te ostatnie znane sg w Harcerstwie, gdy druzyna
w celu zarobkowym (dla swych cztonkéw lub druzyny) wy-
konywata pewne prace za optatg na zasadzie umowy z pra-
codawcg. Ostatnio ten typ obozéw rozwija sie w nieco od-
miennej formie w wielu krajach, jako jedna z préb zaradze-
nia kryzysowi na rynku pracy. Majg one na celu w obecnych
warunkach da¢ rzeszom miodziezy bezrobotnej prace i na-
lezytg opieke moralno-wychowawezg. Do takich nalezg takze
obozy pracy, zapoczatkowane niedawno w Polsce.

IV. Kategorje odrebng tworzg obozy wypoczynkowe,
ktérych celem jest danie szerszym masom moznosci spedze-
nia wolnego czasu czy urlopu na warunkach najdostepniej-
szych pod wzgledem materjalnym, w bliskim kontakcie
z przyrodg i pod dobroczynnym wpltywem zycia obozowego.
Organizowanie takich obozoéw ma czesto na celu wykorzys-
tanie wypoczynku dla zaznajomienia sie uczestnikow z jakas
dzielnicg kraju. Takim typowym obozem by}, zorganizowany
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przez Lige Morskg i Kolonjalng, ob6z nad morzem pod ha-
stem: ,,Poznaj i pokochaj morze, wypoczywaj nad morzem!*

Do tego typu obozéw zaliczane sg obozy wypoczynko-
we miodziezy szkolnej, ktoére cho¢ czesto noszg tytut obo-
z6w, sg wiasciwie kolonjami.

Cecha charakterystyczng tych wszystkich obozow jest
duza liczebnos¢, a stad wyptywajgca koniecznos¢ ostrzejszej,
niz w harcerskich obozach dyscypliny. Zadanie tych obozéw
wyklucza catkowita samowystarczalnosé, krotki za$ okres
trwania obozu przy jednoczesnym, zwykle obfitym programie,
zmusza do zorganizowania zycia w obozie, wedtug pewnych,
zgory obmyslonych plandéw, czesto w specjalnie budowanych
barakach z koniecznemi urzadzeniami, jak strzelnica, ptywal-
nia i t. d. Pod wzgledem wiec mieszkaniowym stajg sie
kolonjami, jednak zachowujac scisle swodj charakter obozu —
zostajg pod mianem ,,0bozu“. Zycie w takim obozie zmu-
sza do $cistego przestrzegania regulaminu, punktualnosci, do
podporzadkowania sie zarzadzeniom swych wiadz, gdyz
w tak duzej liczebnie gromadzie niestosowanie sie do po-
rzgdku nawet garstki os6b — odbija sie zbyt ujemnie na ca-
tem zyciu obozu.

V. Zupetnie odrebng grupe stanowig ,,obozy wedrowne*,
Tryb zycia, koniecznos¢ $cislejszego doboru uczestnikéw pod
wzgledem sit i zdrowia (ze wzgledu na marsze i trudy);
z tych to wzgledéw ograniczenie liczby os6b od kilku do
kilkunastu — nadaje specyficzny charakter tym obozom.

W obozach tego typu rozrézniamy obozy: nizinne, pod-
gorskie, wysokogorskie, zaleznie od terenu i szlakow, jakie-
mi wedruje oboz.

Pozatem istniejg obozy wedrowne, w ktérych srodkiem
lokomocji sa: kajak, rower, kon, wreszcie motocykl lub sa-
mochdéd. Obozy kolarskie i kajakowe zaczynajg sie rozwi-
ja¢ w Polsce, inne zas$ w Anglji i Ameryce. Obozy tego ty-
sg mato-zespotowe przewaznie niezorganizowane, raczej in-
dywidualne, czasem uprawiane przez poszczegOlne kluby.
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Ostatnio w tej dziedzinie czynione sg kroki celem przepro-
wadzenia akcji planowej i ujecia wibczegostwa w ramy or-
ganizacyjne.

Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego i Przyspo-
sobienia Wojskowego od roku 1930 organizuje takie obozy.

Zaden z tych obozéw nie jest idealnie ,,czystym® w tym
typie. W obozie Przysposobienia Wojskowego w ogromnej
czesci programu jest uwzgledniony dziat wychowania fizycz-
nego; w obozie wychowania fizycznego — dziat przeszkole-
nia obywatelskiego i obrony przeciwgazowej; w obozach pra-
cy — dziat wychowania fizycznego i wyrobienia obywatel-
skiego i t. d.

Jednak przewaga tego czy innego dzialu w programie
nadaje obozom wilasciwos$¢ charakterystyczng dla poszczeg6l-
nego typu. Nalezy je szczegdlnie uwzglednia¢ przy kwalifi-
kowaniu kandydatéw na obozy, biorgc pod uwage nastawie-
nie psychiczne i ich stan zdrowia. Np. osoby chcace wypo-
czaC, ale jednoczesnie zakosztowaé zycia obozowego, osoby
z zamitowaniem do sportow, o zupetnym braku zainteresowa-
nia dla przeszkolenia wojskowego, po dostaniu sie na obo6z
P.W., czesto nietylko, ze nie stajg sie zwolennikami tej orga-
nizacji, a przeciwnie zniechecaja sie wogole do zycia obozo-
wego, wyobrazajgc sobie, iz we wszystkich obozach panuje
taki sam rygor. W wypadku za$, gdy obdéz i tryb zycia
w nim bedzie odpowiadat zainteresowaniom kandydata, przy-
sporzy sie chetnych do spedzenia wakacyj w obozie,a w wie-
lu wypadkach, zahartowawszy sie w obozach wypoczynko-
wych czy doksztatcajgcych — znajda sie chetni do skoszto-
wania zycia w obozie pod hastem przysposobienia do obro-
ny Kkraju.

Jeszcze wiekszg odpowiedzialnos¢ ponoszag ci, ktorzy
kierujg kandydatow na obo6z bez uprzedniego ich zbadania
pod wzgledem zdrowia.

O ile ob6z jest dobrodziejstwem pod kazdym wzgledem
dla o0s6b zdrowych, nie jest on zawsze korzystny, a moze
by¢ szkodliwy dla ludzi chorych lub chorowitych. Kierowa-
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nie os6b na obdz bez przeswiadczenia, ze kandydat jest zdrow
i podota zadaniom, msci sie bardzo, gdyz osoby, ktérych
stan zdrowia ulegt pogorszeniu na obozie, czy kolonji, a na-
wet osoby, chorujgce przypadkowo w obozie — sg zlg pro-
paganda, szczegolniej, gdy chodzi o miodziez, gdyz wowczas
rodzice zniechecajg sie do tego rodzaju imprez, peini obawy
o zdrowie swych latorosli, spedzajacych wakacje w obozach.

Aby unikng¢ catego szeregu przykrosci i mie¢ moznosc
nalezytego wykorzystania obozu pod kazdym wzgledem i przez
wszystkich uczestnikéw, co jest mozliwe tylko przy odpowie-
dnio dobranym zespole, nalezy wymaga¢, by Swiadectwa le-
karskie przedobozowe bytly nie fikcja, czy formalnosciag tylko,
lecz doktadnym sprawdzeniem stanu zdrowia i wyptywaja-
cych stad mozliwosci dla danego organizmu. Nie kazdy bo-
wiem brak jest przeciwwskazaniem do brania udziatu w obo-
zie; waznym jednak tu bedzie program obozu i jego zatoze-
nie.

1) Obozy przysposobienia wojskowego, obozy wycho-
wania fizycznego i obozy wedrowne, ze wzgledu na wielkie
wymagania, stawiane sprawnosci fizycznej, wymagajg bez-
wzglednie zupeinego zdrowia. Przyjmowanie o0s6b stabych
i chorowitych jest zbyt duzym ciezarem w zyciu i porzadku
takiego obozu, przyczem narazajg takiego uczestnika na po-
gorszenie stanu zdrowia.

2) Obozy doksztatcajgce w réznych dziedzinach moga
uwzglednia¢ rozmaity poziom sit fizycznych i zdrowia, zalez-
nie od programow. Obozy doksztatcajgce z dziedziny wy-
chowania fizycznego, pomimo przewagi materjatu teoretycz-
nego, wymagajg wiekszego doboru uczestnikéw, niz obozy
dajmy na to, majgce za cel gtébwny wprowadzenie nauczy-
cieli w nowe programy, oraz zapoznanie ich z nowym ustro-
jem szkolnym. Potozenie nacisku na strone teoretyczng zmniej-
sza zawsze ilos¢ godzin, przeznaczonych na wychowanie fi-
zyczne, co stabym uczestnikom pozwala bra¢ w nich udziat
bez wiekszego zmeczenia, badZz nawet pozwala zwalnia¢ z ¢wi-
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czenn osoby niezupetnie zdrowe, zadawalniajgc sie korzyscia,
jaka daje przestuchanie wyktaddw i samo zycie w obozie. To
samo da sie powiedzie¢ o obozach z programem wychowa-
nia obywatelskiego, czy panstwowego.

3) Wymagania w stosunku do zdrowia, stawiane przez
Obob6z Pracy sg rozne, zalezne od warunkéw mieszkaniowych
(namioty, baraki) i od pracy, jaka wykonywuje uczestnik
obozu. W miare krystalizowania sie form i zamierzen tej
akcji, ktéra w obecnym stadjum organizacji i préb, jest jesz-
cze ptynna; w miare nowych zamierzen w tej dziedzinie t.j.
tworzenia obozéw, ,wyzszego rzedu”, o ktorych sie zaczyna
dopiero moéwi¢ a ktére, proécz dostarczania doraznej pracy,
majag umozliwi¢ zdobycie umiejetnosci i zawodu — znajdg
tam pole pracy wychowawcy i lekarze, by radg utatwi¢ wy-
bér odpowiedniego zawodu, zaleznie od psychicznych wias-
ciwosci i stanu zdrowia kandydatéw dalej zas$ przeciwdziatac,
droga uswiadamiania i wychowania fizycznego, szkodliwos-
ciom pracy zawodowej.

Jak widzimy kazdy typ obozu stawia inne wymagania
kandydatom i pod wzgledem sprawnosci fizycznej i pod
wzgledem zdrowia.

4) Najbardziej liberalnym pod tym wzgledem bedzie typ
obozu wypoczynkowego. W tym obozie, jak w kazdym in-
nym, jest tez pewien program i plan, jest koniecznos$¢ zorga-
nizowania zycia obozowego, wypetnienia czasu godziwg roz-
rywka i wykorzystania obozu w celach pedagogicznych,
wspotzycia wzajemnego, poznania danej okolicy czy dzielnicy,
propagandy wychowania fizycznego etc.

Programy jednak tych obozow sg b. elastyczne, nie sg
zgory utozone, bo nie majg nic ,,do przerobienia”, wiec moga
by¢ uktadane na miejscu, uwzgledniajac S$redni poziom sit
i zdrowia uczestnikéw, zwalniajac zas$ z zaje¢, ¢wiczen i wy-
cieczek osoby watte i chorowite.

Pomimo jednak najdalej posunietej swobody i tatwego
programu, caly szereg chorob wyklucza zupelnie moznosc
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wyjechania na ob6z ze wzgledu na bezpieczenstwo oto-
czenia.

Takiemi chorobami sa: gruzlica otwarta, jaglica, choro-
by weneryczne, choroby skérne udzielajgce sie, a nawet ze
wzgledow estetycznych choroby skory niezarazliwe, ale o wy-
gladzie odrazajagcym, gdyz wzbudzajgc przykre wrazenie
w otoczeniu, réwniez narazajg na przykros¢ osobe chora.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo osobiste uczestnika nie
wolno kwalifikowaé os6b z zapaleniem wyrostka robaczko-
wego, nawet w stanie nie ostrym, gdyz niewykluczony na-
wrot w formie ataku moze wymaga¢ natychmiastowego za-
biegu chirurgicznego. Osobie z chronicznym zapaleniem wy-
rostka robaczkowego, lub osobie, ktéra czuje sie dobrze, ale
w niedawnej przesztosci miewata ataki, mozna pozwoli¢ na
ob6z wypoczynkowy lub doksztatcajagcy w miejscowosci,
znajdujacej sie w poblizu szpitala z oddziatem chirurgicz-
nym, a to celem zabezpieczenia w razie wypadku koniecz-
nej pomocy.

Roéwniez przeciwwskazaniem do wyjazdu na obdz be-
dzie niewyréwnana wada serca, swoista sprawa ptuc (gru-
zlica) przewlekta, nawet o przebiegu najbardziej tagodnym,
ale ze stanem t. zw. podgorgczkowym, z jednoczesnym (przy-
spieszeniem opadania krwinek) dodatnim odczynem Bier-
nackiego.

Zapalenie nerek lub miedniczek nerkowych, zapalenie
stawdw, nawet w b. tagodnej formie, choroba Basedowa —
sg bezwzglednie przeciwskazaniem do spedzenia wakacyj
w obozie.

Osoby z przewlekiem zapaleniem migdatkéw, ze skion-
noscig do zaziebien z przewlektym zapaleniem oskrzeli, cze-
stemi katarami nosa, z powiekszonemi gruczotami chlonnemi,
z wyrdéwnang wadg serca, z nieczynnemi zmianami w ptlu-
cach, moga jecha¢ do obozdéw, w ktérych sa dobre warunki
mieszkaniowe (baraki, nie namioty), a wiec raczej na kolonje
z programem obozéw wypoczynkowych, lub o przewadze
wyktadow teoretycznych.
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Pozostaje jeszcze duza grupa os6b zdrowych, lecz nienada-
jaca sie do zadnego z wymienionych typéw obozéw. Sagto osoby
zdrowe, lecz zbyt watte, by podota¢ jakims$ trudom fizycznym,
mato odporne osoby, u ktérych nie mozna znalez¢ zadnych scho-
rzen, a ktore nie sga zdrowe w znaczeniu ogoélnie przyjetem.

Sa to ludzie, wymagajacy specjalnej opieki, dla ktérych
program c¢wiczen fizycznych, ukiadany dla zupetnie zdro-
wych i zbudowanych prawidtowo rowiesnikow, jest zbyt
trudny i ucigzliwy.

Miodziez ta w szkole na lekcjach gimnastyki jest cze-
sto zwalniana przez lekarzy.

Na obozach ci stabi uczestnicy wnoszg dezorganizacje
do porzadku dnia i szerzg demoralizacje przez ciggle zwal-
nianie sie od ¢wiczen, dla nich zbyt ciezkich i nietylko nic
nie zyskuja, lecz przeciwnie traca, spedzajgc czas samopas
w rozleniwiajgcem nic nie robieniu.

A wiasnie ten typ ludzi, szczegélnie typ konstytucjo-
nalny-asteniczny — jest materjatemm najbardziej wdziecznym
dla wydobycia wartosci ksztattujacych i leczniczych wycho-
wania fizycznego, tylko ¢wiczenia dla tych os6b muszg byc¢
specjalnie dawkowane i dozorowane przez lekarzy, odpo-
wiednio dobrane i wykonywane w nieco odmienny sposob,
niz to ma miejsce przy gimnastyce zwyklej.

Prowadzac tego rodzaju c¢wiczenia, miatam moznosé
sprawdzi¢ naprawde niecodzienny ich wpltyw na ogoélny stan
zdrowia i samopoczucie o0s6b ¢wiczacych; widzgc dodatni
wptyw CEwiczen, zaczynali ufa¢ swym sitom i nabierali checi
do uprawiania ¢wiczen i sportow, dawniej zupelnie zanied-
banych, bo niedostepnych.

Tak samo skrzywdzong grupa, jesli chodzi o mozliwos¢ spe-
dzenia czasu w obozie, sg osoby utomne; chociaz zdrowe, nie
moga one byc¢ traktowane naréwni z osobami bez zadnych wad.
Braki budowy uniemozliwiajg im nietylko korzystanie z warun-
kéw dobroczynnych dla zdrowia, ale w obozie sg szczegdlnie
przykre, podkreslajgc jeszcze bardziej przepas¢, jaka dzieli
kaleki (utomnych) od ludzi, normalnie rozwinietych.
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Dla tych, uposledzonych niejako przez przyrode, po-
winnismy tworzy¢ jeszcze jeden typ obozéw — obozy wy-
poczynkowo-lecznicze. Ze wzgledu na jako$¢ zdrowia i sit
zespotu, obozy takie powinny by¢ umieszczane raczej w bu-
dynkach (barakach, szkotach i t. d,), niz w namiotach; po-
zatem powinny one by¢ matozespotowe, by umozliwic¢ leka-
rzowi dokladniejszg piecze nad osobami, wymagajgcemi cze-
stej kontroli, a wychowawcom znacznego indywidualizowa-
nia postepowania z niemi i stosowania w kazdym przypadku
odpowiednio dobranych ¢éwiczen. Wogdle obozy o mniejszych
zespotach, chociaz bardziej kosztowne, sg bardziej korzystne
pod wzgledem wykorzystania mozliwosci zycia obozowego,
jako czynnika wychowawczo-uspoteczniajgcego i zdrowotnego.

Roéwniez dotychczas nie mieli moznosci spedzania cza-
su w obozach ludzie pracy, zmuszeni ze wzgledoéw zdrowot-
nych, spedza¢ swdj kroétki urlop w uzdrowiskach. Akcja, po-
zwalajagca na pogodzenie tych dwuch mozliwosci, jest juz
zapoczgtkowana przez organizowanie obozéw w uzdrowiskach;
da to moznos¢, pedzac zycie w obozie, korzysta¢ z urzadzen
uzdrowiska, zabiegéw i zrédet leczniczych. Mieszkanie w uz-
drowisku w obozie, uzyskanie dla ,,obozowiczéow" znizki na
zabiegi, zmniejsza znacznie koszt pobytu w uzdrowisku; umo-
zliwi to szerokim masom korzystanie z dobrodziejstw miej-
scowosci leczniczych, a uzdrowiskom przysporzy kuracjuszy,
wielbicieli i zwolennikdw.

Obozy te powinny odpowiada¢ tym samym warunkom,
o jakich byta mowa przy obozach wypoczynkowo-leczniczych.
Powinny by¢ matozespotowe, dobrane pod wzgledem pozio-
mu kulturalnego, oraz odpowiednio umieszczane w odpo-
wiednich budynkach, gdyz leczenie w zdrojowiskach, kapie-
le, wreszcie same schorzenia, dla ktérych chorzy beda wy-
jezdza¢ na takie obozy, wykluczaja czesto pobyt w namiocie.
Konczac omawianie typow obozow, musze podkresli¢ ko-
nieczno$¢ potozenia wiekszego nacisku na tworzenie obozow
,»wodnych” dla niewiast.

Dobroczynny wptyw pltywania i sportéw wodnych jest
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zbyt dobrze znany, zeby go jeszcze raz tu omawiaé, nalezy
jednak podkresli¢ wartosci wychowawcze i ksztaltujgce cha-
rakter tych sportéw. Obcowanie z zywiotem uczy szybkiej
decyzji, orjentacji, wytrzymatosci nerwdéw, opanowania, hartu-
je ciato i ducha.

Pozatem sporty wodne sg poteznym Czynnikiem propa-
gandy. Wiosta, kajak, zagiel wnoszg tyle uroku w zycie,
daja mozno$¢ przezycia tylu wrazen, ze porywa to i pocigga
rzesze nawet tych, ktérzy sport i wychowanie fizyczne uwa-
zajg za ,,zabawe dla dzieci”. Nasze liczne rzeki, jeziora, mo-
rze utatwiajg nam uprawianie sportobw wodnych. Powinny
by¢ stworzone osrodki obozéw wodnych, by da¢ moznos¢
szerokim masom poznania czaru widczegi po szlakach wod-
nych, uroku ojczystego krajobrazu i sptywu do morza. Nad
morzem za$ powinny by¢ tworzone obozy zeglarskie, by nie
postgpi¢ w mysl zalecen Im¢ pana Klonowicza: ,,chwal mo-
rze — a sam pltywaj po Swiadomej sobie rzece”, i by dac
moznos$¢ poznania morza nie tylko przez lezenie na plazy,
ale w walce z falg i morzem, przez przezycie tych wrazen,
jakie daje tylko zeglowanie po niezmierzonej przestrzeni
wod.

Hastem wiec naszym powinno by¢ tworzenie obozdéw
tak réznych typéw, by umozliwity wszystkim tym, ktérym
zdrowie pozwala, przezy¢ pare tygodni na tonie przyrody,
w nastroju pogody, wesela i radosci.

Odrebne zagadnienie stanowig obozy dla bezrobotnych.
Obozy dla ,bezrobotnych” sg zbytecznem podkresleniem
bolaczki doby obecnej; sg one wyrdznieniem bezrobotnych
albo ich przywilejem, albo ich ponizeniem; najczesciej przez
samych bezrobotnych jest to ujmowane raczej, jako wyréoz-
nienie w sensie ujemnym i powoduje niezadowolenie i nie-
uzasadnione pretensje, nawet jedzenie ,,z kotta” jest uwaza-
ne za co$ ublizajagcego, a dobre i zdrowe potrawy obozowe
za ,,ochtapy”. Nie miatoby to miejsca, gdyby w obozach
obok uczestniczek z rodzin bezrobotnych, byly Uczestniczki
optacajgce bodaj minimalng sume, a traktowane naréwni
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z bezptatnemi, wzglednie gdyby tworzac obozy tylko dla bez-
robotnych zaniecha¢ nazwy ,dla bezrobotnych”, a jako kry-
terjum przydzialu do tego czy innego typu obozu, przyjac
wiek, wyksztatcenie, czy kulture srodowiska.

Utatwitoby to tez prace kierownikowi obozu, ktéry
ma trpdne zadanie utrzymania catego zycia obozu na odpo-
wiednim poziomie, pilnowania catoksztattu prac i wypetnia-
nia programu obozu, wreszcie prowadzenie dzialu admini-
stracyjnego i reprezentacje. Musi to by¢ cztowiek doswiad-
czony, sprawiedliwy i wyrozumiaty, tatwy w zyciu gromad-
nym a umiejacy nakaza¢ postuch, energiczny, zamitowany
W zyciu obozowym i dobrze zaznajomiony z trybem zycia
obozowego, z typami obozow, ich zadaniami i programami.

Wobec specjalnych wymagan stawianych kierownikom,
wobec stale zwiekszajgcej sie liczby obozow, powinny byc¢
organizowane kursy dla kierownikéw obozéw, by miec¢ ludzi
odpowiednio przeszkolonych, gdyz niezawsze kwalifikacje do-
brego kierownika szkoty, czy kolonji dla dzieci wystarczajg
dla postawienia zycia obozowego na nalezytym poziomie.

Poza kierownikiem, ktory ma trudne zgdanie prowadze-
nia obozu, wobec tej réznorodnosci zadan i programéw po-
szczegoblnych obozéw, wymagajacych od uczestnika réznych
kwalifikacyj psychicznych i fizycznych, zadanie tez trudne ma
lekarz. Musi on orjentowaé sie jakim warunkom odpowiada
badany, na jaki ob6z musi jechaé, jakie ¢wiczenia moze
uprawiac, lub jakich sportéw unikac.

Dlatego dazeniem naszym powinno by¢ zapewnienie nie
tylko obozom, ale osrodkom, wysylajacym kandydatéw na
obo6z, opieki lekarskiej, zaznajomionej z zagadnieniami wy-
chowania fizycznego, z uwzglednieniem dziatu obozownictwa
i warunkéw zycia obozowego. Dlatego nalezy starac¢ sie o do-
datkowe przeszkolenie dla lekarzy z tej dziedziny, ale nie-
tylko teoretyczne, ale i praktyczne, szerzgc propagande wsréd
lekarzy, szczegdlniej szkolnych i interesujacych sie tym za-
gadnieniem, do spedzenia chociazby krotkiego czasu w obo-
zach. Czesto lekarz z prowincji, pomimo najlepszych checi,
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wobec ogolnej pauperyzacji, nie moze wzig¢ udziatu w kur-
sach; nalezatoby wiec zorganizowac¢ planowag akcje, by wszyst-
kie organizacje w danej miejscowosci, zajmujgce sie wycho-
waniem fizycznym i zapeiniajgce obozy swymi kandydatami,
optacaty jednego (tego samego) lekarza i pomagaty mu w je-
go zamierzeniach doksztatcania sie. Jesli chodzi o wydatki,
nie bylaby to zbyt ucigzliwa pozycja przy akcji zbiorowej.

Stata kontrola lekarska cztonkdw organizacji i klubow
sportowych, pozwolitaby zawczasu usuwac te braki organizmu
i choroby, ktére stojg na przeszkodzie do spedzenia wakacji
w obozie, zapobiegtaby tez wystawianiu formalnych sSwia-
dectw, ktére lekarz zmuszony jest wystawia¢, gdy mu w ostat-
nim dniu przed wyjazdem na obdz przysyta sie do zbadania
wszystkich kandydatéw. Fizyczna niemozliwos¢ porzadnego
zbadania catego materiatlu (na to potrzebny jest czas!) silg
rzeczy sprowadza takie badanie do formalistyki, z wielkg szko-
da i dla uczestnikbw obozu i dla catej akcji obozowej.

Jedng z plag zycia obozowego sg zepsute zeby, ktore
przy odpowiednio postawionej opiece lekarskiej, datyby sie
uporzadkowac, szczegOlniej, gdyby zostat nawiazany kontakt
z pomocag dentystyczng. Podniostoby to warunki higieniczne
a lekarza obozowego uwolnitoby od czestych skarg, na ktoére
jest czesto bezradny.

Jednolitos¢ akcji w dziedzinie organizacji obozow przez
odpowiednie wyksztatcenie i uzgodnienie poglagdow w tej
dziedzinie (kierownikéw obozu i lekarzy) utatwitoby prace
w obozach o bardziej dobranym zespole i pozwolitoby bar-
dziej celowo wykorzysta¢ ten materjal przy opracowywaniu
wcigz nowych, nasuwajgcych sie w tej dziedzinie zagadnien.

Dla utatwienia tej pracy nalezy bezwzglednie ujedno-
stajni¢ karty uczestnictwa, uzupeini¢ je spotecznemi oraz opra-
cowac¢ karty zdrowia, ktoére powinny by¢ wypetniane przez
lekarzy, wysytajagcych kandydatéw, a uzupeitniane i dalej
prowadzone przez lekarzy obozowych. Projekty takich kart
zatgczam.

Wreszcie dla ulatwienia pracy lekarzom i organizatorom
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nalezatoby ujednostajni¢ typ apteczek obozowych z wyodreb-

nieniem

typu apteczki dla obozu zenskiego, gdyz sitg rzeczy

muszag sie one rozni¢ nieco od przysytanych dla wielu obo-
z6w przez wojsko.
Reasumujgc wszystko, dochodzimy do wnioskow:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7
8)
9)

10)

11)

dla osiggniecia celu zycia obozowego konieczne jest,
by dla miodziezy wattej i utomnej organizowano od-
rebne obozy wypoczynkowo-lecznicze;

celem udostepnienia pobytu w uzdrowiskach nalezy
dazy¢ do tworzenia obozéw dla oséb, potrzebujacych
leczenia w miejscowosciach kuracyjnych;
organizowanie obozoéw wodnych statych i wedrow-
nych zeglarskich;

tworzenie kurséw dla kierownikéw obozéw oraz dla
kwatermistrzéw;

odwotanie sie¢ do czynnikéw miarodajnych, organi-
zujacych kursy doksztatcajgce dla lekarzy z dziedzi-
ny wychowania fizycznego, by w programach zostat
nalezycie uwzgledniony dziat obozownictwa, z zale-
ceniem lekarzom spedzenia dla praktyki cho¢ krot-
kiego czasu w obozie;

zorganizowanie akcji, celem zabezpieczenia opieki
lekarskiej nietylko w obozach, ale i w organizacjach,
ktére zasilajg obozy swymi kandydatami;
zorganizowanie pomocy dentystycznej;
ujednostajnienie kart uczestnictwa i kart zdrowia;
ujednostajnienie typu apteczek obozowych, z wy-
odrebnieniem typu apteczki dla obozu zenskiego;
podziat obozow, oparty na programach i celach,
oraz na kryterjum wieku, wyksztatcenia, czy kul-
tury srodowiska, a nie na kryterjach ekonomicznych;
dazenie do tworzenia obozéw w wiekszej liczbie,
ale mniejszych liczebnie (0 mniejszych zespotach).
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Wiasciwa koncepcja wczasow

Tytut wymaga krotkiego wyjasnienia—brzmi on obco—
cho¢ stowo ,,wczasy“ restytuowane przez dzisiejszych socjolo-
gow, juz przed wielu wiekami znane byto mowie polskiej. Jezeli
jednak dzisiaj wielu ludziom trzeba znaczenie tego stowa ttoma-
czy€, to najlepszy dowdd, ze nietylko stowo, ale i pojecie
,»,wczasoOw"” jest naszemu spoteczenstwu obce. W krajach an-
glosaskich stowo i pojecie ,recreation“ nie potrzebuje wal-
czy¢ o prawo obywatelstwa, tak jak trzeba jeszcze bedzie
walczy¢ o nasze wczasy, Temat, ktéry chce poruszy¢ wydat
sie komisji przygotowywujgcej Kongres niezbednem uzupet-
nieniem zgtoszonych referatbw. Poniewaz jednak kwestja ta
wylonita sie dopiero w ostatniej chwili, przed niespetna dwo-
ma tygodniami, dlatego tez nie bylo mowy o przygotowaniu
referatu. Komisja postanowila zatem, aby tematowi ,,wcza-
sOw" poswieci¢ pare chwil w ostatniem stowie Kongresu,
wskazujgc niejako droge dla rozwazan na nastepny Kongres.

Problem wczaséw stat sie juz modny w wielu krajach.
Socjolog amerykanski twierdzi, ze do niedawna interesowat
nas problem pracy — dzi§ mamy jeszcze problem rdéwnie
wazny —czasu wolnego po pracy. Musze sie zgory zastrzec,
przed poruszeniem tu trzeciego aktualnego problemu — bez-
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robocia. Nie porusze tego zupetnie, w przemdwieniu mojem
datam tematowi bardzo waskie ramy — ogranicze sie do
warstwy inteligencji pracujgcej i do tej, ktéra ma prace. Roz-
szerzenie tych ram na cale spoleczenstwo zostawiam tym>
ktérzy zainteresujg sie tematem wczasow.

Socjologowie amerykaniscy powiedzieli juz dawno, ze
w nowoczesnych spoteczenstwach, gdzie 8 godzin przeznacza
sie.na prace, 8 na sen, a 8 pozostaje wolne, kultura spote-
czenstw zalezy przedewszystkiem od tego, co robimy z owe-
mi oSmioma godzinami wolnego czasu. To tez w Ameryce
od wielu lat zbierajg sie corocznie Kongresy dla sprawy
,.recreation”, kongresy, w ktérych biorg udziat najpowazniejsi
socjologowie i dziatacze spoteczni.

Problem wczaséw bowiem, jest i powinien by¢ proble-
mem spoteczno-panstwowym.

Problemem panstwowym bowiem jest to, aby kobiety
byly dzielne i zdrowe, pracowaly twoérczo i wydajnie. Aby
zas to osiggnagC, trzeba dobrze odpoczaé, trzeba sie nauczyc¢
wolny czas przeznacza¢ na zabawe. Odpowie mi kto na to,
ze to juz zbyt niepowazne, aby nawotywac ludzi do zabawy
w dzisiejszych ciezkich czasach. Mo¢j Boze, zdaniem ekono-
mistow kryzys bedzie trwat diuzej niz zycie naszego poko-
lenia — czyz dlatego mamy sie wyrzec mys$li o zabawie?
Czyz nie lepiej przystosujemy sie do kryzysu na wesoto niz
na smutno?

Zresztg sprawa przeznaczenia wolnego czasu na zaba-
wi, to nie jest rzecz aktualna dla naszego pokolenia, to spra-
wa niemal odwieczna. Kto nie wierzy, niech siegnie do
Arystotelesa. U tego najwiekszego gienjusza mysli ludzkiej
znajdzie zdanie: ,,Nawet d}a dorostych, zabawa powinna by¢
koniecznym celem w zyciu, gdyz ten kto pracuje pilnie po-
trzebuje rozrywki. Bierzemy udziat w grze poto, aby data
nam ona odprezenie”. Jezeli od czasOw Arystotelesa warun-
ki naszego zycia ulegly zmianie, to chyba tylko o tyle, ze
my$l tego medrca jest w nowoczesnej cywilizacji jeszcze
trafniejsza. Rzemieslnikowi-artyscie czas6w starozytnych czy
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Sredniowiecznych praca mogta sprawia¢ przyjemnos$¢ — byita
zaspokojeniem jego potrzeby twoérczosci. Dzi$ przy zmecha-
nizowanej automatycznej pracy, pracy najczesciej niedopa-
sowanej do naszych zamitowan i naszych mozliwosci—musi-
my w czem innem szuka¢ wytadowan dla naszych instyn-
ktéw twoérczych. Czas wolny musi nam dac¢ rekompensate;
jesli temat pracy nie daje nam zadowolenia — musimy tego
zadowolenia szuka¢ w rozrywece.

Kiedy obserwuje ludzi bawigcych sie, kiedy analizuje
rodzaje rozrywek, ktére sg najpopularniejsze, to nasuwa mi
sie twierdzenie, ze wiekszos¢ ludzi w rozrywce szuka uciecz-
ki od rzeczywistosci. Tu oto gromadka ludzi stoi na wiadukcie
kolejowym i tesknym wzrokiem patrzg na nikngce w dali
btyskawice szyn. Kazdy z nich marzy pewno w tej chwili,
aby te btyszczace szyny uniosty go w dal, w nieznane egzo-
tyczne kraje inne od jego szarej rzeczywistosci. Tesknota za
nieznanem, za niecodziennem, to silny bodziec w duszy ludz-
kiej, stabngcy moze tylko w tych chwilach, kiedy jestesmy
bardzo szczesliwi. A te chwile nie sg czeste... Zostawmy
ludzi stojgcych na wiadukcie kolejowym i idzmy dalej ulica-
mi miasta. Przed kinematografami ttoczno. W dusznych
salach ttumy ludzi wpatrzonych w biaty ekran. Na tym ekra-
nie nie widza siebie i swoich codziennych zaje¢ — nie. Na
taki film nie przyszediby nikt. Publicznos¢ chce, aby na
ekranie bytly rzeczy tadne i przyjemne, widzowie chcg chocby
przez te dwie godziny zy¢ innym zyciem, zyciem bohateréw
ekranu. Im ono Swietniejsze i barwniejsze tern tatwiej zapomina
sie 0 szarzyznie swego zycia Znowu ucieczka od rzeczywis-
tosci. A bridge? Czyz nie zapomina sie o swoich klopotach
i zmartwieniach wtedy, kiedy najwazniejszym problemem
jest to, czy potozy¢ dame czy asa. Czyz te godziny spedzo-
ne przy stoliku bridzowym to nie ucieczka od rzeczywistosci?
A wyjazd kajakiem, a godziny gry w tennisa, czyz to nie
jest oderwanie sie od zwyktych zaje¢ i trosk?

Ale nie upraszczajmy sprawy. Nie kazda nasza roz-
rywka jest checig ucieczki od rzeczywistosci. Amerykanski
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socjolog Jacks wymienia 4 motywy, ktore jego zdaniem skia-
niajg ludzi do rozrywek. Sg to: zainteresowanie picig od-
mienng, instynkt hazardu, che¢ pokazania sie, np. pokazania
swego stroju, wreszcie przyjemnos$¢ patrzenia, np. na wido-
wisko, na zawody sportowe i t. d. Moze trzebaby troche
z Jacks’em podyskutowaé, ale dla nas nie to bedzie w tej
chwili istotne. Najwazniejsze to, ze bez wzgledu na to, jaki
instynkt dyktuje nam potrzebe rozrywki, dostarczycielami tej
rozrywki, tymi, ktérzy przesadzajg o jej wyborze sg najczes-
ciej ludzie, ktorzy mysla o wiasnej kieszeni, a nie o0 naszej
korzysci. Ten sam Jacks mowi: ,,Cztowiek nie jest juz wie-
cej panem wiasnego wolnego czasu, jak byli jego przodkowie.
.7 kazdej strony mistrzowscy operatorzy wystudjowali, nie-
rzadko z pomocg psychologji, stabe punkty cztowieka, aby
moc dla siebie skapitalizowaé¢ jego czas wolny. Czasem
mysle, ze gléwny uzytek, jakiemu dzi$ stuzy psychologja jest
ten, zeby wystudjowaé owe stabe strony naszego otoczenia
z punktu widzenia zrobienia na tem pieniedzy. Cziowiek
otoczony jest operatorami, ktérzy w kazdej chwili dostarczajg
mu za odpowiednie pienigdze rozrywki juz gotowe“.

Tej akcji, ktéorg za Jacks’em mozemy nazwac akcjg roz-
rywek skomercjalizowanych, usitujg dziatacze spoteczni prze-
ciwstawi¢ akcje inng. MoglibySmy jg nazwac akcjg godziwych
rozrywek. Prawda jaka to niezachecajgca nazwa? Rzeczy
godziwe niezawsze sg pociggajace. Inicjatorom godziwych
rozrywek przeciwstawiajg sie ci, ktorzy moéwig: ,,dajmy spote-
czenstwu to, co ono lubi, organizujmy te rozrywki, ktére ma-
ja najwieksze powodzenie®“. Z tem moznaby sie jednak nie
zgodzi¢. Kto$ trafnie powiedzial, ze w takim razie organizuj-
my palarnie opium, bo te bedg mialy napewno najwieksze
powodzenie. Miedzy innemi krancowosciami musimy znalez¢
ztoty Srodek, musimy umozliwi¢ ludziom uprawianie rozry-
wek, ktore beda pociggajace i pozyteczne zarazem. Tu be-
dzie przedewszystkiem miejsce na sporty, turystyke, campin-
gi. Dobrze spedzony koniec tygodnia, 6w wekeend znany
z literatury angielskiej, to wielka zdobycz codziennego zycia.
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Wyprawa kajakowa, to lepsza ucieczka od rzeczywistosci niz
kino, bo pozwoli nam wytadowac¢ naszg aktywnos$¢, da nam
rado$¢ ruchu, rados¢ wysitku na swiezem powietrzu.

O ile ciekawsze bedzie nasze zycie, gdy nie bedzie ono
ptyneto jedenastomiesiecznemi etapami od urlopu do urlopu,
a szesciodniowemi okresami, oddzielonemi péttoradniowym
wypoczynkiem na $wiezem powietrzu. Nie bedziemy juz od
wrzesnia marzy¢ o nastepnym letnim urlopie, bo bedziemy
mieli jeszcze przed sobg kilkadziesigt niedziel wioslarskich,
narciarskich czy wycieczkowych, niedziel barwnych i rados-
nych. Wtedy bedziemy mieli nie cztery tygodnie wakacyj,
a o wiele wiecej. Gdy dzi$§ zdarza mi sie czasem w niedziel-
ne popotudnie widzie¢ znudzone miny ttuméw w kawiarniach
czy parkach spacerowych, chciatabym jakos$ potrzgsng¢ temi
ludzmi i zapytaé, ,,na Boga, czyz nic was juz nie umie cie-
szy¢, czyz zapomnieliscie sie bawic¢“? Czyz ta niedziela nie
zostawia niesmaku, jak zjetczate ciastko — jak wyrazila sie
kiedys w swym swietnym feljetonie pani Rayska-Kuszelewska.
Moze to lepsze uzytkowanie wolnego czasu zmieni twarze
znudzone w usmiechniete, moze pozwoli nam radowac sie
zyciem czesciej — nietylko wtedy gdy wypijemy pare Kkie-
liszkow.

Ale zmiennmy troche temat. Mowitam ciagle o tem, jak
wazng rzeczg dla naszego wypoczynku, dla naszej p6zniej-
szej wydajnosci pracy, dla naszego zdrowia, jest odpowiednie
wykorzystanie wolnego czasu. Opieralam sie na zatozeniu,
ze wogole istnieje czas wolny od pracy. Przepraszam za to
btedne zatozenie, oczywiscie musze sie wycofa¢ — w Polsce
wolhego czasu niema. Panowie moze mi zaprzeczg — tak
jest, panowie moze jeszcze troche czasu znajdag, dla nas ko-
biet on niestety prawie nie istnieje. Wezmy kategorje kobiet
zarobkujacych. Po siedmiu godzinach pracy w biurze czy
w szkole—czeka nas jeszcze zajecie sie domem, dzie¢mi, no
i cale mnéstwo pracy spotecznej. Zebrania, konferencje, ko-
mitety zajmujg nam kazda wolng od pracy zawodowej i za-
je¢ domowych chwile— dla siebie wolnego czasu nie mamy.
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Jest inna kategorja kobiet, ktére nie pracujg zawodowo, spe-
dzajg czas u krawcowych, w kawiarniach i przy brydzach
i takze nie majg chwilki wolnej. Jakaz tego przyczyna? Skad
sie wzieto to, ze tyle krajow $wiata zastanawia sie nad wy-
petnieniem ludziom wolnego po pracy czasu, a u nas tego
czasu wecale nieina.

Ktysle, ze przyczyny tego datoby sie podzieli¢ na dwie
grupy: psychologiczna i techniczng. Czyz w naszej wiasnej
psychice nie lezy to, ze nie mamy czasu na zabawe? W Szwecji
nie dziwi nikogo, ze krél co roku staje do rozgrywek tenni-
sowych — u nas dygnitarz uprawiajacy sporty wywotuje
usmiech lekcewazenia lub wyrazy oburzenia. Nie dotarta do
nas jeszcze prawda’Arystotelesowska, weszliSmy na jakies ko-
turny patosu i zakfamania i chcemy, aby nikt z tych koturn
nie schodzit. A przeciez im powazniej im wydajniej czio-
wiek pracuje, tern wiecej potrzebuje wesotego i urozmaicone-
go wypoczynku. Czyz nasze samoudreczanie sie w pracy
spotecznej, nasze harowanie bez wytchnienia jest naprawde
konieczne? Czy nie jest to wyraz pewnej megalomanji, skoro
uwazamy, ze kazdy ulamek naszego czasu musi naleze¢ do
spoteczenstwa? Czyz ten tryb zycia nie odbije sie na nas
samych na naszej wydajnosci pracy i zdrowiu? Wiemy, ze
spoteczenstwo nasze ma wiele do odrobienia, ze pokolenie
nasze skazane jest na prace wyjatkowo intensywna, ale czyz
rabunkowa gospodarka naszemi sitami i naszym zdrowiem
da jakiekolwiek rezultaty w ogélnym bilansie spotecznym.
| z tej naszej wihasciwosci psychicznej, ze nie umiemy wypo-
czywac¢ i nie czujemy potrzeby zabawy, plyna przyczyny
techniczne — techniczne trudnosci znalezienia wolnego
czasu.

Zaczne od sprawy niedzieli. Wielka to bolgczka — mysile,
czy nie warto rozpoczag¢ kampanji o petny ‘wypoczynek nie-
dzielny, ktory sie przeciez kazdemu nalezy. A ilez zjazdow,
konferencyj, walnych zebran urzadzamy wiasnie w niedziele.
Nie wiem, jak sie to dzieje w innych krajach, moze majg
wogole mniej posiedzen, ale sa kraje gdzie jakiekolwiek ze-
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branie w dniu niedzielnym byloby nie do pomyslenia.
To juz kwestja psychologji i obyczajow, ale sa w niektdrych
krajach i udogodnienia techniczne umozliwiajgce peiny wy-
poczynek w koncu tygodnia. W Rumunji krétsze urzedowa-
nie przeniesione jest z soboty na poniedziatek i to w sposéb
bardzo ciekawy. Oto w sobote urzedowanie zaczyna sie
0 godzinie 7-ej rano i trwa do drugiej, natomiast w ponie-
dziatek rozpoczyna sie dopiero o 4-ej popotudniu. Prosze
pomysle¢ — peitne dwie doby wypoczynku dla urzednikéw
i dla dzieci w szkotach. Mozna wyjecha¢ na narty, czy na
camping i wrdéci¢ dopiero w poniedziatek zrana. U nas, gdy
kto chce wyjechag, to albo sie w poniedziatek sp6zni do biu-
ra, albo jest niewyspany, co mu przekresla korzys¢ wypo-
czynku. TyleSmy w naszem zyciu spotecznem musieli wzigé
od zagranicy — wezmy i ten zwyczaj. Ten import nie za-
szkodzi naszemu bilansowi platniczemu, a cto w postaci
wdziecznosci spoteczenstwa zapewnione.

Ale nie dosy¢ na tern. Wprawdzie koniec tygodnia,
to najwazniejszy punkt naszego programu wczasOw, ale zaj-
mijmy sie jeszcze chwile zwykltym dniem powszednim. Wej-
dzmy do domu, gdzie dzieci przychodza ze szkoty koto pierw-
szej, ojciec z biura po trzeciej, a starszy syn z banku po
czwartej. Albo jedni na drugich czekajg z obiadem, sa gtodni
i jak przystatlo Polakom — Zli, albo tez biedna pani domu
musi mysle¢ o trzech obiadach, co odbiera jej resztke wol-
nego czasu.

Czy w tych warunkach naszego niezorganizowanego zy-
cia mozemy mowi¢ o racjonalnym wypoczynku?

Duzo trzebaby jeszcze zreformowaé, wiele zmieni¢ na
to, aby spetnity sie te dwa postulaty: abysmy w Polsce
mieli wolny czas no pracy i aby jaknajszerszym warstwom
umozliwi¢ obrécenie tego wolnego czasu na racjonalng ro-
zrywke.

Dlatego tez w zakoriczeniu swego przemowienia stawiam
pod adresem Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej Ko-
biet nastepujace dwa dezyderaty:
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1. Uwazam za konieczne, aby Towarzystwo wes-
pot ze wszystkiemi stowarzyszeniami kobiecemi podjeto
akcje w kierunku takiego zorganizowania pracy w Polsce,
aby umozliwi¢ jaknajlepsze wykorzystanie wolnego cza-
su na racjonalng rozrywke i wypoczynek.

2. Uwazam za konieczne, aby towarzystwo wes-
pot z innemi zainteresowanemi czynnikami podjeto akcje
w kierunku postawienia problemu wczaséw na wiasci-
wem miejscu w hierarchji zagadnien spotecznych
w Polsce.
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