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1 Przeglad nowych pradéw w dziedzinie wychowania fizycznego.

PiSmiennictwu naszemu brak dotgd wyczerpujgcego kryty-
cznego zestawienia najwazniejszych zagadnien z dziedziny wy-
chowania fizycznego wedtug obecnego stanu wiedzy. Co prawda,
Galicya dostarczyta przektadu ksigzki F. A. Schmidt’a ,Fizyo-
logia gimnastyki“1), oraz A. Mossy ,,Wychowanie fizyczne mio-
dziezy* 2, krolestwo za$ dato przektad G. Demeny’ego ,Wy-
chowania fizycznego w Szwecyi* 3. Dzietka te jednak nie wy-
czerpujg catosci przedmiotu; ostatnie procz tego grzeszy niejasno-
Scig przektadu. W rezultacie, chcac zoryentowa sie w najwa-
zniejszych kwestyach tej dziedziny, a wiec przedewszystkiem
w kwestyi wyboru systemu, trzeba studyowaC caty szereg
dziet nowszych, w ktére obfituje zwiaszcza Itteratura francuska,
siegna¢ do Zrodet, t. j. prac doswiadczalnych, rozprészonych po
archiwach fizyologicznych i lekarskich; trzeba pozna¢ naocznie
istniejgce systemy wychowania cielesnego ; trzeba wreszcie zaga-
dnienia niewyjasnione podda¢ jedynej pewnej kontroli — do-
Swiadczen fizyologicznych.

Ze tej pracy u nas nie dokonano, nie widze w tern nic
dziwnego. Podobnie jak w o$ciennych krajach, byto wychowanie
cielesne u nas pozostawione prawie wyfgcznie w rekach ludzi nieraz
wogole niedoksztatconych, a w kazdym razie nie majacych g ru n-
townej znajomosci fizyologii, a zatem najwazniejszej podstawy
do naukowego pojmowania swego zawodu. Stad pseudo-naukowa
systematyka, w ktorej istota rzeczy podporzadkowana cechom
przypadkowym i zewnetrznym; stad cate biblioteki pseudo-nau-

# Thum. Dr. K. Zaleski. Lwéw, nakt. Zwiazku sokolego.

2 Tlum. St. Brzozowski. Lwéw 1899.

3 Przektad Gawronskiej. Warszawa.

Dr. Eug. Piasecki. 1
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kowych dziet, gdzie dziwaczna nomenklatura i mnogo$¢ kombi-
nacyj zastaniajg zupetny brak mysli fizyologicznej.

Temu okresowi nauki o cielesnem wychowaniu, ktéry na-
zwatbym scholastycznym (a ktéry u nas, za przyktadem Niemiec,
trwa jeszcze w calej pehni), we Francyi i Wioszech potozyt ko-
niec dopiero zastep fizyologbw z Marey’em na czele. Oni to, wie-
dzeni obowigzkiem spotecznym, jeli sie pracy na tern niewdzie-
cznem, chwastami zarostem polu i potozyli podwaliny pod nowg
umiejetnos$¢. Dzi§ moze juz z dumg powiedzie¢ jeden z jej twor-
cow G. Demeny): La science de I’éducation physique
existe, il ne reste plus qu’a I’enseigner (Umiejetnos¢
wychowania fizycznego istnieje; pozostaje nam tylko naucza-
nie jejD.

Ze i my doczekamy sie nowej ery, tego mozemy sie Spo-
dziewa¢ chocby z faktu, iz lekarze zaczynaja u nas uczy¢ gimna-
styki w szkotach $rednich. Oni to winni sta¢ si¢ szermierzami
nowych pogladéw. Nalezac do ich grona, uwazatem za swoj obo-
wigzek dokonaniem tej pracy wypetni¢ cho¢ cze$¢ zakreSlonego
powyzej planu.

Pierwsze lata ubiegtego stulecia zaznaczyly sie wybitnie
w dziejach ¢wiczen cielesnych. W trzech punktach Europy pra-
wie réwnocze$nie powstaty systemy gimnastyki: w Niemczech,
Francyi i Szwecyi. Pierwsze dwa, stworzone przez F. L. Jahna
i putkownika Amorosa, sg bardzo podobne do siebie, w wielu
szczegbtach nawet identyczne. Podobienstwo to staje sie zrozumia-
tem, gdy zwazymy, ze powstaty one w analogicznych warunkach.
Tak gorgcemu patryocie Jahnowi, jak Amorosowi, szto w pierw-
szej linii 0 nadanie swym ziomkom jak najwiecej sity i dzielno-
§ci. Byly to czasy wojen, wiec praca w celu wytworzenia tej
sity nosi charakter pospiechu i goraczkowosci. Brak studyow
anatomicznych i wogodle przyrodniczych u obu tworcoéw wyjasnia
nam, ze punktem wyjscia w ich ukladzie nie jest ani organizm
ludzki, ani S$wiat zewnetrzny rzeczywisty. Systemy to idealne,
oderwane, ktorych dazeniem zda sie byé wytworzenie rodzaju

b Congrés international de I’éducation physique (Taris 1900). Proces ver-
baux sommaires. Paris, Impr. nat.
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nadcztowieka miesniowego, podobnie, jak Nietzsche wska-
zat jako ideat nadcztowieka umystowego.

Z P. H Ling’iem, tworcg gimnastyki szwedzkiej, wcho-
dzimy w $wiat zupetnie odmienny. Gruntowne studya anatomi-
czne P. H. Liaga, oraz olbrzymi talent obserwacyjny Hjalmara
Linga, jego syna i nastepcy, odbijajg sie w kazdym szczegole
systemu. Nie trwoga przed wrogiem zalewajagcym ojczyzne, nie
che¢ fabrykacyi miesni na predce byla matkg systemu
szwedzkiego. Ideatem Linga byt cztowiek zdrowy i nor-
malnie zbudowany.

Jak mozna byto spodziewac sie z gory,- systemy tak rdzne,
jak francusko-niemiecki i szwedzki muszg toczy¢ ze sobg walke.
Walka ta wybuchta do$¢ wczeSnie w Niemczech, teraz za$ wi-
dzimy jg we Francyi i kilku innych krajach.

W Niemczech major Rothstein usitowat wprowadzi¢ za-
sady gimnastyki szwedzkiej. Spotkat sie jednak z tak silnym ata-
kiem rozwinietego juz niemieckiego ,turnerstwa“, ktéremu na po-
moc pospieszyty nawet niektore powagi naukowe, ze musiat ustg-
pi¢ (1863). Odtad Niemcy przestali interesowaé sie gimnastyka
szwedzka, a podania w ich literaturze ,,fachowej*, odnoszace sie
do niej, rojg sie od razacych biedow.

Dopiero w najnowszych czasach F. A. Schmidt *), bawigc
jako turysta w Stockholmie, nieledwie mimochodem zapoznat sie
z naocznej obserwacyi z gimnastyka w szwedzkich szkotach lu-
dowych i rezultaty podat we formie przedmiotowej, jako rzecz obec-
nie dla Niemcow nowa.

Zdolno$¢ Francuzéw do samokrytyki sprawita, iz potrafili
daleko radykalniej obej$¢ sie ze swym narodowym systemem
gimnastyki, niz Niemcy. Gdy w r. 1887 rzad francuski utworzyt
komisye pod przewodnictwem Marey’a, ktorej zadaniem byta re-
wizya planéw gimnastyki szkolnej, jeden z jej cztonkéw, G. De-
meny, po wyczerpujacych studyach w Szwecyi, przedtozyt wnio-
ski, przemawiajace stanowczo za przyjeciem systemu szwedz-
kiego, a zawarte w wyzej zacytowanem, znakomitem dzietku.
W mysl tych wnioskéw zreformowano nauke gimnastyki w szko-
fach panstwowych, w ostatnich czasach za$ idg za niemi i ,eco-
les libres”. Na potudniu Francyi walczg na korzys¢ szwedzkiego

® F. A Schmidt. Die Gymnastik an den schwedischen Volksschulen,
Berlin 1900.
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systemu dwaj inni znakomici lekarze: F. Lagrangei Ph.
Tissie 9.

Za przyktadem Francyi mnozg sie i w innych Kkrajach re-
wizye programéw szkolnych, wypadajace mniej lub wiecej wyra-
Znie na korzy$¢ systemu szwedzkiego. Daniad jest najwybitniej-
szym tego przyktadem. W Belgii Docx, Fosseprez, Sluys,
Lefebure sg zwolennikami systemu Linga (patrz sprawozdanie
z kongresu, Paryz 1900). Petersburski profesor Leshaft4 utwo-
rzyt system wzorowany na szwedzkim, a przyjety w szkotach
tamtejszych. W Szwajcaryi Lozanna wprowadza gimnastyke
szwedzka; w Chorwacyi propaguje ja Bu car.

Obok, a raczej przed Swiatem éwiczen metodycznych, obmy-
Slanych przez teoretykéw, istniata dziedzina ¢wiczen swobodnych :
zabaw i gier ruchowych, ktérych Zzrédiem jedynem bez-
wiedne instynkty, tkwigce gleboko w duszy cziowieka. W Niem-
czech znaczenie ich dla wychowania fizycznego i duchowego
pojat pierwszy Guts Muths. Za nim Jahn wprowadzit je w swoj
system, traktujac je jako uzupetnienie gimnastyki; niestety po-
Zniej, z cofnieciem sie gimnastyki z boisk otwartych do zamknie-
tych sal, poszty one w zapomnienie. Tymczasem zdrowa intui-
cya Anglikow, nie troszczac sie o teorye i systematy, wytwo-
rzyta w mglistym Albionie typ wychowania fizycznego, oparty
wylgcznie na grach pod gotem niebem. Typ ten, necacy umysty
rywalizacya grup i jednostek, dochodzacg do namietnosci, zdotat
wytworzy¢ popularno$¢ Cwiczen cielesnych nigdzie niedosci-
gniong; przez to samo juz i przez dziatanie wolnego powietrza,
tak hygienicznie donioste, osiggnieto zdumiewajgce wyniki.

W praktyce najpredzej za przyktadem Anglii poszta Belgia.
Wedtug relacyi Lagrange’a (L c. 33—45) Belgijczycy przeprowa-
dzili reforme radykalng juz okoto r. 1880; putkownik Docx, tworca
tej reformy, odpowiedzial na pytanie Lagrange’a co do uzywania¥

% F. Lagrange. L’hygiéne de I’exercice chez les enfants et les jeunes
gens. VI. Ed. Paris. 1896.

3 Ph. Tissié. La fatigue et I’entrainement physique. Paris 1897.

3 Haandbog i Gymnastik. Paa opfordring af kirke- og undervi-
sningsministeriet udarbejdet af Gymnastikkommissionen. Kobenhavn. (Frimodt).

A Leshaft. Rukowodstwo fiziczeskawo obrazowania. Petersburg.
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przyrzadéw gimnastycznych w Belgii: ,,Przyrzady usuneliSmy pra-
wie wszystkie i w szkotach naszych nie znajdzie pan’ani kotek,
ani trapezoéw, ani drazkéw. Cwiczenia na przyrzadach zastapiono,
blisko 10 lat temu, grami, i odtgd nasze dzieci sg prostsze, sil-
niejsze i weselsze".

Dzi§ ruch ku zabawom hygienicznym miodziezy szkolnej
ogarnat juz catg prawie Europe, cho¢ nigdzie nie postgpiono tak
Smiato, jak w Belgii. Nawet w Niemczech i Szwecyi, krajach tak
dumnych ze swego systemu gimnastyki, widzialem cate lekcye
gimnastyczne wypetnione grami. Nietylko lekarze i pedagogowie,
ale wogole mitosnicy miodziezy roznych standéw zaciggajg sie
w szeregi walczacych o prawo i sposobno$¢ do zdrowej zabawy
dla dziatwy szkolnej.

Co wszakze wazniejsze, to powszechna zgoda najwybitniej-
szych fizyologbw na konieczno$¢ zaprowadzenia gier jako naj-
wazniejszego czynnika w wychowaniu fizycznem. Szereg najzna-
komitszych specyalistow w teoryi fizycznego wychowania idzie
nawet tak daleko, ze pragnie caty program fizycznego wycho-
wania wypehi¢ ¢wiczeniami swobodnemi (gry i sporty). Do tych
nalezy Mareyl, krory méwi w swym raporcie do ministra
oSwiaty: ,kilka wycieczek i zabaw na wolnem powietrzu —
choéby raz na tydziend, bedzie skuteczniejsza rzecza, niz najpil-
niejsze nawet uczeszczanie na gimnastyke 2“. Zdaniu podobnemu
hotdujg Lagrange (L c.), Tissie (L c) a we Wioszech A. Mosso
i jego uczniowie3.

Jak widzimy z tego pobieznego pogladu, czasy najnowsze
przyniosty nam bardzo donioste zmiany w zapatrywaniach $wiata
naukowego na wychowanie cielesne. Z jednej strony caly szereg
ludzi nauki zwalcza system niemiecko-francuski, panujgcy dotad

* Travaux de la Commission de Gymnastique. Paris, Imprimerie nationale.

2 W liscie, pisanym do mnie na wiosne z. r. Marey pisze, iz obecnie
w stacyi swej nie prowadzi nawet studyéw nad gimnastyka, tylko nad grami
i sportami.

3 W zeszlorocznym ,,Przewodniku gimnastycznym® p. E. Cenar, wido-
cznie w bigd wprowadzony zwrotem ,gimnastyka niemiecka“, czesto powtarza-
jacym sie w dzietku A Mossy, przypuszcza, iz ,ruch antigimnastyczny“ we
Francyi jest wytworem szowinizmu narodowego. Szkoda, Ze autor nie zna odno-
$nych prac w oryginale. Tam nie znalaztby ani wzmianki o ,,gymnastique alle-
mande®, tylko o ,gymnastique francaise®, kt6rg uczeni francuscy zwalczajg z mo-
tywow czysto naukowych, cho¢jest francuska.
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na kontynencie Europy, i daje pierwszenstwo metodzie Linga.
Z drugiej, najwybitniejsi znawcy fizyologii ruchéw przemawiajg
za przyjeciem angielskiego sposobu zyskiwania zdrowia i sit za-
pomocg swobodnych gier i sportow.

Czytelnik, przyzwyczajony do rojenia sie Wnaszych pracach
naukowych cytatéw niemieckich autoréw, zdziwi sie moze, widzac
wsrdd szeregu nazwisk przytoczonych samych prawie Francuzow.
Nie moja rzecz $ledzi¢ za przyczyng faktu, iz naukowem zbada-
niem zagadnien wychowania fizycznego zajeli sie i zajmujg pra-
wie sami Francuzi (Wioch Mosso jest uczniem Marey’a).

Gtéwny teoretyk niemiecki wychowania fizycznego, Dr.
F. A Schmidt z Bonn, jest tylko kompilatorem i w swych
pracach, nie tyle naukowych, ile popularnych i agitacyjnych,
musi chcac nie chcac opieraC sie przewaznie na zrédtach fran-
cuskich ).

| tu lezy jedna z najwazniejszych przyczyn faktu, iz reforma
wychowania fizycznego na Zachodzie odbija sie u nas tak sta-
bem echem. Oto przywyklismy zanadto do brania dorobku cywi-
lizacyjnego zawsze za posrednictwem Niemcow 2. Minety czasy,
gdy my wyprzedzaliSmy ich w czerpaniu kultury z pierwszej reki...

Niejasne lub btedne zdawanie sobie sprawy z celow Cwi-
czen cielesnych w catoksztalcie wychowania — oto najwa-
zniejszy powod, dla ktorego tyle bledéw popetniato sie i popetnia
dotgd na tern polu.

To tez uwazam sobie za obowigzek powt6rzy¢ tu mniej
wiecej te same poglady, ktére juz wyglositem na IX. Zjezdzie le-
karzy i przyrodnikow polskich w Krakowie.

Aby dojs¢ do wnioskdw pewnych w tej mierze, trzeba przej-
rze¢ skutki, jakie déwiczenia cielesne moga wywrze¢ na istocie
fizycznej i duchowej miodziezy. Potem nalezy zszeregowaC je
wedtug doniostosci, jakg przypiszemy kazdemu z tych momen-
tow dla dobra jednostki i spoteczenstwa. Ta klasyfikacya celow
fizycznego wychowania, i co za tern idzie, skrupulatne okreslenie¥

#® F. A Schmidt. Unser Korper. 1899.

2 System, panujagcy w naszych towarzystwach gimnastycznych jest wziety
od Niemcow via Czechy (z nic nie znaczacemi zmianami w systematyce C¢wi-
czen). Szkoly majg szczegdtowe instrukcye, oparte na systemie niemieckim.
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czasu i energii, jakie wypada nam poswieci¢ kazdemu z dziatow
tego wychowania, jest rzeczg niezbedng. Mimo wszelkich nawo-
tywan hygienistow do ograniczenia program6w nauki, stosunki
obecne nie dajg nam nadziei spetnienia tych zyczen. Wobec tego
musimy sie oswoi¢ z mysla, ze ¢wiczenia ciata mogg zajmowac
tylko malg czastke czasu, posSwieconemu szkole. Oto powdd do-
stateczny do jak najwiekszej oglednosci, do obawy przed zmar-
nowaniem tak skapo wymierzonego czasu, chocby tylko na rze-
Czy mniej wazne.

Z posrod skutkow éwiczen ciata u cztowieka najwidoczniej-
szym jest rozrost miesni. Stad tyle popularne, ile plytkie
zdanie, ze gimnastyka — to ,wyrabianie miesni“. Poza tern dzia-
faniem na caty uktad ruchowy (miesnie, kosci, wiezy), kryje sie
wptyw na uktad nerwowy, przyswajanie mu moznosci pobu-
dzenia do skurczu pewnych grup migéni z innem, niz dotad na-
stepstwem i natezeniem. Nauka zowie to wytwarzaniem nowych
koordynacyj, jezyk za$ potoczny uczeniem sie nowych ruchéw
lub ¢wiczeniem zrecznosci.

Wptyw ¢wiczenn cielesnych na funkcye narzadu krazenia
krwi, na oddech i wymiane materyi, nadaje im olbrzymie zna-
czenie dla zdrowia organizmu.

Nie da sie wreszcie zaprzeczy€, ze rozne Ewiczenia fizyczne
wptywajg na umyst i charakter miodziezy, poruszajgc struny,
mniej lub wiecej odtogiem zostawione przez reszte wychowauia
szkolnego.

Nim przystapie do oceny kazdego z tych skutkdéw, musze
poswieci¢ pare stdw niezmiernie czestemu pomieszaniu pojec,
ktore, zazwyczaj nieuswiadomione, szkodzi rozwojowi rozumnych
pogladéw na wychowanie fizyczne. Mam na mysli identyfikacye
zdrowia ze sitg mieSniowa.

Przy omawianiu ¢wiczen sitowych bede miat sposobnosé
obszerniej udowodni¢, jak dalece rozbiezne sg drogi wiodgce ku
maximum zdrowia, oraz ku zyskaniu wielkiej sity miesnio-
wej. Cwiczenia, dajace najszybciej grube miesnie, sa niehygieni-
czne. W pogoni za sitg zatem nie znajdujemy sie na drodze ku
zdrowiu; przeciwnie, snadnie mozemy je postradac.

Jezeli jaka$ racye nalezy przyznaC kojarzeniu poje¢ zdrowia
i sity, to chyba w kombinacyi przeciwnej. Na drodze ku zdrowiu
musimy zyska¢ site (lecz nigdy w stopniu nadmiernym), gdyz



niema organizmu zdrowego bez odpowiedniej dozy ¢wiczenia mie-
$ni. Wobec braku paralelizmu musimy kwestye zdrowia i sity
starannie rozdzielic.

Nie mozna do$¢ czesto powtarzaé i dos¢ silnie akcentowad
zadania miejsca naczelnego dla celu zdrowotnego
posrdd innych zadan wychowania fizycznego. Zdrowie, jako wa-
runkujace byt jednostek, a przez to liczebng site spoteczen-
stwa, wysuwa sie nieprzepartg sitg na plan pierwszy. Nizszy po-
ziom zdrowia, to wieksza $miertelno$é. Ten sam wzglad zmusza
nas do stawiania zdrowia na czele. NajwznioSlejsze przymioty
umystu i charakteru muszg usung¢ sie na drugi plan wobec kwe-
styi bytu.

Dalej jest poziom zdrowia spotecznego warunkiem produ-
ktywnos$ci narodu. Wieksza $miertelno$¢ i chorobowo$é —
to mniej rak i gtow do pracy, to obnizenie poziomu wytworczo-
Sci spotecznej na kazdem polu.

lle tu zdziata¢ moze racyonalne wychowanie cielesne, tru-
dno doktadnie orzec. To pewna, ze dziatanie to moze by¢ poteznem,
i ze obowigzkiem szkoty jest naprawianie w ten sposéb szkody,
jaka przynosi miodocianym organizmom, wiezgc je w ciasnych
salach i zmuszajac do nieruchomosci.

Skutki psychiczne ¢wiczen cielesnych omowitem juz
obszerniej na innem miejscu 9. Tu tylko wspomne, ze doniosto$¢
urobienia charakteru dla sprawy wychowania wogodle, stawia je
na miejscu poczesnem zaraz po kwestyi bytu. Przytomno$¢ umy-
stu, odwaga, samodzielno$¢, caty szereg cnét spotecznych — oto
przyktady zalet, jakie rozwija¢c moze dobrze pojete wychowanie
fizyczne.

Wiecej miejsca musze poswieci¢ celom, ktore zbyt czesto
bywajg przeceniane na niekorzy$¢ zdrowotnej strony wychowania
cielesnego. Sg nimi sita i zrecznosé, rozwdj miesni i zdolno-
$ci koordynacyjnej osrodkéw nerwowych. Bezmys$ine wzorowanie
sie na narodach starozytnych (Grecya), oraz traktowanie potrzep
cztowieka wspdtczesnego ze stanowiska fantazyi, a nie trzezwej
obserwacyi — sprawity, iz wielu ludzi zapatruje sie do dzi$ dnia
na wychowanie fizyczne ze stanowiska atletyki i akrobatyki.¥

# Dr. Eug. Piasecki. Wplyw ¢wiczen cielesnych na rozwoéj psychiczny
miodziezy. ,Wiedza i Zycie®, XII. 1899.
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»Trzeba nam Iwiej sity i wzlotu sokolego“! wotajg entuzyasci.
Tymczasem stosunki nasze nie dadzag sie pordéwnaC ze starogre-
ckimi i potrzeba spoteczna sity i zrecznosci olbrzymio zmalata.
Wzrost bezpieczenstwa publicznego, utatwienie komunikacyi i pracy
ograniczajg do minimum potrzebe kultu miesni dla zycia rze-
czywistego. Wprost $miesznem marnotrawstwem energii jest go-
nitwa za imponujacymi biceps’ami z pomocg gimnastyki atle-
tycznej u cztowieka, ktorego najwiekszg pracg miesni w zyciu
zawodowem jest przeniesienie kilku aktéw do biura). Uboczny
skutek c¢wiczen fizycznych wzieto tu za cel gtdwny. Potrzebujac
powietrza i ruchu, gonimy za mie$niami.

Nawet jesli zechcemy zapatrywaC sie na cele wychowania
fizycznego ze stanowiska dostarczenia materyatu dla wojska, roz-
woéj muskulatury i zdolnos¢ koordynacyjna nie beda miaty w obec-
nej dobie pierwszorzednego znaczenia. A. Mosso (. c. 188—190)
doszczetnie rozwiat zhludzenia, przypisujace gimnastyce sitowo-
zrecznos$ciowej wazne znaczenie przygotowawcze dla przysztych
obroncéw ojczyzny. Armia potrzebuje ludzi normalnie rozwinie-
tych, o silnem sercu i ptucach, a nie sitaczy.

Zgodziwszy sie na takg hierarchie celow wychowania fizy-
cznego, nie mozemy sie zbytnio dziwi¢ stanowisku uczonych,
jak Mareya, Lagrange’a Tissiego, ktorzy pragng na wzor
Anglii ograniczy¢ ¢wiczenia cielesne do gier i sportéw. Odkad
wiemy, ze ruchy tak proste, jak chod i bieg, oddziatywajg na na-
rzad oddechu i krazenia oraz na wymiange materyi bardzo ko-
rzystnie, wykonywanie tych i podobnych form ruchu w przyjem-
nej postaci wycieczek i gier swobodnych pod gotem niebem
mogto nasuwac si¢ jako rzecz racyonalniejsza, niz sztuczne sy-
stemy gimnastyki.

Gry ruchowe na wolnem powietrzu spetniajg znakomicie
prawie wszystkie postulaty zdrowotne, jakie wychowaniu fi-
zycznemu stawiamy. Przytem posiadajg te niezmierng zalete, ze
dzialajg rekreacyjnie, ze swg wesotoscig i swobodg odrywajg
dziatwe od przymusu szkolnego. Obfitujgc w zmiany sytuacyi,

") ,,Przewodnik gimnastyczny* (kwiecien 1902), oderwawszy kilka ostat-
nich wyrazéw od catosci mych wywodéw, wysnuwa z nich zupetnie obcg mi
che¢ ograniczenia kultu migsni $cisle do wymogdéw zycia zawodowego i snuje
na ten temat zto$liwe uwagi. Jestto walka z wiatrakami. Uwazny czytelnik poj-
mie, ze wystepuje tu tylko przeciw dziecinnej pogoni za mie$niami, bezuzyte-
cznej nawet dla sity obronnej spofeczenstwa.
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gry ksztatcg przytomno$¢ umystu lepiej, niz gimnastyka.
Wreszcie gromadne zabawy ruchowe pod wzgledem swej warto-
ci jako czynnik urabiajacy spotecznie, sg niezrownane.

Ale juz z punktu widzenia czysto Zdrowotnego nasuwa sie
pewna watpliwosé. Siedzace zycie szkolne utrzymuje klatke pier-
siowg miodziezy w warunkach nienormalnych. Czy wystarczy
chodem Ilub biegiem wywotywaé odruchowe wzmozenie czynno-
Sci phuc, jak tego chce Tissié (L c.), czy tez do tego dziatania
od wnetrza, trzeba dotgczyC dziatanie wprost na kregostup, zebra
i kodci barku zapomocg metodycznej gimnastyki ?

Kwestya jest otwart3. Démeny rozstrzyga jg na korzysc¢
ostatniego zdania: ,,Nie mozemy otrzymac wielkiego rozwoju ptuc
bez rozszerzenia klatki piersiowej i bez zmniejszenia skrzywien
kregostupa. To rozszerzenie za$ moze nastgpi¢ tylko wtedy, jesli
miesnie podnoszace zebra znajdujg punkt staty z tytu, jesli bark
jest ustalony i jesli miesnie ustalajagce topatke uzyskaty przez
ciggte skracanie sie dosyC napiecia, aby walczy¢ przeciw dziataniu
sity ciezkosci oraz zwyktych ruchéw obejmujgcych, ktore, dziata-
jac ustawicznie, majg za skutek wypuklenie plecow i sptaszczenie
piersi“. (Ed. ph. en Suéde, p. 46).

Gry i sporty, nie rozporzadzajgce Cwiczeniami prostujgcemi
gorng cze$¢ kregostupa i ustalajgcemi bark, w mysl tych wywo-
doéw nalezy uzupeni¢ odpowiednig gimnastyka, tembardziej, ze do
wzgledéw zdrowotnych przytgcza sie tu i estetyka.

Drugim brakiem c¢wiczert swobodnych jest nieobecnos¢ w ich
repertoarze niektorych form ruchu, mogacych przydaé sie w zy-
ciu praktycznem (skok, spinanie etc.).

Trzecim wzgledem, dla ktérego trudno dzi$ gtosowaé za zu-
petnem usunigeciem C¢wiczen metodycznych, jest kwestya t. zw.
poprawnosci postawy iruchow. Cwiczenia swobodne
majg charakter popedowy, instynktowy prawie. Juz to powoduje
uzywanie utartych drég nerwowych, koordynacyj dobrze przy-
swojonych, choéby niezbyt poprawnych. Szybkie tempo ruchéw nie
dozwala zresztg na kontrole ich poprawnosci. Stad obawy dbatych
0 estetyke,- ze wymogi jej nie znajdg' dostatecznego zaspokojenia
w samych zabawach ruchowych.

W dziedzinach tych, gdzie system c¢wiczenh swobodnych
zdaje sie niedomaga¢, wypada zwréci¢ sie ku ¢wiczeniom meto-
dycznym. Oto racya bytu gimnastyki “w obechym stanie wiedzy.

i



1

2. Wspoiczesne systemy gimnastyki (szwedzki i niemiecki)
w Swietle obecnego stanu wiedzy.

W czasie pobytu mego w Stockholmie, (w drugiej potowie
wrzesnia 1901) przygladatem sie okoto 20 lekcyom gimnastyki
w ,,Gymnastiska Centraiinstitutet* oraz po szkotach.
Poznatem ¢wiczenia dorostych pici obojej , oraz dzieci. Dzieki
znajomosci jezyka szwedzkiego i cennym wskazéwkom uprzej-
mych Szweddw, jak prof. Térngrena, majora Sitowa i kapitana
Mohlina, zapoznalem sie tez z najwazniejszemi dzietami, traktu-
jacemi o tym przedmiocie. Moge tedy $miato twierdzié¢, ze mimo,
iz nie poSwiecitem miesiecy na studyowanie rzeczy na miejscu,
znajomo$¢ moja systemu szwedzkiego zupetnie wystarcza dla
oparcia na niej ponizszych wywodow.

Na wstepie zaraz stwierdzi¢é musze, ze miedzy systemem
Linga, a gimnastykg niemiecka, panujaca dzi$ u nas niemal po-
wszechnie, istniejg roznice tak gtebokie, iz samo wyliczenie ich
wszystkich rozszerzytloby nad miare zakres mej pracy. Roznice
te tkwig juz w samych zatozeniach, w sposobie myslenia i typie
wyksztalcenia tworcow obu systemdw; nic wiec dziwnego, ze
daja sie one odczu¢ w najdrobniejszych szczeg6tach. Tu musze
sie ograniczy¢ do zwrocenia uwagi na niektore tylko punkty,
ktére wydaly mi sie najwazniejszymi. Zaznaczam jednak, ze,
jak w niniejszym ogdlnym pogladzie poréwnanie to wypada na
catej linii na korzy$é szwedzkiego systemu, tak wy-
padtoby nawet przy zapuszczaniu sie w najdrobniejsze szczeg6ty;
zalety bowiem, lub bledy w szczegdtach sg z reguty logicznem
nastepstwem zalet, lub btedéw ogéinych zatozen, bedacych pod-
stawg obu systemow.

Zaczne od najwazniejszego z ,,grzechéw gtownych* w sy-
stemie niemieckim, ktérego potrafita sie ustrzedz gimnastyka
szwedzka. Jest nim obfito$C elementow- atletycznych i akro-
batycznych. Nie jest to naleciato$¢, lecz cecha istotna; bez
niej system Jahna i Spiessa nie bytby soba. Jak wspomnielismy,
matka tego systemu byla che¢ wytworzenia zastepu dzielnych
obroncow ojczyzny. W umysle poety — Jahna powstaje wiec
ideat junaka o nadludzkiej sile i zrecznosci. Stad
daznos$¢ do rzeczy niezwyktych, imponujacych; daznos¢, ktora
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daje gimnastyce niemieckiej pewien urok romantyczny, jednajacy
jej wielu zapalonych zwolennikdw posréd mitodziezy.

Poddajmy jednak te daznos¢ trzezwej krytyce. Po czesci
uczyniliSmy to juz powyzej, przy rozpatrywaniu zadan Wycho-
wania fizycznego. Wedlug zapatrywan tam wyrazonych , gimna-
styka niemiecka, choé istotnie daje zdumiewajace wyniki na polu
rozwijania sity i zrecznos$ci, nie speinia przezto najlepiej swego
zadania. W pogoni za celem mniej waznym traci z oka swe za-
danie gtéwne, t. j. hygieniczne; energie, potrzebng dla gtéwnych
zadan zyciowych cztowieka cywilizowanego, marnuje na wytwo-
rzenie zbytecznego nadmiaru miesni i wyztobienie drég w syste-
mie nerwowym, nieprzydatnych w zyciu praktycznem.

Bezdroza atletyczno-akrobatyczne, na jakie nas wiedzie gi-
mnastyka niemiecka, sg jednak czem$ wiecej, jak rzeczag zbyte-
czng, trwonieniem czasu i energii. Sg one wprost szkodliwe.
Przypatrzmy sie przedewszystkiem licznym ¢wiczeniom si-
towym, dla ktérych czynie systemowi niemieckiemu zarzut
atletyzmu J.

Charakteryzujg sie one wytadowaniem znacznej ilosci pracy
w krotkim czasie zapomoca ciggltego, nieprzerwanego wysitku
w ktorym gtéwng role odgrywajg miesnie koriczyn gornych.,
Stad predylekcya do tych ¢wiczen u tych, dla ktérych z moty-
woéw bezwiednych, czy pseudo-naukowych, ideatem jest ,silne
ramie“. Poniewaz konczyna gdrna nie jest. potgczona z kregostu-
pem tak silnym pierscieniem kostnym, jakim jest dla nogi mie-
dnica, silny punkt oparcia musi by¢ dla tych wysitkow wytwo-
rzony sztucznie; dzieje sie to odruchowo zapomocg t. zw. ,za-
.parcia tchu*, ktére w mniejszym lub wiekszym stopniu towarzy-
szy kazdemu éwiczeniu sitowemu. Po giebokim wdechu i zam-
knieciu gtosni, Klatka piersiowa ulega ustaleniu przez skurcz
wszystkich miesni wydechowych, tworzac w ten sposéb twardy,
silnie nadety balon.

Jak niezbednym jest ten akt dla wykonania maksymalnych
wysitkow, tak znow przedstawia niemite konsekwencye z punktu
widzenia zdrowotnego. Nietylko bowiem zupetnie powstrzymuje

") Nomenklatura sportowa rozroznia dzi$ atletyke ciezka, polegajaca
na podnoszeniu i rzucaniu cigzaréw, zapasach etc, od atl. lekkiej (chdd
i bieg trwaty i szybki, skoki); idac za popularnem u nas pojeciem, uzywam tu
nazwy ,atletyka“ tylko w pierwszem znaczeniu.
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lub (w mniejszych stopniach) przynajmniej mocno zaktdca oddech,
lecz wzmaga w wysokim stopniu ci$nienie w jamie piersiowej
i brzusznej, powodujac przezto czesto tak dorazne wypadki, jak
i powoli rozwijajace sie schorzenia.

Juz z teoretycznego punktu widzenia wydaje sie pewnem,
ze czeste, znaczne i nagle zwiekszanie cisnienia w pecherzykach
ptucnych moze wywota¢ rozedme ptuc. Potwierdza to staty-
styka, wykazujgca bardzo czesto rozedme u ludzi, ktérych zawdd
zmusza do dzwigania ciezarow.

Wzmozenie cisnienia w jamie piersiowej powoduje w cza-
sie wysitku utrudnienie odptywu krwi Zylnej do serca, wzrost
znaczny cisnienia w zylach a spadek cisnienia tetniczego, tem
silniejszy, im zaparcie tchu byto zupetniejsze; po wysitku naste-
puje nagle podwyzszenie cisnienia w ukladzie tetniczym 0. Te
zmiany ttbmaczg nam z fatwoscig pochodzenie nieszczesliwych
wypadkow, notowanych jako skutek wysitku. Lagrange?d przy-
tacza wypadki krwotokow moézgowych i ptucnych, pe-
kniecia zyt rdzenia z porazeniem obu konczyn dolnych;
wreszcie zdarzato sie nawet pekniecie serca. Ze wzmozenie
cisnienia w jamie brzusznej moze wywota¢ przepukline, jest rze-
czg powszechnie wiadoma.

Procz tych niebezpieczenstw nagtych, doraznych , czeste wy-
konywanie ¢wiczen sitowych prowadzi¢ moze powoli, zdradziecko
do zmian trwatych w stanie odzywienia mie$nia sercowego.
F. A Schmidt (L c) ttdbmaczy to przypuszczeniem bardzo
prawdpodobnem, ze w czasie ,zaparcia tchu“ nadmiernie wzmo-
zone cisnienie w jamie piersiowej zacieSnia tetnice wiencows
serca, odzywiajaca ten narzad. Dzieje sie to w chwili, gdy ol-
brzymia praca, majgca by¢ wykonang, stawia wiasnie kilkakroc¢
wzmozone wymogi sile serca. Skutkiem bywa az nazbyt czesto,
cho¢ nieraz po uptywie szeregu lat, ostabienie serca, zwyrodnie-
nie mieSnia sercowego i rozszerzenie jam sercowych. ,,Czesto
miatem sposobno$¢“, mowi F. A Schmidt (L c) ,bada¢ styn-
nych atletéw... Kontrast miedzy wiecej, niz silng, muskularng
gorng czescia ciata, a stabem, leniwo uderzajgcem ser-
cem, czynit prawie zawsze smutne wrazenie*.

) L. Hallion et Ch. Comte. La pression artérielle pendant I’effort.

Comptes rendus de la Société de Biologie, 1896, s. 903.
2 F. Lagrange. Physiologie des exercices du corps. VI. ed. Paris 1896.
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Wiem, ze na to wszystko zwolennicy ¢éwiczen sitowych
majg gotowa odpowiedz, iz przytoczone fakty sg tylko wynikiem
»przesady“, ktora przeciez i przy c¢wiczeniach szybkosciowych
(cyklistyka, bieg szybki i trwaly it p.) moze atakowac serce.
Jestto obrona zupetnie chybiona. Atleta nawet najumiar-
kowanszy musi mie¢ swe serce i ptuca w czasie
wysitku w najniedogodniejszych warunkach, z3a-
dajac od nich réwnocze$nie wzmozonej pracy; nie
dzieje sie tak przy biegu, wchodzeniu na szczyty
go6r lub jezdzie na kole, kiedyto klatka piersiowa
moze swobodnie rozszerza¢ sie i odpowiedzie¢
w ten spos6b wzmozonym potrzebom.

Nie ,,przesada“ ani ,jednostronno$¢“ jest tu winng, lecz
sama istota déwiczen sitowych, ktére, nawet we formach naj-
niewinniejszych przedstawiajg sie ze stanowiska zdrowotnego co
najmniej podejrzanie. Dowodu na to dostarczyli w r. 1897 uczeni
francuscy, A. Binet i N. Vaschidel, poszukujgc, dla celéw
psychologicznych, za zwigzkiem danych psychicznych z danemi
anatomo-fizyologicznemi u miodziezy szkolnej.

Badania te wykazaly zgodnie, tak u 40-tu 12-letnich ucz-
niow szkoty ludowej, jak u tyluz 18-letnich wychowankéw ,.école
normale d’instituteurs“ w Wersalu, ze éwiczenia sitowe
dziatajg w kierunku wprost przeciwnym na rytm
serca, niz reszta ¢wiczen cielesnych. Oto stowa wiasne
autoréw, regestrujace niespodziany wynik doswiadczenia ze spi-
naniem na linie (3 metry dhugiej): ,,Natychmiast po cwiczeniu,
gdy tylko dziecko zstapito z liny, tetno jego przedstawia zwol-
nienie znaczne: mozemy nawet powiedzie¢, zwolnienie prze-
razajgce, i nigdy nie bylibySmy odwazyli sie na uczynienie
podobnego doswiadczenia z wiasnej inicyatywy, gdyby ono nie
byto klasycznem, gdyby nie stanowito czesci zwyktej lekcyi gi-
mnastykid. Tetno po zejsciu z liny jest 57 na minute, co czyni
ubytek okoto 30 pulsacyj na minute... Srednio, to za-¥

% A Binet et N Vaschide. Expériences sur la respiration et la cir-
culation du sang chez les jeunes gargons. Année psychologique, 1897. —Ilidem.
Donnés anatomiques, capacité vitale et vitesse du coeur chez 40 jeunes gens.
(Ibidem).

2 Widziatem w Lipsku szkote S$rednia, w ktorej nauczyciele gimnastyki
uwazali sobie za Swiety obowigzek, na wstepie do kazdej lekcyi gimnastyki
kaza¢ kazdemu uczniowi spina¢ sie na linie bez pomocy nég...
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burzenie nie przecigga sie poza jedne do dwu minut... W chwili
pierwszej, gdy zaczynamy badaé, tetno jest prawie zawsze zwol-
nione w stosunku olbrzymim, i liczy sie nie wiecej, jak 3 pul-
sacye w pierwszych 5 sekundach... Co wiecej, tetno jest bar-
dzo nieregularne co do szybkosci i natezenia;... tak na 10
pulsacyj, 3 sg silne, a reszta zaznacza sie bardzo stabo*.

Przytoczona wyzej hipoteza o ucisku tetnicy wieficowej tto-
maczy wecale niezle to zachowanie sie serca. Nam jednak idzie
w pierwszej linii nie o wyjasnienie, lecz o wniosek praktyczny.
A ten musi sie zwrdci¢ stanowczo przeciw ¢wiczeniom si-
towym w wychowaniu cielesnem miodziezy.

I tu widzimy, ze jak gimnastyka niemiecka obfituje w po-
dobne c¢wiczenia (mocowania i zapasy, podnoszenie kulolasek,
caty szereg ¢wiczen na przyrzadach), tak system Linga unika
ich prawie zupetnie. Szwedzi znajg diugotrwale i energiczne skur-
cze miesni konczyn gornych, lecz wykonywajg je zawsze w spo-
s6b zabezpieczajacy swobode oddechu. Co wiecej, u nich kazde
prawie C¢wiczenie ramion jest zarazem Cwiczeniem odde-
chowem, t j. daje odpowiednie warunki i fazy do potgczenia
z glebokim wdechem i wydechem 1).

Przejdzmy do akrobatyki, ktora jest drugg cechg wy-
bitng i zarazem drugim bledem systemu niemieckiego. W akro-
batyce bowiem kulminujg ¢wiczenia zrecznosciowe tego systemu.
Przez ¢wiczenia zreczno$Sciowe w ogole rozumiemy ¢wi-
czenia, ktérych gltdbwnem zadaniem jest przyswajanie naszemu
uktadowi nerwowemu $rodkowemu moznosci nowych kojarzen
(koordynacyi) skurczéw miegsni.

Tak gimnastyka szwedzka jak i niemiecka, zawierajg spory
zapas takich cwiczen, lecz w doborze ich zachodzi olbrzymia
roznica.

Dla szkoty szwedzkiej ruchy stosunkowo proste majg wiek-
sza wartos¢, niz bardziej ztozone, gdyz tatwiej nam zanalizowac¥

# Jedynie spinanie na linie, istniejgce i w gimnastyce szwedzkiej,
nie posiada tych warunkéw. Szwedzi zatrzymuja je dla praktycznych zastosowan,
w przeciwienstwie do Niemcow i Francuzéw wykonywuja je jednak zawsze
z pomoca nbg, przezco wysitek staje sie znacznie mniejszym i mniej szko-
dliwym.
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je i wyrobic¢ sobie pojecie o ich dziataniu. Powtore, pomiedzy
temi prostszemi koordynacyami wybierajg tylko takie, ktérych
pozytek jest niewatpliwy. Dajg wiec pierwszenstwo ruchom, ktére
czesto przyjdzie powtarza¢ w zyciu (skoki rézne), lub Ccwicze-
niom majacym wyrazny korzystny wplyw na uzyskanie pieknej
postawy lub poprawno$¢ ruchoéw zycia codziennego.

Niemcy i Francuzi przeciwnie, tak w ¢wiczeniach wolnych,
jak rzedowych, lub na przyrzadach, lubujg sie w poscigu za for-
mami ruchu coraz to zawiiszemi, kombinujac proste postacie w naj-
rozniejsze sposoby. Wyobraznia nauczycieli wysila sie na coraz to
nowe zestawienia, pozbawione, rzecz oczywista, wszelkiej mysli
fizyologicznej, gdyz sama zawito$¢ Cwiczen wyklucza moznos¢
analizy. Z tern uprawianiem trudnych ,sztuczek* koordynacyj-
nych taczy sie nieuchronnie potrzeba cigglego napiecia uwagi;
zawita lekcya cwiczen wolnych lub rzedowych staje sie pra-
wdziwg ,lekcya” i nateza — zupetnie bezuzytecznie — umyst
w podobnym stopniu, jak godziny przedmiotow naukowych.

Znalazt sie jednak fizyolog, a byt nim E. Du Bois-Rey-
mondJ, ktéry z zapatem wystepowat w obronie ¢wiczenia koor-
dynacyi zapomocg niemieckiej gimnastyki. Sad niekorzystny tego
uczonego o wartosci systemu Linga, wyrazony w stynnej mowie
,Ueber die Uebung“, a ktdry dotad powtarzaja w Niemczech
»ksigzkom ksigzki, broszurom broszury*, jest bardzo skutecznym
narkotykiem, thumigcym wszelkie zachcianki samokrytyki.

Piekna mowa berlinskiego fizyologa, o ile ma stuzy¢ za
podstawe do oceny istniejacych systeméw fizycznego wychowa-
nia, cierpi na kilka waznych brakéw. Oto po pierwsze, pojmuje
bardzo ciasno zadanie cielesnego wychowania, pomijajac strone
zdrowotng, a mowiac tylko prawie o ¢éwiczeniu nerwdw i miesni.
Po drugie, autor zdradza zupetna nieznajomos$¢ gimnastyki szwedz-
kiej, ktorg krytykuje. Po trzecie, wydaje si¢ nie zdawac sobie
sprawy z krotkiego czasu, poswieconego c¢wiczeniom cielesnym
w szkole, i co za tern idzie, koniecznosci ograniczenia zadan do
najwazniejszych.

Nieskonczona obfito$¢ kombinacyj ruchéw w niemieckim sy-
stemie, wydata sie Du Bois-Reymondowi najlepszg metodg, przy-
gotowujacg do zadan zyciowych.

fi E. Du Bois-Reymond. Ueber die Uebung. Rede, gehalten zur Feier
des Stiftungstages der militararztlichen Bildungsanstalten. Berlin 1881 (Hirschwald).
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»Cialo miodziericze, wycwiczone niemieckg metodg, ma te
wielkg korzy$¢, ze jest zaopatrzone gotowemi formami ruchu dla
kazdego potozenia ciata, podobnie jak dobrze wyszkolony mate-
matyk metodami dla kazdego zagadnienia®.

Otoz jest rzeczag nietrudng zestawi¢ cate szeregi cwiczen sy-
stemu niemieckiego, na ktorych praktyczne uzasadnienie i sam
Du Bois-Reymond z pewnos$cig bytby sie nie zdobyt. Legiony ko-
fowrotow, przewrotow, przerzutéw i t. p. czekajg na dowcipni-
siow, ktorzyby ich doniosto$¢ dla zycia praktycznego udowodnili.
A skoro tak jest, skoro caly szereg ¢wiczen ma istnie¢ po to,
aby kto$ dopiero miat wysila¢ swa wyobraznie na znalezienie
~pendant®” dla nich w zyciu rzeczywistem, to juz to samo
zniewala nas do uwazania takiej gimnastyki za marnowanie dro-
giego czasu.

A wiec znéw ta sama wada, ktorg widzielisSmy w cwicze-
niach sitowych : tam produkuje sie nadmiar bezuzytecznej tkanki
miesnej, tu wytwarza sie mozolnie drogi miedzy komdrkami ner-
wowemi, drogi, ktore nie beda nigdy uczeszczane. Takie ,zbyt-
kowne* wychowanie cielesne jest w razacej sprzecznosci z na-
szem.i potrzebami. Na zbytki absolutnie nie mamy czasu, a naj-
mniej w wychowaniu cielesnem. Zabawianie sie zatem rzeczami
mniej waznemi dzieje sie zawsze kosztem wazniejszych, i jest
samo przez sie wielkim biedem.

Drugg wada, wspdlng ¢wiczeniom sitowym i wielu zreczno-
Sciowym gimnastyki niemieckiej, jest ich dziatanie kongestyo-
nujace. Nauka szkolna przez tryb zycia siedzacy, przez prze-
bywanie w klasach nigdy dostatecznie nie przewietrzonych, przez
czeste wzruszenia (obawa zlej noty), wreszcie przez sama prace
umystowa zwieksza naptyw krwi do glowy. Dziatanie to ma wiele
zdrowotnych niedogodno$ci ; miedzy innemi n. p. niekorzystnie
oddziatywa na wzrok, stanowigc jeden z czynnikbw przyczynia-
jacych sie do wywotania i wzmozenia krétkowzrocznosci, tak
niestety czestej wsrod mtodziezy szkolnejl.

Wiemy, ze zapomocg rozumnego rozkfadu pracy miesniowej,
dzieki wzmozonemu wptywowi krwi do miesni czynnych mozemy
z godzin gimnastyki korzysta¢ w celu zréwnowazenia kongestyo-
nujacego dziatania nauki szkolnej.

> H. Cohn. Lehrbuch der Hygiene des Auges. Wien 1892.
Dr. Eug. Piasecki.
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Tymczasem cwiczenia sitowe, oraz caty szereg niemieckich
¢wiczen zrecznosciowych, robig co$ wrecz przeciwnego, bo pote-
guja kongestye w sposéb bardzo wybitny. Znany nam juz akt
»Zaparcia tchu“ przy éwiczeniach sitowych, powoduje stale wiel-
kie utrudnienie odptywu krwi z gtowy, co sie na zewnatrz wi-
dzi jako nabrzmienie zyt glowy i szyi oraz zaczerwienienie twa-
rzy i wysadzenie gatki ocznej.

W ¢wiczeniach zreczno$ciowych niemieckich powtarza sie
z wielkg predylekcya diuzsze lub krétsze zwieszenie gtowa
w dot, ktore tez nieuchronnie sprowadza bardzo wybitne prze-
krwienie w naczyniach glowy, widzialne jako zaczerwienienie
twarzy. Ze przy tern stanowczo mamy do czynienia z przekrwie-
niem madzgu, dowodu moga dostarczy¢ tysigczne obserwacye sa-
mych c¢wiczacych na sobie. Mimo zupelnego przyzwyczajenia do
tego rodzaju ruchéw, ¢wiczacy po wykonaniu jakiego$ przewrotu
czy kotowrotu doznaje ziudzenia, ze widzi mndstwo jasnych
punkcikoéw latajacych w roznych kierunkach. Sg to ciatka krwi
w przekrwionych naczyniach siatkdwki, naczyniach bedacych
w bezposrednim zwigzku z naczyniami mozgu)).

Trzecig wreszcie, mojem zdaniem moze najwiekszg wadg
obu wspomnianych grup ¢wiczen, jest ich nieprzeparta dgzno$¢ do
opanowywania catego planu nauki i do zamgcania rozumnych po-
gladow na cel gimnastyki i jej miejsce w catoksztatcie wycho-
wania. Gimnastyka niemiecka oparfa sie tu, samochcgc, czy bez-
wiednie, na motywie bardzo gleboko zakorzenionym w duszy
ludzkiej, motywie, ktéry kazda rozumna pedagogia powinna ta-
godzi¢, a nawet zwalczat. Jest nim zamitowanie do sil-
nych bodZzcow32, ktére wiedzie nas do cyrkéw i kaze podzi-
wia¢ walki bykow. System Jahna, postawiwszy raz romantyczny
postulat, rzeczy niezwyktych, cudéw sity i zrecznosci, wszedt na
te droge pochyta, z ktérej go nic sprowadzi¢ nie zdota.

Wszelkie nawotywania do nawrotu, do ograniczenia wybu-
jatej atletyki i akrobatyki, ktorych obecnie nie brak w Niem-

) Dla doktadnosci tylko doda¢ nalezy, ze i system szwedzki posiada
nieco ¢wiczen zrecznoSciowych, wykazujacych wspomniang niedogodnosé. 1los¢
ich jest jednak znikajgco malg; na rozwiniecie sie tego dzialu do rozmiaréw
tej manii koziotkowej, jaka opanowuje system niemiecki, nie dozwala ani
racyonalna mysl przewodnia, ani nawet konstrukcya przyrzadéw szwedzkich.

9 ,Die Lust an starken Reizen“. Gro 0s. Spiele der Menschen. 1899.



czech, muszg pozosta¢ bezskutecznemu Dopoki ¢wiczenia te to-
leruje sie wogole, dziatajg one jak silne przyprawy na podnie-
bienia miodziezy: umyst przywykty do czci dla brutalnej sity
i akrobatycznej zrecznosci, nie zasmakuje winnych ¢wiczeniach.
One bedg mu za mdte.

| stagd mamy ucznidw, ktérym ,stawa“ Pytlasiniskiego spac
nie daje; w rezultacie dZwigajg dorywczo Kkulolaski, gdzie je
tylko moga znale$¢ i rujnujg sobie serce. Inni tracg zamitowanie
do nauki, nauczywszy sie wyzej od niej ceni¢ dobrze wyrobiony
»biceps“. Do tego wiedzie potega instynktéw, nieoglednie rozpe-
tanych przez wadliwy system gimnastyki.

Totez powtarzam: wszelkie potowiczne reformy, nawoty-
wanie do ,,umiarkowania®“ etc. sg tylko tudzeniem siebie samego
i drugich. Program szkolny musi nietylko iloSciowo,
ale jjakoSciowo rézni¢ sie od programu cyrkowego;
inaczej, rzecz oczywista, nic nie stoi na zawadzie, aby uczen
uwazat cyrk za ideat, za doskonalszg posta¢ tego, czego sam
uczy sie w szkole.

Dla tego powodu jestem za wytepieniem wszelkich S$ladéw,
nawet ,,umiarkowanego* atletyzmu i akrobatyki w szkole. Tylko
w ten sposOb, dofgczywszy do tego wyktady hygieny, zdotamy
uzyskaé u mitodziezy zrozumienie wiasciwego celu céwiczen cie-
lesnych. Tylko wtedy miodziez przestanie cyrkowych ,artystow*
uwaza¢ za podziwu godne wzory, ba nawet za ,,bohateréw*.

WidzieliSmy powyzej, ze gimnastyka szwedzka nie posiada pra-
wie zupetnie pendant do dziatlu éwiczen, ktéry jest integralna
czescig gimnastyki niemieckiej, a nawet, mozna $miato rzec, czescia
gtéwng, nadajaca jej caty urok i catg popularnos¢. Zajmowalismy sie
zatem cechg systemu Linga czysto negatywng, cho¢ bardzo wazna,
bo stwierdzajaca jego charakter racyonalny. Przejdzmy do cech
pozytywnych. Na pierwszem miejscu wsrdd nich chciatbym po-
stawi¢: masowy, gromadny charakter éwiczen, w prze-
ciwienstwie do charakteru jednostkowego, przewazajgcego
w gimnastyce niemieckiej. W Szwecyi wszyscy uczniowie wyko-
nywajg Cwiczenia w zasadzie réwnocze$nie, nawet na przyrza-
dach ; w najgorszych nawet warunkach lokalnych moze zwykle
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¢wiczyC sie naraz potowa uczniéw, gdy druga potowa udziela im
pomocy, takze wiec nie jest zupetnie bezczynna.

Umozliwia to Szwedom niezmiernie pomystowe i praktyczne
urzadzenie sal i przyrzaddéw gimnastycznych, oraz racyonalny do-
bor samych ¢wiczen, ktdre, nie schodzac na bezdroza akrobatyczne,
mniej wymagaja bezposredniej bliskosci osoby nauczyciela dla
ochrony od nieszcze$liwych wypadkdw.

Przyrzadem, ktory najbardziej wpada w oko zwiedzajgcemu
szwedzkie sale gimnastyczne, jest ribbstol (czyt. ribstul). Jestto
stata drabina pionowa o wysokosci 3 m., ktorej geste szczeble
biegng bez przerwy wzdluz catej sali w matej odlegtosci od
$ciany, umocowane na pionowych listwach. Stuzy ten przyrzad
do dostarczenia rekom lub stopom wszystkich uczniéw punktu
oparcia w dowolnej wysokosci. Drugi przyrzad, bom (czyt. bum)
jest w sali w czasie éwiczen wolnych niewidzialny, bo skryty pod
podtoga. Na znak dany uczniowie odkrywajg wyztobienia w po-
dtodze i wydobywajg z nich belki o owalnym przekroju, wsparte
co kilka metréw w dowolnej wysokosci na pionowych stojakach.
Za kilkanascie sekund juz caty zastep moze ¢Ewiczy¢ sie na
bom’ach. Jestto szwedzki drgzek, znacznie grubszy od nie-
mieckiego i sporzadzony z drzewa. Grubo$¢ jego nie dozwala na
objecie go reka, a zatem nie dopuszcza calego szeregu cwiczen
akrobatycznych. Natomiast z wielkg tatwoscig dajg sie do niego
przytwierdzi¢ drewniane siodetka, umozliwiajagce wykonywanie
skokéw z oparciem rak.

Trzecim przyrzadem, réwnie prostym jak znakomicie obmy-
Slanym, jest ftaweczka szwedzka(bank). Przyrzad ten stuzy do wykony-
wania najpozyteczniejszych ¢wiczen gimnastj"ki szwedzkiej (¢wicze-
nie miesni grzbietnych, rozszerzanie klatki piersiowej, Cwiczenie
miesni  brzusznych) i dlatego nadaje sie najbardziej do rozpo-
wszechnienia. Sg to dtugie a niskie, przenosne taweczki, ustawione
zwykle przy Scianach sali. Dzieki listwie, przymocowanej do ich
nog, taweczki obrécone do gbry nogami daja sie uzyé do CEwi-
czen réwnowaznych, jak deska kantowa; ustawione za$ sko$nie
i oparte (zapomocg haczykdw) o szczebel ribbstol’u, dajg ro-
daj pomostu do ¢wiczen we whbieganiu i zbieganiu.

Z innych przyrzaddw charakterystyczne sg tylko drabiny na
ksztakt krat o szerokich otworach, stuzace do ¢wiczen zreczno-
sciowych, polegajacych na przedostawaniu sie z otworu w otwor



gtéwnie gibkoscig tutowia. Zreszta posiadajg Szwedzi podobne do
niemieckich przyrzady do spinania i skokéw. Poreczy, koétek i or-
czykow (trapezéw) brak im zupeknie.

Wspolny, masowy charakter ¢wiczen szwedzkich posiada
donioste zalety zdrowotne i wychowawcze. Dzigki niemu nauczy-
ciel panuje nad rozktadem pracy i odpoczynku w godzinie gim-
nastyki. Odpada przymusowy spoczynek, spowodowany czekaniem
na swa kolej, ktory u nas zajmuje wiekszg cze$¢ czasu przezna-
czonego na ¢wiczenia przyrzadowe; nauczyciel wiec moze zarza-
dzaé, gdzie trzeba, pauzy zupetne lub éwiczenia lzejsze. U nas
przeciwnie, nauczyciel, chcac uczniowi nagrodzi¢ diugg bezczyn-
no$¢, wzmaga natezenie cwiczen, przezco otrzymuje sie wcale
niehygieniczng kombinacye spoczynku zupelnego i gwattownych
wysitkow.

Niemniej wazng jest korzy$¢ pedagogiczna z ¢wiczen wyko-
nywanych wspolnie. Cwiczenia, wykonywane przez wszystkich
rownoczesnie, to wzor pracy spotecznej, do ktérej kazdy musi
przyczyni¢ sie wedle sit. Inaczej dzieje sie przy ¢wiczeniach mniej
lub wiecej jednostkowych. Tam uczniowie dzielg sie na dwie
czesci: jedna, nieliczna, wykonywa c¢wiczenia i jest przedmiotem
podziwu lub po$miewiska. Druga, liczna — to bezczynni widzowie.
Rdznica jest jasna. Gimnastyka szwedzka jest uspoteczniajaca,
altruistyczng. Niemiecka nie posiada tej zalety; przeciwnie, przez
jednostkowy, niejako popisowy charakter ¢wiczen przyczynic sie
moze do wzmocnienia u silniejszych przyszatkowatosci i buty,
u stabszych za$ apatyi i gnusnosci.

V.

Jezeli sie teraz blizej przypatrzymy samej istocie C¢wi-
czen szwedzkich, uderza zaraz na pierwszy rzut oka i sta-
nowi zarazem wielkg wyzszo$¢ nad metodg niemieckg ogromna
przewaga c¢wiczenn o wybitnym charakterze hygienicznym
oraz estetycznym.

Zastanawiajac sie nad celami gimnastyki, juz powyzej wska-
zalisSmy jako jeden z gtdwnych wspomaganie rozwoju klatki pier-
siowej i narzadow w niej zawartych, przez prostowanie kregostupa
i ustalenie barkéw ku tytowi. Ot6z daznosc¢ ta objawia sie wiasnie
z catg konsekwencyg w planie kazdej gimnastyki szwedzkiej.
-Cwiczen, dziatajacych silniej lub stabiej w tym kierunku, jest tak



wiele, ze nie moge ich wszystkich wyliczaC. Szwedzi przy za-
dne m ¢wiczeniu nie spuszczajg z oka kwestyi postawy i rozwoju
klatki piersiowej.

Tu ogranicze sie tylko do ¢wiczen typowych. Nalezg do nich
w pierwszej linii forsowne nachylenia wstecz, w stojacej;
postawie wykonywane —jak wiekszo$¢ ¢wiczen szwedzkich — bar-
dzo powoli, z tem wiekszg jednak energig i doktadnoscig. Poczatku-
jacy wykonywajg je jako C¢wiczenie wolne. Dla zwiekszenia dzia-
fania uzywa sie oparcia krzyz6w o bom (w braku jego wspot-
uczniowie rekami ustalajg okolice krzyzow), lub chwyta sie re-
kami w tyle za sobg za szczebel ribbstoUu (ewentualnie za
rece wspotuczniow z tylu stojgcych).

Rownie energicznie, cho¢ w odmienny sposob, dziata inne
¢wiczenie, wykonywane zwykle na taweczce gimnastycznej, w braku
za$ tej na zwyktych fawkach szkolnych. Uczen kladzie sie na
poprzek fawki w ten sposob, ze na fawce spoczywa tylko pod-
brzusze lub gdrna cze$¢ ud. Tutdw zwisa wolno, stopy za$ opiera
sie o podioge (lub ustala pietami pod brzegiem fawki sasiedniej
w sali szkolnej). Teraz nastepuje wznoszenie tutowia w gore sitg,
miesni grzbietowych, potaczone z rozszerzaniem klatki piersiowej
(gtebokie wdechy).

Powyzej staratem sie dowie$¢, ze jedng z najwazniejszych
przyczyn, dla ktérych obok c¢wiczen swobodnych (gier i sportéw)
w programie wychowania fizycznego musi by¢ miejsce dla Cwi-
czen metodycznych (gimnastyki) — jest konieczno$¢ energicznego
i systematycznego przeciwdziatania wadliwej postawie na-
szej miodziezy.

Otdz przytoczy¢ tu musze przedewszystkiem fakt zaczerpniety
z powierzchownej, ,ulicznej“ ze tak powiem, obserwacyi. Mtodziez
szwedzka zdumiewa na pierwszy rzut oka swojg piekna, prosciutka
postawg kazdego, kto przywykt do widoku pochylonych postaci
miodziezy naszej, niemieckiej lub francuskiej. Moje spostrzezenie
w tej mierze zgadza sie zupelnie ze zdaniem Demeny’ego,
Lagrange’a, Tissie’go, F. A Schmidta, A Mosso.

Nie waham sie, podobnie jak to uczynili prawie wszyscy
cytowani autorowie, przypisa¢ te r6znice odmiennemu dziataniu
systemOw gimnastyKi.

Oto w gimnastyce niemieckiej i francuskiej spotykamy caty
szereg Cwiczen polaczonych ze znacznem znieksztatceniem po-

nannHiM iiBl
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stawy, tak, iz dziatanie ich musi sumowaé sie z szkodliwem
oddziatywaniem siedzacego zycia, zamiast je rownowazyé. Swie-
tnej analizy tych ¢wiczen dostarczyt F. Lagrange). Oto, co
mowi o niektorych ¢wiczeniach na drazku, biorgc za przyktad
wspieranie i wymyk. ,,Gdy S$ledzimy okiem rézne fazy ruchu, wi-
dzimy, jak miednie karku kurczg sie energicznie wysitkiem, zda-
jacym sie chowac szyje miedzy barki. Cate ciato kuli sie i kre-
gostup skrzywia sie silnie, aby barki dostaty sie jaknajnalej ku
przodowi i zmniejszyty w ten spos6b prace ramion ; rdwnoczes$nie
miednica wznosi sie jaknajwyzej, aby skupi¢ ciezar ciata i pod-
nie$¢ punkt ciezkosci. Gimnastyk przedstawia nam w tej chwili
najmniej wdzieczng postawe, jakg mozna sobie wyobrazi¢. A wiemy,
Ze cialo ma dazno$¢ do zatrzymania $ladéw postawy, ktdrg cze-
sto przybiera.

»Ta pozycya skulona gérnej czesSci ciata z silnem zgieciem
kregostupa w obrebie 6—8 gérnych kregéw grzbietnych, jest ce-
chujacg dla wszystkich wspieran. Odnajdujemy jg tez w ,,wymy-
kach“, ktére wymagajag obrotu ciata dokota drazka, trapezu lub
linii pomyslanej, taczacej dwa kdtka. Wszystkie te éwiczenia wy-
magajg silnego zgiecia kregostupa i zmuszajg gimnastyka do zgar-
bienia sie.

»Inne C¢wiczenia gimnastyczne zdajg sie na pierwszy rzut
oka przydatnemi dla zréwnowazenia skutku tych, ktorych wade
wiasnie wykazalismy. Jezeli trapez i drazek daja prace zginaczom
kregostupa, mowia, ze na odwrét porecze zatrudniajg miesnie
wyprostne. To prawda, a jednak te ¢wiczenia nie zdgzajg ku na-
prawie skulonego wygladu, jaki otrzymuje kregostup przez ¢wi-
czenie na drazku.

»W istocie porecze, jak wszystkie przyrzady wymagajgce
podporu ciata na rekach, zmierzajg ku wysunieciu barkdéw ku
przodowi, tak, iz nie powiekszajac wypuktosci plecow, czynig ja
bardziej widoczng. Gdy ciezar ciata jest podtrzymywany przez
konczyny gérne, ktore dziatanie jego przenosza na barki, duze
miesnie otaczajgce topatke, obojczyk i gtowe kosci ramieniowej
muszg skurczy¢ sie energicznie, aby uczyni¢ z tych trzech kosci
cato$C statg i odporng, zdolng do odgrywania podobnej roli jak
miednica. Migsnie, na ktore przypada najwieksza czeS¢ w tej pracy

") F. Lagrange. Physiologie des exercices du corps. V. partie, chap. IV.
Les exercices qui déforment, str. 288—300.
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ustalenia okolicy z natury ruchomej, sg miesnie piersiowe, gdyz
one majg za zadanie przycigganie szczytu barku wprzéd i ku
ptaszczyznie S$rodkowej; a takie potozenie wihasnie przyj-
muje zawsze glowa kosci ramieniowej przy C¢wiczeniach na po-
reczach ..

Procz istnienia catego szeregu ¢wiczen deformujacych
ktorych kilka przyktadéw ze Lagrange’m przytoczytem, gimnastyka
niemiecka grzeszy tern, ze pewne grupy ¢wiczen, nadajgce sie do-
skonale dla wyrobienia i utrzymania prawidtowej postawy, zada-
nia tego nie spetniajg. Sa niemi éwiczenia wolne i rzedowe. Przy
jednych i drugich system niemiecki lubuje sie w szybkiem tempie,
oraz w bardzo zawitych kombinacyach ruchéw. Sa to warunki,
ktére i uwage ucznia odwodzg od sprawy prostego trzymania sie
i nauczycielowi nie dozwalajg na kontrole tego tak waznego szcze-
gotu. Rzecz oczywista, ze n. p. przy trudnem wielotaktownem
¢wiczeniu wolnem cata energia ucznia skupia si¢ okoto usitowan
uczynienia cho¢ w ogolnych zarysach zado$¢ zadaniu, wiec np.
nie uzycia nogi prawej zamiast lewej, nie podniesienia ramienia
w gére zamiast w bok lub t. p. Przy zawitym pochodzie ozdobnym
rowniez uwaga jest zajeta kunsztowng kombinacya linij pochodu.
Postawa musi w tych warunkach pozosta¢ zaniedbana.

Systemowi szwedzkiemu prawie zupetnie brak ¢éwiczen de-
formujacych (chyba np. spinanie na linie); te $lady, ktore istnieja,
majg az nadto silng przeciwwage w licznych i energicznych C¢wi-
czeniach prostujgcych. Do tego dbato$¢ Szwedbéw o nienaganng
postawe jest tak wielkg, a powolne tempo wiekszosci Cwiczen
dozwala tak fatwo na kontrole postawy, ze olbrzymia wiekszos¢
¢wiczen szwedzkich wogdle nalezy do kategoryi prostujacych
W mniejszym lub wiekszym stopniul.

Porownajmy teraz C¢wiczenia par excellence prostujgce
obu systeméw. Juz przy rozpatrywaniu zadan gimnastyki wspo-
mnieliSmy, ze dla uzyskania dobrej postawy, rzeczy waznej nie-
tylko estetycznie ale i hygienicznie, trzeba zmniejszy¢ nadmierne
wygiecie ku tytowi grzbietnej ¢zeSci kregostupa oraz ustali¢ barki
ku tytowi. Siedzace zycie szkolne sprawia, ze wigkszo$¢ ogromng
uczniéw trzeba uwaza¢ za znajdujgcg sie pod tym wzgledem
w warunkach nienormalnych, w stanie napo6t lub zupetnie patolo-
gicznym. Dziataniu 8—10 (lub wiecej) godzin dziennie, przebytych

\/
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w postawie szkodliwej, trzeba przeciwstawi¢ éwiczenia energiczne,
dobrze obmyslane i czesto, t. j. codziennie powtarzane.

Cwiczenia prostujace systemu szwedzkiego spetniajg te za-
dania znakomicie. Przy przytoczonem wyzej forsownem nachyla-
niu tulowia wstecz, tutdbw wygina sie wiasnym ciezarem i wygie-
cie kregostupa ku tytowi prostuje sie lub przechodzi nawet w wy-
giecie ku przodowi. Mamy tu przyklad energicznego, dtugotrwa-
fego biernego ,,redressement* zupetnie w mysl zasad ortopedyi.
Cwiczenie to odbywa sie bez udziatu miesni grzbietnych. Przy
jego powolnem tempie ruch odbywa sie dzieki sile ciezkosci, a
miesSnie przedniej czesci ciata (brzuszne miedzy innemi) dziatajg
jako hamulec (contraction frénatrice P. Richer’al. Procz
tego biernego prostowania ma system Linga i czynne, potaczone
z silnym i diugotrwatym skurczem migs$ni prostujacych kregostup
i zblizajagcych topatki ku sobie. Typem takiego Cwiczenia jest
wspomniane powyzej wznoszenie tutowia, dokonywane w potoze-
niu na poprzek taweczki plecami ku gorze.

Cwiczenie to i tym podobne, wykonywane w kazdej godzinie
codziennej gimnastyki, a nawet wsréd godzin nauki przy pomocy
fawek szkolnych 2, nie moga zosta¢ bez pozadanego skutku.

Précz ¢wiczen, dziatajacych prostujagco na kregostup a roz-
szerzajaco na klatke piersiowa, majg Szwedzi grupe Cwiczen par
excell ence oddechowych (andningsrorelser), umieszczonych w pla-
nie kazdej lekcyi na koncu. Polegaja one przewaznie na powolnem
wznoszeniu wyprostowanych ramion, potgczonem z gtebokim wde-
chem, oraz ich opuszczaniu przy wydechu.

Ta obfitos¢ i znakomity dobér ¢wiczerh obmyslanych wy-
facznie dla rozszerzenia klatki piersiowej i korekcyi postawy,
w kombinacyi ze wspomnianym juz szczeg6tem, iz kazde prawie
¢wiczenie szwedzkie wogole jest ¢wiczeniem oddechowem i pro-
stujagcem kregostup, nadaje catemu systemowi najwybitniejszg
ceche hygieniczng i stanowi jego gtdbwng mysl przewodnig,
jego gtdéwny urok.

# P. Richer. Note sur la contraction musculaire physiologique. Comptes

rendus de la Société de Biologie. 1894, p. 68—70.
2 C. H. Lie dbeck. Gymnastiska dagdfningar for folkskolan. II. uppl.
Stockholm 1891. C. Ofningar i lasegalen med vanlig skolmateriel som redskap.

str. 49-61.
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Faktowi temu musimy przypisa¢ nieposlednie zalety wycho
wawcze. Mysl przewodnia systemu szwedzkiego jest tak oczywista,
tak moéwi sama za siebie, ze dziecko nawet moze jg dostrzedz
i pojagé. Stawia ona psychiczng strone szwedzkiego systemu
na poziomie o cate niebo wyzszym od systemu Jahna. Gdy ten
ostatni rozpetat instynkta pozadajgce silnych bodzcéw, czyndéw
niezwyktych, ruchéw najtrudniejszych i najdziwaczniejszych i sta-
cza sie przezto nieuchronnie ku produkcyom cyrkowym, Ling
wskazuje niedwuznacznie wzniosty i rozumny cel zdrowotny i kaze
osiegnaC¢ go codzienng, powazng praca.

Gdy Szwedzi potowe kazdej lekcyi gimnastyki pos$wiecajg
gtéwnie prostowaniu kregostupa i rozszerzaniu Klatki piersiowej,
system niemiecki nie przyjgt nawet zasady, aby kazda lekcya za-
wierata cho¢ jedno ¢wiczenie prostujace. Zalezy to od osobistego
gustu nauczyciela i w istocie widzialem tak u nas, jak w Niem-
czech sporo godzin gimnastyki bez takich cwiczen.

Co wiecej, ¢wiczenia prostujace, ktorych mozna sie doszu-
ka¢ w gimnastyce niemieckiej, ustepujg analogicznym ¢wiczeniom
szwedzkim pod wielu wzgledami. Lepiej jeszcze przedstawia sie
dobdr biernie prostujgcych postaw. Ale i tu jedne z nich (n. p.
zwieszenie tukiem, gniazdo) nie sg wolne od szkodliwych dziatan
ubocznych, inne za$, jak postawy zwieszone, sg wspolne obu sy-
stemom, lecz systematycznie uprawiane przez Szwedow, a tylko
mimochodem przez Niemcow. Co do ¢éwiczen czynnie prostujgcych,
ubdstwo gimnastyki niemieckiej jest zupetnem. Ruchom, kt6reby
mogty spetnia¢ to zadanie, brak dostatecznej energii i trwatosci
skurczOw. Rzecz za$ oczywista, ze chcac uzyskac¢ postawe, tj.
rzecz trwatg, musimy uktadowi nerwowemu Srodkowemu przy-
swaja¢ mozno$¢ trwatego unerwiania pewnych miesni. Szybkie
tempo, ulubione w gimnastyce niemieckiej daje tu wyniki tem
gorsze, ze uniemozliwia nauczycielowi i ucznipwi kontrole po-
prawnosci wykonania. Wynikiem tego fakt, ktory moze kazdy
stwierdzi¢ obserwacya, ze nawet przy ,,prostujgcych® ¢wiczeniach
zatrudnione sg zwykle tylko miesnie ledZzwiowe, muskulatura zas$
gornej czesci kregostupa i topatek, o kt6rag wtasnie chodzi,
zostaje bezczynna.

V. e

Zanim od zalet zdrowotnych systemu szwedzkiego przejde

do jego znaczenia estetycznego, nie moge poming¢ rozumnego

£
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sposobu metodycznego ¢wiczenia mie$ni brzusznych u Szwe-
déw. Woybitnie w tym kierunku dziatajg wspomniane juz nachy-
lenia wstecz, przy ktorych miesnie brzuszne muszg dziata¢ jako
hamulec. Posiada procz tego gimnastyka szwedzka specyalne
¢wiczenia dla migsni brzusznych , wykonywane na taweczce w po-
stawie siedzacej.” Ustaliwszy stopy pod szczeblem ribbstolu lub
pod brzegiem drugiej taweczki (n. p. w klasie szkolnej), uczen na-
przemian zniza tutéw do poziomu, to podnosi go do pionu sitg
miesni brzusznych.

Sprawa c¢wiczenia powtok brzusznych przez gimnastyke byta
juz powodem sporu. A. Mosso (L c) zarzucit gimnastyce nie-
mieckiej zaniedbanie tego tak waznego postulatu hygieny. F. A
Schmidt (L c) w odpowiedzi zebrat i uwydatnit w swem dziele
istotnie spory wybdr ¢wiczen brzusznych niemieckich. Zarzut A.
Mossa jest rzeczywiscie niestuszny.

Lecz mimoto musimy przyzna¢ systemowi Linga wyzszo$¢
pod wzgledem doboru ¢wiczen miesni brzusznych. Niemieckie
¢wiczenia, dziatajgce istotnie silnie w tym kierunku, posiadaja
prawie wszystkie szkodliwe dziatania uboczne. Sg to
przewaznie ¢éwiczenia deformujgce i kongestyonujace, ktérych wady
zajmowaly nas powyzej.

Co do ruchow konczyn, znamienng cechg Szwedow jest
oddawanie pierwszenstwa c¢wiczeniom miesni wyprostnych
przed zginaczami. W bibliotece centralnego instytutu dla gi-
mnastyki w Stockholmie major Siléw pokazywat mi szereg bar-
dzo oryginalnych szkicow z natury, kreslonych przez Hjalmara
Linga. By} to szereg postaw spoczynkowych, znuzennych czio-
wieka, mniej lub wiecej skulonych, o tutowiu i konczynach zgie-
tych we wszystkich stawach. Ta obserwacya z natury przywiodta
Lingowi my$l zatrudniania w gimnastyce w pierwszej linii miesni
wyprostnych, aby przeciwdziata¢ energicznie nieestetycznej po-
stawie i ruchom ciata, bedacych naturalng konsekwencya siedza-
cego zycia naszej miodziezy. Zasada ta uciele$nia sie w catym
szeregu Cwiczen, ktorych dziatanie moze wyja$ni¢ nam fakt, dla-
czego miodziez szwedzka odznacza sie pewnym szlachetnym wdzie-
kiem ruchéw, rzeczg dosy¢ rzadkg u naszych gimnastykéw.

Gimnastyka niemiecka nietylko, ze nie daje przewagi mie-
$niom wyprostnym nad zginaczami, lecz przeciwnie zatrudnia te
ostatnie z pewng predylekcya. Wszak znang jest rzecza, jak ka-



28

zdy gimnastyk u nas dba przedewszystkiem o tadny biceps!
U gimnastykow naszych z nadmiernie rozwinieta muskulaturg
konczyny bywajg stale zgiete z powodu potskurczu zginaczy cho-
robliwie prawie przerostych.

WspomnieliSmy juz, ze ¢wiczenia metodyczne (gimnastyka)
winny sobie postawi¢ za gtéwne zadania rzeczy, niemozliwe do
osiggniecia przy pomocy samych éwiczen swobodnych (gier i spor-
tow). Do tych zadan zaliczyliSmy korekcye postawy i poznaliSmy
wyzszo$¢, jakg na tern polu posiada system szwedzki nad nie-
mieckim. Jako dalsze zadania wskazalismy: przyswojenie ukia-
dowi nerwowemu poprawnos$ci w koordynacyach ruchow, be-
dacych juz jego wiasnoscig (n. p. chod, bieg); dalej za$ przy-
swojenie mu koordynacyj czesciowo lub zupetnie nowych,
mogacych sie przydaé w walce o byt (skok, spinanie etc.).

Ten dziat gimnastyki, bardziej niz kazdy inny, nazwaé na-
lezy gimnastyka nerwéw. Ciekawem bedzie przytoczy¢ tu
zdanie E. Du Bois-Reymond’a (L c., p. 43, 45), ktéry na
sprawe Cwiczen cielesnych zapatruje sie wiasnie gtownie ze sta-
stanowiska éwiczenia osrodkéw nerwowych, tembardziej, ze zda-
nie to z luboscig jest powtarzane przez calg ,.fachowa“ literature
niemiecka, jako naukowy ,wyrok S$mierci“ dla systemu Linga.
Przytocze tedy wszystko, co w mowie berlinskiego fizyologa
odnosi sie do gimnastyki szwedzkiej.

»Niemieckim ¢wiczeniom ciata (Turnen), przeciwstawiono
teoretycznie obmyslang posta¢ C¢wiczen, tak zwane Cwiczenia
szwedzkie, emfatycznie zowigce sie gimnastyka, ktorych myslg
przewodnig bylo ograniczenie ruchéw do mozliwie prostych, choé
roznorodnych postaci. Przez wykonywanie takich ruchéw z poko-
nywaniem oporéw, miano uzyska¢ metodyczne wzmocnienie po-
szczeg6lnych miesni, ideat prawdziwie atletycznego systemu mie-
$niowego...

»Przekonalismy sie, ze ¢wiczenie cielesne nie jest, jak wy-
daje sie przy powierzchownej obserwacyi, tylko ¢wiczeniem mie-
$ni, lecz zarbwno, ba nawet bardziej jeszcze, ¢éwiczeniem szarej
istoty ukfadu nerwowego. Ta prosta uwaga jest wyro-
kiem fizyologicznym dla gimnastyki szwedzkiej.
Migsnie moze ona wzmacnia¢, lecz nie jest w stanie przyswoic
nam ztozonych ruchéw. W ostatecznym teoretycznym wypadku
mozna wyobrazi¢ sobie nawet wychowanie cielesne, przy ktérem
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poszczegdlne miesnie jakiego$ Kaspra Hausera rozwinetyby sie
przez gimnastyke do Iwiej sity, a ofiara takiego eksperymentu nie
nauczytaby sie nawet chodzi¢. Tylko do uzytku leczniczego, aby
czynno$¢ pewnych grup miesni... utrzymac lub przywrécic, jest
dobrg gimnastyka szwedzka*.

Czytelnik pozna bez trudu, jak stabo uzasadnionym jest ten
»wyrok“ chocby dlatego, ze pomija zupeinie catg strone zdro-
wotng kwestyi, ktérg musimy uwazaC za najwazniejsza. Ale na-
wet przenidstszy sie na jednostronne stanowisko C¢wiczenia ko-
moérek nerwowych, musimy przypisa¢ surowy sad Du Bois-Rey-
monda chyba mniej niz powierzchownemu zapoznaniu sie Z gi-
mnastyka szwedzka.

Przypatrzmy sie najpierw najtrudniejszemu zadaniu ,,gimna-
styki nerwow* jakiem jest bez watpienia uzyskanie poprawnosci
pewnych koordynacyj, ktére sg juz przyswojone naszym komor-
kom nerwowym. Do tego dziatu nalezy, Scisle biorac, juz i kwe-
stya korekcyi wadliwej postawy, ktéra w znacznej czesci po-
lega na przyzwyczajeniu o$rodkéw nerwowych do trwatego uner-
wiania miesni wyprostnych kregostupa i korczyn.

Jeszcze widoczniejsza, cho¢ nie wybitniejsza, jest rola ner-
woOw W przyswajaniu poprawnosci dawno juz wyuczonych ruchéw
(chéd, bieg i t. p.). Podobnie, jak w sprawie postawy, mamy
zadanie trudne przed soba, bo précz ztobienia drég nowych w sy-
stemie nerwowym, trzeba stare zaciera¢, a kilka godzin gimna-
styki w tygodniu ma przewyzszy¢ wptyw ciagtego bezwiednego
oddawania sie dawnym nawyczkom. Totez dzialanie gimnastyki
musi by¢ energicznem i konsekwentnem. Takiem nie jest wcale
dziatanie gimnastyki niemieckiej w tym kierunku. Naprozno F. A.
Schmidt (L c) juz ze wzgledéw hygienicznych nawotuje do
pilnego ¢wiczenia zwyktego chodu. Dla wiekszosci gimnastykow
chod sam jest zbyt prostem, zbyt mato interesujgcem céwicze-
niem.

Uzywajg go tylko jako elementu sktadowego réznych kombi-
nacyj, mogacych mie¢ (watpliwg) warto$¢ jako szkota musztry
dla przysziego zotnierzal, lub bedacych wprost marng zabawkg
(pochody ozdobne, reje), wzbudzajgcg moze poczucie estetyczne
U ___ widzéw na galeryi. Przy zestawieniach tych w lesie fanta-

") Patrz Mosso 1 c, s. 140—151.
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stycznych pomystdw gubi sie troska tak nauczyciela, jak ucznia
0 poprawno$¢ samego chodu.

Nie zdziwito mnie tez wcale spostrzezenie, ze w Prusiech,
ktore poSwiecajg ten sam czas Cwiczeniom ciata, co Szwecya
(3 godziny tygodniowo), chod i bieg miodziezy szkolnej jest nie-
estetyczny i ociezaty w poréwnaniu z miodziezg szwedzka. Pre-
dylekcya do Cwiczen prostszych, a za to poprawnie wykonanych,
ktérg tak gani Du Bois-Reymond, stanowi tu witasnie wyz-
szo$¢ metody szwedzkiej. Nie gardzac temi codziennemi formami
ruchu, Szwedzi dobrze obmys$lanemi i regularnie uprawianemi
¢wiczeniami nadajg im lekko$¢ i wdziek. Nalezg tu metodycznie
uprawiane postawy i pochody na palcach, balansowanie i t. d.

Ze Szwedzi wogole co do poprawnosci w wykonywaniu ru-
chow gimnastycznych przewyzszajg NiemcOw, przyznaje i F. A
Schmidt (Gymn. i. d. schwed. Volkssch., p. 44) i przypisuje
to catkiem stusznie zamitowaniu systemu Linga do ruchéw p o-
wolnych. Na te wiasciwos¢ ¢wiczen szwedzkich juz kilkakro¢
zwracatem uwage, wykazujac, ze tylko w ten sposéb uczen i nau-
czyciel mogg doktadno$¢ wykonania ruchu Scisle sprawdzic ).

Wiadomo kazdemu z codziennej obserwacyi, jak tatwo
1szybko nasz uktad nerwowy przyswaja sobie nowe koordyna-
cye i jak wiernie te nabyte wiasnosci przechowuje mimo zupet-
nego braku ¢wiczenia. | tak umiejetnos¢ tanca, S$lizgania, szer-
mierki, jazdy na kole i t. p., chocby nabyta w paru lekcyach,
staje sie trwatym dorobkiem ukladu nerwowego i nawet po la-
tach braku wprawy nie ginie. Zjawisko to odnosi sie tak do ru-
chéw, w ktorych gtébwng role odgrywa zrecznos$¢, jak i do
tych, w ktorych sita wydaje sie by¢ decydujaca. | tak prof.¥

* Musze tu zastrzedz sie przeciw mimowolnemu Kkojarzeniu pojecia po-
wolnosci ruchéw z ich ,miekkoscig“, stabem natezeniem. Kazdy, kto prébo-
wat sam na sobie wykona¢ kilka ¢wiczen wolnych szwedzkich, wie, ze migsnie
przy nich kurczag sie bardzo energicznie. Skurcze te procz tego obejmuja bardzo
wiele' migsni. Przy powoi nem podnoszeniu lub opuszczeniu konczyny sg
czynne prawie wszystkie jej miesnie, ustalajac czesci kostne i przeciwdziatajac
sile ciezkosci; przeciwnie przy szybkiem podnoszeniu dziatajg tylko miesnie
podnoszace, przy opuszczaniu za$ ciezar. Dalej trwajg te skurcze przez caty
czas ruchu, podczas gdy w ruchu szybkim skurcz zajmuje tylko krotkg chwile
przy poczatku ruchu (contraction balistique P. Richer'a. Du mode d’ac-
tion des muscles antagonistes. Comptes rendus d. 1 Société d. Biol. 1895, p,
171-3).
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Aducco w pracowni A. Mossy (L c. 133—4) w krétkiej sery
¢wiczen zginaczy ramienia doszedt do Znacznej sity i rozrostu
miesni. Po roku bezczynno$ci, mimo powrotu miesni do pierwotnej
objetosci, liczba podniesienn na drazku pozostata wyraznie zwiek-
Szona.

Ta trafno$¢ w przyswajaniu i wierno$¢ w przechowywaniu
nowych zdobyczy jest bardzo cenng wiasnoscig naszych osrod-
kéw i wychowanie fizyczne winno z niej wysnué konsekwencye.
Wspomnimy tu tylko mimochodem, na innem za$ miejscu sze-
rzej udowodnimy, ze we wszystkich innych dziedzinach ¢wiczenia
cielesne wywotuja skutki nietrwate i tylko ciggte ich powtarzanie,
niejako codzienne régime Cwiczen fizycznych, moze wyraznie
odbi¢ sie korzystnie na organizmie. Nalezy tu cala strona hy-
gieniczna wychowania fizycznego i kwestya estetyki postawy
i ruchow.

Juz to samo zestawienie powinno w programie wychowania
fizycznego, majacym pretensye do racyonalnosci, zredukowac¢ do
bardzo matej miary ,nauke®, polegajagcg na przyswajaniu no-
wych koordynacyj. Cwiczenia zdrowotno-estetyczne nietylko swa
wartoscig, ale i nietrwalem dziataniem i koniecznoscig czestego
powtarzania, wysuwajg sie na pierwszy plan.

Wychodzac z tego zatozenia, nie mozemy mie¢ za zle gi-
mnastyce szwedzkiej, ze ubozsza, araczej mniej wielostronng jest
od systemu Jahna na punkcie ksztatcenia komérek nerwowych.
Dokonano starannego wyboru c¢wiczen i przyjeto, z matymi wy-
jatkami, tylko te, ktére majg praktyczne zastosowanie, a nie
przedstawiajg kolizyi z hygieng i estetyka.

VI.

Kazdemu, kto poréwna pierwszy lepszy podrecznik gimna-
styczny szwedzki z niemieckim, wpadnie w oko réznica obu sy-
stemOw w postaci dyametralnie sprzecznej zasady podziatu
¢wiczen. Todziat ¢wiczen u Szwedbw jest oparty na zasadach
anatomo-fizyologicznych ; u NiemcOéw na czysto zewnetrznych
szczegotach, jakim jest n. p. uzywanie lub nieuzywanie tego lub
owego przyrzadu. Nie podnosze tej kwestyi dla jakiej$ pedanteryi.
System bez naukowego podziatu ¢wiczen nie moze by¢ systemem
racyonalnym. Nauczyciel gimnastyki przez lichg pseudo-systema-
tyke przyzwyczaja sie mysleC i operowa¢ wogole kategoryami,



32

nic nie majgcemi wspdlnego z organizmem ludzkim, jego budowg
i funkcyami. Stad niemozno$¢ porozumienia si¢ miedzy gimna-
stykiem — zawodowcem a lekarzem lub fizyologiem. Myslg oni
zupetnie odmiennemi pojeciami, a to jest gorsze, niz gdyby mo-
wili réznymi jezykami.

Szwedzkie tabele gimnastyczne wspominajg o0 przyrzgdach
nawiasem na koncu. Po opisie ¢wiczenia podajg zwykle do wy-
boru kilka przyrzadow, ktérych do danego ¢wiczenia mozna uzyc.
Szwedzi panujg nad przyrzadami, uzywajac ich jako $rodka do
okre$lonego celu. Niemiecka gimnastyka przeciwnie zdaje sie przy-
stosowywac do przyrzadow i caly szereg ¢wiczen nie ma innej
racyi bytu nad te, ze je na danym przyrzadzie mozna wykonac.

Tylko ta naukowa systematyka ¢wiczen, tacznie z omoéwio-
nym juz na innem miejscu ich masowym charakterem, dozwolity
twoércom systemu szwedzkiego posungC sie tak dalece w staran-
nosci obmyslenia wszystkich szczegotéw, iz kazda lekcya gi-
mnastyki stanowi pewng cato$¢ dla siebie, nie pomi-
jajac zadnej wazniejszej grupy C¢wiczen. Co wiecej, dla kazdej
z tych (fizyologicznie okre$lonych!) grup jest w lekcyi przezna-
czony przeciag czasu, odpowiedni znaczeniu danych éwiczen oraz
wymogom hygieny. Woreszcie, nastepstwo ¢wiczen po so-
foie w kazdej lekcyi jest w systemie Ling’a Scile okresSlone.

Czy to juz nie pedanterya? Przeciwnie, mozemy S$miato
twierdzi¢, ze dopiero przy takiej dbatosci o szczegdty, ukiad Ewi-
czen metodycznych moze rosci¢ pretensye do miana racyonalnego
systemu. WspomnieliSmy, ze dajac przewage celom zdrowotnym
w wychowaniu fizycznem, musimy liczy¢ sie z faktem, iz dzia-
fanie korzystne ruchow na funkcye organizmu jest nietrwale,
ciggtos¢ wiec zbawiennych skutkéw mozliwa tylko przy codzien-
nem dziataniu. Tosamo, cho¢ w mniejszym stopniu, dotyczy
¢wiczen ,estetycznych®. Fizyologia musi wiec aprobowac obec-
nos¢ wszystkich rodzajéw céwiczen w kazdej lekcyi systemu, ktory
jest par excellence hygieniczno-estetycznym.

Brak za$ analogicznej zasady w systemie niemieckim i fran-
cuskim , jest jedynie logiczng konsekwencya przewodniej mysli
tych systeméw, jako ,szkoty koordynacyi“. Wszak widzieliSmy
juz, jak trwatym nabytkiem bywajg ,nowe drogi“ w systemie
nerwowym, jak wiec gimnastyka koordynacyjna najmniej wymaga
ciggtosci dziatania.

mm arstiRe)
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* Hjalmar Ling, chcac nauczycielom gimnastyki dostar-
czy¢ dobrych wzoréw planéw lekcyjnych, utozyt tabele gimna-
styczne?3, bedgce do dzi§ dnia cennym drogowskazem. Za tym
przyktadem kazdy podrecznik szwedzkid zawiera szereg planow
lekcyjnych (dago6fningar).

Z tabel takich widzimy, ze Szwedzi z reguty (wedtug obli-
czenia Demeny’ego) poswiecajg potowe lekcyi ¢wiczeniom wol-
nym, odbywanym z kilkoma nawrotami, a majgcym za cel pro-
stowanie kregostupa i rozszerzanie klatki piersiowej. Czwartg czes¢
lekcyi zajmujg ¢wiczenia, cenne dla swych zastosowan prakty-
cznych, oraz energicznie dziatajgce na krazenie i oddech (chdd,
bieg, skok, spinanie); pozostata ¢wier¢ nalezy do ¢wiczen ta-
godnych, réwnowazacych skutki znuzenia, o charakterze prze-
waznie estetycznym. Nietrudno dostrzedz, ze szczeg6t ten odpo-
wiada w ogolnych zarysach postulatom hygieny, oraz wytozonym
powyzej zapatrywaniom na cele wychowania fizycznego.

Typowe nastepstwo ¢wiczen w kazdej lekcyi podaje M.
L. Térngrend oraz G. Demeny (Education phys. en Suede,
p. 34). Ten ostatni nakreslit nawet krzywg natezenia c¢wiczen
w lekcyi gimnastyki szwedzkiej. Nie wdajac sie w szczegOty,
chce tu ograniczy¢ sie do kilku wnioskéw natury naukowej

i praktycznej.
1 Szwedzi unikajg znaczniejszego znuzenia pewnej grupy
migsni i dtugotrwatego przekrwienia pewnych czesci  ustroju.

Zadna grupa ¢wiczenh nie trwa dtuzej niz J8 czes¢ lekcyi, czesto
za$ nie przenosi 1i6.

2. Godzina gimnastyki zaczyna i konczy sie racyonalnie.
Wstep stanowig ¢wiczenia ndg, zmniejszajace przekrwienie mo-
zgu, jakie uczniowie przyniesli z sobg z klasy. Zakonczeniem sg
wspomniane juz ¢wiczenia oddechowe, zaspokajajgce wzmozona
potrzebe tlenu i tagodzace podniecone czynno$ci ptuc i serca.

1) Tabeller fér Gymnastiska Central-Institutets larokurs. VI. upplagan.
Upsala 1897.

2 Tilldgg vid anvdndningen af de Tabeller. V. uppl. Upsala 1894.

3 Literature francuskg wzbogacit podobnym podrecznikiem G. Demeny:
Guide du maitre... des exercices physiques. Paris 1899.

L M Torngren. Sur I’enseignement et la pratique de la gymnastique
scolaire. Stockholm 1881.

Dr. Eug. Piasecki. 3
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3. Po kazdem wzniesienia znaczniejszem krzywej natezenia
¢wiczen nastepuje spadek w postaci ¢wiczen tagodnych, uspo-
kajajacych.

4. Nie wszystkie szczegoty ScisSle okreSlonego nastepstwa
¢wiczen dajg sie uzasadni¢ powyzszymi wzgledami natury zdro-
wotnej. Jestto wiec w czesci porzadek dowolny, zwyczajowy, do-
godny wszakze w kazdym razie dla nauczyciela, bo chronigcy
go od opuszczenia jakiej$ waznej grupy cwiczen.

Uwazny czytelnik poprzednich stronic pojmie tatwo, ze ten
racyonalny przebieg lekcyi nie da sie pogodzi¢ ani z duchem, ani
z technikg systemu niemieckiego. Brak naukowego podziatu éwi-
czen i ich jednostkowy charakter — to najwazniejsze zapory na
tej drodze. Lekcya nie stanowi catosci nawet z punktu widzenia
pseudo-systematyki niemieckiej; stanowi jg dopiero pewien sze-
reg lekcyj. Ze stanowiska naukowego za$ lekcya taka wyglada
najzupetniej chaotycznie.

Zdaje mi sie, ze wyczerpatem juz najwazniejsze momenty,
rzucajgce Swiatto na stosunek obu walczacych z sobg szkét gi-
mnastycznych do wymogow wspditczesnej nauki. Nie moge jednak
poming¢ milczeniem paru szczeg6tdw, nie wchodzacych Scisle
w istote systemu, ale stanowigcych jej logiczne nastepstwo.

Uczniowie szkot szwedzkich uprawiajg gimnastyke codzien-
nie. Majgc do dyspozycyi trzy godziny tygodniowo (podobnie jak
w Prusiech), Szwedzi rozktadajg je na sze$¢ lekcyj potgodzin-
nych. Zalety zdrowotne tego urzadzenia sg zbyt jasne, abym sie
nad niemi rozwodzit.

System, ktory, nie gonigc za niezwykitymi efektami, posta-
wit sobie za cel podniesienie $redniego poziomu zdrowia i ape-
luje do stabego og6tu, a nie do silnej mniejszosci, system ten
musiat zajgé wyrazne stanowisko wobec stabowitych i uto-
mnych.

Ci nieszcze$liwi, pozbawieni czesto moznosci naturalnego
ruchu, potrzebujg bardziej, niz inni, ¢wiczen metodycznych. Na
sze szkoty ,,uwalniaja” ich od gimnastyki. Szwedzcy nauczyciele,
obeznani z zasadami gimnastyki leczniczej, udzielajg tym uposle-
dzonym osobnej lekcyi, normujac ¢wiczenia wedle rozpoznania
lekarza szkolnego.

Ze wszystkiego, co moéwiliSmy wyzej o gimnastyce szwedz-
kiej , dorozumie¢ sie tatwo, ze stawia ona zupetnie inne wymogi
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w sprawie ksztatcenia nauczycieli, niz niemiecka. | w isto-
cie, centralny zaklad gimnastyczny w Stockholmie jest wzorem
dotad niedoscignionym. Dos¢ wspomnie¢, ze w przebiegu trzech-
letnich kurséw kazdy kandydat zaznajamia sie z anatomig w pro-
sektoryum zaktadowem, oraz z gimnastyka lecznicza na licznym
materyale chorych, leczacych sie w ambulatoryum instytutu.

*
* *

Przejdzmy do konkluzyj.

Gimnastyka szwedzka jest wcieleniem zasady: non multa,
sed multum.

Nie stawia sobie zbyt wielu celéw do osiagniecia, a posta-
wione rozréznia wedtug ich doniostosci. Zato do celéw tych zdaza
z wielkg konsekwencyg i energia; spetnia je tez lepiej, niz gimna-
styka niemiecka.

W nowozytnem wychowaniu cielesnem obok c¢wiczen me-
todycznych musza ¢wiczenia swobodne (gry, sporty) zajmowac
poczesne miejsce. Spetniajg one najlepiej Iwig cze$¢ postulatow
zdrowotnych (rozwoj narzadow krazenia i oddechu, pobudzenie
wymiany materyi); swym swobodnym charakterem dajg ulge umy-
stom dziatwy; wreszcie stanowig $rodek wytwarzania i umacnia-
nia pewnych waznych cech umystu i charakteru, jakiemu ro-
wnego nie posiada wspotczesna pedagogia.

Dla dziedziny ¢wiczen metodycznych pozostaje kilka zadan,
wymagajacych systematycznego doboru ¢éwiczen. Nalezg tu: ko-
rekcya postawy i ruchow, oraz przyswojenie pewnych form ru-
chu, przydatnych w zyciu.

Cele te osiega gimnastyka szwedzka lepiej i pewniej, niz
systemy niemiecki i francuski juz dlatego, ze zmierza ku nim
najprostszg droga, nie zbaczajac na zupetnie bezptodne, po czesci
za$ szkodliwe pole atletyki i akrobatyki.

Ale précz tego system Linga posiada energiczniejsze i lepiej
dobrane $rodki ku tym celom wiodace, i uzywa ich konsekwen-
tniej. Brak cwiczen deformujacych i przewaga starannie obmysla-
nych ¢wiczen mie$ni wyprostnych nad zginaczami, oraz ruchow
powolnych nad szybkimi sprawia tak widoczng wyzszo$¢ Szwe-
cyi pod wzgledem pieknej postawy i poprawnosci ruchéw.



Pod wzgledem wyuczania ruchéw nowych, gimnastyka
szwedzka spelnia postulaty potrzeb zyciowych, nie wchodzac
w kolizye z naczelnemi zadaniami wychowania i z zasadami
hygieny.

Z psychicznych motywow Szwedzi poruszaja najwzniolej-
sze, bo dajg zrozumienie celu gimnastyki i kazg dazy¢ do niego
$wiadoma, usilng praca.

Masowy charakter ¢wiczen, ich naukowy podzial, przebieg
lekcyi racyonalny, hygieniczny rozkfad czasu po$wieconego gi-
mnastyce, dbato$¢ o wattych i utomnych, — oto caly szereg
dalszych szczeg6téw, Swiadczacych o zgodnosci systemu szwedz-
kiego z zasadami hygieny i dobrem jego przystosowaniu do po-
trzeb szkoly.

A teraz jeszcze jedna uwaga, konieczna wobec tego, ze
czesto naukowe wywody nie wystarczajg, gdy réwnocze$nie nie
wystagpimy przeciw popularnym frazesom. Chce wyrazi¢ przeko-
nanie, ze gimnastyka szwedzka nie jest wytworem rasy lub Kli-
matu, tych tak wygodnych wymodwek dla wszelkich zwolennikéw,, -
status quol. Jest ona dzietem jednego czlowieka; jest racyo-
nalng, bo cziowiek ten posiadat gruntowng znajomo$¢ anatomii
i niezwykly talent obserwacyjny.

Jako jedyny ukfad ¢wiczen metodycznych, zblizajgcy sie do
ideatu, nakres$lonego przez wiedze wspotczesng, moze i powinien
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