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MOTTO:

»..nie osoba czlowieka, nie spotecznos¢, nawet nie
ludzko$¢ jest sama w sobie wartoscig, ale to tylko, co
ten cztowiek zrobi, co ta spotecznos¢ zrobi, co ludzkosc
zrobi; tylko dziela ludzkie majg wartos¢ — i to tylko
wtedy, gdy nas, ludzi, przewyzszaja;

cztowiek nie ma prawa do zycia, lecz winien je
dopiero zdoby¢ — czynem i pracg twdrcza lub jej wspo-
maganiem usilnem;

niedo$¢ jest ludzi kocha¢, spoteczenstwo swe ko-
cha¢, ludzkos¢ kochac i dziata¢ dla ich dobrobytu ma-
terjalnego, a nawet duchowego, lecz wiecej jeszcze, nie-
skonczenie wiecej ukocha¢ nalezy dzieta ludzkie, te
wielkie dzieta, ktére nas, ludzi, przerastajg;

wreszcie jednej rzeczy tylko ba¢ sie nalezy na
tym Swiecie: by nie by¢ na tym Swiecie zbytecznym,
a to znaczy: trzeba na tym Swiecie co$ zrobi¢, co$ po-
nad siebie, wiekszego od siebie, a przynajmniej innym
do tego wszystkiemi sitami dopomoéc. Bez tego zycie
nie ma zadnego, zadnego sensu!...”

A. B. DOBROWOLSKI
~Amundsen na tle Nansena i Wikingéw polarnych”.






PRZEDMOWA.

Praca ta oparta jest na czeSci wykladoéw zleco-
nych z teorji wychowania fizycznego, jakie od ro-
ku 1929 prowadzitem na Wydziale Humanistycznym
Uniwersytetu w Warszawie.

Oddajac te prace do druku kierowatem sie mysla,
ze aczkolwiek w pismiennictwie naszem istnieja juz
ksigzki poswiecone badz teorji wychowania fizycznego
w catosci, badZz poszczegdlnym zagadnieniom tej dzie-
dziny, — to jednak przedmiot podstawowy — teorja
¢wiczen ruchowych — niema jeszcze ram doktadnie
ustalonych i zamknietych. W mych wyktadach oraz
w tej pracy stoje na stanowisku nie dobierania argu-
mentéw biologicznych do zgéry wysunietych postula-
tow pedagogicznych, a wiasnie sprobowatem z zebra-
nych danych biologicznych o naturze ludzkiej wypro-
wadzi¢ wnioski co do przydatnosci ¢wiczen ruchowych
w wychowaniu.

Ksigzke przeznaczam nie dla specjalistow wy-
chowania fizycznego, cho¢ moze i im bedzie cza-
sem pomocng, — ale dla kandydatow na nauczycieli
przedmiotow ogdlnoksztatcacych, ktorzy stanowili
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wiekszo$¢ moich stuchaczéw; mam nadzieje, ze moze
cho¢ troche moja praca przyczyni sie do rozpowszech-
nienia w Swiecie wychowawczym pogladu biologicz-
nego na rozwoj cztowieka i jego czynnosci, oraz na
istote tej czeSci wychowania, ktorg zwiemy niezbyt
szczeSliwie fizycznem. Pozadane wydaje mi sie, aby
kazdy nauczyciel w szkole byt zarazem troche wy-
chowawcag.

Bardzo bym pragnat, aby do tej ksigzki zagla-
daty i te osoby, ktore kierujg ruchem sportowym.

Zywiac glebokie uczucia i wdziecznos¢ dla prze-
tozonego mojego w latach 1933—4, §. p. Generata bry-
gady Oswalda Franka, ktéry mi na regularne wyjazdy
do Warszawy na wyktady nietylko zezwolit, ale i zache-
cat do nich, interesowal sie postepem mej pracy, —
uwazam sobie za obowigzek poswieci¢ swa prace Jego
pamieci.

Wyrazam podziekowanie Zarzadowi Fundacji
naukowo-wychowawczej im .§. p. Wiadystawa Osmol-
skiego w Kuliiczkowie za zasitek, ktory utatwit mi ze-
branie potrzebnych Zrodet pisSmienniczych, rozejrzenie

sie po Swiecie i — jezdzenie na wyklady z Poznania
do Warszawy, w ciggu ostatnich dwdch lat.
AUTOR.

Poznan, dnia 14.111.1935.



CZLOWIEK | JEGO SRODOWISKO.

Z punktu widzenia biologicznego cechg istotng zy-
cia jest facznos$¢ budowy, czynnosci i otoczenia. Znaczy
to w odniesieniu do cztowieka, ze jego budowa zalezna
jest od czynnosci, jakie wykonuje, i od Srodowiska,
w ktérem Zyje; jego czynno$ci zawisty od budowy cie-
lesnej i od Srodowiska, wreszcie srodowisko — od bu-
dowy ciafa i jego czynnosci.

Gdy blizej przygladamy sie wzajemnemu stosun-
kowi miedzy cztowiekiem a jego otoczeniem — stwier-
dzamy, ze cziowiek Zyje wihasciwie w dwoch Srodo-
wiskach: fizykalnem i psychicznem. Pierwsze stanowi
Swiat materjalny, drugie— istoty 1zy-
j 8 ce a przedewszystkiem ludzie. Z jednej strony
cztowiek wptywa zaréwno na fizyczne jak i na zywe
swoje otoczenie, budujac cywilizacje materjalng, kul-
ture ducha i obyczaje, z drugiej — sam jest pod wptly-
wami tych dwoch $Srodowisk. Oddziatywanie cztowie-
ka na otoczenie jest najzywsze wtedy, gdy osigga on
dojrzato$¢ i petnie swych sit zywotnych. Odwrotnie,
ulega wptywom swego otoczenia najwiecej wowczas,
gdy jest miody, t. j. w tym okresie, gdy i budowa cie-
lesna i wszelkie czynnosci (fizjologiczne i psychiczne)
ksztattujg sie i doskonala.
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Na tem wiasnie oparte sg pojecia: 1) naturalne-
go rozwoju na podstawie zadatkéw konstytucjonalnych
i roli bodZcow s$rodowiskowych na bieg rozwoju osob-
niczego; 2) wplywdw wychowawczych, gdzie Swiado-
me dziatanie wychowawcy wybiera, normuje i dozuje
bodZce $rodowiskowe zaréwno fizyczne jak psychiczne
w celu pobudzania rozwoju w kierunku zamierzonym;
3) lecznictwa, gdzie réwniez Swiadomie positkujemy sie
sitami natury (fizycznemi i chemicznemi) oraz oddzia-
tywaniem psychiki obcej na chorego.

Rozwdj osobniczy w gruncie rzeczy odbywaltby sie
w spos6b naturalny dzieki wyksztatcalnosci ustrojow zy-
wych, i rola wychowawcy byfaby tylko drugorzedna, po-
mocnicza, gdyby nie to, ze na dzisiejszym stopniu cywi-
lizacji oba Srodowiska, t. j. zaréwno fizykalne jak psy-
chiczne sg tak silnie zmodyfikowane przez szereg poko-
len, ze odbiegajg daleko od wyobrazenia o naturalnosci.
A zachowawcza natura ludzka ciagle jeszcze nastawio-
na jest na potrzebe bodzcoéw naturalnych —- pierwot-
nych; dlatego to pierwszem zadaniem wychowawcy dzi-
siejszego jest przywraca¢ miodziezy potrzebne jej Sro-
dowisko naturalne. Wyrazajgc sie jezykiem potocz-
nym — trzeba prowadzi¢ dziatwe i mifodziez na tono
natury, gdzie znajda konieczne bodzce rozwojowe t. zw.
geofizyczne i geopsychiczne, a pod postacig wspdlnych
zabaw i gier ruchowych stwarza¢ naturalne Srodowisko
psychiczne, w ktérem najlepiej, bo stopniowo a sponta-
nicznie odbywa sie rozwoj poczu¢ i poje¢ gromadzkich.

Jezeli chodzi o wplyw natury martwej, ,fizykal-
nej” na ustrgj ludzki, to posrednikiem miedzy Srodowi-
skiem a budowg ustroju jest szereg czynnosci zmysto-
wych, do ktérych wykonywania stuzg narzady zmystéw
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jak skora, oko, ucho i t. d., ktére pod wptywem bodZcow
geofizycznych i geopsychicznych przekazujg skutki swej
czynnosci catemu ustrojowi. Zastuguje tu na specjalng
uwage skora, narzad o wielorakich uzdolnieniach i czyn-
nosciach fizjologicznych, niestusznie przez wielu nie-
Swiadomych jej roli uwazana za pancerz oddzielajacy
zespot komorek i tkanek ciata od Swiata zewnetrznego,
podczas gdy rzeczywiscie jest, podobnie jak oko i ucho,
tacznikiem — posrednikiem dla budowy i czynnosci cie-
lesnych ze Swiatem zewnetrznym — $rodowiskiem. Je-
zeli za$ chodzi o po$rednika miedzy ustrojem indywi-
dualnym a Srodowiskiem psychicznem, to mamy go nie-
tylko we wzroku, stuchu, mowie, ale przedewszystkiem
w ruchu mie$niowym, w przesuwaniu sie z miejsca na
miejsce zapomocg nog i wytwarzaniu rzeczy pozytecz-
nych zapomocg rak. Objawem zewnetrznym tych czyn-
nosci psycho-fizjologicznych jest ruch mechaniczny, kto-
ry mozna poniekad uwaza¢ za zjawisko rozgrywajgce
sie na powierzchni ziemi, uzaleznione od masy ziemi —
sitg przyciggania. A gdy zaréwno powierzchnia ziemi
jak jej masa sg czynnikami geofizycznemi, mozemy so-
bie uswiadomi¢ rozlegtos¢ oddziatywania geofizycznego
na zycie fizjologiczne i psychiczne ustroju i na jego
procesy rozwojowe.

Tak tez nalezy rozumie¢ terminy: ¢wiczenia
fizyczne, wychowanie fizyczne. Punk-
tem wyjscia sg tu elementy i warunki geofizyczne, czyli:
klimat, pogoda, teren, krajobraz i ruch migesniowy. Sg
to niewatpliwie czynniki fizykalne, stanowigce podioze
bodzcowe dla ztozonych proceséw wewngtrzustrojo-
wych, ktére od prostych stosunkowo odruchdw (jak np.
zaczerwienienie skory od zimnej wody) dobiegajg do*
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inteligencji i tworczej pracy umystowej. Zadaniem po-
znawczej czesci teorji wychowania fizycznego jest ana-
liza wptywu na ustréj: 1) Srodowiska fizykalnego,
2) srodowiska psychicznego.

Srodowisko geofizyczne. Istnigje
wiele rozpraw i artykutow, ktére rozpatrujg wptyw rdz-
nych czynnikéw fizykalnych na poszczeg6lne odcinki
anatomiczne i czynnosciowe ustroju.

Moim zamiarem jest da¢ obraz ogolny wplywoéw
czynnikdw fizykalnych na caty ustroj ludzki, na te jed-
no$¢ zbudowang z ciata, a ozywiong duchem i kierowa-
ng inteligencja.

Przedewszystkiem, co uwazaé za wptywy fizykal-
ne na ustr6j? Czy tramwaj przypadkowo tracajacy
cztowieka i famigcy mu noge jest czynnikiem fizykalnym
w zyciu osobnika? Niby tak, bo oddziatat mechanicz-
nie, moze nawet psychicznie. Ale tramwaj jest produk-
tem cywilizacji materjalnej i nie moze by¢ stawiany
w rzedzie czynnikéw natury. Hellpach wprowadzit ter-
miny: czynniki geofizyczne i geopsychiczne (Das Alpi-
ne Naturgefiihl und die geopsychische Abhangigkeit
1913 — Die geopsychische Erscheinungen 1923). Pod
tg przez siebie wprowadzong nazwg rozumie Hellpach
bezposrednie wptywy pogody, klimatu, gleby i krajo-
brazu na zycie cielesno-duchowe u cztowieka. Inni au-
torowie niemieccy zaczynajg uzywac terminu ,,czynniki
kosmiczne”, uwazajac nie bez racji, ze zjawiska Kkli-
matyczne z perjodycznemi odchyleniami, $wietlne, gra-
witacyjne, magnetyczne i t. p. zalezg od sytuacji naszej
ziemskiej kuli we wszech$wiecie. Oczywista, ze oma-
wiane pojecie kosmicznosci nie ma nic wspdlnego
z astrologja, mimo, ze z dwiema gwiazdami liczy¢ sie
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trzeba powaznie: ze storicem i ksiezycem. Storice, zré-
dto Swiatta, ciepta i energji promiennej, jest warunkiem
zycia. Ksiezyc wigze sie z pewnemi okresowemi zjawi-
skami psychofizjologicznemi u kobiet i zastuguje po-
nadto na uwage z powodu lunatyzmu. Nie mozna wiec
a priori odrzuca¢ wptywow astralnych, stwierdzajac, ze
poza dwiema gwiazdami wymienionemi inne narazie nie
wchodzg w nasze rachuby.

Znane nam czynniki geofizyczne podzielimy na-
stepujgco: 1. okresowe: dzieri — noc, zima — lato, przy-
ptyw morski — odptyw; 2. state (w swej istocie,
a zmienne w przejawach): a) elektryczno$¢ powietrz-
na — ziemna (w duzym stopniu warunkujaca pogode),
b) Swiatto: promienie chemiczne, radjoaktywne, c) cie-
pto przedmiotéw (wody, powietrza, ziemi), d) grawi-
tacja (cisnienie barometryczne, ruch powietrza), e) zja-
wiska chemiczno-fizykalne: zapachy, wonie, mgta,
deszcz, $nieg. Oczywiscie w naturze wszystkie te czyn-
niki tworzg pewne kompleksy, dajac w wyniku pogode,
klimat i teren.

Meteorolog Hann okre$la pogode jako skutek
niewatpliwie zachodzacych w danym momencie zjawisk
atmosferycznych, a mianowicie: cieptoty powietrza, je-
go praddw, skfadu chemicznego, wilgotnosci, cisnienia
barometrycznego, naelektryzowania, przeziernosci. Po-
jecie gleby obejmuje précz nawierzchni — wody za-
skorne, radjoaktywno$¢, pytodajnos¢, urodzajnosc
(sktad chemiczny), elektryczno$¢, przyciaganie ziemi
(odbijajgce sie na postawie ciata i pracy miesni wyprost-
nych). Klimat oznacza przebieg por roku i wedtug
Rubnera obejmuje wszystkie uwarunkowane potozeniem
geograficznem wptywy na zdrowie. Hann nazywa Kii-



matem pojecie o Srednich stanach atmosferycznych
w pewnej okolicy.

Juz Hippokrates ktadt nacisk na zalezno$¢ uspo-
sobienia od podniebia (klimatu). Krajobraz czyli
teren podiug Hellpacha to cato$¢ wrazen zmystowych,
wywotanych u cztowieka przez pewien wycinek po-
wierzchni ziemi i odpowiedni wycinek nieba, przy-
czem wchodzg tu w gre: kolory, formy, elementy op-
tyczne, akustyczne, powonieniowe, smakowe. Duze zna-
czenie tu ma sposéb obserwacji, szybko$¢ przesuwania
sie, czas pozostawania i t. p. Dla nas jest oczywiscie
najwazniejsze, jaki moze by¢ wpltyw wyliczonych ele-
mentéw przyrody na ustroj ludzki. Zgoéry powiedzmy
sobie, ze narazie mozemy sie opiera¢ z jednej strony na
pracach, ktoére dazyly do okreslenia dziatania odreb-
nych elementdw natury na poszczeg6lne narzady i ta-
kiez czynno$ci — z drugiej na obserwacjach empirycz-
nych o charakterze ogélnym. Postepujac ostroznie, le-
piej zatem bedzie mowi¢ o mozliwosciach wplywdw,
a dla celu wyktadu musimy uciec sie do systematyzo-
wania. Najpierw omoéwimy oddziatywania na strone cie-
lesng ustroju, potem na duchowa.

Nie brak spostrzezen, ktdre wykazujg dobroczyn-
ny wptyw ,tona natury” na ro$niecie, sprawnos¢ rucho-
wa, skiad krwi, czynnosci wydzielnicze, oddychanie i na
krazenie. DosSwiadczenie mowi, ze samopoczucie mie-
szczucha wiele zyskuje, gdy ten mieszczuch przeniesie
sie w ,teren”. Jak sie to dzieje? Mowi sie o wptywach
fonicznych na narzady zmystéw, na nerwy naczynioru-
chowe, na caly ukfad nerwowy wegetacyjny; nastroje
psychiczne i procesy umystowe miatyby juz by¢ nastep-
stwem odczuwan, dla ktérych podtozem znéw sg zja-
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wiska chemiczne, w krazeniu i przewodnictwie nerwo-
wem. ktatwo atoli tu natrafi¢ na rzeczy niezrozumiate
(pozornie). Jak wiadomo tolerancja ustroju na CO? do-
chodzi do 10/10.000. W dusznej izbie fabrycznej
stwierdzimy stosunek CO2 — 4/10.000. Dlaczeg6z tedy
wychodzgc z tej izby na wolne powietrze odczuwamy
rozkosznie S$wiezo$¢ powietrza? — Moze tu chodzi
0 inne czynniki jak np. natadowanie elektryczne, cisnie-
nie, wilgotnos¢ i t. p. — zapewne tak jest, ze wszyst-
kie te czynniki swojg role odgrywaja, ale zachodzi tu
jeszcze pewna bhiologiczna reakcja ustroju na zmiane
warunkow otoczenia.

Co do reperkusyj psychicznych, to, pamietajgc
0 sztucznosci wszelkich podziatow zycia duchowego,
mozemy wyodrebni¢ reakcje: zmystowe, intelektualne,
emocjonalne, wolowe. Zmystowve: optyczne,
$wietlne. Swiatlo ma dodatnie znaczenie witalne. Ener-
gja promienna stofca tworzy zycie organiczne i w dal-
szej konsekwencji wybitnie oddziatywa na samopoczu-
cie. Pewne barwy majg dziata¢ podniecajgco, inne uspo-
kajajgco na ukiad nerwowy; wrazenia stuchowe, powo-
nieniowe, dotykowe i miesniowe (formy ruchu, zetknie-
cie z przedmiotami, wiatr, $nieg, deszcz, zwir, bloto
i t. p.) — wszystkie te wrazenia zmystowe stanowig
aktualne elementy $wiadomosci i samopoczucia. Inte-
lektualne: wszystkie zjawiska w otoczeniu dzia-
fajg na Swiadomosé. Wptyw pogody na usposobienie
jest indywidualnie rézny. Zdolnos¢ do pracy moze by¢
wieksza w roznych porach dnia — zapewne nie bez
przyczyny ,.fizykalnej”. Pracownicy umystowi bywajg
typu porannego i typu wieczornego. Sportowcy najwiek-
szg sprawno$¢ osiggajg w godzinach popotudniowych.
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Zapewne tutaj odgrywa role wrazliwos¢ na skkadniki
pogody i atmosfery. Emocjonalne: to co nazy-
wamy nastrojem, usposobieniem jest zwigzane z pogo-
da, klimatem, glebg i krajobrazem. Reakcje te sg dwu-
kierunkowe, rdwnie dobrze moga by¢ dodatnie jak ujem-
ne, a stajg sie punktem wyjscia dla stanéw duchowych
pézniejszych. Praktycznie wazne, ze w momencie ich
powstawania mozemy zupetnie sobie nie zdawac spra-
wy z przyczyny, ktéra wywotata na drodze odruchéw
zmiane usposobienia. BodZce trwajgce lub powtarza-
jace sie moga powodowac trwate nastroje (pory roku),
a nawet wysokie ich napiecie (wiosna — sfera ero-
tyczno-romantyczna). VWolowe: te zjawiska prze-
biegajg naog6t w Scistej tacznosci ze stanami emocjo-
nalnemi i krytyczng Swiadomoscig. Moga atoli pod
wptywem czynnikéw ,,naturalnych” wytadowywaé sie
czynnosci 0 charakterze popedow, odruchéw ztozonych,
ktorym brak $wiadomego umotywowania ze zwieksze-
niem lub zmniejszeniem uwagi. Tu glos decydujacy ma
konstytucja psychofizyczna, charakter i wychowanie.

Uznanie bezposredniego znaczenia zjawisk geofi-
zycznych jako wywotywacza pewnych stanéw psychicz-
nych (erotyzm, tworczo$¢) utatwia zrozumienie powsta-
nia psychiki wyzszej przy udziale wptywow naturalnych
przyrody otaczajgcej (Bergson — jego teorja rozwoju
poje¢ moralnych w drodze automatycznego wywotywa-
nia checi i potrzeby przeciwstawienia sie).

Na podstawie powiedzianego mozna stwierdzic,
ze dotychczasowe nasze wiadomosci o wptywach geo-
fizycznych i geopsychicznych na ustréj cziowieka sg
natury dos¢ ogdlnikowej. Najwazniejsze atoli jest to,
ze zmiana pogody i przenoszenie sie z jednego klimatu;
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do drugiego moze mie¢ znaczenie to ujemne, to w innych
przypadkach dodatnie — wrecz lecznicze; nazywamy to
zjawisko dwukierunkowoscig skutkdw psychicznych, wy-
wotanych tym samym bodzcem. Zmiany pér roku i zmia-
ny miejsca pobytu stanowig calg game bodzcoéw dla
ustroju. W warunkach niekoniecznie patologicznych,
ale juz subnormalnych ustr6j ludzki staje sie niezmier-
nie wrazliwy na bodzce geofizyczne wskutek zmniejszo-
nej zdolnosci do przystosowania sie. A przeciez przy-
stosowanie — to szereg zmian, ktdre sg zarazem dalsze-
mi bodzcami psychofizjologicznemi. De Rudder (1913)
wykazuje zwigzek raptownych zmian pogody z choro-
bami, ktére nazywa meteorotropicznemi (krup, eklamp-
sja, coryza, gosciec, zatory zylne, krwioplucie i t. d.).
Jest faktem, ze cztowiek normalny t. j. zupetnie zdrowy
dzieki cywilizacji technicznej i trybowi zycia odgradza
sie od bezposredniego oddziatywania nan natury. Je-
zeli w ten sposob zatraca do pewnego stopnia zdolno$¢
reagowania na czynniki tejze natury — to z drugiej stro-
ny pozbawia sie bodzcéw wzbogacajacych tres¢ zycio-
wg (reakcje) ustroju i pobudzajgcych rozwoj sit zywot-
nych. Sadzi¢ nalezy, ze tu trzeba szuka¢ odpowiedzi,
dlaczego zmiany miejsca pobytu i warunkéw klimatycz-
no-terenowych moga mie¢ znaczenie lecznicze.
Dwukierunkowos$¢ psychiczna w reakcjach na po-
gode i Kklimat $wiadczytaby zatem, ze reakcje te sg
pierwotne, podstawowe i rozgrywajg sie na niskich po-
ziomach zycia tkankowego i nerwowego, stanowigc pod-
toze dla standéw Swiadomosci i uczué. Z punktu widze-
nia biologicznego farmakoterapja i fizjoterapja, tak roz-
ne co do techniki ich stosowania, w ostatecznem swem
dziataniu na ustrdj schodzg sie. Tkanki ustrojowe zroz-

Teorja sprawnosci ruchowej 2
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niczkowane w przestrzeni, swej budowie i czynnoSci
dziatajg chemicznie jedne na drugie za po$rednictwem
krwiobiegu, i w ten sposob cato$¢: ustroj — zyje har-
monijnie. Nawet uktad nerwowy, tkanka najwyzszego
rzedu, w czynnosciach swych postuguje sie substancja-
mi chemicznemu w ten sposob, ze bodziec przebiegajacy
po nerwie powoduje przy jego zakonczeniu powstanie
pewnego zwigzku chemicznego. Gdy serce otrzymuje
bodZce od nerwu biednego w jego miesniu wytwarza sie
acetylcholina. Sen i czuwanie znajduje sie w okreSlonym
zwigzku z obecnoscig bromu w moézgu. Jezeli przejs¢
do sprawy hormonéw, to wykrywa sie ich coraz wiecej.
Insuling, jak teraz wiemy, wytwarza nietylko trzustka,
ale i miesnie. Hormon jajnikowy przygotowuje ustroj
kobiecy do macierzynstwa, potem zjawiajacy sie hor-
mon ciatka zottego reguluje przebieg cigzy. Nad tern,
zeby kolejnos¢ byta zachowana, czuwa inny znéw hor-
mon, powstajacy w przysadce mézgowej. Okazuje sie,
ze hormony majg pewng zalezno$¢ wzajemng i kolejnos¢
funkcjonalng. Co do witamin, to przypuszczano donie-
dawna, ze wchodza do ustroju wytacznie z zewnatrz
z pokarmem. Obecnie wiadomo, ze moga powstawac
w narzadach (np. w skérze witamina D pod wptywem
insolacji). Roéwniez sg dane, ze ustréj moze produko-
wac z pigmentéw roslinnych witamine A. Rozwoj bio-
chemji coraz bardziej sktania nas do tego, by patrze¢ na
zywy ustrdj jako na laboratorjum chemiczne samowy-
starczalne w warunkach zdrowia. Nie mozna wszelako
zapomina¢, ze to laboratorjum z jego produkcja jest za-
lezne i od ,,surowcOw” z zewnatrz i od bodzcow geofi-
zycznych i geopsychicznych, dziatajgcych na skore,
miesnie i narzady zmystdw wprost z otaczajacego nas
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srodowiska ziemsko-atmosferycznego, a nawet do pew-
nego stopnia kosmicznego (stonce, ksiezyc). W Swietle
powyzszych danych powiedzenie, ze cziowiek powstat
z prochu i w proch obraca sie po $mierci, nabiera dla
nas znaczenia przyrodoznawczego. Zrozumiatemi sie
stajg reakcje ustroju na zmiany zachodzace w otacza-
jacej nas atmosferze fizycznej i psychicznej oraz ten
zwigzek natury zywej z naturg martwg, jaki stwierdza-
my przy badaniu zjawisk zycia i rozwoju istot zyja-
cych.

tono natury jest kolebka rodzaju ludzkiego, a su-
rowe jego sity formujg ksztatt i czynnos¢ rozwijajacego
sie ustroju tak samo, jak to sie dziato z naszymi od-
legtymi przodkami, i jezeli u dorostego znaczenie wszyst-
kich wymienionych geofizycznych — psychicznych
czynnikbw zmniejsza sie, przestaje decydowaé o roz-
woju, bo ten jest mniej wiecej dokonany, to jednak nie
ustaje. Te same wiasciwosci ,tona natury” z ruchem
miesniowym, ktory stuzy do kontaktu z niemi, stajg sie
czynnikami odSwiezajacemi sity, rozrywkowemi wypo-
czynkowemi. W medycynie leczenie sitami natury fizy-
kalnej stusznie nazywa sie fizjoterapja. Uzycie sit na-
tury dla celéw wychowawczych nalezatoby moze nazy-
wac fizjoedukacja. Jeszcze dzi$ bowiem niektdrzy ro-
zumiejg fatszywie miano: wychowanie fizyczne,
przypuszczajac, ze tu nacisk kiadzie sie na ciato (fi-
zyczne), podczas gdy naprawde chodzi tu o bodZce geo-
fizyczne i geopsychiczne na ustrdj ludzki jako catosc,
taczacyg nierozerwalnie elementy cielesne z duchowemi.



PRZYSTOSOWANIE.

Ze zar6bwno zewnetrznie jak wewnetrznie kazdy
twor jest poniekad produktem Srodowiska, z ktdrego wy-
chodzi, dowodzita juz szkota filozoficzno-pozytywistycz-
na Augusta Comte (1798—1857) a takze szkofa biolo-
giczna Darwina (1809—1882) i H. Spencera (1820—
1903)( Lamarkowska teorja przystosowywania si¢ ga-
tunkow do warunkéw bytowania, ktéra podwazyta teze
statosci ras, znajduje poparcie w takich obserwacjach,
jak np. Verworna: kroliki przywiezione na okrecie na
wyspe Porto Santo, mnozgc sie, daty nowg rase z dtuz-
szemi ogonami i uszami. Podobnie ro$liny, przeniesione
do odmiennego klimatu, zmieniajg swdj wyglad. Lom-
broso podaje, ze wsérdd ludnosci dzisiejszej Grecji lub
Italji spotyka sie osobniki niewatpliwie niemajgce nic
wspolnego ze starozytnemi owych ziem mieszkancami,
a jednak ci ludzie majg forme czaszki w zupetnosci od-
powiadajgcg dawnym Grekom i Rzymianom.

Jeszcze jeden argument na rzecz plastycznosci
form ciata: pomiary gltowy i tutowia u dzieci imigran-
tow, dokonywane w szkotach Nowego Jorku, wykazaty
upodobnianie sie do typu amerykanskiego. Np. okragta
glowa Zydéw ze Wschodu zdradza tendencje do formy
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podtuznej; diuga gtowa Wiochéw potudniowych od-
wrotnie — zamienia sie na prawie okragtg. U Sycylij-
czykow urodzonych w ojczyznie wskaznik gtowy (stosu-
nek dtugosci do szerokosci) wynosi 78, a u Zydow ze
Wschodu Europy 84; podany wskaznik u ich potomkéw
urodzonych w Stanach Zjednoczonych przesuwa sie:
u Wiochéw do 80, a u Zydéw do 82. Wyglada to, jak-
gdyby krancowe typy rasowe dazyty do zréwnania sie
na ziemi amerykanskiej. A przeciez pomiary antropo-
logiczne uchodzg za zupetnie pewny $rodek do ustalania
przynaleznosci rasowej! Jezeli znébw moéwic juz nie o po-
miarach a o wygladzie, to u nas w Polsce zdarzajg sie
osoby pochodzenia semickiego, ktére zupetnie dobrze
moga by¢ wziete za urodzonych Sarmatdw, a znamy Po-
lakéw wychowanych na obczyZnie, ktdrzy posiadajg
cechy oblicza Rosjanina, Francuza i t. d.

Trzeba atoli zaznaczyé, ze obserwuje sie i zjawi-
ska wrecz odwrotne; to jest uporczywe przetrwanie
pewnych cech rasowych w ciggu dlugich pokolen, po-
mimo zmiany szeroko$ci geograficznej, otoczenia, war-
stwy spotecznej, obyczajow i t. d.

Nauka o dziedzicznodci idzie od odkry¢ Mendla
szybkiemi krokami, ale jeszcze ostatniego stowa nie
wypowiedziata. Jednak toruje isobie droge poglad, ze
gatunek nie jest niezmienny i podlega wptywom $rodo-
wiska. Czy charakter, usposobienie, moze zaleze¢ od
Srodowiska geofizycznego? Na to potakujagco odpo-
wiedziat juz kiedy$ Hippokrates. Na stanowisku psy-
chogeograficznem stat Montesquieu (1689—
1755), Antonio Genovesi (1765), papiez Klemens XIV
(na tronie: 1769—1774) i Bonstetten (1745—1832).
Owen (1771—1892) posunat sie az do zaprzeczenia
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odpowiedzialnosci ludzi za wystepki, uwazajac, ze win-
ne jest srodowisko, a nie jego produkt — przestepca.
Oczywiscie tu juz mowa nie o Srodowisku geofizycznem,
a o psychicznem, ktére to dwa S$rodowiska wystgpig
zawsze razem, gdy zechcemy rzecz rozwaza¢ z punktu
widzenia psychogeograficznego. W. Hellpach twierdzi,
ze krajobraz i klimat decydujg o zbiorowym charakterze
i nawet o losach narodow.

Pozostawmy psychologom i antropologom roz-
wazanie tej zaiste zawitej kwestji, notujgc dla Scistosci,
ze zagadnienie to istnieje i ze udaje sie powigzac typy
rasowe z pewnemi cechami charakterologicznemi. Tu-
taj mogg nas zainteresowac poglady ks. B. Rosirskiego
i Stanistawa Studenckiego na typy rasowe, z ktdrych
sktada sie ludnos¢ Polski. Ks. Rosinski pisze: ,,Czto-
wiek typu nordycznego” (czesty w Wielkopolsce i na
Pomorzu) — ,jest systematyczny i doktadny, dobry
organizator; na wrazenia reaguje powoli lecz zdecydo-
wanie, posiada duze poczucie estetyczne nawet w zyciu
codziennem. Nie jest namietny, zycie bierze powaznie,
stad sktonno$¢ do zamyslan powodujacych nieraz de-
presje psychiczna, z ktorej stara sie wydoby¢ zapomoca.
alkoholu. W pogladach swoich jest raczej konserwa-
tywny. Pozatem zarozumiaty”.

»Pewnem przeciwienstwem do typu pdtnocnego
jest typ subnordyczny”; (czesty w Kongreséwce i na
Kresach Wschodnich wsrdd wyzszych warstw spotecz-
nych — potomkowie dawnej szlachty). — ,,Cziowiek
typu subnordycznego posiada umyst niespokojny. Jest
stale niezadowolony ze stanu posiadania, jednak w da-
zeniach do zmian na przyszto$¢ cechuje go optymizm.
Charakter ma nieréwny i dochodzi do celu gtéwnie, aby
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zaspokoi¢ swojg ambicje, ktéra w nim jest bardzo roz-
winieta. Jest wrazliwy na wspo6tzawodnictwo. Poza
tern jest bardzo uczuciowy, cho¢ wybredny. W zetknie-
ciu jest mily. Reaguje silniej na uczynione mu dobro,
anizeli zto”.

,Cztowiek typu prestowianskiego” (przewazajacy
w potnocno-wschodnich czeSciach naszego kraju jako
masa wioscianska) — ,,jest pod wzgledem umystowym
mato ruchliwy, zamkniety w sobie, nieSmiaty w wypo-
wiadaniu swojego zdania i w okazywaniu swoich uczug,
o ile nie jest rozdrazniony; bardziej pamieta krzywde
wyrzadzong, anizeli dobro uczynione. Pozatem jest
bardzo namietny”.

»~Elementy alpejskie” (w Matopolsce Zachod-
niej) — ,.cechuje domatorstwo. Utrzymywanie sie
z renty — to jest ideat typu alpejskiego. Sg to ludzie
pracowici i oszczedni. Cechuje ich roztropnos¢ zycio-
wa i trzezwos¢ (dobroduszny intrygant); nie odznacza-
ja sie zbytniemi zdolnoSciami; posiadajg wybitnie roz-
winiety instynkt stadny”.

»,Cztowiek typu dynarskiego” (w Matopolsce
Wschodniej) — ,,jest pewny siebie, zdolny cho¢ leni-
wy, wojowniczy z pewng pogardg dla zycia; w zyciu
codziennem dos¢ wygodny, w obcowaniu z ludZmi sub-
telny. Cechuje go réwniez domatorstwo”.

Czytelnik sam zechce osadzi¢, czy charakterysty-
ki- przytoczone nie zawierajg w sobie tych tatek, ktdre
przypina sie chetnie ,krélewiakom”, , kresowcom”,
»~lwowiakom”, ,galicjanom” i ,,poznaniakom”.

Charakterystyka tychze typow u S. Studenckiego
naogot zgadza sie z powyzszem. Subnordyczny (sar-
macki) ma by¢ lekkomysiny, impulsywny, towarzyski.
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pogodny; rodzaj inteligencji — ogdlna, syntetyk. Nor-
dyczny — opanowany, egoistyczny i ciasny umystowo,
w uczuciach staty, rozwazny, niezbyt towarzyski, kon-
serwatywny, bez wiekszej fantazji, inteligencja technicz-
na i praktyczna: analityk. Prestowianski — impulsyw-
ny, zmienny w uczuciach, niezbyt zdolny. Alpejski —
trzezwy, praktyczny. Dynarski — zywy, opozycyjny,
rzutki.

Jezeli przyja¢ udowodniany przez wielu autoréw
zwigzek miedzy typem rasowym a wiasciwosciami psy-
chicznemi, a z drugiej strony przypomnie¢ sobie to, co
byto przytoczone na rzecz tezy o zaleznosci typu raso-
wego czyli gatunku od $Srodowiska — to dochodzi sie
logicznie do wniosku, ze wptywy Srodowiskowe moga
siega¢ do cztowieka integralnego, t. j. i do jego postacig
i do czynnosci ustrojowych, i wreszcie psychiki.

Rozwazanie powyzsze byto potrzebne ze wzgledu
na to, ze pOzniej przy ocenianiu metod i skutkdw wy-
chowawczych bedziemy sie liczyli z t. zw. konstytucja
psychofizyczng, to jest wrodzonemi wiasciwosciami
i sktonno$ciami ustroju.

Do powiedzianego juz trzeba doda¢, ze mdwiac
0 Srodowisku, winniSmy mie¢ na uwadze nietylko to
pierwotne —naturalne, ale — skoro i cztowiek ma pe-
wien wplyw na srodowisko — takze powrotny wplyw
zmienionego $rodowiska na cztowieka. Wyjasnijmy to
na przykladzie: rozum i rece ludzkie budujg miasto,
stwarzajac nowe srodowisko, w ktérem bedg rosli, roz-
wijali sie i zyli mieszkancy. Na nich oddziatywac bedzie
Srodowisko to i takie, jakiem je stworzyt cztowiek. To,
coSmy tu powiedzieli, ma bardzo powazne znaczenie
wychowawcze, gdyz S$rodowiskiem, w ktérem rosnie
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i rozwija sie maty cztowiek, jest nietylko dom rodziciel-
ski i szkota, ale obok warunkoéw fizjograficznych kraju,
dzielnicy, miejsca, rowniez cata wspotczesnos¢ z jej
wytworami cywilizacyjno - kulturalnemi, Umystowo$¢
epoki, a potem blizszego juz otoczenia, to sg kapitalne
czynniki w dziele rozwoju jednostki.

Whptywy Srodowiskowe nieraz trudno odréznic¢ od
przejawow dziedzicznosci. Wiadomo powszechnie, ze
w Anglji pewne czynnosci spoteczne jak np. postowanie
do izb ustawodawczych, zajmowanie wyziszych stano-
wisk w administracji panstwowej — przechodza z oj-
ca na syna mocg zwyczajow, przyczem tworzg sie niby
dynastje. Styszy sie, ze system ten ma jakoby dawac
dobre rezultaty. Moze by¢. Tylko nie nalezy tudzi¢ sie,
ze mozna w ten sposéb hodowac rase ministrow, rase
senatorow, czy rzadcow kolonjalnych. Chodzi tu praw-
dopodobnie raczej o wptyw Srodowiska; w niem wy-
chowywany miody cztowiek zawczasu sposobi sie do
dziatalnosci, ktorej odpowiada atmosfera domowa,
a takze, jak wiasnie jest w Anglji, szkolna (specjalne
szkoty dla chtopcow zamoznych, z ,,dobrych” do-
mow, dla przysztych politykéw, administratorow i t. p.).

Mam ochote, skoro juz méwimy o wplywie $ro-
dowiska, wypowiedzie¢ uwage o ,,duchu sportowym”,
Oznaczamy tern mianem postulaty etyczne, wysokie, ja-
kie sie stawia sportowcom i wszelkim organizacjom
sportowym. | ot6z nader czesto styszy sie i czyta ubo-
lewania nad niskim u nas stanem moralno$ci sportowej.
Tu ,,amator” bierze pienigdze za swe wyczyny sporto-
we, tam zndéw pobito sedziego pitkarskiego, 6wdzie
znéw dziatacz sportowy zarobit nieZle przy okazji im-
prez czy inwestycyj sportowych. Tak, to wszystko
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prawdal! Te rzeczy sie zdarzajg i sportu wcale nie zdo-
big. Tylko, ze gromigc zjawiska niewfasciwe i niepo-
zadane, nie trzeba zapominaé, ze stowarzyszenia spor-
towe zyjg wsrdd spoteczenstwa, ktdre niezawsze Swieci
wzorem cno6t i bezinteresownosci. Jakzez tu wymagac,,
aby nagle $wiat sportowy wyzwolit sie od wpltywow
Srodowiskowych i stanowit oazy rzadzace sie etyka
oderwang od moralnej atmosfery otoczenia. Zaznaczy-
my jeszcze, ze nasz polski sport, jako ze jest jeszcze
miody, nie zdazyt wyrobi¢ sobie tradycji dos¢ silnej, aby
ta znéw narzucata mtodym adeptom wiasciwe obyczaje.
A zato wsrod ,,dziataczéw sportowych” widzimy zawielu
takich, ktérzy samii za miodu nie byli sportowcami, nie
wzrosli wsrdd zasad etyki sportowej — i mimo, ze mo-
ga sobie zdawa¢ sprawe z wychowawczych wartosci
ducha sportowego — majg go nie we krwi a tylko w gto-
wie i dlatego sktonni sg do kompromiséw pod wptly-
wem pobudek utylitarnych.

Whiosek stad ptynie bardzo wazny: nosicielami
i krzewicielami ducha sportowego winni by¢ przede-
wszystkiem kierownicy, instruktorzy, trenerzy sporto-
wi. Zadanie ich pod tym wzgledem nie jest mniej waz-
ne od ,korygowania wgilecia ledZzwiowego”. | tego
ducha sportowego, ktory winni pielegnowac, muszg miec¢
sami we krwi, w migdniach, nerwach i obyczajach.
A wiec sami winni by¢ wychowani sportowo i brac
udziat czynny w t. zw. zyciu sportowem.



»,CORPUS VILE” (CIALO ,NIKCZEMNE”)
CzYy CIALO ,,MADRE”?

Pogarda dla ciata, niejednokrotnie wypowiadana
przez Ojcow Kosciota dla tem mocniejszego podkresle-
nia wazno$ci i wzniostosci duszy, udzielita sie pedago-
gom dawniejszym, a nie bedzie przesadnem twierdze-
nie, ze i dzi$ jeszcze trwa w ztagodzonej, kompromiso-
wej postaci w naszych zakladach nauczajgcych. Przy-
rodnik obecnie sprawe stawia w sposob nastepujacy:
jiusci¢, ze cztowiek jest stworzeniem, ktore od wiekdw
specjalizuje sie w kierunku wyzszego, Swiadomego zy-
cia psychicznego czyli duchowego; zdajemy sobie spra-
we z tego, ze ciato bezduszne niema wartosci, ale wie-
my, ze poza wyjgtkami — umyst nie czuje sie dobrze
w marnem ciele; jezeli stuszne jest uwaza¢ ciato za
narzedzie duszy — to sprawiedliwo$¢ przyrodnicza
zmusza do uznania, Ze stan duszy uzalezniony jest pod
wielu wzgledami od narzedzia — ciata.

Czyz tedy z przyrodniczego punktu widzenia ciato
zastuguje, aby je nazywano nikczemnem? Przyjrzyjmy
sie jego budowie, jego czynno$ciom autonomicznym t. j.
przebiegajacym bez udziatu woli a nawet Swiadomosci,
pracom, jakie moze wykonywac na zlecenie woli, do-
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znaniom, ktére przekazuje do Swiadomosci, a stanie-
my zachwyceni wobec piekna tego dzieta matury, ja-
kiem jest ciato. Poréwnywano nieraz ciato ludzkie do
maszyny, doskonale, w stanie zdrowia, wyregulowanej.
Ale maszyna zepsuta sama sie nie odreperuje, a ciato
to potrafi. Ksztatt maszyny, jej wyglad zewnetrzny
jeszcze nie mowi, czy jest zdatna do pracy. Wyglad
za$ ciata potrafi odrazu $wiadczy¢ o wewnetrznem zy-
ciu cztowieka, a do pewnego stopnia 0 jego sprawno-
Sciach fizjologicznych, ruchowych i dziatawczych. Ma-
szyna musi by¢ zbudowana przez specjaliste. A z no-
worodka niedoteznego, dzieki sile rozwojowej zakletej
W spos6b niedostepny naszym umystom w zywej ko-
morce rozrodczej, wyrasta duzy cztowiek, obdarzony
rozumem, wolg, uczuciem i umiejetnosciami. Jezeli
w medycynie nieraz rachujemy na ,,vis medicatrix na-
turae” — site samolecznicza, dzieki ktorej ciato w bar-
dzo wielu przypadkach obywa sie bez lekarza, to wy-
daje sie, ze w wychowaniu stuszniej bedzie mowié
0 dwoch zasadniczych sitach, ktore rzadza budowa
i czynnosciami cielesnemi: sile zachowawczej i sile
tworczej. Pierwsza ujawnia sie w cechach rasowych,
dziedzicznych, w budowie anatomicznej, w psychice
wyzszej, w odruchach i popedach. Druga znajduje swoj
wyraz w ro$nieciu, modyfikacjach budowy, sktonno-
Sciach autoedukacyjnych, w mysleniu, dociekaniu
i tworzeniu.

Budowa ciata tak sie przedstawia, jak-
gdyby jego konstruktor przewidywat rdzne tarapaty,
w ktére mozemy popasc.

Wyliczmy takie oto szczegOty: serce, misterny
a niestychanie wazny narzad, jest schowane w giebi
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Klatki piersiowej, miedzy sprezystemi ptucami, jest chro-
nione przez kostne rusztowanie Kkregostupa, zeber
i mostka przed urazami.

Mozg umieszczony zostat w twardem pudle cza-
szkowem, ktére opiera sie jak na sprezynie resorowej
na wygietym czterokrotnie kregostupie, co doskonale
zabezpiecza tkanke moézgowa od wstrzasow przy cho-
dzeniu i skakaniu.

Oko wsuniete w jame kostng, pod daszkiem tuku
nadbrewnego, zaopatrzone w gruczot fzowy do prze-
mywania przedniej powierzchni gatki ocznej, w kanat
tzowy dla odptywu cieczy gruczotowej, w powieki
i rzesy chronigce od zaprészenia. Misterny narzad stu-
chu ukryty gteboko w glebi twardej kosci skalistej. Ja-
ma nosowa z muszlami, cata wystana jest nabtonkiem
migawkowym dla oczyszczania z pytu i ogrzewania po-
wietrza wdychanego do ptuc. A konstrukcja klatki pier-
siowej rozwigzujaca znakomicie problem mechaniczny
ruchéw oddechowych! Albo arkadowa budowa stopy,
na ktorej spoczywa ciezar ciata; podobnie inzynierowie
zawieszajg mosty i rozpinajg wysokie sklepienia na
podparciach arkadowych. Przyktady celowej, przewi-
dujacej konstrukcji ciata moznaby przytacza¢ jeden za
drugim. Zatrzymamy si¢ jeszcze na jednym — formie
kregostupa, a to ze wzgledu na nadzwyczaj doniosty
role, jakg odgrywa kregostup w utrzymywaniu ludzkiej
dwunoznej postawy.

Ksztalt kregostupa u ptodu przedstawia sie jak
u czworonogdéw; u dziecka podobny jest do matpiego
(cztekoksztattnych, Poirier et Charpy); u dorostego
miedzy 25 a 30 rokiem procesy kostnienia sg zakorczo-
ne i kregostup ma ustalone swoje cztery krzywizny:
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karkowa, grzbietowsa, ledzwiowg i krzyzowa. Mozna-
by pomyslec, ze wygiecia te sg objawem stabosci stosu
pacierzowego, ktdry ugina sie pod ciezarem dzwiganym.
Tymczasem fizyka mowi, ze

z dwoch stojacych rur ela-

stycznych jednakowych co

do grubosci, Swiatta i ma-

terjalu — ta bedzie odpor-

niejsza na nacisk idacy z go-

ry pionowo — ktéra ma na-

przemienne wygiecia. Jezeli

wytrzymato$¢ rury prostej

oznaczymy jako 1, wytrzy-

mato$¢ drugiej powygina-

nej réwna sie liczbie wy-

gie¢ podniesionej do kwa-

dratu plus 1. W naszym

wiec przypadku, gdy chodzi

0 stos pacierzowy, bedzie-

my mieli 4 (krzywizny)

podniesione do kwadratu

czyli 16 + | = 17. Z obli-

czenia wynika, ze kregostup

dzieki krzywiznom jest 17-

stokrotnie  silniejszy, niz

SCHEMAT KRZYWIZN gdyby byt prosty (L. Te-

e mwiana Tocoiows . Stut, Traite d’Anatomie hu-

$ — spojenie tonowe. maine 1921). | jeszcze je-
den szczeg6t ciekawy. Nauka postarata sie sama o to, ze-
by tutow zawierajacy kregostup z opisanemi krzywizna-
mi — sam nie byt zanadto powyginany. | oto wygie-
cia kregostupa sg wyrazniej zarysowane przez trzony



31

kregowe od zewnatrz niewidoczne, niz przez rzad wy-
rostkbw kolcowych podchodzacych pod skoére karku
i plecow i wykres$lajgcych linje postawy.

Wiele, wiele szczegdtow anatomicznych budzi
szczery i geboki podziw dla celowosci urzadzen ana-
tomicznych i trafnych rozwigzan przez nature zagadnien
fizycznych, mechanicznych i statycznych. Podobno
stynny fizyk Helmholtz krytykowat konstrukcje oka mo-
wigc, ze jesliby mu optyk przynidst sztucznie zrobione
oko, przedstawiajgce te same btedy fizyczne, jakie
stwierdzamy w normalnem oku Zzywem — to wyrzu-
citby go za drzwi. Musiat by¢ wielki pedant z tego
uczonego... My wiemy, ze normalne zdrowe oczy zu-
petnie dobrze spekniajg swe zadania praktyczne. Z dru-
giej strony trzeba przyzna¢, ze najlepszemu majstrowi
czasem robota sie nie uda. Bywa wiec i tak, ze natura
zamiast wyprodukowa¢ oko miarowe zrobi krotko-
wzroczne, albo przesadzi w wyginaniu kregostupa i ob-
darzy kogo$ garbem lub skrzywieniem bocznem.

Samopomoc ustroju. Gdy juz budo-
wa cielesna budzi¢ jest zdolna podziw, to prawdziwy
zachwyt ogarnia, gdy przypatrywac sie¢ niezmiernie zto-
zonym sprawom, ktore przebiegajg w ustroju wowczas,
gdy nastgpito uszkodzenie catosci. Patrzmy na banal-
ne skaleczenie palca. Zrazu cieknie krew, co zbytnio
nas nie niepokoi, gdyz wiemy z doswiadczenia, ze
krwawienie ustanie i ranka w krotkim czasie zagoi sie.
Bol w chwili zaciecia sie nie stanowi przyjemnosci —
ale jest pozyteczny, bo inaczej, nic nie czujac, krajali-
bysmy znacznie giebiej. Doznawanie bdlu jest wiasci-
wie dobrodziejstwem: sygnalizuje uszkodzenie, kaze za-
pewni¢ spokdj uszkodzonej czesci ciata, kieruje nas do
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lekarza. Zdarza sie oczywiscie, ze natura troche z tym
dobrodziejstwem przesadzi i neka chorego bélami nie-
pozytecznemi, zmuszajac lekarza do stosowania $rod-
kéw kojacych. Mimo to trzeba widzie¢ w uczuciu bolu
$rodek naturalny do zabezpieczania ustroju od szkody.

Wroémy do krwawienia. Jakze to sie stato, ze
krew nie krzepnaca w naczyniach krwiono$nych, tu
skrzepta w otworku urazowym. Dzieje sie to w sposéb
nastepujacy. Najpierw S$ciana naczynia krwiono$nego
Scigga sie, zwezajac otwor, a tkanki sasiednie wy-
dzielajg fermenty, ktére powodujg wytwarzanie sie
skrzepu, tak iz mata ranka jest niebawem zatam-
ponowana. Komorki uszkodzone rozpuszczajg sie pod
wptywem owych fermentéw i znikaja, a zato sasied-
nie zdrowe komoérki mnozag sie, catkowicie wypet-
niajg ubytek — powstaje blizenka czy blizna, zaleznie
od rozmiar6w uszkodzenia. W razie zranienia wiekszej
tetnicy, grozi powazny uptyw krwi, ktory, o ile osigga
trzecig cze$¢ ogollnej masy krwi w ciele — moze do-
prowadzi¢ do $mierci. Szybka pomoc doraZzna, ucisnie-
cie krwawigcej rany, mocne przewigzanie kofnczyny —
mogg uratowa¢ cztowieka. Lecz juz ciato samo sie ra-
tuje jak moze. Tetnica przecieta kurczy sie, zmniejsza-
jac niebezpieczny otwor; nerwy wspdiczulne kazg wa-
trobie wypusci¢ do krwiobiegu fermenty przy$pieszajace
krzepnienie krwi. Ubytkowi krwi tez trzeba zaradzic,
bo inaczej zabraknie jej do nalezytego wypetnienia ser-
ca i naczyn krwionosnych, co odbitoby sie fatalnie na
czynnosci serca. Wiec powierzchnia ciata zblednie, to
znaczy ze krew odptynie z matych powierzchownych
naczyniek do wiekszych naczyn, bo tam w tej chwili
jest potrzebniejsza; $ledziona wyrzuci do ogdélnego ko-
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ryta swojg rezerwe Kkrwi; przynercza wypuszczg do
krwiobiegu adrenaling, ktéra zwezi naczynia, przez co
je przystosuje do krazacej w nich zmniejszonej ilosci
ptynu, podnieci serce do zywszej pracy a watrobe do
oddania do krwi cukru, dobrze znanego a doskonatego
Srodka odzywczego. Zauwazmy, ze ogllne zwezenie
naczyn krwiono$nych wystepuje w skorze, miesniach,
nerkach, zotadku i Kiszkach, ale nie w moézgu i nie
w miesniu sercowym, bo tamte narzady moga obywac
sie matym ukrwieniem przez niejaki czas. Tam krew
jest potrzebna tylko w czasie wzmozonej czynnosci. Na-
tomiast serce musi by¢ odzywiane bez najmniejszej
przerwy. Tak samo i mézg. W tych dwoch narzadach
zmniejszenie ukrwienia sprowadza: w pierwszym za-
pas¢ sercowa, w drugim omdlenie. Te stany, jesli trwa-
ja nieco dtuzej, prowadzg do Smierci. Wiec przy odbie-
raniu krwi narzagdom i $cigganiu jej do wielkich na-
czyn — miesien i mézg pozostajg oszczedzone.

W podany sposob ciato samo sobie poradzito do-
raznie. Katastrofe zazegnato pozyczka wewnetrzng. Ale
to jeszcze nie koniec; nagle zubozone pod wzgledem
krwi narzady nie moga dtugo tak pozosta¢. Rada musi
sie znalez¢. Stopniowo z tkanek ciecz przesigka do na-
czyn krwiono$nych. Slinianki nie otrzymuja swojej
zwyktej porcji krwi, w ustach zasycha, powstaje prag-
nienie, dzieki ktéremu pije sie ptyny, niezmiernie w tym
momencie pozyteczne, bo z drég pokarmowych wsig-
kajg bardzo szybko do krwi.

Wszystko co w przypadku wiekszego krwawienia
zrobi lekarz — jest na$ladowaniem spraw naturalnych,
ktore tu opisalismy.

Teorja sprawnosci ruchowej 3
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MoglibySmy jeszcze opisac jak ustrdj walczy z za-
kazeniem, jak pozyteczng tu jest goraczka, kaszel, wy-
mioty, biegunka i przytoczyC jeszcze wiele innych przy-
ktadow z tych walk, ktére ciato toczy w obronie swego
zdrowia. Sadze atoli, ze powyzej dany opis opanowa-
nia krwawienia przez sity wiasne ciata jest dos¢ wy-
mowny. Trudno nie przyzna¢ racji prof. BoycottoWi
z uniwersytetu londynskiego, gdy moéwi: ,Nie dziwie
sig, ze ludzie umierajg, bo to nie jest wcale trudne. Co
naprawde podziwiam, to jest to, ze zyja pomimo roz-
nych brakéw fizycznych, choréb, ktére w sobie nosza,
mimo niehigjenicznego zycia i eksploatowania swych sit
zywotnych. Ciato walczy i pracuje w obronie domu dla
duszy, ale w koricu i ono musi ulec. Wychodzac z sali
sekcyjnej nieraz méwie sobie: ,,Brawo ciato! zaprawde
stuzyto$ dzielnie i wiernie”.

Jedng z ilustracyj samoratowania sie ciata ludz-
kiego w obliczu niebezpieczenstwa — ilustracjg szcze-
golnie wazng ze wzgledéw wychowawczych — sg to
zmiany w ukrwiieniu, ktére odbywajg sie, gdy ciato
ziebnie. Naturalnie zmiany te odbywajg sie automa-
tycznie, bez udziatu woli; ciato samo, nie odwotujgc sie
do Swiadomosci jego wiasciciela, uczy sie w warun-
kach sprzyjajacych coraz to lepszego regulowania roz-
dziatu krwi w poszczego6lnych narzadach, procesy reak-
tywne doskonalg sie, — powstaje trwate zaharto-
wanie ustroju na zimno.



HARTOWANIE - ZAHARTOWANIE.

Skora okrywajaca zespdt giebiej lezacych tkanek
i narzadéw ciata ludzkiego Scisle bioragc nie jest pance-
rzem chronigcym delikatne mieso od zetkniecia z bru-
talnem $rodowiskiem zewnetrznem, bo jednoczesnie jest
narzadem o bardzo wielu czynnos$ciach: narzadem wy-
dzielniczym (gruczoty potowe i tojlowe); czuciowym (za-
konczenia nerwowe odbierajace doznania dotyku, bolu,
ciepta i zimna); wytworczym (gdyz moze produkowac
witaminy, a zapewne i hormony); i wreszcie istotnie
ptaszczem ochronnym dla ciala, ale plaszczem zgota
osobliwym, bo aktywnym, stuzgcym zarazem do nawig-
zywania przez ciato kontaktu z otaczajgcym Swiatem,
wiasnie dzieki tym zakoriczeniom nerwowym, o kto-
rych byla mowa; na tym to plaszczu znajduje sie je-
szcze cienki juz pancerzyk — naskorek szczelnie osta-
niajacy skore. Ciato ludzkie zachowuje stale prawie
jednakows cieptote dzieki skorze przedewszystkiem, bo
te zakorczenia nerwowe w niej sie znajdujace, ktorych
przeznaczeniem jest odczuwaé zimno — alarmujg ustroj,
aby w odpowiedni sposob zapobiegt oziebnieciu ciata
tylez przez regulowanie utraty co produkcji ciepta.
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Widoczng dla oka patrzagcego zzewnatrz reakcjg
ustroju na zimno jest wystepujgce zrazu zaczerwienie-
nie skory, lecz nie przy kazdym sposobie ozigbiania to
zaczerwienienie przedstawia sie jednakowo. Bodzce
bardzo silne wywotujg miejscowe zaczerwienienie dos¢
wyraznie odgraniczone od skéry normalnej. Zato bodz-
ce state, stopniowo wzmacniane, powodujg rozlane ob-
szerne zaczerwienienie. Dostrzegane przez nas zaczer-
wienienie jest wynikiem rozszerzenia si¢ naczyn wio-
sowatych, lezagcych na powierzchni wkasciwej skory tuz
pod naskorkiem, co jest bardzo celowem zarzgdzeniem
ciata, bo inaczej zziebniete zakornczenia nerwowe stra-
cityby swa wrazliwos¢ i przestaty odgrywac role czujek
wystawionych na pograniczu ustroju i zewnetrznego po-
wietrza. Ten, kto odmraza sobie uszy lub nos — sam
zupetnie moze tego nie zauwazyc.

Dawniej przypuszczano, ze odporno$¢ na zimno
osigga sie przez stepienie wrazliwosci skory. Byt to
zgota fatszywy poglad. Stusznie mowi Strasser (1920),
ze reakcja skorna (wywotana przez czuciowe elementy
skory dla ogrzania ich samych) jest bronig w reku
ustroju przeciwko oziebieniu. Reakcja skdrna doskonali
sie przez wprawe, ¢wiczenie. Heoker zauwaza, ze dzie-
ci od mtodo$ci zaprawiane do chtodu zazigbiajg sie cze-
Sciej niz inne. Zapewne dlatego, ze zbyt energicznem
oziebianiem stepiono u nich wrazliwos$¢ skory na chiod.
Zadanie wychowania jest catkiem inne: doskonalenie
naturalnych czynnosci ustroju — a wiec i czuciowej
czynnosci skory.

Powiedziano juz przedtem, ze bodZce stosunkowo
stabe, nawet wzmagajgce sie powoli, wywotujg reakcje
skdérng znacznie glebsza, to znaczy, ze tutaj i wieksze
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naczynia w skorze rozszerzajg sie, a nie jak to byto przy
bodZcach bardzo silnych, tylko powierzchowne kapilary,
z jednoczesnem zwezeniem sieci naczyniowej we wia-
Sciwej skorze.

Jezeli wedlug dawnej metody stosowac naprze-
mian krotkotrwate bodzce zimne i gorgce, to osiggana
reakcja bedzie powierzchowna, raczej pozorna, jesli
chodzi o wspotdziatanie catego ustroju. Reakcja bowiem
nie przekracza poza skorng sie¢ kapilarng, ktéra po usta-
niu bodzcéw wraca do stanu poprzedniego. Nic tu nie
osiggnieto ponad to, co juz byto — czyli ze niema po-
stepu, doskonalenia, zaprawy, a nawet moze wystgpic¢
zwezenie czynnosci zyciowych w postaci przytepienia
wrazliwosci skory. Gdy przeciwnie, bodZce nie sg zbyt
silne a dopiero stopniowo narastajg, to w obrebie ciata
przesuwajg sie wieksze masy krwi. Prawo fizjologiczne
Dastre-Morat odroznia dwa foza krwi: rurowe i sieciowe.
Za toze rurowe nalezy uwazac: wnetrze serca, wieksze
naczynia ptuc, tetnice i zylty znajdujace sie poza obre-
bem narzadéw wewnetrznych. Za toze sieciowe znow:
naczynia w skorze, miesniach, kosciach, w $ledzionie,
watrobie, nerkach, zotadku, kiszkach, a rowniez naczy-
nia oplatajace i odzywiajace serce oraz ptuca. Napet-
nienie jednego z tych 6z powoduje zubozenie drugiego.
Gdy krew przesuwa sie do skory, to jednoczesnie napty-
wa tez do narzaddéw wewnetrznych, czyli do catego to-
za sieciowego. Wtedy widzimy na zdjeciu rentgenow-
skiem, ze cief sercowy zmniejsza sie, pluca sie wy-
jasniaja, tetnica gtdwna (aorta) jest ciensza, prad krwi
W niej przyspieszony i to wszystko oznacza, ze toze
rurowe jest zwezone. Niedostateczne ukrwienie skory
da obraz odwrotny: stabe ukrwienie narzadéw we-
wnetrznych i przepetnienie toza rurowego.
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Niezmiernie wazne jest to, ze przekrwienie skory
oznacza zwigzane z tem lepsze odzywianie narzgdow
wewnetrznych: serca, ptuc, watroby, $ledziony z jedno-
czesnem przyspieszeniem ogo6lnego krwiobiegu. Aby
zrozumieé, jakie to ma znaczenie, wystarczy uprzytom-
ni¢ sobie, ze $ledziona i szpik kostny produkujg krwinki
czerwone, ze w ptucach na te krwinki zatadowuje sie
tlen potrzebny do proceséw przemiany materji — ta
znéw z wybitnym udziatem tlenu odbywa sie¢ w mig-
$niach, watrobie, dajac w rezultacie odzywianie catego
ustroju oraz obie postacie energji: mechaniczng i, co
nas szczegOlnie w tej chwili interesuje, cieplna. Krwin-
ka czerwona snadnie poczytywana by¢ moze za sym-
bol zdrowia i tezyzny fizycznej. Im szybciej biega, im
wiecej potrafi unies¢ na sobie tlenu, im zreczniej rzuca
go narzadom, ktére go potrzebujg jako surowca, tem
nietylko krwinka warto$ciowsza, ale i jej wiasciciel
zdrowszy, dzielniejszy, tem energiczniej odbywa sie zu-
zytkowanie materjatbw odzywczych w ustroju i roz-
grzewanie go. Jednem stowem, przy oziebianiu umiar-
kowanem i powoli wzmagajagcem sie gtowna reakcja
ustroju polega na wzmozonem wytwarzaniu ciepla, co
nietylko réwnowazy utrate ciepta do otoczenia, ale zna-
komicie pobudza bezposrednio zywotnosc¢ cielesng a po-
$rednio i duchowa.

Jezeli oziebienie trwa za dtugo i jest za silne, to
dla oszczedzania ciepta sie¢ naczyniowa w catej skorze
zweza sig, co poznajemy po blado$ci powierzchni ciata;
krew odptywa z toza sieciowego do rurowego. Ustrdj
zilebnie, ratuje sie jeszcze dreszczami. Jezeli w tym mo-
mencie nie uciekniemy sie do ruchu migsniowego dla
podniesienia produkcji wewnetrznej ciepta, do gorgcych
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napojow — to nie pozostaje nic innego, jak: ogrzac¢ sie
zzewnatrz przy ogniu lub w cieptem mieszkaniu.

Ciatko Krausego Ciatko Pacini’ego

nerw
widkno nerw.

, : Zakonczenie nerwu
Zakonczenie nerwu

I N odbierajgce uczucie ucisku
odbierajgce uczucie zimna

Ciatko Meissnera

nerw , . .
Zakonczenie nerwu odbie-

rajgce uczucie bolu (ro-
goéwka oka)

Zakonczenie nerwu
odbierajgce uczucie dotyku
(Rysunki wedtug Starlinga).

Opisany wyzej stosunek toza rurowego do sie-
ciowego pozwala zrozumie¢ dlaczego osobniki dobrze
odzywione, czerstwe, lepiej potrafig znosi¢ zimno niz
stabowite, watte. A réwniez i to, ze ciato dobrze uprzed-
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nio nagrzane np. w fazni moze sobie pozwoli¢ na takie
efektowne sztuczki, jak tarzanie si¢ nago w $niegu tub
kapiel w przereblu.

Hartowanie ciata oznacza podniesienie zdolnosci
przystosowania sie do cieptoty otaczajacej, rozszerze-
nie granic tej przystosowalnosci, wzmocnienie sit de-
fensywnych i ofensywnych. Oczywiscie przystosowanie
za pomocg zmian odruchowych jest ograniczone pew-
nemi natezeniami bodzcéw w strone zimna i goraca.
Zahartowaniem nazwiemy ciato, ktore wystawione na
prébe zmiennych, w pewnych granicach, warunkéw
atmosferycznych, nie poniesie trwatej szkody.

Mréz w kazdym razie zmusi do witozenia cieplej-
szego ubrania, jezeli oziebiania nie zréwnowazy ruch lub
(jak w gorach) palace storice. Uzywanie dla ochrony
przed zimnem odpowiedniej odziezy, mieszkania,
jadta — nalezy do higjeny. Nas z punktu widzenia wy-
chowania interesujg naturalne reakcje anatomiczne
i fizjologiczne. Reakcje anatomiczng mamy do$¢ skrom-
ng: zgrubienie naskorka u ludzi obytych ze ,S$wiezem
powietrzem”,

Zato fizjologiczne reakcje, jak widzieliSmy, sg
rozmaite, zalezne od sity bodzca. Jasne jest, ze har-
towanie podobnie jak leczenie przedewszystkiem nie
powinno szkodzic.

Zdrowy cztowiek — to jeszcze niekoniecznie jest
cztowiek zahartowany — a im natura stabsza, tern bar-
dziej ziludne bywa powierzchowne zaczerwienienie
skory.

Hartowanie dziecka a i mtodzienca — to zadanie
trudne i odpowiedzialne; nie powinno by¢ przedsie-
brane bez opinji i kontroli lekarza. Ogolna zasada: nie



za silne bodZce odrazu i nie za diugotrwate. Staranna
obserwacja hartowanego.

Kagpiele powvietrzne to doskonaty
$rodek hartujacy, bo 1) poddaje sie dozowaniu co do
czasu dziatania i co do wyboru stanu atmosferycznego,
2) powietrze jest ztym przewodnikiem a wiec nie ozie-
bia gwattownie. Wazne, zeby cate ciato byto nagie, bo
inaczej nerwy czuciowe skory oceniajg nie chtéd po-
wietrza, a roznice miedzy czescig ciata odkrytg i zakry-
ta: powstaje uczucie zimna. Kapiel powietrzna czesto
sie taczy ze stoneczng, wowczas mamy jednocze$nie
rozgrzewanie przez ciepto promieniujace a ochtadzanie
przez ruch powietrza, co razem daje bardzo dobry spo-
sob hartowania.

Nawet bez jaskrawego storica promienie rozsiane
wystarczajg, aby skora pociemniata, zrobita sie tward-
sza, elastyczna, sucha, aby w niej wytwarzaly sie wi-
taminy.

Zahartowanie nie polega wiec na cierpliwem
znoszeniu chtodu pomimo drzenia i gesiej skorki, ale na
takiem udoskonaleniu reakcyj ustrojowych, zeby na-
prawde nie odczuwac¢ zimna tylko wiasnie ciepto. Ta-
kie hartowanie jest sprawg catego ciala a nie samej
skory — i stanowi pierwsze zadanie wychowania fi-
zycznego (fizjoedukacji), a w pewnych przypadkach
fizjoterapji.
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Juz poprzednio na przyktadzie hartowania ciata
widzieliSmy z jednej strony dziatanie zmian zachodza-
cych w cieptocie otaczajacego cztowieka Srodowiska,
z drugiej zdolno$¢ ustroju nietylko do doraznego do-
stosowywania swych $rodkéw mechaniczno-chemicz-
nych do potrzeb chwili, ale tez mozno$¢ doskonalenia
tych mechanizméw, co w wyniku daje stan ustroju
zwany zahartowaniem.

Zimno, dziatajace od zewnatrz na skére mogtoby
narazi¢ ustroj na oziebienie i zahamowac procesy zy-
ciowe, ktore przebiegajg prawidtowo przy normalnej
cieptocie ciata. Czynnik ten, nieraz szkodliwy (wywo-
tuje zaziebienia), natrafia jednak na samoobrone ustro-
ju, ktora staje sie coraz lepsza i w coraz szerszej skali
sie odbywa. Mamy tu wyksztatcanie sie coraz spraw-
niejszej przystosowalnosci gospodarki wewnatrzustro-
jowej, a ta jest oparta: 1° na dziataniu bodzcéw ze-
wnetrznych, 2° na sile obronnej ustroju, 3° na zdolnosci
tegoz ustroju do usprawniania procesow fizjologicznych
obronnych. Czyli, ze czynnik w zasadzie niebezpieczny
staje sie bodzcem do udoskonalenia zyciowej zdolnosci
cztowieka.
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Jeszcze ciekawiej, a nawet wprost tajemniczo
przedstawi sie przebieg catkowitego rozwoju cztowie-
ka, gdy stawiamy zapytanie: jaka sita powoduje, ze
z zaptodnionej komdrki stopniowo powstaje duzy czio-
wiek, sprawny fizycznie, rozwiniety umystowo, posia-
dajgcy charakter. Rabki tajemnicy tej uchylone przez
wiedze nie dajg wyczerpujacej odpowiedzi na pytanie:
co sprawia, ze cziowiek (tak jak inne istoty Zyjace)
przebiega stereotypowy cykl przemian od niemowlec-
twa do starosci; niektére przynajmniej z czynnikéw
rozwojowych sg nam znane. Og6lnie mamy prawo tyle
powiedzie¢, ze nad rozwojem indywidualnym wspot-
pracujg bodZce powstajace (czy raczej budzace sie)
wewnatrz ustroju — z bodzcami, pochodzacemi ze $ro-
dowiska otaczajacego. Rozwdj indywidualny mozna ro-
zumie¢ jako catkowity cykl przemian zachodzacych
W ustroju w czasie jego zycia. Z punktu widzenia wy-
chowawczego lepiej jest nazywac rozwojem te zmiany,
ktore prowadzg do zwiekszania sie dorobku biologicz-
nego indywiduum i rozszerzania skali zycia psycho-
fizjologicznego. Tak rozumiany rozwdj miesci sie¢ w po-
jeciu miodosci, w czasie ktdrej formuje sie posta¢ w do-
datnim znaczeniu fizjotogicznem i wyksztalcajg czyn-
nosci ustrojowe, podczas gdy w jesieni biologicznej
osobnika posta¢ ulega stopniowo deformacji a czynno-
$ci zanikowi.

Znane nam czynniki rozwojowe dzielimy na te,
ktore wptywajg na posta¢, (ksztatt anatomiczny) i te,
ktorych wynikiem jest powstawanie i doskonalenie
czynnosci. Oba rodzaje rozwoju podlegajg bodZzcom
(hamulcom), powstajacym badz w ustroju samym, ja-
ko przejawy zycia, wtedy nazywamy je autoedukacyj-



44

nemi, badz w Srodowisku pozaustrojowem i wowczas
nazywamy je heteroedukacyjnemi. Wreszcie, w zjawi-
skach rozwojowych: rosniecia i wyksztatcaniu sie czyn-
nosci, dostrzegamy oprocz juz poprzednio omawianej
vis conservatirix czyli sity zachowawczej
natury, takze site tworczg (vis creatrix). Dwie
te sity wspotpracujg ze soba, wigzac postep indywidu-
alny z cechami i dyspozycjami wrodzonemi, opartemi
na prawach dziedzicznosci i konstytucji osobniczej.
Wspotdziatanie dwu pozornie sobie przeciwnych sit,
z ktérych jedna trzyma sie przesztosci gatunku, a dru-
ga siega po nowe zdobycze biologiczne, odpowiada
koncepcji zycia u Romano Guardini, ktéry w zjawiskach
zycia widzi wzajemne dopetnianie si¢ przeciwienstw.

Wiec biochemizm opiera si¢ na niestatej rowno-
wadze kwasow i zasad, ruch migsniowy skiada sie
z czynnosci jednoczesnej mie$ni antagonistycznych,
a ukfad wspotczulny zgodnie wspotpracuje z pozornie
dziatajacym odwrotnie niz tamten ukladem biednym
na zasadzie podziatu pracy.

Zaszczepione filogenetycznie osobnikowi dgzenie
do natury jest pod$wiadomem przywigzaniem do pry-
mitywnych warunkoéw, ktore dostarczaty naszym przod-
kom gtéwnych bodZzcow rozwojowych; tak samo dzi$
dila nas tono natury jest Zrodtem tychze bodzcéw. Po-
cigg do przyrody, wyrazajac zachowawczo$¢ natury
ludzkiej, odgrywa zarazem role rozwojowa, gdyz wpro-
wadza mtode ustroje w bezposredni kontakt z bodZca-
mi zewnetrznymi fizykalnymi niezbednymi oprécz in-
nych do petnego, harmonijnego rozwoju. Rola Srodowi-
ska fizykalnego jest pierwotng i podstawowg dla indy-
widuum, jak byto to srodowisko kolebka rodzaju ludz-
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kiego. Ksztalt i sprawnosci czynnosciowe cztowieka
urabiaty sie na tonie natury w walce o byt. Caty Swiat
zwierzecy, a i cztowiek — sg tak uzaleznieni od $rodo-
wiska fizykalnego, jak caty Swiat roélinny od gleby
i klimatu. Potrzeba bodzcéw naturalnych jest przeka-
zywana filogenetycznie z pokolenia w pokolenie. Cy-
wilizacja poniekad uniezaleznita cztowieka od bezpo-
Sredniego wptywu surowych sit natury. Jest to, mo-
wi Walter Schnell, — pomysine dla rozwoju wyzszych
wartosci kulturalnych, ale zarazem powstaje luka mie-
dzy biologiczng potrzebg bodzcéw, a okazjg do ich
doznawania. Konsekwencjg zycia wsrod udogodnien
technicznych, wielkomiejskich, jest ostabienie odporno-
éci zyciowej. Co$ bardzo podobnego obserwuje sie
w uprawie roélin i w hodowli zwierzat domowych: wy-
soka specjalizacja czynnosciowa (moze by¢ i anato-
miczna) z jednoczesng matg odpornoscig a podatnoscia
na choroby. Prawdopodobnie jednak Schnell nie ma
stusznosci, gdy twierdzi, ze odsuniecie sie od bodZzcow
naturalnych wychodzi na dobre wyzszym wartosciom
kulturalnym, bo¢ te opierajg si¢ nietytko na mysleniu
spekulatywnem, ale i na poczuciach rzeczywistosci,
etycznych, estetycznych, spotecznych; te za$ podstawy
kultury duchowej gtebiej sg zakorzenione w cztowieku,
gdy przez przezywanie stang sie poczuciami
wejdg w krew i w miesnie, niz gdy pozostajg tylko
pojeciami zaczerpnigtemi z ksigzki lub ustysza-
nemi z ust nauczyciela. Tylko prawdg jest, ze dla czto-
wieka dzisiejszego ilosciowo potrzeba mniej tych bodz-
cow; reakcje na nie sg przekazywane drogg filogene-
zy — potrzeba wiec tylko pewnej podniety do ich wy-
wotywania. Z drugiej strony obecny wysoki rozwoj
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zycia duchowego musi czerpa¢ bodzce nietylko ze $ro-
dowiska fizykalnego. Hodowla zwierzat pozytecznych
i uprawa ro$lin przekonywa nas, ze zywy twor tatwo
specjalizowac¢. Otrzymano przez krzyzowanie i stwo-
rzenie specjalnych warunkéw bytu krowy mleczne,
Swinie tuczne, owce dtugowetniste, konie wyscigowe,
psy mysliwskie, warzywa i owoce rozptywajgce sie
w ustach. Zobaczymy pdzniej przy rozpatrywaniu bie-
gu rozwoju czfowieka, ze sity tworcze skupiajg sie
w pewnych momentach na pewnych czeSciach czy stro-
nach psychofizycznej catosci ze wiec sktonnosci do
specjalizacji biorg swe poczatki w podstawowych pro-
cesach rozwojowych. Cztowiek z racji kierunku, w ja-
kim poszedt rozwoj gatunku homo sapiens,
wyspecjalizowat sie w kierunku zycia psychicznego,
pozostawiajgc daleko w tyle nawet z ksztattu podobne
don stworzenia (matpy cziekoksztattne), i specjalizo-
wac sie bedzie dalej w tymze kierunku, tylko ze przy-
ptaca to uposledzeniem innych czynnosci: fizjologicz-
nych i ruchowych.

Gdy za$ te czynosci, jako pierwotne reakcje zy-
wego ustroju na zjawiska zewnetrznego S$rodowiska,
ktadlty podwaliny pod zycie nerwowe i psychiczne,
utrwality swe znaczenie w filogenezie, — brak ich
w zyciu osobniczem prowadzi do jednostronnosci w roz-
woju, odbija sie ujemnie na typie mys$lenia i na typie
charakteru. Przynajmniej jest talk u osobnikow prze-
cietnych. Wyjatkowe natury moga obywac sie bez tak
bardzo pozytecznych bodzcoéw naturalnych i w atmo-
sferze cieplarnianej wytwarza¢ bardzo wysokie warto-
$ci kulturalne, by¢ moze wskutek wyjatkowo szczesli-
wej kompensacji braku jednej kategorji bodzcow —
przez inng kategorje.
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W tesknocie cziowieka do otwartej przestrzeni,
do lasu, gor i morza, do nuchiu> czynnosci mieSniowych
mamy prawo widzie¢ zjawisko analogiczne do fizjotro-
pizmu i fizjotaksji biologicznej. Wedtug teorj/i W. Loeba
wiekszo$¢ zjawisk z dziedziny taksyj sprowadza sie do
asymetrycznego wptywu bodZcow, na ktére ustroj rea-
guje dazeniem do przywrocenia stanu symetrji bodzcow
Srodowiskowych, wsrdd ktorych obracajg sie ustroje
z gatunku wspotczesnego homo sapiens, zwigzanego
filogenetycznie z przesztoscig rodows. Wydaje sie
bardzo mozliwem, nawet prawdopodobnem, ze teskno-
ta za bodzcami fizykalnemi, poszukiwanie ich — to jest
swego rodzaju fizjotaksja, zdazajagca do zrownowazenia
bodZcow powstajgcych w psychizmie wyzszym — psy-
choedukacyjnych — z bodZcami fizjoedukacyjnemi nie-
zamierzonemi lub zamierzonemi, jednak bardziej pier-
wotnemi. Zapewne dlatego obcowanie z naturg, jej uro-
da i groza tak tatwo wytwarza u cztowieka nastroj ra-
dosdci zycia (symetrja, harmonja zyciowa)-. W bodz-
cach rozwojowych, powstajgcych wewnatrz ustroju
(hormony, popedy i sktonnosci) réwniez dostrzegamy
dwojaki charakter: zachowawczy i postepowy; wigzg
one miody ustrdj z przesztoscig gatunku, zabezpieczaja
dotychczasowy dorobek biologiczny ludzko$ci — czyn-
nos$¢ ich wiec ma wyrazng tendencje konserwatywna,
gdy zarazem u miodego osobnika sg kapitatem procen-
tujacym, dajg postep indywidualny i by¢ moze, zgota
nawet prawdopodobnie, pomnazajg biologiczny stan
posiadania ludzkosci, a pomnozony przekazag dalszym
pokoleniom.

Wychowawca, ktory potrafi odpowiednio wyzy-
skaC sity przyrody (W. Schnell: Biologie u. Higiene
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d. Leibesiibungen: wychowanie fizyczne jest umiejetnem
wykorzystywaniem bodZcow naturalnych do podniesie-
nia intensywno$ci rosniecia i usprawniania ciafa,
wzmacniania wrodzonych wiasciwosci duchowych oraz
skierowywania ich na tory wtasciwe) — pracuje nie dla
samego tylko swego wychowanka lecz i dla przysztych
pokolen.

Zatgczony rysunek schematyczny, do ktérego po-
myst zostat zaczerpniety od Groosa, przedstawia dwie
strony rozwoju: ksztatt anatomiczny i czynnosci psy-
chofizyczne oraz oddziatywanie dwdch rodzajow bodz-
céw: endogennych (wsobnych) i egzogennych (dosieb-
nych).

Celem naszego schematu jest uwydatnienie gtow-
nych znanych nam czynnikéw rozwojowych i posegre-
gowanie ich w ten sposéb, aby pogladowo przedstawié¢
zasieg wychowania fizycznego, ktore Swiadomie wyko-
rzystuje niezamierzone w zasadzie bodzce zaréwno auto-
jaik heteroedukacyjne. Trzeba atoli pamietac, ze w zy-
wym utworze segregacja taka nie moze by¢ zupetnie
Scista. Juz samo oddzielenie ro$niecia i ustalania sie
form anatomicznych od ksztattowania czynnosci psy-
chofizycznych nasuwa powazne zastrzezenia. Zwigzek
zachodzacy miedzy budowg cielesng a charakterem,
0 czem Kretschmer napisat duzg ksigzke; miedzy bu-
dowg cielesng, a sprawnoscig ruchowa, o0 czem u nas
pisali: J. Mydlarski i H. Milicerowa, $wiadczy¢ zdaje
sie, ze te same bodzce moga wywiera¢ réwnolegle
wplyw na ciato i dusze, i w tym to sensie juz Goethe
mowit o jednosci zyciowej ciata i duszy. Wydzielanie
wewnetrzne, ktérego pobudzajacy lub hamujacy a na-
wet znieksztatcajacy wptyw na rodniecie i na stan psy-
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chiczny nie ulega dzii$ watpliwo$ci — zazebia sie moc-
no o t. zw. konstytucje osobniczg. Wreszcie czynniki
w zasadzie niezamierzone mogg by¢ Swiadomie nasta-
wiane w celach wychowawczych. Wielkie miasto od-
suwa swych mieszkancéw od natury. Ale¢ nowoczesna
urbanistyka zdaje sobie sprawe z braku tego czynnika
w zyciu codziennem, wprowadza wiec parki, boiska
i ptywalnie do centréw wielkomiejskich a tereny bar-
dziej oddalone wigze z zaludnionemi dzielnicami za-
pomocg linij komunikacyjnych, modyfikujac w ten spo-
sOb nasze otoczenie.

Rozwoj nie przebiega réwnomiernie. Nie tylko
jego intensywno$¢ Ulega zmniejszeniu z biegiem czasu,
ale i krzywa rozwoju przedstawia sie falisto, przyrost
jest to szybszy, to wolniejszy i przedstawia sie nieco
odmiennie w poszczeg6lnych komponentach ustroju,
wykazujac wahania w napieciu energji bodZzcow. W re-
zultacie rozwdj przedstawia sie jako zmiana przyrosto-
wa ilosci i jakosci, a jednoczesnie jako zmiana wzajem-
nych proporcyj cielesnych i psychicznych. Dlatego to
cztowiek dorosty, a niedorozwiniety umystowo, stojacy
pod tym wzgledem na stopniu infantylnym —mimo to
nie jest ,,duzem dzieckiem”, bo u niego przy catem nie-
dotestwie umystowem pobudki do postepowania wyni-
kajg ze standw: cielesnego i uczuciowego, inaczej niz
u dziecka zorganizowanych. Biometrja, ktora specjal-
nie zajmuje sie komentowaniem zestawien dokfadnych
pomiardw zresztg nietylko cielesnych bo i duchowych
(psychometrja), dgzy do doktadnego poznania ,,nor-
malnej” budowy ciata ludzkiego i praw rzadzacych
rozwojem.
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Nie jest to dyscyplina catkiem nowa, gdyz pierw-
szy wykres prawidtowego rosniecia od urodzenia do
dojrzatoSci zostat zrobiony na podstawie pomiaréw
i obserwacyj przez przyrodnika francuskiego Gueneau
de Montbeillard (w potowie 18-go wieku). Podtug nie-
go w rosnieciu cztowieka zaznaczajg sie cztery okresy.
Pierwsze 3 lata zycia dajg intensywne rosniecie; potem
az do 12 — 13 roku zycia ro$niecie jest rownomiernie
zwolnione; 3-ci okres daje znéw przys$pieszenie rosnie-
ciaod 12 (13) do 15 lat. | wreszcie w ostatnim, czwar-
tym okresie, intensywno$¢ rosniecia maleje coraz bar-
dziej, az ustaje catkowicie.

Nowsze badania biometryczne pogtebity znacznie
nasze wiadomosci o biegu rozwoju, wykazujac, ze od-
dzielne narzady majg odmienny przebieg rozwoju. Roz-
wojowi postaci (szkieletu z migSniami) towarzyszy
dos¢ blisko acz z odchyleniami rozrost ptuc, serca, ne-
rek, watroby, $ledziony.

Uktad nerwowy zaréwno osrodkowy jak obwo-
dowy rozwija sie inaczej: w okresie pierwszych paru
lat bardzo szybko, potem bardzo wolno az do konca
roSniecia. W innej zndéw grupie znajdg sie narzady
chtonne, grasica, blaszki Peyera, ktére razno powiek-
szajg sie w pierwszych trzech latach, nastepnie wolno
do okresu pokwitania, aby nastepnie ulec regresji.
| wreszcie czwarty typ rosniecia jest reprezentowany
przez narzady piciowe, ktérych rozwoj, nikty przed po-
kwitaniem, do$¢ gwattownie ,,wybucha” w tym okresie.

Zmiane proporcyj cielesnych w sposob tatwo prze-
konujacy ilustruje np. stosunek gtowy do catej diu-
gosci ciata (u noworodka %, u 25-letniego stosu-
nek wielkosci serca do masy ciata i do Swiatta wielkich
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tetnic (u matych dzieci Swiatto naczyn jest duze w sto-
sunku do serca; dlatego to sercu dziecka tatwo praco-
wac; stad zadziwiajgca wprost ruchliwos$¢ dzieci; poz-
niej stosunek ten zmienia sie wskutek zwiekszenia ma-
sy cielesnej i wydtuzenia naczyn krwiono$nych).

Najmniej korzystnie przedstawia sie ten stosunek
w okresie pokwitania, gdyz wtedy serce jest stosun-
kowo mate, a Siwiatto naczyniowe waskie (Muller, Be-
necke). Po przebyciu tego okresu zndéw proporcje oma-
wiane nieco sie poprawiajg.

W zakresie zycia psychicznego réwniez dostrze-
gamy wyrazne zmiany sktonnosci i zainteresowan: cha-
rakterystycznym przemianom ulega stosunek wzajemny
popeddw, woli i irozumowania.

Odbieramy tu wrazenie, jakgdyby energja roz-
wojowa, rozdzielona miedzy pewne bodzce, byta ilo-
Sciowo okreslona przez nature dla kazdego osobnika
i w roznych okresach rozwojowych kierowana to ku
jednym to ku innym stronom ustroju psychofizycznego.
Vis creatriix nie modeluje catego osobnika réwnomier-
nie, a zajmuje sie wiecej lub mniej pewnemi czeSciami.
Najpierw prawie caty wysitek idzie na rosniecie (1 rok
zycia), potem ro$niecie musi zwolni¢ tempo, gdyz przy-
chodzi czas na urabianie sprawnosci ruchowych i t. d.

Rozwdj ruchowy jest nader $cisle zwigzany z roz-
wojem psychicznym. Ujawnia sie tu wspoOtpraca tak
zwanej motorycznosci z psychizmem. Amerykanski psy-
cholog Carr moéwi, ze zabawy mtodziezy sg czynnoscia-
mi wyniikajgcemi wskutek pobudzenia przez czynniki
zewnetrzne pewnych osrodkéw ruchowych znajduja-
cych sie w mézgu a powstatych na drodze filogenetyczn
nej. Wynika z tego, ze zadatki psychiczne sg zaczatkiem
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sprawnosci ruchowej. Czynnosci za$ ruchowe ze swej
strony wzbogacajg psychike doznaniami, poczuciami,
uczuciami, pamiecig i skojarzeniami. Cztowiek jest su-
ma swoich ruchéw (czynnosci), méwi Robertson. Vis
creatrix zaznacza sie jeszcze i w tern, ze juz nabyta
sprawnos$¢ staje sie nowym bodzcem do ¢wiczenia (do-
skonalenia). Zamieszczony obok rysunek przedstawia
schemat bodzcéw endogennych (autoedukacyjnych),
wystepujgcych w postaci popeddéw: sktonnosci do ru-
chéw, czynnosdci i dziatan (podany w mojej pracy:
»Sport jako zjawisko biologiczne”, 1930 r.). Podsta-
wowa cze$¢ trojkata hnjowana jest poziomo dla ozna-
czenia, ze przypadajace tu popedy stojg hierarchicznie
niewysoko. Kierunek kreskowania stopniowo sie wzno-
si w wyzszych, a zarazem coraz mniejszych, czesciach
trojkata. Oznacza to, ze zjawiajg sie popedy coraz
wyzsze z punktu rozwoju rasowego i o0sobniczego.
Zmniejszanie sie ku wierzchotkowi tych powierzchni,
ktére odpowiadajg fazom rozwojowym, wyraza coraz
mniejszg popularno$¢ popeddw, im sg wyzsze.
Widzimy, ze kreskowanie poziome zajmuje wiek-
szg cze$¢ powierzchni tréjkata, wskazuje to, ze sto-
sunkowo niskie potrzeby i popedy przemawiajg w kaz-
dym niemal osobniku; kreskowanie ukosne juz zajmuje
mniej miejsca dla popedow gromadzkich, a jeszcze
mniej dla organizacyjnych, wyrazajgc fakt, ze juz nie
wszystkie osobniki popedy te odczuwajg. Wreszcie kre-
skowanie pionowe, odpowiadajgce popedom hierarchicz-
nie najwyzszym i stanowigcym ostateczng faze mozli-
wosci rozwojowych, — zajmuje sam tylko wierzchotek
trojkata, wyrazajac ten fakt, ze sktonnosci i talenty przo-
downicze, tworcze i — sportowe sg stosunkowo rzadkie.



RASOWEGO

FAZY ROZWOJY OSOBNICZEGO

Szemat przedstawiajgcy kolejno$¢ budzenia sie zainteresowan ,,ruchowych”, hierarchje i popularnosé
»popedéw ruchowych”.

Objasnienie na str. 53—355.
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Majgc z lewej strony oznaczony w przyblizeniu
charakter popeddéw i porzadek ich ujawniania sie — po
prawej widzimy, w jakiej postaci czynnosSciowej sie
uzewnetrzniaja.

Do popedéw wczesnych w grupie rozwoju indy-
widualistycznego wprowadzono tu poped postawowy,
ktéory powoduje wpojone filogenetycznie dazenie
u dziecka do stania i chodzenia (ortostatyka).

Jako ostatnie w tej grupie, podaje popedy (skion-
nosci) ksztattujgce psychike odpowiednio do pici:
u dziewczat w zabawach wypowiada sie uczuciowo$é
i gospodarnos$¢, gdy u chtopcéw — przedsiebiorczosé
i zadzierzystosc.

Przedstawiona w podanym wyzej schemacie hie-
rarchja bodzcéw odisiebnych (autoedukacyjnych) odpo-
wiada historjii naturalnej rodu ludzkiego, ktory kroczyt
od prymitywnej walki o byt poprzez organizacje zycia
gromadnego (walka o wygody — cywilizacja) — do
wartosci duchowych (walka o idee — kultura).

Takie jest stanowisko filogenetyczne w teorji
sprawnosci ruchowey;.



ROSNIECIE.
PRZYROST MASY CIELESNEJ, KSZTALTOWANIE
SIE POSTACI | NARZADOW.

Rozwdj cielesny nie odbywa sie réwnomiernie.
Znaczy to, ze po pierwsze, powiekszanie sie postaci
ludzkiej w okresie mtodosci ma fazy przyspieszenia i fa-
zy zwolnienia, przyczem juz rosniecie wzdtuz i rozra-
stanie sie wszerz nie idg réwnolegle, a jakgdyby ko-
lejno sie w przodowaniu zmieniajg; po drugie, poszcze-
g6lne tkanki lub narzady anatomiczne tez nie rozwijajg
sie rdwnolegle, co pozwolito pomienionemu biometrze
Gueneau de Montlbeiliard’owi wykresli¢ odmienne krzy-
we rozwoju dla réznych narzaddéw cielesnych. Caly
przeto proces rosniecia i rozwoju anatomicznego oraz,
jak to sie jeszcze okaze, i psychicznego wywotuje wra-
zenie, ze natura, dysponujac dla kazdego osobnika okre-
$long dlan iloiScig energji rozwojowej, nie urabia calej
postaci odrazu, a skupia si¢ to na jednej to znéw innej
cesze konstrukcyjnej albo czynno$ciowej, stabiej zasi-
lajac energjg rozwojowsg pozostate czesci ustroju. Za-
rysowuje sie tu prawo jednosci energji rozwojowej.

Do$¢ podobnie postepuje snycerz, ktory rzezbigc
figure szkicuje calg posta¢, poczern opracowuje doktad-
nie fragmenty: to ten, to inny szczegot.
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Selektywne nakierowywanie przez glos natury
energji rozwojowej ma podstawe biologiczng i filoge-
netyczng te samag dla wszystkich osobnikdéw miodych.

Ale mozliwe sg tez pewne indywidualne lub ra-
sowe zmiany rytmu rozwojowego, zaleznie od wply-
wow Srodowiskowych. Np. wczesniejsze dojrzewanie
ptciowe u potudniowcdw, a réwniez u mieszkancow
miast wielkich; przedwczesne rozdmuchanie ambicyj
sportowych u chtopcow niedojrzatych fizycznie — ale
wciggnietych juz w orbite ,,zycia klubowego”. Przy-
puszcza¢ nalezy, ze takie wptywy Srodowiskowe, fizy-
kalne i psychiczne, zaktocajgce filogenetyczny bieg roz-
woju — o ile przyspieszajg osiggniecie pewnych zdo-
byczy rozwojowych — to czynig to kosztem innych
stron ustroju, ktorych rozwoj bywa skrocony, zahamo-
wany. | zdaje sie, ze ma racje Backman (1925), gdy
twierdzi, ze przebieg rosniecia stoi w bliskim stosunku
do ostatecznego wzrostu.

Plastyczno$¢ miodego ustroju sprawia, ze podda-
je on sie dos¢ tatwo wptywom Srodowiskowym. Na tern
polega z jednej strony ogromne znaczenie ,,wychowania
domowego”, z drugiej zndéw stosunkowa tatwos¢ pro-
dukowania ,,cudownych dzieci” — czyli specjalizowa-
nia ich w pewnych umiejetnosciach (np. w kierunku
akrobacji, muzykalnosci it. p.).

Sktonno$¢ do specjalizacji zamitowan, zaintere-
sowan, sprawnosci — majaca zarowno dobre, jak i zte
strony w zyciu ludzikiem, by¢ moze, bierze poczatek
z owej biologicznej koncentracji energji rozwojowej,
0 jakiej dopiero co mowilismy, czyli z uprzywilejowa-
nia w pewnych okresach rozwojowych okre$lonych cech
konstrukcyjnych i czynnosciowych.
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Noworodek, ktéry w ostatnim czasie swego zycia
fonowego rést szybko, bezposrednio po urodzeniu mu-
si sie przyzwyczaja¢ do nowych wanunikéw bytowania.
Jest na to potrzebna pewna energja rozwojowa, i te
cze$¢ natura odejmuje od rozpedu rosniecia. W ciagu
Kilku dni albo i paru tygodni tempo rosniecia zwal-
nia, ale wkrotce, jak tylko nastgpi otrzaskanie sie z no-
wa sytuacjg, prawie ze powraca do poprzedniego przy-
rostu z korca okresu tonowego.

Jezeli atoli rozpatrywac rosniecie w ciggu catego
pierwszego roku, odrzuciwszy omowione krotkie zakto-
cenie na poczatku, — to rozped rosniecia trzech pierw-
szych miesiecy jest wybitnie konstrukcyjny. Czynno-
ci uczuciowe i ruchowe przejawiajg sie nieznacznie.
Na pierwszym planie stoi przemiana materji budujgca
ciato; ale budzace sie zycie duchowe odciggnie nieba-
wem ku sobie cze$¢ energji zyciowej, ktora poczatko-
wo stuzyla prawie wytgcznie do celéw budowlanych.
Rezultatem tego jest stopniowe zwalnianie tempa ro-
$niecia (przybytku ciezaru), i wzmocnione odzywianie
nic tu nie jest w stanie pomoc, bo zmniejszenie energji
rosniecia jest konsekwencjg rozwoju innych wartosci
ustroju. Energja musi sie dzieli¢ na rézne potrzeby roz-
wojowe. Az do korica 10 roku zycia réznice w rosnie-
ciu chtopcow i dziewczat sg bardzo mate. Ale u dziew>-
czat zaczyna sie juz od 11 roku pokwitanie. Od tego
czasu wykresy rosniecia dla chtopcow i dla dziewczat
rozchodzg sie. Dziewczynki, ktére od tego momentu
byty troche mniejsze i lzejsze, niz chtopcy, teraz sg
wyzsze, a w 12 roku nawet ciezsze. W 13 i 14 nawet
sg fizycznie lepiej rozwiniete, niz chtopcy tegoz wieku.



59

Zmiany w tempie rosniecia wystgpig wyraznie,
jezeli poréwna¢ wzgledny przyrost w ciggu jednego
roku z takimZe przyrostem w ciggu poprzedniego
wedtug formuiki:

wzgledny przyrost za rok X

X 100.
1

Przyjmujgc, ze wzgledny wzrost wzdtuz u chtop-
ca w pierwszym roku zycia wynosi 100 — otrzymamy
w 2 roku zycia tylko 28,4% tej liczby, czyli zmniejsze-
nie energji rosniecia 0 72%. W trzecim roku przyrost
wynosi juz tylko 70,5% przyrostu z roku poprzedniego,
czyli zmniejszyt sie 0 29,5%. Uderza nas gwattowny

Wozgledny przyrost u chtopcéw wedtug Pfuhla — 1928.
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spadek energji ro$niecia w 2 roku w poréwnaniu
z pierwszym. Widocznie jakie$ silne wptywy hamujgce
rosniecie musiaty tu wystapi¢ i odciggna¢ energje roz-
wojowg W inng strong. Rzeczywiscie, na pograniczu
| i 2-go roku zachodzi olbrzymia zmiana w zyciu
dziecka. Ze stworzenia 'lezgcego i poruszajgcego sie
czworonoznie staje sie dwunoznym. Staje po ludzku
i uczy sie chodzi¢. Zaczyna moéwié! Od piersi matczy-
nej przechodzi do mleka krowiego oraz do pozywienia
roslinnego. Toz tu zaczyna sie samodzielno$¢ i czynny
stosunek do otoczenia. Jezeli miat prawo prof. Hans
Spitzy napisa¢, ze: ,to samo prawo stwarzania, ktore
kazato zywym istotom powtarzac przed ich urodzeniem
wszystkie fazy rozwoju gatunku — réwniez i w rozwo-
ju pozatonowym cziowieka pokazuje nam te stopnie,
ktore czlowiek przebyt w dawnych tysigcleciach”, to
znéw wobec przewrotu, jaki zachodzi miedzy pierw-
szym a drugim rokiem zycia powtérzymy za Hackelem>
ze chdd dwunozny, zwigzana z nim postawa ludzka
i powstanie mowy, to ,,przekroczenie drugiego progu,
aby sie sta¢ cztowiekiem”.

Wracajac do zmniejszania sie energji rosniecia,
widzimy (wedtug W. Pfuhta 1928): w 4 roku zycia
79,75 — 93,6 — 93,5 nieznaczny spadek; w 7 roku
zycia 73,8 wptyw pojscia do szkoty: przyhamowanie
rosniecia; w 8 roku zycia 81,8, 9 — 86,1, 10 — 96,5,
Il — 86,1 roznice sg mate; w 12 roku zycia 109, 13 —
108, 14 — 135 przyspieszenie poikwitaniowe; w 15 ro-
ku zycia 88,6, 16 — 88,5, 17 — 64,5, 18 — 61,2, 19 —
42,8, 20 — 0 zrazu powolne, potem coraz znaczniejsze-
ustawanie rosniecia. U dziewczat przebieg sprawy ro-
$niecia jest podobny, tylko zachodzi pewne przesunig-
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Wozgledny przyrost u dziewczat wedtug Pfuhla — 1928.

cie okreséw charakterystycznych. Zmiany pr o-
porcyj cielesnych sg skutkiem omowionego
wyzej wysuwania sie na czoto w rosnieciu to tej to
owej wihasciwosci i coraz to innych narzaddw.
Catkowita dtugos¢ noworodka wynosi 4 dtugosci
jego gtowy, gdy u dorostego stosunek wzrostu do osi
pionowej gtowy wynosi 8:1. Szyja z wiekiem wydtu-
za sie. Az do potowy okresu pokwitania tutow wydtuza
sie 0 wiele mniej niz kofczyny. Natomiast ku koricowi
tego okresu znacznie powieksza sie poprzeczny wymiar
(czotowy) Klatki piersiowej. U noworodka konczyny
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Tempo wzrostu w zaleznosci od wieku wedtug J. Bogdanowicza
(..Zarys rozwoju fizycznego dziecka” — 1930).

sg bardzo krotkie, ale ku potowie pokwitania wydtu-
zajg sie znacznie. Tylko ze wydtuzanie sie konczyn
ustaje rychlej niz roéniecie tutowia wzdtuz. U nowo-
rodka rece sg wyraznie dtuzsze niz nogi, ale w pozniej-
szym wieku jest przeciwnie. Po zakonczonym ro$nie-
ciu kobiety majg dtuzszy tutdw niz mezczyzni, szersza
miednice i krotsze konczyny niz mezczyzni. Wedtug
Martina pieciolatek osigga 66% wzrostu u dorostego;
10-latek — 75%; 15-latek 90%.

Rubner chciat powigzaé zywos$¢ rosniecia ze
wzgledng wielkoscig powierzchni ciata. Im ta wieksza,
tern lepsza przemiana materji. Wynikatoby z tego, ze
tern fatwiej ros$¢, im sie ma wiekszg wzgledng po-
wierzchnie ciata w stosunku do og6lnej masy cielesne;..
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Wedtug juz cytowanego W. Pfuhla energja ro-
$niecia ma by¢ zalezna od stosunku miedzy trzewami
stuzacemi do przyswajania energji kalorycznej pokar-
moéw a narzadem ruchowym, ktory gtdwnie te kalorje
zuzywa. Rzeczywiscie trzewa sg u matych dzieci sto-
sunkowo bardzo duze, ale z wiekiem powiekszajg sie
juz nieznacznie podczas gdy miesnie — narzady ruchu
mocno sie rozrastajg. Im dziecko miodsze — tem wy-
razniej przyswajanie (asymilacja) goruje nad rozpadem
(dysymilacja). Gdy ruch miesniowy zuzywa kalorje —
oczywiscie mniej materjatu przyswaja sie d'la celow
budowlanych.

v. Hoessliin przypuszcza, ze dzieci zawdzieczajg
szybkie rosniecie obfitszemu ukrwieniu narzadow stu-
zgcych przemianie materji. Zgadza sie to z wywoda-
mi H. Spitzy’ego, ze serce dziecka jest stosunkowo do
masy cielesnej dos¢ duze, a Swiatto duzych naczyn
krwiono$nych wieksze niz u dorostego; dlatego to ser-
ce dzieciece pracuje mniejszym naktadem sity, i nastep-
stwem tego jest znana ruchliwo$¢ dzieci, ktora nie wy-
wotuje utrudzenia serca. Z wiekiem wielkie naczynia
krwiono$ne wyciggajg sie, ich Swiatto maleje i szcze-
g6lniej w okresie raznego wydtuzania sie tutowia i kon-
czyn (pokwitanie), a wtedy warunki pracy dla serca
stajg sie znacznie gorsze. Wedtug Mullera bezposred-
nio przed pokwitaniem serce jest stosunkowo do masy
ciata najmniejsze, tetnice i zyty najciensze, i dopiero po
ukonczeniu pokwitania stosunki te znéw stajg sie lep-
sze. Ciezar serca rosnie ogdtem 15-krotnie, gdy masa
ciata 20-krotnie. Znajomos$¢ tych stosunkéw miedzy
wielkoscig serca, $wiattem naczyn i masa ciata, zmien-
nych w réznych okresach zycia, jest nader wazna dla
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higjeny wysitkdw i pracy fizycznej u dzieci i mtodzie-
zy. Zauwazymy tu, ze dzieci ponizej 10 lat nie ulegajg
niebezpieczenstwu przeforsowania serca poprostu dla-
tego, ze wola ich nie jest tak rozwinieta, zeby je po-
trafita zmusza¢ do nadmiernych wysitkow. Zato wraz
Z umacnianiem sie woli — niebezpieczenstwo wzrasta
i jest najwieksze tuz przed pokwitaniem i podczas tych
przemian ustrojowych, ktére mianem pokwitania nazy-
wajg. Zndéw tu mozna przypuszczaé, ze energja roz-
wojowa wtedy zajeta jest gtdwnie wytwarzaniem od-
rebnosci piciowych a zaniedbuje nieco harmonje pro-
porcyj cielesnych. Jest to nowe potwierdzenie prawa
jednosci energetycznej w dziele rozwoju.



ROZWOJ KSZTALTU CZLOWIEKA.

CZYNNIKI AUTOEDUKACYJNE’)» KSZTALT — BUDOWA
CIELESNA:

Dziedziczno$¢ i konstytucja psychofizyczna. Ogra-
niczymy sie tu do zanotowania, ze wyraznie odrebne
rasy (nip. murzyni, japonczycy) majg odrebne nieco ty-
py rodniecia. Pewne réznice pod tym wzgledem mozna
zauwazyC juz nawet u ras europejskich. Np. dzieci
szwedzkie rosng razniej i dtuzej niz francuskie. Znow
w Niemczech, mimo rasowo do$¢ ztozonej ludnosci, jak
podaje Pfuhl, réznice w typie rosniecia sg nieznaczne.
Budowa osiggana ostatecznie posiada dos¢ wyrazne ce-
chy rasowe stwierdzane pomiarami antropometrycz-
nemu

Genetyka antropologiczna, czyli nauka o pocho-
dzeniu cztowieka i réznic miedzy grupami ludzkiemi
(genetyka zoologiczna — réwniez miedzy zwierzecemi
i roslinnemi) pozwala wyodrebniac¢ cechy rasowe, opar-
te na dziedzicznosci (prawo Grzegorza Mendela). Oma-

wiana poprzednio zalezno$¢ ustroju od otoczenia i od
| |
) dzialajgce wewnatrz ustroju.

Teorja sprawnosci ruchowej 5
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warunkéw bytowania jest ograniczona przez, ze tak po-
wiemy, plan budowy cielesnej i rozwoju czynnoSciowe-
go stworzony zgory przez podioze dziedziczne. Doc.
Mydlarski nazywa rasg — wiekszg grupe ludzi, zwig-
zang ze sobg jednakiem podtozem genetycznem, warun-
kujacemu pewien okreslony tak fizycznie jak i duchowo
wyglad, i odrézniajgcg sie tern samem od innych podob-
nych grup.

W Europie odrézniamy 10 typoéw morfologicznych
(postaciowych), z ktérych 4 sg podstawowe, a 6 po-
wstato w drodze krzyzowania (mieszancy).

Typy zasadnicze pdtg. Mydlarskiego: nordyczny,
iberyjski, armenoidalny, lapoidalny. Podtypy: subnor-
dyczny, potnocno-zachodni, alpejski, dynarski, subla-
poidalny i litoralny.

Podktad dziedziczny nabiera wielkiego znaczenia
przez to, ze zgoéry okresla pewne cechy wygladu ze-
wnetrznego, ale, co jeszcze wazniejsze, stwarza podsta-
wy zycia psychicznego, stopien i charakter reagowania
cielesnego, ruchowego i psychicznego na bodzce ze-
wnetrzne, dajgc ramy, w ktérych rozgrywac sie moze
rozwoj i przystosowanie czynnosciowe do zycia. Ramy
te, czyli suma wiasciwosci dziedzicznych u danego in-
dywiduum stanowi jego ,,genotypus”, ktéry w zetknie-
ciu ze Swiatem otaczajgcym, reaguje swoiscie, nabywa
pewnych cech dodatkowych i staje sie fenotypem —
indywidualno$cia, osobowoscig; wedtug Brugscha i My-
dlarskiego, ,,konstytucjg” osobnicza.

Ustalit sie poglad, ze wychowanie, rozwoj nie
stwarzajg nic nowego, czego nie byto w genotypie
w formie zaczatkowej. Wiasciwosci wrodzone moga
zato rdznie sie rozwija¢, przyczem kierunek i granice
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poszczegblnych zmian tez sg okres$lone przez tto kon-
stytucjonalne. Gruczotom wydzielania wewnetrznego
przypisuje sie charakter dziedziczny, cho¢ i nabyte na-
ruszenie tych gruczotéw dokrewnych moze wywotywaé
takze zmiany czynnosciowe, jak niedomoge lub nad-
czynno$¢. Droga do modyfikacji cech konstytucjonal-
nych pod wptywem Srodowiska zewnetrznego, by¢ mo-
ze, prowadzi przez uktad nerwowy roslinny do gruczo-
tow dokrewnych i dopiero za ich posrednictwem po-
wstajg zmiany ksztattu i czynnosci ustroju.

Sprawa skutecznosci wptywéw wychowawczych
polega takze na tem, ze braki lub niezdolno$¢ do roz-
woju pewnych danych konstytucjonalnych mogg by¢
wyréwnywane przez inne dane konstytucjonalne. W kaz-
dym razie kazde oddziatywanie wychowawcze, czy do-
tyczy ciata, czy jego sprawnosci i psychiki, jest ogra-
niczone mozliwosciami, wynikajagcemi z konstytucji,
a ograniczenie i kierunek mozliwosci lezy w typie kon-
stytucjonalnym. Podloze konstytucjonalne nie jest je-
szcze catkowicie dostepne dla badacza. Cechy konsty-
tucjonalne moga by¢ przekazywane potomstwu pomi-
mo, ze W zyciu rodzicow nie ujawnity sie. To stwarza
trudno$¢ w wykrywaniu tla konstytucjonalnego, po-
mijajac, ze konstytucja dziecka powstaje z pomieszania
roznych elementéw dwoch konstytucyj rodzicielskich.

Gdy medycyna kliniczna zajmuje sie gtownie fe-
notypami, to w wychowaniu jest wskazane dociera¢ az
do genotypdw i wykrywac ich dane, ktore przesadzajg
0 mozliwosciach rozwojowych. Zadanie to jest bardzo
trudne i obecny stan wiedzy tylko czesciowo pozwala
je rozwigzywac¢ za pomocg t. zw. rozpoznania konstytu-
cji psychofizycznej. Odrozniamy konstytucje przerosto-
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wg (hyperplastyczng) i niedorostowg (hypoplastycz-
ng). Pozatem istnieje inny podziat na: leptosomatykow
(ten typ wigze sie z typem rasowym nordycznym, prze-
waga wplywu tarczycy); pyknikow — (wigze sie z ty-
pem rasowym alpejskim i niedomogg tarczycy); atle-
tykow — (wigze sie z typem rasowym dynarskim). Za-
gadnienie typow psychicznych, sprawnosciowych i po-
wigzanie ich z typami cielesnemi jest czesto poruszane
w nauce wspotczesnej. Poswiecone mu sg studja Spran-
gera, Kretschmera, u nas Mydlarskiego, ktéry daje na-
stepujace okreslenie typu psychicznego: zespdt cech
psychicznych wspolnych dla grupy osobnikéw a odroz-
niajacy te grupe od innych grup. Ponizej przedstawia-
my schematycznie stosunek mozliwosci konstytucjonal-

nych osobnika i rzeczywiscie osiggnietego rozwoju
w 4 kierunkach sprawno$ciowych (czynno$ciowych).
Np. dany osobnik osiggnat swe mozliwosci konstytucjo-
nalne pod wzgledem umystowym, nie doszedt do kresu
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swych mozliwosci w zakresie czynnosci cielesnych
i charakteru, jest zaniedbany pod wzgledem sprawnosci
ruchowej.

Hormony. W ciele ludzkiem znajduje sie pewna
ilo$¢ twordéw o budowie gruczotowej, jednakze catkowi-
cie zamknietych, gdyz ich przewody, wyprowadzajgce
wydzieling, znikty w czasie rozwoju ustroju. Gruczoty
te wytwarzajg wydzieling swoistg, ktora dostaje sie bez-
posrednio do naczyn krwiono$nyah, dlatego tez nosza
nazwe do krewnych Ilub wydzielania we-
wnetrznego; substancje wydzielane zowig hor-
monami.

Poczatkowo gruczoty dokrewne zwrdcity na sie-
bie uwage lekarzy przez to, ze niedomoga lub nadmier-
na czynno$¢ ich powoduje stany chorobowe. Tak byto
z tarczyca, ktérej niedomoga hamuje rosniecie, uposle-
dza przemiane materji i przyttumia inteligencje, a nad-
czynno$¢ powoduje chorobe Basedowa z jej wielu Kli-
nicznemu objawami.

Okazato sie pozniej, ze rola tych gruczotow jest
nietylko patologiczna lecz i fizjologiczna. Przysadka
mozgowa reguluje ksztatty i proporcje ciat oraz czynno-
$ci ptciowe. Grasica, ktéra zwykle zanika okoto 10 ro-
ku zycia, daje bodzce do rosniecia.

Do gruczotow, regulujacych rosniecie, nalezy tez
szyszynka, ktorej nieprawidtowa czynno$¢ powoduje
przedwczesne wydtuzanie sie ciala i przyspiesza dojrze-
wanie piciowe.

Dalej mozna wymieni¢ nadnercza, ktérych hormo-
ny przyspieszajg tetno i podnoszg cisnienie krwi. Inne
znéw gruczoty, majace otwory do wydalania, obok tego
wydajg hormony wprost do krwi, jak np. trzustka z jej
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hormonem: insuling, regulujgcg gospodarke cukrowg
w ustroju, lub gruczoty ptciowe, regulujace dojrzewanie
i funkcje ptciowe, normujace sprawy rosniecia i przeja-
wy psychiki u obu ptci.

Niektore z gruczotow dokrewnych wydzielajg od-
miennie dziatajace hormony z réznych swoich czesci;
rozne hormony wzajemnie sobie przeciwdziatajg lub
wspomagajg sie. Mamy tu niezmiernie zawiktany sy-
stem biochemicznej regulacji zycia w ustroju, tem bar-
dziej, ze poza gruczotami dokrewnemi, kazda nawet ko-
morka, tkanka, narzad wytwarzaja takze substancje hor-
monalne, ktére wchodzg do obiegu krwi i, krgzgc w niej,
wykazujg nieraz odlegte oddziatywanie, wigzac wszyst-
kie czynnosci ustrojowe w jedng catosc.

Dobre poczucie ogélne, wywotane podraznieniem
skory (kapiel, masaz), lub ruchem mieSniowym, nie-
watpliwie ma przynajmniej czeSciowo Sswag przyczyne
w produkcji i w dziataniu na ustrdj hormonéw. Podob-
nie zjawisko wprawy, treningu zdaje sie do pewnego
stopnia polega¢ na chemicznej regulacji spraw rozgry-
wajacych sie w ustroju.

CZYNNIKI HETEROEDUKACY]NEL).

Pozywienie winno by¢ rozpatrywane pod wzgle-
dem iloSciowym i jakosciowym. Dla niemowlecia naj-
zdrowszym, zabezpieczajgcym nalezyty rozwoj pokar-
mem jest mleko matki. Od 5-go miesigca juz trzeba do-
dawa¢ pozywienie postronne. Tu widzimy, jak zmiana
rezimu hamuje ro$niecie; trzeba pewnego czasu, aby

') Dziatajagce na ustroj od zewnatrz.
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powstato przyzwyczajenie do nowego pokarmu, a wzra-
stanie poprawito sie pod wptywem obfitszego pozywie-
nia. Na niedostateczno$¢ iloSciowg reagujg najsilniej
oseski. Na kwestje, czy dzieci nieodzywiane w pierw-
szy latach swego zycia ponoszg trwatg szkode pod
wzgledem rozwoju, po obfitych do$wiadczeniach zwig-
zanych z Wielkag Wojng trzeba odpowiedzie¢ twierdza-
co. Miodziez, urodzona tuz przed wojng i podczas niej,
odznacza sie niskim stosunkowo wzrostem przecietnym,
szczegOlnie w Srodowisku robotniczem, ktore najbardziej
wowczas ucierpiato. Podobnie wypowiada sie angielski
»Komitet do badan ilosciowych nad pozywieniem czto-
wieka” (1924 r.); w rodzinach ubogich rosniecie ma-
tych i szkolnych dzieci daje krzywa nizszg niz w $rodo-
wisku zamozniejszem.

Paton i Findley (1926) przekonali sie, ze
w rodzinach szkockich, gdzie matka byta niezaradna
czy niedotezna, ciezar u matych dzieci stopniowo od-
suwat sie od normalnego az do 18 miesigca zycia. Wy-
tworzona rdznica juz utrzymywata sie nadal, a krzywe
rosniecia dla tych i tamtych dzieci przebiegaty réwno-
legle.

Nad sktadem jakosciowym i ilosciowym pozywie-
nia nie zatrzymuje sie, gdyz jest to dziat higjeny.

U dorostych masa ciata winna by¢é w pewnym
okreslonym stosunku do wzrostu, co wyraza sie w tern,
ze mniej wiecej ilos¢ centymetréw ponad 100 wzrostu
odpowiada ilosci kilograméw ciezaru. Wazny niewatpli-
wie jest stosunek wzajemny biatka, ttuszczu i weglowo-
danéw w pozywieniu, dostatek wody jako rozpuszczal-
nika. Ale wazne sg rowniez sole mineralne.
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Zwracano uwage na to, ze dzieci wiejskie, zywio-
ne ziemniakami i kapustg — chorowaly na krzywice
wskutek tego, ze w wymienionych produktach brak soli
wapniowych i magnezowych. Jak daleko moze siegac
oddziatywanie braku lub obecnosci pewnych soli mine-
ralnych w pokarmie dowodzi do$wiadczenie z kroliczy-
carni, ktoére otrzymujac pokarm, z ktdrego usunieto
pewne sole, tracity poczucie macierzynstwa, nie chciaty
karmi¢ miodych mimo, ze miaty sie same doskonale
i zachowaty zdolno$¢ do rozptodu.

Wykorzystanie otrzymywanego pozywienia dla
rozwoju jest zalezne od trybu zycia, ilosci i jakosci wy-
konywanej pracy fizycznej i umystowej. W e i t z
(1925) obserwowat dwdch braci blizniakéw, ktdrzy wy-
chowywani razem rozwijali sie jednakowo az do 14 ro-
ku zycia. Gdy jednak poszli do terminu do rdznych
majstrow, ten z blizniakdéw, ktoéry miat ciezszg prace
a lzejSzy wikt, w ciggu 1/2 roku juz pozostat 0 6.5 cm
w tyle poza wzrostem swego szczeSliwszego brata.
W nastepstwie jednak, gdy znéw dostat sie w lepsze
warunki bytowania, zdotat odrobi¢ swdj deficyt roz-
wojowy.

Witaminy — sg to ciata, znajdujgce sie w réznych
produktach zywnosciowych, odgrywajgce takg wazng
role w odzywianiu, ze brak ich wywotuje zaburzenia
w ustroju i wrecz choroby (krzywica, skorbut i t. p.).
Nazwe witamin zaproponowat wielce zastuzony badacz
tych zwigzkéw Kazimierz Funk, nasz rodak.

Dziatanie fizjologiczne witamin jest juz dzisiaj
dobrze znane; mniej doktadnie znany jest skfad che-
miczny.
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Ze znanych juz dzi$ witamin wymienimy za prof.
Rapczewskim: (Technologja zywnosci, 1933) — wita-
ming A Kkonieczng do ro$niecia, ktdra pozostaje w pew-
nym zwigzku z karotenem, zottym barwikiem marchwi
(réwniez niektdérych innych roélin). Podobnie dziata
tran rybi, rraiimo ze tego barwika nie zawiera. Wyrazano
przypuszczenie, ze karoten sam nie jest witaming, a tyl-
ko ma wiasnos¢ wytwarzania witaminy juz w ustroju
w kanale pokarmowym. Witamina A w duzej ilosci
znajduje sie w mleku, masle, jajach, zielonych jarzy-
nach; mniej jej jest w ziarnach zb6z, a bardzo mato
w migsie. Witamina Bi i B2; pierwsza reguluje przemia-
ne materji w nerwach, potrzebna jest w kazdym wieku,
brak jej powoduje schorzenia nerwowe; brak drugiej
hamuje rosniecie; wiele witamin B jest w drozdzach,
pomidorach, biatej fasoli, pszenicy, mleku, masle,
mdzgu, watrobie i w nerkach.

Witamina C (przeciwgnilcowa) znajduje sie prze-
waznie w Swiezych jarzynach i owocach. Najwiecej jest
jej w sokach cytrynowym i pomaraficzowym; w pomido-
rach, satatach, $wiezej kapuscie, jagodach.

Witamina D reguluje stosunek wapnia do kwasu
fosforowego przy wytwarzaniu kosci. Dlatego nazywa
sie przeciwkrzywicza. Pod wptywem promieni ultrafjo-
letowych stonca i lampy kwarcowej w skorze powstaje
witamina D. Duzo jej tez jest w tranie, mleku, jajach
i niektérych jarzynach zielonych.

Witamina E wywiera wptyw na zdolno$¢ rozrod-
czg ustroju, znajduje sie w ttuszczach roslinnych.

Odporno$¢ na wysokyg cieptote (gotowanie) po-
siadajg przedewszystkiem witaminy A, D i witamina B,
wytrzymujac 120° — 130°C.
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Wrazliwsza juz na ogrzewanie jest witamina C.

Tak wiec spozywanie zwyklej, mieszanej strawy
dostarcza do$¢ witamin. Jest ciekawg obserwacja, ze
jakoby u marynarzy i rybakéw, chorujacych na gnilec,
osiggano wyleczenie w braku $wiezych produktéw ro-
$linnych — kawg i alkoholem (The Lancet 1926).

Chemja biologiczna ostatnich czaséw wyraza po-
dane wyzej przypuszczenie, ze niektore witaminy po-
wstajg w samym ustroju z okres$lonych substancyj ma-
cierzystych pod wptywem t. zw. katalizatoréw, to jest
cial, ktére absorbujg pewne promienie, a wydzielajg
promienie o liczbie drgan odpowiadajgcej danej reakcji
chemicznej. Tak wiasnie przebiega asymilacja wegla
w roslinach za sprawa ciata chemicznego, w skiad kto-
rego wchodzi magnez jako ,,rezonator” promieniowania
(chlorofil).

Sprawy przemiany materji w ustroju ludzkim sg
jak widzimy bardzo ztozone. K. Strzyzowski, profesor
w Lozannie, wybral ze wszystkich znanych pierwiast-
kéw chemicznych tylko te, ktdére biorg napewno udziat
w rozbudowie i zyciu ustroju, i takich 8 pierwiastkow
utozyt w szereg na podstawie oktawowej zaleznosci
miedzy ich ciezarami atomowemu Stad powstata nazwa
chemicznej oktawy biologicznej.
W oktawie tej niema wegla, gdyz jest on biogenetycznie
pierwiastkiem biernym, ale moze by¢ tatwo wprowadzo-
ny do zwigzkdéw organicznych za posrednictwem rezo-
natora — magnezu.

Praca mieSniowa. Swoboda ruchowa jest duza
wartos$cig rekreacyj, wakacyj, — zarOwno w postaci za-
baw, wycieczek, jak pewnych prac fizycznych (np. ogro-
dowych). Znajdujace sie w programach szkolnych ¢wi-
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czenia wyrozumowane pod nazwa-gimnastyki, mogg sie
W pewnej mierze przyczynia¢ do poprawy postawy, roz-
woju Klatki piersiowej) miesni brzusznych i t. d. Co
do rzeczywistej skutecznosci wychowania fizycznego
w szkole dla rozwoju cielesnego, istnieje niejaka roz-
bieznos¢ zdan. Nie bez stusznosci zwracaja uwage, ze
do sportow szkolnych i do gimnastyki garna sie prze-
dewszystkiem ci, ktdérzy majg juz potemu sprzyjajace
warunki budowy cielesnej i sprawnosci ruchowej. Mi-
mo to nie ulega watpliwosci, ze trwale a pod dobrym
kierownictwem uprawiane ¢wiczenia ruchowe w szkole
mato wprawdzie odbijajg sie na rosnieciu, ale zato wy-
rabiajg serce, ptuca i miesnie. Cwiczenia uprawiane bez
nadzoru lub Zle prowadzone
mogg powodowaé przemecze-
nie, ktére hamuje rosniecie
i rozwdj umystowy.

Podobnie dziata praca
zawodowa (zarobkowa) mio-
docianych i to tembardziej, im
jest wiecej nuzaca (np. nocna)
i gdy wymaga wysitkow fi-
zycznych.  Cwiczenia sitowe
u chitopcéw, przez nadmierne
pobudzanie migsni do rozrostu
i przykurczéw, powodowaé
moga tatwo przyciskanie nasa-
dy kosci do jej trzonu ze zgnia-
taniem w kosci pasa rosniecia L )
i czesci sasiednich stosunkowo 5§2ngﬁsn;eﬂ§5£fdké¥
migkich, co musi sie odbic sci dtugich (staw ko-

i i I 6-letni
niekorzystnie na ostatecznem anowy dzil:ecka),e niego
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wyksztatceniu sie kosci dtugich, czyli na korcowym
wzroscie, gdyz poza wstrzymywaniem rozrostu w tej
zgniecionej kosci wystepujg znieksztatcenia. Szczegol-
nie niewskazane sg w okresie zywego wydiuzania sie
kosci prace i ¢wiczenia sitowe, zbyt czesto powtarzane
biegi szybkosciowe i forsowne ¢wiczenia wytrwato$cio-
we ndg i rak.

Warunki spoteczne i domowe znajdujg sie w do$¢
wyraznym zwigzku z osigganym koncowym wzrostem
i ciezarem ciata. Zydzi w masie swej naleza do prole-
tarjatu, bytujacego bardzo nedznie; widzimy tez na sta-
tystyce poborowej, ze w Polsce $rednie wzrostu pobo-
rowych rocznikdéw 06 — 09 wedtug narodowosci przed-
stawiajg sie, jak nastepuje:

Polacy 166.14 — 166.56; Rusini — 165.37 —
165.68; Bialorusini — 165.99 — 166.37; Niemcy —
167.39 — 167.48; Zydzi — 162.64 — 163.39. Naj-
wyzsze cyfry u n>as dajg Niemcy znajdujacy sie w lep-
szych warunkach ekonomicznych niz inne narodowosci,,
najnizsze — Zydzi znajdujacy sie niewatpliwie w gor-
szych znacznie warunkach gospodarczych, niz inni oby-
watele. Zapewne, ze odgrywajg tu prawdopodobnie
role i czynniki rasowe, ale rzecz bardzo charaktery-
styczna: Anglicy sg przecietnie wyzszego wzrostu niz
Niemcy, a Niemcy niz Polacy. Zyd niemiecki $rednio
jest nizszy niz Niemiec, ale wyzszy niz Zyd polski.
Zyd angielski jest nizszy niz otaczajacy go Anglicy,
a zarazem wyzszy od Zyda niemieckiego.

To samo dotyczy ciezaru ciata. Gdy u nas pobo-
rowi z rocznikdw 06 — 09 wazyli. Polacy — 58.89 —
59.55 Kkg.; Rusini — 5855 — 58.75; Niemcy —
59.86 — 60.13 kg. — to Zydzi 54.41 — 54.97.
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*) Im grubsze kreskowanie tem nizszy S$redni wzrost.
Terytorjum wysokorostych — to Wielkopolska, Pomorze, Gor-
ny Slask. Terytorjum niskorostych — miedzy Pilica a gérna
Wistg oraz na potudnie od Dniestru i Sanu. Odbija sie tu obraz
zréznicowania rasowego. Niskoro$li dajg duzy odsetek stabej
budowy cielesnej, co $wiadczy o zaleznosci wzrostu od warun-
kéw gospodarczych i co za tem idzie kulturalnych.
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Wszedzie w Europie od jakich 50 lat zauwazono
poprawe stopniowg wzrostu poborowych, i wielu auto-
row chciato jg przypisa¢ zwiekszonemu uprawianiu ¢wi-
czen ruchowych, gimnastyki i sportow.

Zdaje sie atoli, ze przyczyny zwiekszania sie
wzrostu i takze ciezaru raczej nalezy szuka¢ w popra-
wianiu sie sytuacyj gospodarczej i podnoszeniu sie
higjeny zycia w szerokich masach. Roczny przyrost
u polskich poborowych wynosi + 0-14 cm. u naszych
Niemcéw -j- 0.03 cm., u Rusinéw -j- 0.1 a u Zydow
az + 0.25!

Wspomniani juz autorzy angielscy Paton i Find-
ley (1926) przypuszczajg, ze zte warunki mieszkanio-
we, ciasnota i przeludnienie lokaléw w dzielnicach ubo-
gich moga nietylko zwieksza¢ niebezpieczenstwo zaka-
zen, ale i nieco hamowaé ro$niecie. Czynnikami decydu-
jacymi nie sg tez wedtug nich ani gorsze pozywienie ani
zty stan zdrowia rodzicéw. Wysuwaja zato na plan
pierwszy gospodarno$¢ oraz inteligencje matek. Dobrze
pielegnowane dzieci dzielnych matek rozwijajg sie znacz-
nie lepiej, niz Zle pielegnowane dzieci matek niedotez-
nych. Niewatpliwie wymienieni autorzy majg duzo
racji — lecz niepotrzebnie odrzucajg czynniki, ktore
W pewnej mierze sg nastepstwem niezaradnosci: zie po-
zywienie, zaduch i przepetnienie parg wodng powietrza
w lokalu, co musi odbija¢ sie na przemianie materji
u dziecka. Tu ubdstwo i niedotestwo tworzg splot czyn-
nikdw, ktdre trudno wyosobni¢ pojedynczo.

Wielu autorow dowodzito, ze dzieci wiejskie sg
zdrowsze i wieksze niz miejskie. Lecz doktadne staty-
styki dajg roznice niestate, a przedewszystkiem bardzo
mate, jezeli poréwnania robimy co do rodzin o podob-
nym stanie zamoznosci.
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Mate roznice na korzys$é dzieci wiejskich sg fatwe
do wyttlumaczenia nieco zdrowszym trybem zycia na
wsi, wieksza ruchliwoscig i t. p. Natomiast jezeli po-
rownywa¢ dzieci rodzicow zamozniejszych z dzieémi
ubogich (sfera robotnicza), to réznice na niekorzys¢
tych ostatnich wystapia zupetnie wyraznie. Dzieci na-
lezagce do wyzszych klas spotecznych rosng i rozwijajg
sie znacznie lepiej niz dzieci proletarjuszéw, na ktore
pietno swoje kiadzie nedza i zwigzany z nig brak kul-
tury zycia codziennego. Zdawacby sie mogto zatem, ze
gdy podczas wielkiej wojny rodziny zamozniejsze, inte-
ligenckie popadaty nieraz w optakane warunki gospo-
darcze, powinno to byto odbic sie na rozwoju cielesnym
dzieci. Tymczasem okazato sie przy pomiarach, ze
jednak réznica wzrostu i ciezaru na korzys¢ dzieci ze
Srodowisk inteligenckich uporczywie sie utrzymywata.
Powstato tedy zapytanie, czy szybszy rozwdj cielesny
nie jest zwigzany raczej z przynalezno$cig do Srodowi-
ska inteligentnego niz do dobrobytu. Sprawg ta zajeli
sie liczni autorzy amerykanscy i niemieccy.

Z zebranych materjatdbw zdaje sie wynikaé, ze
wsrdd rownolatkow ci, ktorzy chodzg do wyzszych klas
a wiec sg zdolniejsi — okazujg sie zarazem wyzszymi
i ciezszymi, niz ich réwiesnicy pozostajacy w nizszych
klasach.

Baldwin (Physical growth of children, New York
1921) i H. Sippel (Berlin 1927 — Leiibesubungen u. gei-
stige Leistung) twierdzg stanowczo, ze dzieci dobrze
rozwiniete, silne uczg sie lepiej niz matoroste i stabe.

W. Pfuhl (1928) przypuszcza, ze bodziec do ro-
$niecia i do rozwoju inteligencji jest wspolny, a natura
jego jest konstytucjonalna. Rzeczywiscie, gdyby stab-
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*) Rozmieszczenie na mapie S$rednich ciezaru ciata
(najnizszy gdzie linjowane grubo), zgodne naog6t z warunka-
mi gospodarczemi kraju, $wiadczy o zwigzku, jaki zachodzi mie-
dzy dobrobytem a ciezarem ciata u dorostej mio-
dziezy meskiej. Momenty rasowe odchodzg tu na plan
drugi (J. Mydlarski).
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sze ro$niecie dzieci robotnikéw fizycznych miato byé
spowodowane przez czynniki hamujace rosniecie, to
dzieci te rostyby wprawdzie wolniej niz dzieci rodzicéw
lepiej sytuowanych — ale koniec koncéw obie katego-
rjie zrownatyby sie co do wymiaréw koricowych. Tym-
czasem tak nie jest. Dorodli z klasy inteligenckiej sa
przecietnie wyzsi niz robotnicy rolni i fabryczni. Stwier-
dza to Pfitzner (1901) na podstawie pomiaréw antro-
pologicznych. Tak samo Broca znalazt wigksze wymia-
ry gtowy u studentéw medycyny, niz u pielegniarzy.

Da Costa Ferreira podaje, ze pojemnos¢ czaszKi
jest wieksza u przedstawicieli wyzszych zawodow. Fak-
tem jest, ze ostateczny wzrost przedstawia sie lepigj
w warstwach spotecznych wyzszych i zamozniejszych,
niz w nizszych i ubozszych.

Za czynnik spoteczny nalezy uwazac szkote, ktdra
z koniecznosci, zmuszajac dziecko i miodzierica do sie-
dzenia w fawce przez diugie godziny dziennie, stanowi
okolicznos$¢ niekorzystng dla zdrowia i rozwoju cielesne-
go dzieci — i to tern bardziej niekorzystng, im ta szkota
mniej odpowiada wymaganiom higjenicznym co do lo-
kalu, urzadzenia wewnetrznego, programéw szkolnych,
wydawania positkéw potudniowych ($niadan) i t. p.

Boning (1924), ktory przeprowadzat specjalne
w tym Kierunku badania dzieci szkolnych, jest zdania,
ze w wiekszosci krajéw europejskich szkota wywiera
wpltyw hamujacy na cielesny rozwoj dziecka.

Zwracam uwage czytelnika na wykresy, przedsta-
wiajace nasilenie roéniecia (str. 59, 61, 62), gdzie widac
wyraznie zatrzymanie rosniecia przez pewien czas po
rozpoczeciu nauki szkolnej. Pokazuje nam to waga
a nastepnie wzrostomierz.

leorja sprawnosci ruchowej 0
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Mimo wszystko, co mozna zarzuci¢ szkole, jest
ona konieczna. Do wyrownania nieuniknionego, hamu-
jacego rozrost cielesny dziatania szkoty stuzg wakacje
oraz planowe wychowanie fizyczne wprowadzone do
program6w wychowawczych szkoty. Skuteczno$¢ wa-
kacyj zalezy od sposobu spedzania ich. Najmniej po-
zytku z wakacyj odnosza te dzieci, ktére spedzajg je
w domu rodzicielskim, o ile ten dom nie znajduje sie
na wsi, nie zapewnia obcowania z potegami przyrody
jak storice, powietrze... Dobrze spedzone wakacje nie-
tylko letnie, bo i zimowe dajg tak silne pobudki do ro-
$niecia, ze poprzednie zahamowania zostajg pokryte
Z nawigzka.

Juz w zyciu tonowem ptod jest zalezny od ze-
wnetrznego $rodowiska, ktérego czynniki mogg wptly-
wa¢ hamujaco na wrodzony rytm rosniecia. Np. gto-
dzenie matki moze zmniejszy¢ ciezar noworodka. Wy-
tworzona w ten sposéb hypoplastyczna konstytucja po-
siada ceche trwatosci. W zyciu pozatonowem tem bar-
dziej liczyC sie trzeba z czynnikami zewnetrznemi, ktore
moga dziata¢ albo hamujaco, albo pobudzajaco, nie za-
pominajac, ze przystosowalnos$¢ i odpornos¢ ustroju ja-
ko wiasciwosci konstytucjonalne mogg skutecznie neu-
tralizowa¢ wspomniane wptywy Srodowiskowe. Cieka-
we doswiadczenie wykonano w jednym z zaktadéw po-
tozniczych dla ubogich matek. Oto gdy rodzity sie
blizniaki, jednego z nich pozostawiano matce, a drugie-
go (za jej zgoda) oddawano do dobrze prowadzonego
domu wychowawczego. | oto gdy Smiertelno$¢ wsrdd
pozostawionych matkom byfa ogromna, dzieci wycho-
wywane w dobrych warunkach mieszkaniowych, od-
zywczych i t. p. rozwijaty sie prawidtowo.
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Wplyw przebytych choréb na rozwdj cielesny
wystepuje najwyrazniej w pierwszych latach zycia
i w okresie dojrzewania.

Ostre choroby zakazne, jezeli nawet powodujg
bezposrednio zatrzymanie rozwoju cielesnego, jak zau-
wazyt Schlesinger (1926), w nastepstwie nieraz od-
grywaja role bodZca pobudzajgcego przemiane materji.
Dtugotrwate cierpienia ptucne i drég oddechowych upo-
$ledzajg wyksztatcanie sie klatki piersiowej. Po przeby-
ciu takich cierpier dzieci, ktére poprzednio mogty mieé

a b

a. Dobrze rozwinieta klatka piersiowa.
b. Plaska i dtuga kl. piersiowa, t. zw. wy-
glad (habitus) gruzliczy, (pg. Bluntschli).

niezle wysklepiong klatke piersiowa, dotkniete bywajg
zanikiem miesni  wdechowych, wskutek czego Kklatka
piersiowa sitg bezwiadu usuwa sie wdot, dajgc obraz
dtugiej i ptaskiej. Natomiast zwraca uwage Schidtz
(1916), ze zdarza sie czesto widzie¢ dzieci gruzli-
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cze lepiej wyrosniete niz zdrowe i przypuszcza, ze
toksyny gruzlicze moga tu odgrywac role pobudki do
rosniecia. Rownie jednakowoz jest mozliwe, ze mio-
dziez bardzo szybko rosngca, wybujata, jest sktonna do
zakazania sie gruzlica.

Krzywica tylko w ciezkich przypadkach odbija sie
na korcowem wyrastaniu. W lzejszych, pomimo pew-
nego zahamowania rosniecia w 2-im i 3 roku zycia, —
nastepnie zjawia sie wyréwnujgce przyspieszenie, tak iz
juz w 6—7 roku wzrost i ciezar bywa zazwyczaj pra-
widlowy, pomimo, ze znajdujemy na ciele Slady prze-
bytej krzywicy.

Ze ucisk mechaniczny zatrzymuje rozrost i znie-
ksztatca, klasycznym dowodem jest stopa Chinki, skre-
powana w swej swobodzie juz u matego dziecka. Po-
przednio byta mowa o ucisku na pasy rosniecia kosci
dtugich wskutek nadmiernych wysitkdbw w mtodosci.
Krepowanie klatki piersiowej ciasnem ubraniem, szelka-
mi i t. p. rbwniez moze sie wyraza¢ w niedorozwoju.

Sedenteryzm — czyli mato ruchliwy tryb zycia
bywa skutkiem chordb i utomnosci przykuwajacych do
t6zka lub krzesta. Ale i zdrowe zupetnie dzieci jak i 0so-
by doroste czesto uzywajg zamato ruchu. Przyczyng
tego moze by¢ Zle nastawione wychowanie w kierunku
wylacznie pracy umystowej i siedzacej, niesprzyjajgce
uzywaniu ruchu warunki mieszkaniowe, wielkomiejskie,
ale zauwaza sie tez u niektorych osobnikéw lenistwo
ruchowe i to wrodzone.

F. Tissi¢ mowi o ludziach, ktérzy sie rodzg ,juz
znuzeni’”: w ruchu meczg sie bardzo szybko i doznajg
niemitej sensacji znuzenia. Takie przypadki nalezg do
patologji i winny by¢ odpowiednio leczone. Zwykle
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mamy do czynienia z ociezatoscig nabyta, potgczong
z otytoscig, niedorozwojem lub zanikiem sprawnosci ru-
chowej, przesadnym zeSrodkowaniem zainteresowan na
studjach, pracy intelektualnej lub artystycznej, wreszcie
na zajeciach zawodowych. Z nieruchliwo$cig nabytg
mozna i trzeba walczy¢ w imie higjeny tylez cielesnej,
co duchowej.

Atleta ciezki.

Reasumujac to, co powiedziano o czynnikach
wptywajacych na budowe i formy ciata ludzkiego, powto-
rzymy, ze konstytucja osobnicza nie okre$la ostatecz-
nego ksztattu a tylko zdolno$¢ do rozwoju, — wyksztat-
calnos¢. Czynniki srodowiskowe, warunki bytowania —
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wyksztatcalnos¢ uzytkujg lub jej nie wyzyskuja. tatwo
jest popetni¢ omyitke, biorgc za przejawy zwyrodnienia
dziedzicznego to, co bywa skutkiem braku dostatecz-
nych bodzcéw rozwojowych.

U sportowcdw wybitnych uderza nas nieraz zgod-
no$¢ budowy cielesnej ze specjalnoscig sportowa, ktdra

Gimnastyk przyrzadowy.

sobie obrali, i to do tego stopnia, ze mozemy z formy
cielesnej odgadna¢ rodzaj uprawianego sportu. To sa-
mo, cho¢ mniej ostro, spostrzega sie u przedstawicieli
roznych zawodow spotecznych. Dwie mogg by¢ tej
zgodnosci przyczyny: albo dtugoletnie uprawianie okre-
$lonej gatezi sportu lub zajecia wywotuje przystosowa-
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nie sie miesni, nerwdw i poniekad kosci oraz usposo-
bienia, albo zaznacza si¢ tu automatyczny dobor ludzi
z odpowiedniemi dyspozycjami konstytucjonalnemi do
wymagan ze strony czynnosci ruchowych i zawodo-
wych.



NIEDOSKONALOSC BUDOWY CIELESNEJ.

Posta¢ cztowieka i ksztalty jego narzadéw do
pewnego stopnia stojg w zwigzku z trybem zycia, czyli
potwierdza sie tu przekonanie, ze ustrdj przystosowuje
sie do warunkdéw trwatych najblizszego otoczenia. Przy-
stosowanie jest poczesci dzietem gatunku, rodu czyli
dziedziczne, poczesci osobnicze.

Pomimo wielu bardzo pokolen, ktére poprzedzity
dzisiejszego czlowieka, istniejg dane, ze jego architek-
tonika nie jest catkowicie i doskonale przystosowana do
zachowywania przez wiekszg cze$¢ dnia postawy pio-
nowej lub do niej zblizonej. Juz przy obserwowaniu
stopy stwierdzimy, ze wprawdzie jest ona nad podziw
przystosowana do znoszenia wielkiego stosunkowo ob-
cigzenia ciezarem ciata — dzieki arkadowej konstrukcji
$rodstopia, — ale jednak ciezar okazuje sie nieraz zbyt
wielki: tuk sklepieniowy zapada sie — powstaje stopa
ptaska. W krazeniu krwi warunki hydrauliczne sg znacz-
nie trudniejsze w postawie pionowej niz lezacej; serce
pompuje krew Zylng z dotu z okolicy konczyn dolnych.
Pomimo dowcipnych zastawek zylnych, pomimo ruchow
oddechowych, ktére utatwiajg przysysanie krwi zylnej do
serca, wytwarzajg sie nieraz zastoje i zylaki w dolnych
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konczynach, a niedokrwienie w obszarze mézgowym ze
skutkiem — omdleniem. W razie niedostatecznego kost-
nienia dtugich kosci nég — powstajg skrzywienia. Wiel-
ki ciezar narzadow wewnetrznych obcigza dolny obszar
jamy brzusznej, sptaszcza miednice, utrudniajagc u ko-
biet pordd; wypycha Sciane brzuszng, zwiotczajac jej
umiesnienie. Opadniecie trzew i targanie przyczepow
powieziowych w okolicy kregostupa powoduje bdle
krzyza. Skrzywienia i przemieszczenia macicy nie sg
rzadkie. Postep gruZzlicy kregéw pacierzowych zwigza-
ny jest niewatpliwie ze zgniataniem oddzielnych kregow.
Rozne wykrzywienia kregostupa, znieksztatcenia Klatki
piersiowej majg takze swg mechaniczng przyczyne
w obcigzeniu po liniji pionowej. Np. obsuwajgca sie
wdot klatka piersiowa zweza obrecz kostng, przez ktérg
wysuwa sie ku gorze wierzchotek ptucny; wytwarza sie
ucisk na tkanke szczytu ptucnego uposledzajacy nietylko
wentylacje pecherzykéw, ale i krazenie krwi. Sg to oko-
licznosci sprzyjajace rozwojowi w tem miejscu gruzlicy.

Muskulatura dobrze rozwinieta stanowi przeciw-
wage dla sity cigzenia. Ale jezeli sita migsni dla jakich-
kolwiek powodéw zawodzi (nhajczestszym powodem —
niedorozwdj lub ostabienie miesniowe), cztowiek ptaci
drogo za swe prawo do postawy pionowej — znieksztat-
ceniami, cierpieniami, a nawet zmniejszeniem sprawno-
$ci psychicznej, o ile szczesliwa kombinacja i kumulo-
wanie dziedzicznych cech psychicznych nie oprze sie
zwyciesko dziataniu hamujgcemu otoczenia cielesnego.

Cale szczeScie, ze ukiad miesniowy, modelujacy
posta¢ cztowieka, poddaje sie stosunkowo fatwo krze-
pigcemu dziataniu ruchu. Dzieki temu mozemy zapo-
biegaC znieksztatceniom utrudniajgcym zycie wewnetrz-
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ne ustroju i stawiajagcym mozg ludzki w gorsze warun-
ki bytowania; mozemy nawet dziata¢ naprawczo tam,
gdzie odchylenia od harmonji jeszcze nie sg zbyt
wielkie.

Wptyw Cwiczen ruchowych na strukture i czyn-
nosci ustroju jest ogromny. | to nietylko na miesnie,
a posrednio na kosci, ale takze na ukfad nerwowy i na
psychike.

Spos6b trzymania sie w pozycji stojgcej nazywa-
my postawa. Postawa zalezna jest od wyksztatcenia
koscca, miesni, od ogoélnego stanu zdrowia i w szcze-
golnosci nerwoéw, od nastroju psychicznego, od Swiado-
mej woli dobrego trzymania sie — od przyzwyczajenia
do pewnych zaje¢ i od znuzenia. To, co budzi poczucie

wiasnej sity i zdrowia, dumy, godnosci, — to wszystko
prostuje; to, co wytwarza poczucie stabosci, choroby,
starosci, pokory, — przygina cztowieka do ziemi. Za-

chodzi réwniez dziatanie odwrotne postawy na psychi-
ke. Biblijny Gedeon wiedziat o tem. Gdy szedt na woj-
ne z Madjariitami oraz Amalekitami poddat swoje woj-
sko w liczbie 10 tysiecy probie picia wody wprost z rze-
ki. Po prdbie odestat do domu 9.700 ludzi o stabych
nogach i grzbietach, ktérzy, potozywszy sie nad woda
i gnac karki, chteptali jg na podobienstwo zwierzat.
Zatrzymat 300 ludzi, ktérzy brali wode w rece i niesli
do ust bez uginania kolan. Z tym matym wojskiem Ge-
deon odnidst podobno zwyciestwo nad 120.000 nieprzy-
jaciot. Tenze Gedeon miat jakoby 70 dzieci i zyt bardzo
diugo.

W powyzszej opowiesci widzie¢ mozemy pierwszy
test psychotechniczny oparty na spostrzezeniu, ze na-
chylenie tutowia o wyprezonych nogach wzmacnia pro-
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stowacze ndg i grzbietu, prostuje kregostup, utatwiajac
czynno$¢ oddechows, ktéra, gdy odbywa sie nalezycie,
zapewnia wieksza odporno$¢ na zmeczenie; i na tym
drugim spostrzezeniu, ze naogdt dobra postawa cie-
lesna Swiadczy o dzielnosci duszy i dodatniej emocjo-
nalnosci.

Znany pisarz wojskowy putkownik Ardant du
Picg mowi, ze dowddca, zanim zacznie poruszaé masy
ludzkie, winien dobrze umie¢ porusza¢ cztowieka. Za-
rowno wiec ze wzgledéw fizjo- jak psychologicznych
uzasadnione jest dbanie o dobrg postawe; stusznie za-
tem Kklasyczny system gimnastyki szwedzkiej, jak i me-
tody z niego powstate, na ten szczeg6t konstrukcyjny
ktadg duzy nacisk.

Nie brak spostrzezen, ze zia postawa odbija sie
niekorzystnie na zdrowiu. Keith twierdzi, ze duzo réz-
nych cierpien jest wywotane przez wadliwo$¢ mecha-
nizmu, utrzymujacego ciato w postawie prawidtowej,
Beukast, ze wadliwa postawa w pierwszym rzedzie upo-
$ledza mechanizm nerwowy, i dlatego ¢wiczenia fizycz-
ne i$¢ powinny przedewszystkiem w kierunku wyrabia-
nia odruchow, utrzymujacych postawe prawidiowa.
F. Amatowicz, lekarz oficerskiej szkoty stuzby zdrowia
w Warszawie, dowodzi zapomoca zestawien statystycz-
nych, ze zka postawa dyskwalifikuje kandydatow, bo
wiekszo$¢ trzymajacych sie Zle zapada na cierpienia
ptucne.

Za prawidtowsa i najbardziej z punktu widzenia
fizjologji korzystng postawe uwaza¢ nalezy postawe
doskonale zréwnowazong, w ktérej tutdw jest réwno-
miernie osadzony w biodrach i caly ciezar stép spada
na $rodki obu stop, jednakowo je obcigzajac. Przytem
potrzebne sg nastepujgce warunki:
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1. Gtowa swobodnie wznie-
siona, broda lekko cofnieta ku ty-
towi po linji strzatkowej (wzglad
na krgzenie krwi w naczyniach
szyi).

2. Klatka piersiowa wznie-
siona ku gorze i uwypuklona
umiarkowanie, topatki $ciggniete
ku sobie, barki swobodnie opu-
szczone.

3. Brzuch lekko wciagnie-
ty (podtrzymanie narzadéw jamy
brzusznej). Nogi wyprostowane,
stopy mato rozwarte, piety zesu-
niete. Goldwait nazywa prawi-

Postawa dtowg takg postawe, kiedy postac
zla dobra . . A
cztowieka daje najwyzszg wyso-
kos¢ przy najmniejszym wysitku nerwowym i mie-
Sniowym.
Najczesciej spotykane braki postawy dotyczg na-
stepujacych grup miesniowych:
miesni brzucha
»  pasa barkowego (topatek)
»  posladkow
Klasyfikacja Loretta, stosowana i u nas, uznaje
4 typy postawy: A, B, Ci D: A—wzorowa, B —
dobra z malemi odchyleniami od wzorowej, np.
gtowa nieco nadmiernie podana ku przodowi, albo klat-
ka piersiowa troche ptaskawa, C — wadliwa: gtowa
wystepuje wprzéd od pionowej plaszczyzny czotowej,
do ktorej dochodzi klatka piersiowa; ta ostatnia wy-
raznie ptaska, brzuch opadty i wysuniety wprzdd, plecy
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zgarbione, D — bardzo zia; wyzej wymienione-
wady wystepujg jaskrawo.

Najlepsza metodg wykazywania i okre$lania stop-
nia odchylen postawy od wzorowej jest fotografowanie
w trzech pozach (z przodu, z tytu i z profilu) pacjenta
stojacego bezposrednio za kratkg metalowg; kratka
wielkosci 5 cm2.

A B c D
Typy postaw: A—wzo- Typy postaw: C—wa-
rowa, B—dobra. dliwa, D—bardzo zla.

Dla wychowawcy nie majg wiekszego znaczenia
drobne, lokalne odchylenia od symetrji, a raczej ogolny
charakter postawy, $wiadczacy o wartosci biologicznej
osobnika.

Zty postawe majg z reguty dzieci i mtodziez sta-
ba, watta, z chorobliwemi zmianami narzadéw ruchu,,
zaburzeniami nerwowemi i wadami w zakresie krgzenia
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krwi (mate serca). Zwykte wychowanie fizyczne, prze-
znaczone dla dzieci zdrowych bez wyraznych znie-
ksztatcen kostno- miesniowych, przerasta sity dzieci
t. zw. astenicznyoh. Dla tej grupy potrzebna jest gimna-
styka lecznicza, dobrana do wad i brakéw cielesnych
wykonujgcych ¢wiczenia — az do czasu, Kiedy braki te
zostang wygtadzone lub usuniete, i miodziez bedzie mo-
gta bra¢ udziat w normalnym szkolnym programie wy-
chowania fizycznego.

Czynniki budowy ciata, obok opisanych juz, sg
jeszcze nastepujace:

1. Zanikanie szczegotow, ktére stajg sie niepo-
trzebne wobec nowych okolicznosci zyciowych. Czyli,
oprocz dziedziczenia w sensie Mendela, w procesie do-
stosowania nalezy uzna¢ wptyw osobniczych warunkow
bytowania i pracy na organy i ksztatty. Stosunek ksztal-
tu do osobniczych lub og6lnych warunkéw bytu wy-
raza sie jako warto$¢ czynnosSciowa. Biedne formy zy-
cia moga prowadzi¢ do zubozenia ustrojow i grup ludz-
kich pod wzgledem wartosci zyciowej.

2. Dobor ptciowy: wskutek zblizenia na podsta-
wie utatwienia komunikacji wynika pomieszanie ras, ty-
pow konstytucjonalnych i wygtadzanie rdznic.

3. Wspdidziatanie narzaddw: wszystkie razem
z gruczotami dokrewnemi sg zwigzane wzajemnie, mo-
ga sobie dopomagac i przeciwdziata¢. Zdarzajg sie wiec
formy cielesne i czynno$ciowe, ktdre, pojedynczo wzie-
te, mogtyby stanowi¢ wady ustroju — jednak w zwigz-
ku z cato$cig ustroju — nie szkodza.

Znamy wiele przypadkow zastepczego lub uzupet-
niajgcego dziatania czesci ustroju i jego réznych spraw-
nosci. W ogo6lnej sprawnosci ustroju odgrywa wielky
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przez ukfad roslinny moga wzmaga¢ sprawnos¢. Po-
dobnie moze oddziatywac zaprawa cielesna i duchowa,
wybitnie podnoszaca warto$¢ czynnosciowg ustroju
w urabianym kierunku; to tez zdarza nam sie spotkac
ptaskostopych biegaczow i taternikdw, jednookich pi-
lotow, waskopiersiowych turystéw i t. p. niezgodnosci,
ktére bywajg wyréwnane ,we wiasnym zakresie”
ustroju.



POWSTAWANIE CZYNNOSCI.

Czynno$¢ zywej komorki i ztozonego ustroju sta-
nowi o ich zyciu. W pojeciu zycia miesci sie kazda
czynno$¢ fizjologiczna, ruchowa, psychiczna z ich naj-
wyzszym wyrazem — dziataniem ludzkiem.

Czynno$¢ jest pomostem miedzy ksztattem zywej
materji a Srodowiskiem, w ktdrem twor organiczny po-
wstaje i trwa, az do konca swego cyklu osobniczego,
a nie moze powstaC inaczej, jak przez wspotdziatanie
tajemniczych sit ustroju oraz warunkéw i bodZzcow
znajdujacych sie w otaczajgcem ten ustrdj Srodowisku.
Musi tu nastgpi¢ przystosowanie sie ksztattu i czynno-
$ci wzajemne, a takze obu do $rodowiska. To uzgad-
nianie ksztattu, czynnosci i $rodowiska, wzajemne od-
dziatywanie — jest istotne w pojeciu zycia.

Nawet atom posiada w sobie tajemniczg moc, kto-
ra kaze mu z jednej strony odgranicza¢ sie od atomdw,
zachowywacé swa niezalezno$¢ — a z drugiej strony,
w pewnych sprzyjajacych warunkach, faczy¢ sie z inne-
mi atomami, by tworzy¢ z niemi nowe zwigzki chemicz-
ne, wystepujace w swoistych postaciach. Atoli réznica
istotna miedzy ciatem nieorganicznym a tworem orga-
nicznym polega na czynno$ci podstawowej — przemia-
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nie materji w komorce czy tkance zywej. Alfred Adler
(1933) uwaza, ze wyraz ,,zycie” zawiera znaczenie
dostosowywania sie tego, co zyje, do warunkéw Srodo-
wiskowych. Pomysiniej sytuowane twory 0sigagaja
w drodze dziedzicznosci, a poczeSci w zyciu osobni-
czem, przystosowanie do warunkéw otoczenia, co ozna-
cza zdolno$¢ do zycia. Wszystko co zyje, musiato
przej$¢ przez préby wytrzymatosci; co nie jest zdolne
przystosowac sie — ginie. Zdolno$¢ ciata do konsty-
tucjonalnego przystosowania swego ksztattu i czynnosci
w ciagu dhugich pokolen, oraz do doraznego bronienia
sie zapomocg stosownych czynnosci fizjologicznych na-
zwano ,,madroscig” ciata, ktore potrafi ucieka¢ sie do
odruchéw czynnosciowych, celowych z punktu widze-
nia parowania niebezpieczenstwa. Szerzej mowa o tem
byta w rozdziale p. t. ,,Ciato nikczemne”. Z tego punktu
widzenia rozwdj czynnosciowy (tak samo zresztg jak
rozwéj budowy cielesnej) jest osobniczym przystoso-
waniem do warunkéw bytu, albo (co na jedno wycho-
dzi) zdazaniem do tej petni sit zywotnych, jaka jest
osiggalna w wieku zupetnej dojrzatosci. Poniewaz zu-
petne, idealne przystosowanie sie do zycia, jako ozna-
czajace catkowita rownowage sit ustroju i potegi Swiata
zewnetrznego, nie wydaje sie mozliwe do osiggnie-
cia — musiata, jak mowi Adler, rozwing¢ sie i ta zdol-
no$¢ zywej tkanki, ktorg nazywamy instynktem, rozu-
mem, duchem — wogole psychizmem.

Inteligencja zwierzecia i cztowieka uzupetnia bra-
kujace mu przystosowanie sie do zycia i pozwala na
wybor srodkéw pomocniczych, utatwiajgcych pozosta-
nie przy zyciu. Mimo, ze rozum ludzki odbiegt daleko
od instynktow S$wiata zwierzecego, psychogenetycznie

Teorja sprawnosci ruchowej 7
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rzecz ujmujgc, tak instynkt jak rozum zdajg sie wywo-
dzi¢ z tej samej kolebki: to, co zyje trzyma sie zycia
roznemi Srodkami prostszemi i bardziej ztozonemi (pro-
cesy i reakcje fizjologiczne, ruch —dziatanie).

Psychizm, dopomagajac cialu do znoszenia trud-
nosci i niebezpieczenstw zyciowych, nieuchronnie pro-
wadzi do uspotecznienia, do skupiania si¢ jednostek,
ktére w ten sposéb sumujg swe sity, a takze do ciggto-
$ci w przekazywaniu z pokolenia w pokolenie najwiek-
szych wartosci ludzkich — bo dorobku kultury, czyli
prowadzi do uchronienia tych dobr od zagtady z chwilg
$mierci jednostki tworczej.

Adler moéwi, ze by¢ cztowiekiem, to znaczy miec¢
poczucie zamatej wartosci biologicznej (Minderwertig-
geits-Gefiihl), w stosunku do wymagan zycia, ale tez
jednocze$nie odczuwaé zdolno$¢ i potrzebe doskonale-
nia posiadanych zadatkéw. Im silniejsze te poczucia,
tern mocniejszy endogenny bodziec do rozwoju, tern
silniejsze dazenie do bodzcéw heterogennych, tern zyw-
sza rado$¢ zycia, uczuciowo$¢ pasywna (wrazliwosc)
i aktywna (wola).

Dla psychizmu najblizszem otoczeniem jest ciato,
to tez ono jest pierwszem zrédtem doznan i poczuc,
wptywajacych na formowanie sie usposobienia ducho-
wego. Dziecko juz w pierwszych swoich ruchach prze-
zywa warto$¢ swoich urzadzen cielesnych, pomimo, ze
tego sobie jeszcze nie uswiadamia, ale tu juz tworzg sie
obrazy pamieciowe — korzenie przysziego ustosunko-
wania sie do otoczenia, tu zaczyna sie indywidualny
,Styl zyciowy”, ktory by¢ moze w przysztosci znajdzie
sie w kolizji z nawarstwieniami pojeciowemi. Przykia-
dem tego bedzie cztowiek wysokiej kultury i poczucia
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obowigzku, ktéry w chwili niebezpieczenstwa dla zycia
nie ucieka, przeciwnie idzie naprzod; cho¢ drzy, doznaje
bicia serca, jednak zwyciesko walczy ze strachem. Mo-
wia, ze Wielki Kondeusz podczas bitwy mruczat pod no-
sem do siebie samego: ,,ha, drzysz! zadrzatbys ty jeszcze
lepiej, gdyby$ wiedziat, dokad to ja cie za chwile po-
prowadze™!...

Kazda czynno$¢ $Swiadoma a nawet czesSciowo
odruchy biorg zabarwienie od temperamentu wykonaw-
cy; temperament oznacza konstytucjonalne nastawienie
czynnosci. Krakowski profesor, Jozef Majer, w rozpra-
wie ,0 réznicy osobniczej— przyczy-
nek do nauki o0 temperamentach
i konstytucjac h”, ogtoszonej w Roczniku
Wydziatu Lekarskiego (w Krakowie) w r. 1838 mowi,
ze rOznica w zachowaniu sie i postepowaniu ludzi (co
nazywamy charakterem) polega na ,,udoli” — niejedna-
kowej u wszystkich, czyli na roznem ,umiarkowaniu
zycia w osobach”,

Dziatalno$¢ powstaje z dwoch elementow:
utworu materjalnego, czyli z ciata; usitu czyli
»stopnia natezenia zycia w osobach”. Usit odpowiada
obecnemu pojeciu temperamentu, konstytucjonalnemu
nastawieniu charakteru, a udola bedzie zawiera¢ usit
wycwiczony, zaopatrzony w automatyzmy i hamulce
nabyte.

Majer podaje schemat elementéw, z ktérych podtug
niego powstajg rézne temperamenty. Czyni to dla stro-
ny materjalnej czyli cielesnej i dla strony czynnosciowej.

Ten sam podziat temperamentow inni opierali na
szybkosci reagowania na podniety, na sile reakcji, oraz
na czasie jej trwania. Pomimo, ze powyzsze poglady
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sg juz stare, jednak i dzisiaj za cechy charakteru uwaza
sie sposob odczuwania, myslenia i chcenia oraz specy-
ficzne powigzanie powyzszych trzech dziedzin zycia
psychicznego w danym typie temperamentu.

Wedtug prof. Baleya: Temperament to
sgq te wihasciwosci psychiczne, ktére jakby najbardziej
sg zwigzane z cialem; tempo psychiczne, zywos¢, szyb-
kos¢ reakcji; takze zalicza sie tu tatwosS¢ reagowania
na pewne podniety. Jednem stowem wszystko, co tkwi
w ciele cztowieka. Tu jest miejsce dla teorji hormonal-
nej temperamentéw. Charakter za$ jest to, co
sie stale objawia w czynach, postepowaniu danego
cztowieka; pewna prawidtowosé, regularno$¢ w jego
zachowaniu sie. Innemi stowy temperament — to nasz
charakter widziany od wewnatrz ustroju. Ustr6j — to
nasz temperament widziany od zewnatrz przez pryzmat
charakteru.

Temperament jest charakterem zaczgtkowym, kon-
stytucjonalnym. Charakter rozwiniety jednak zawiera
juz w sobie wptywy inteligencji, wdrozenia, przyzwy-
czajenia i automatyzacje tych stosunkéw do odruchéw
temperamentu.

Jezeli mamy uwaza¢ konstytucje psychofizyczng
za co$ nienaruszalnego w zyciu osobniczem, to rzeczy-
wiscie ocena wptywow wychowawczych na tem p e-
rament musiataby wypas¢ ujemnie. Poniewaz jednak
w ,,charakterze” wyraza sie inteligencja z jej
przyttumiajagcym, uzytkujgcym, wybierajgcym stosun-
kiem do kompleksu zwanego charakterem, wychowy-
wanie charakteru okazuje sie mozliwem.

Z ogblnych rozwazan o czynno$ciach cztowieka

wynika:
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1. Kazdy osobnik odczuwa potrzebe wykonywa-
nia czynnosci zewnetrznych.

2. Potrzeba czynnosci (w najprostszym przy-
padku ruchowych) jest rozna u réznych osobnikéw i na
roznych stopniach wieku i rozwoju. Konstytucjonalnie
dzielg sie osobniki) na typy czynne i pasywne (nie-
ruchliwe).

3. Whyksztatcalno$¢ czynnoSciowa jest rozmaita,
a tlo jej jest rowniez konstytucjonalne (uzdolnienia ru-
chowe).

4. Wynik ostateczny sprawno$ci czynnosciowej
jest w duzym stopniu przesadzony przez uzdolnienia
konstytucjonalne.

W dalszym ciggu ograniczymy sie do rozpatry-
wania rozwoju czynnosci ruchowych, ktére na podsta-
wie wrodzonych zdolnosci doprowadzajg nas do pewnej
0g6lnej sprawnosci ruchowej i do sprawnosci w spe-
cjalnych formach ruchu: w dziataniach zabawowych,
sportowych, gimnastycznych, w pracach recznych, czyli
w takich czynnos$ciach, ktérych uzywa sie dla celdow
wychowania fizycznego. Oczywiscie w duzym stopniu
odnosi¢ sie to bedzie takze do zaje¢ i prac zawodowych
i zarobkowych fizycznych.

Za czynniki autoedukacyjne niezamierzone poczy-
tujemy naturalne sktonnosci powstajgce w ustroju do
zabawy ruchowej, do wspdtzawodnictwa i przedsiebra-
nia wypraw na fono natury, a takze samorzutnie po-
wstajgcg che¢ udoskonalenia wyniku czynnosci juz jako
tafko opanowane;j.

Wyodrebniamy autoedukacje zamierzong dla tych
przypadkéw, gdzie cztowiek maty, miody, a tem bardziej
dorosty stwarza sam sobie pewien ideat (np. tezyzny
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zotnierskiej) i Swiadomie dazy do tego ideatu. Podob-
nie heteroedukacje (czyli wptywy wychowawcze od ze-
wnarz) musimy podzieli¢ na niezamierzong i zamierzo-
ng, odnoszac do pierwszej te wptywy Srodowiskowe,
ktére sg nieobliczalne co do ich wartosci pedagogicznej,
mimo iz w zasadzie skfaniajg rozwijajacy sie ustroj do
przystosowania sie tylez do czynnikéw natury, co do
przejawow psychicznych otoczenia ludzkiego. (Prasa,
koledzy, przypadkowe spotkania, wrazenia i t. p.).

Ostatnig grupe czynnikow przystosowujacych sta-
nowi heteroedukacja zamierzona, reprezentowana przez
pedagogow, rodzicow, szkote, koscidt, wojsko, stowa-
rzyszenia kulturalne i o$wiatowe, ktorych celem jest do-
stosowa¢ wychowanka do wyznawanych ideatow. Za-
mierzenia wychowawcze cechuje $wiadomos¢ celow, wy-
bor srodkéw, metodyczne ich stosowanie.



NERWOWY MECHANIZM RUCHU.

Przystepujac do tego rozdziatu, pragne przy-
pomnie¢, ze aczkolwiek ruch, czynno$¢ ruchowa wy-
daje sie by¢ dzietem miesni, to jednak juz na powstanie
chocby najprostszego ruchu, a nawet odruchu — skia-
dajg sie liczne czynniki zewnetrzne, a z wewnetrznych:
nerwowe, psychiczne i wreszcie istotnie miesniowe, co
wszystko razem spostrzegamy jako skurcze mieéni i ja-
ko ruchy pewnych odcinkéw lub catego ciata. Czynio-
ne juz nieraz poréwnanie ustroju cztowieka do wielkiej
armji walczacej jest zupetnie trafne. Jak wojsko po-
suwajgce sie ku wrogowi wysyta na rozne strony od-
dziaty zwiadowcze, rozpoznajgce, gdzie jest, jaki jest
i co robi nieprzyjaciel, tak ustr6j ma w tymze celu, dla
rozpoznania otoczenia i jego wiasciwosci — narzady
zmystow; na podstawie ich meldunkéw dowodztwo
ustroju (mo6zg) rozwaza sytuacje i obiera sposob po-
stepowania albo, o ile sprawa jest btaha, zwykia, to
zatatwiona zostaje lokalnie przez odruchy lub ruchy
zautomatyzowane.

Zmysty nasze, a wiec: wzrok, stuch, powonienie,
smak, dotyk, czucie gtebokie, poniekgd odczuwanie
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rownowagi (siedlisko-btednik) — sg posrednikami mie-
dzy Swiatem zewnetrznym, a wewnetrznym cztowieka:
narzady zmystow, lub SciSlej zakonczenia nerwowe sg
przyrzagdami odbiorczymi, jakgdyby detaszowanymi
przez mdzg, Swiadomos¢ i dzialanie zalezg zatem cat-
kowicie od doktadnosci i trafnosci stuzby informacyj-
nej na obwodzie powigzanej linjami nerwowemi z cen-
tralnym zarzgdem nerwowym — mozgiem.

Pragd nerwowy wywotany przez bodziec ze-
wnetrzny biegngc od narzadu zmystowego trafia do
rdzenia pacierzowego a mianowicie do odpowiedniej
tylnej komonki zwojowej, ktora reprezentuje dowodztwo
nizszego rzedu; tam prad nerwowy rozdziela sie: waski
jakby jego strumyk przechodzi do witdkna nerwowego
ruchowego, ktére z tegoz poziomu rdzenia prowadzi az
do wihasciwego miesnia (stad state pewne napiecie zy-
wych migéni). Gtowny atoli wzbudzony prad idzie do
modzgowia, do komdrki zwojowej kory. Tutaj powstaje
wrazenie Swiadome. Wzajemny zwigzek miedzy
wielu komorkami zwojowemi kory umozliwia kojarze-
nie sie wrazen i powstawanie wyobrazen,
a przy odpowiedniej sile i powtarzaniu bodZcow po-
wstaje pamiec doznan.

Powstate z takich wyobrazen i przypomnien bodz-
ce ruchowe biegng z mdézgu do obwodu t. j. do miesni
znéw przez rdzen pacierzowy, gdzie w komorce zwo-
jowej przedniej nastepuje potaczenie ze wspo-
mnianym strumykiem ruchowym (napieciowym), a po-
tem doptywaja do miesnia. Md&zg nie przerzuca odrazu
pradéw nerwowych z toru czuciowego na ruchowy,
ale zatrzymuje wrazenia i dopiero na skutek Swiadomej
woli rzuca wzniecony prad nerwowy na tor ruchowy.
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Czas potrzebny, aby doznanie dotykowe ze stopy
wywotato odpowiednie wrazenie $wiadome wynosi
prawie 1/30 sekundy. W ten wiec sposOb powstaje
t. zw. reakcja psychofizjologiczna, ktdrej przyktadem
jest np. wybieg ze startu na sygnat stuchowy lub wzro-
kowy. Szybko$¢ tej reakcji jest indywidualna, obniza
sie tez wskutek znuzenia, dlatego znuzony kierowca
gorzej wymija niespodziane przeszkody.

Mamy wiec dwa potaczenia narzagdéw odbierajg-
cych doznania z aparatem migSniowym. Krdtkie: tylko
przez rdzen pacierzowy; diuzsze przez rdzen — mozg-
rdzen. Na drodze krotkiej powstaja odruchy, na
dtuzszej — ruch Swiadomy.

Sprawy ruchu mie$niowego ustroju ludzkiego sa
dosy¢ ztozone. Pewne bodZce wywigzujg sie we wne-
trzu ustroju, np. praca miesni oddechowych wywo-
tywana jest przez osrodek oddechowy w gbrnej czesci
rdzenia t. zw. opuszce; bodzcem znéw dla osrodka od-
dechowego sg zmiany w skiadzie krwi doptywajacej.

Widzimy tu, jak w wielu innych sprawach fizjolo-
gicznych, idealng samoczynng regulacje spraw ustroju.
Praca mig$niowa zwieksza zawarto$¢ dwutlenku wegla
we krwi i zarazem zwieksza potrzebe doptywu tlenu do
miesnia. A wiec gromadzacy sie we krwi CO? pobudza
osrodek oddechowy; ten ze swej strony zaprzega mie-
$nie oddechowe do zywszej pracy: wynik — zwiekszo-
na wentylacja ptucna: zaréwno wydychanie uwalniaja-
ce ustréj od nadmiaru CO2 — jak i obfitszy dowoz tle-
nu dzieki silniejszym wdechom. Z podobnych ,,endo-
gennych” bodZcow korzystajg miesnie t. zw. biate t. j.
nie prazkowane, znajdujace sie¢ w $cianach trzew i na-
czyn krwiono$nych; ich ruchy nie sg wcale zalezne od
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w-oli. Tak samo zresztg jest i z sercem, ktore ma swoj
wiasny aparat nerwowy reagujacy zywo na potrzeby
i stany calego ustroju bez interwencji naszej woli.
Miesierr, mimo swej kurczliwosci i nawet powig-
zania z nerwowemi odbiornikami doznan, nie mogtby
pracowac celowo, gdyby ta kurczliwos¢ nie byta uzyt-
kowana, regulowana w najdrobniejszych szczegotach
przez uklad nerwowy osrodkowy. Miesnie u ptodu
i u dziecka wyksztatcajg sie stopniowo. To samo stop-
niowe wyksztatcanie si¢ widzimy w czynnosci aparatu
czucio-ruchowego rdzenia pacierzowego i mézgu.
Pierwsze doznania u ptodu pochodzg z trzew od
uktadu nerwowego wspédtczulnego, ktérego rozgatezie-
nia dochodzg do wszystkich narzagdow nerwowych jak
moézg, rdzen pacierzowy, narzady zmystow.
Zbiornikiem) doznan mie$niowych z wiasnego ob-
szaru cielesnego jest mézdzek, ktory staje sie tez auto-
matycznym regulatorem napie¢ w mie$niach oraz ich
wspotpracy. Pewne uswiadomianie uktadu centralnego-
0 zyciu roslinnem ustroju odbywa sie za posrednictwem
poczu¢ i wrazen. Polem projekcyjnem tych standw jest
cze$C szarej substancji mozgowej — kory. Okreslone
pole korowe stuzy motorycznosci: jest to gtownie
brézda Rolando, z ptatami czotowym i ciemieniowym.
Tu wiasnie mieszczg sie osrodki nerwowe ruchowe dla
poszczegblnych odcinkéw ciata, czesci odcinkéw, a na-
wet prawdopodobnie dla oddzielnych miesni.
Osrodki  ruchowe, istniejagce zresztg nietylko
w mozgu, ale i w rdzeniu pacierzowym nie sg specy-
ficznemi tworami anatomicznemi lecz lokalizacjami za-
rzadu czynnosci; dojrze¢ ich nie mozna, lecz istnienie
stwierdzamy posrednio w razie czesciowego zniszcze-
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nia tkanki mézgowej i rdzeniowej oraz dzieki r6znym
pomystowym doswiadczeniom (np. draznienie réznych
okolic kory pradem elektrycznym).

Wyobrazajac so-
bie te osrodki jako co$
materjalnego, dostrze-
galnego, doszlibysmy
do wniosku, ze zaréw-
no w rdzeniu jak w
moézgu znajdujg  sie
portrety ukia-
du miesniowe-
go” i takiez portrety
czuciowe utozone sg
rowniez z lokalizacyj
czynnosciowych. Jak
podaje anatom F. Sa-
no (1904) np. lokaliza-
cja motoryczna ma u-
ktad przestrzenny, kto-
ry odpowiada w swych
szczegOtach zréznicz-
kowaniu morfologicz-
nemu i czynnosciowe-
mu uktadu miesniowe-
go. Kazdy miesien
prazkowany ma po-
siada¢ swoj punkt
projekcyjny  (oSrodek
rdzeniowy i mozgo-

Pdtg. Levy-Valensi

Drogi nerwowe dla ruchow ciafa.
Lewej potowie kory odpowiada pra-
wa potowa ciata wskutek skrzyzo-
wania wiokien piramidalnych.
Przedstawiono ,,portret” ukiadu
miesniowego w korze.

wy). Punkty te grupujg sie w przestrzeni, a zarazem
w tkance rdzeniowej i mozgowej analogicznie do prze-
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sstrzennego uktadu miesni. Tissie podaje, ze wzdiuz
brézdy Rolando znajdujg sie kolejno od géry ku do-
towi lokalizacje ruchowe w porzadku nastepujgcym:
Nogi: 1) palce, 2) paluchy, 3) kolana, 4) skoki,
5) uda; ramiona: 6) barki, 7) tokcie, 8) garst-
ki, 9) palce, 10) kciuki; gtowa: 11) goérna czesc
twarzy, 12) dolna cze$¢ twarzy, 13) usta, 14) gar-
dziel, 15) jezyk. Tak tez przedstawia sprawe projekcji
rycina zaczerpnieta z pracy Levy-Valensi (str. 106).

Organizacja o$rodkow ruchowych w okolicy brdz-
dy Rolando jest pdzniejsza niz osrodkéw czuciowych,
a to dlatego, ze czynnosci ruchowe sg z natury rzeczy na
ustugach odczuwanych potrzeb zyciowych.

Do podanych tu wiadomosci o anatomiczno-fizjo-
logicznych podstawach ruchu miesniowego dodamy po-
glady nowe na role osrodkdw t. zw. podkorowych. Sg
to jadra substancji szarej lezace w biatej masie obu pét-
kul mézgowych. Te wysepki podkorowe sg stacjami po-
Sredniemi miedzy obwodem ciata a korg i odgrywajg
duzg role w wykonywaniu ruchéw duzemi masami ciata,
ruchdéw zwanych syntetycznemi albo globalnemi. Pogla-
dy te cytujemy wedtug prof. St. Szumana (1932). Gtoéw-
nemi osrodkami nerwowemi ruchu u nizszych kregow-
cow sg osrodki podkorowe (okolica wzgérka wzroko-
wego — thalamus opticus) kora bowiem mébzgowa nie
jest u tych stworzen rozwinieta. Komorki zwojowe pod-
korowe kierujg u zwierzat ruchami instynktowemi, kto-
rych dokfadnos$¢ i celowos¢ urabiaty sie filogenetycznie
(szukanie pozywienia, budowa gniazd, obrona potom-
stwa przed napastnikami); u cztowieka zapewne do te-
go typu ruchéw nalezy ssanie niemowlecia i pierwsze
~niedotezne globalne ruchy konczyn. Przykiad kurczecia,
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ktére po wylegnieciu sie z jaja biega i dziobie pozy-
wienie, tez zapewne tutaj nalezy pod wzgledem moto-
rycznym; trafnego rozpoznania wiasciwego pokarmu
uczy sie to kurcze drogg doswiadczenia osobistego.

U zwierzat inteligentniejszych silniej sg rozwiniete
potkule mézgowe, a u mniej inteligentnych, gdzie czyn-
nosci instynktowe przewazajg — wzgorki wzrokowe
i ciata czworacze. To tez prof. W. Witwicki mowi w swej
psychologji, ze m6zg wielki jest narzedziem zbytkow-
nem do $wiadomego radzenia sobie w trudniejszych bar-
dziej ztozonych (dodajmy: i w nowych) sytuacjach.
Oczywiscie cztowiek bez mozgu i jego kory nie bytby
cztowiekiem.

W budowie moézgu u cztowieka odr6zniamy cze-
§ci: wczesng t. zw. paleoencephalon i cze$¢ poOzniejsza
filo- a takze w duzym stopniu ontogenicznie — neoen-
cephalon.

Mobzg wezesny (Paleoencephalon) i rozw6j mézgu nowego (Neo-

encephalon) pdig. L. Edingera 1911. | — przekroj strzatkowy,

Il — przekrdj czotowy (przez $rodek moézgu ludzkiego). Kolor

biaty oznacza masy paleoencefaliczne, kolor szary — neoence-
faliczne (kora i substancja biata).
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Paleoencephalon jest moézgiem wczesnym, ktory
pierwszy odbiera wrazenia z otoczenia ustroju i odpo-
wiada ruchami urobionemi filogenetycznie.

Rozne bodzce dzialajagce z otoczenia (jako fale
powietrzne — dzwieki, $wietlne — Swiatto i widoki,
przycigganie ziemi, wonie, smaki) stajg sie doznaniem
dopiero, gdy narzady zmystow doprowadzg je drogami
nerwowemi przewodzacemi do centralnego narzadu ner-
wowego. Ale i tam moga nie zosta¢ uSwiadomione, a pro-
wadzi¢ do odruchéw (miesniowych i gruczotowych) nie-
zamierzonych i nieSwiadomych.

U wyzszych zwierzat mézg wczesny otacza sie
jak ptaszczem mdzgiem nowym, ktdrego zewnetrzna
czes$¢ — kora osigga duzg powierzchnie dzieki pofatdo-
waniu. Pierwotne o$rodki odbiorcze w mozgu wczesnym
tacza sie drogami nerwowemi z kora, w ktorej powstaje
wrazenie Swiadome i wspomnienie. Za pomocg potgczen
miedzy cze$ciami mozgu wioknami kojarzagcemi powsta-
ja pojecia i zdolno$¢ wywotywania ich kolejno t. j. my-
$lenia. Wspomnienia nowsze mozemy poréwnywaé
z dawniejszemi i na tej drodze wytwarza sie poznanie
(gnosis).

Narzad centralny nie tylko jest odbiorczy ale i na-
dawczy, gdyz zarzadza muskulaturg pragzkowang. Ryba
nieposiadajgca mézgu nowego (kory) jednak na bodZce
odpowiada odpowiednim ruchem — odruchem — re-
fleksem. Stworzenia kregowe posiadajace kore p o-
Zznaja grozace niebezpieczenstwo i moga, uzywajac
muskulatury prazkowanej, ratowac sie. W pierwotnej
walce o byt zwyciezat nie silniejszy ale madrzejszy t. |.
lepiej uzytkujacy doswiadczenia zyciowe, do czego nie-
zbedna jest kora mézgowa: narzad poznania, wniosko-
wania i $wiadomego dziatania.
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Wykazano, ze im do nizszych zwierzat schodzimy,
tem znajdujemy blizej siebie pola kory mézgowej czu-
ciowe i ruchowe. Platy przedczotowy, dét ciemieniowych

Pdig. Levy-Valensi (1925)

Topografja odczu¢ we wzgérku wzro-
kowym (thalamus) i korze mdzgowe;j.
Bol (1), wrazliwos¢ kostna (2), do-
chodzg tylko do thalamus. Czucie mie-
$niowe (3), dotyk (4), odczuwanie ter-
miczne (5), lokalizacja (6), odréznia-
nie dwoéch uktu¢ (7), poczucie prze-
strzenne (8), dochodzg catkowicie lub
czesciowo do kory.

i dot skroniowych sg nabytkiem najpdzniejszym mdzgu
ludzkiego.

Economo (1928) wskazuje na coraz wiekszg role
kory w miare jej rozwoju u wyzszych zwierzat (Teleoen-



112

cephalizacja — Cerebracja). Moézg im wyzszy jest tem
Scislej zwigzany z nizszemi (rdzeniowemi) o$rodkami,
ktére tez coraz bardziej tracg swa autonomje. Kura,
ktorej ucieto gtowe moze jeszcze fruwac przez pewien
czas, gdy cziowiek po uszkodzeniu drég nerwowych
schodzacych od mdzgu do rdzenia jest sparalizowany.
U dziecka doznania nie odrazu trafiajg do kory
lecz odbywa sie to w miare wytwarzania si¢ potgczen
nerwowych miedzy mozgiem wczesnym a korg. Z ,,doj-
rzewaniem” widkien kojarzacych, otoczenie dziecka za-
czyna by¢ Swiatem zewnetrznym. Z dojrzewaniem drég
ruchowych (piramid), dziecko uczy sie wiada¢ swemi
cztonkami i muskulaturg aparatu gtosowego. A z do-
Swiadczen dotyczacych swojego wiasnego stosunku do
rzeczy i zjawisk zewnetrznych powstaje osobowosc.
Ruchéw swych poza ssaniem cziowiek uczy sie
przez do$wiadczenie czucio ruchowe, przyczem wielkg
role odgrywa tu zmyst glebokiego czucia sprawiajgcy,
ze z zamknietemi oczami mozemy wiedzie¢ dokiadnie,,
w jakiem potozeniu znajdujg sie nasze czionki i jaki
ruch wykonujg. Ustréj ludzki zaczyna rozwdj w mysl'
starogreckiej zasady wychowaczej: poznaj samego Sie-
bie. Doznania mieSniowe, stawowe, bo ich narzady sa
narzgdami czucia gtebokiego, przed innemi zmystami”
informujg posiadacza ciata o jego potozeniu i ruchach,
jednocze$nie stanowigc pobudke do natychmiastowego
wykorzystywania doswiadczen i powtarzania ich. Tu
atoli w gre stopniowo wchodzi kora mézgowa. W miare
jej coraz to lepszej organizacji uzyskuje sie zdolnos¢ do
wykonywania czynosci utylitarnych doktadnych coraz to
mniejszemi odcinkami ciata. Ruchy chocby ztozone, jed-
nak bardzo czesto powtarzane, urobione i niejako zau-
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tomatyzowane kora oddaje znéw podkorze do regulo-
wania — jako gotowe kompleksy ruchowe, sobie zatrzy-
mujac tylko inicjatywe i Swiadomos¢é. Tak dzieje sie np.
z chodzeniem, bieganiem i t. p. czynnosciami lokomo-
cyjnemi, ktére w catosci sg czynnosciami Swiadomemi,
w szczegOtach atoli zautomatyzowanemu

Reka tez moze powierza¢ swe ruchy osrodkom
podkorowym np. przy podpisywaniu sie, grze na instru-
mencie muzycznym i t. p. czynno$ciach po wycéwiczeniu
az do zautomatyzowania.

Wedtug nomenklatury R. Hunta (1920), ukiad
osrodkow rdzeniowych jest z punktu widzenia filo-on-
togenetycznego systemem motorycznym archeokine-
tycznym czyli pierwotnym, ukiad podkorowy — paleo-
kinetycznym czyli wczesnym, uktad korowy — neoki-
netycznym czyli nowym. Pierwotny zarzadza odruchami,
wczesny zarzadza sumarycznie duzemi ruchami.

Przy uczeniu sie ruchéw praktycznych — utyli-
tarnych, zabawowych i gimnastycznych t. j. ruchow
doktadnych, wykonywanych przez niewielkie grupy
miesni, gra gtdwng role uktad nerwowy neokinetyczny.
Jednak ruchy stang sie ptynne, szybkie, doskonale ze-
strojone dopiero wtedy, gdy ich kierownictwo obejmie
uktad paleokinetyczny.

Gimnastyka analityczna, wymagajaca precyzji
ruchu a naog6t niezbyt szybkiego tempa wykonania,
zaprzata w wysokim stopniu nawet po wycwiczeniu
ukfad neokinetyczny, podobnie jak trudne ruchy spor-
towe przed nabyciem dostatecznej wprawy (miotanie
dyskiem, ptywanie).

Przednia cze$¢ kory mézgowej — czotowa jest —
jak sie zdaje — najmiodsza z przedtem wymienionych

Teorja sprawnosci ruchowej 8
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czesci sensytywnej i motorycznej zarowno filogenetycz-
nie, jak ontogenetycznie. Czynnoscia jej jest hamowa-
nie odruchow, wyzwalanie ich, kierowanie, regulowa-
nie czynnosci ruchowych.

W. Witwicki zaznacza, ze ,.zwierzeta, u ktorych
usunieto ptaty czotowe stajg sie zle, zazarte i nie-
zgrabne, a i cztowiek w razie schorzenia przedniej oko-
licy mdézgu z mitego, spokojnego, porzadnego staje sie
kaprysny, niecierpliwy, zmienny i samolubny w naj-
wyzszym stopniu; ruchy moze wykonywaé bez prze-
szkody, nie potrafi tylko panowa¢ nad sobg, tatwo wpa-
da w afekty i wtedy dziata pod przymusem odruchow
bez wzgledu na wszystko i wszystkich”,

Z powiedzianego staje sie zrozumiatem, ze pole
motoryczne kory mdzgowej znajduje sie pod wptywem
dwojakim. Jeden to stany emocjonalne w odpowied-
nich osrodkach podkorowych i korowych, drugi — to
psychizm wyzszy, lokalizowany, jak sie wydaje, w le-
zacych bardziej ku przodowi czeSciach kory.

Tissie méwi dowcipnie, ze motoryzm ludzki znaj-
duje sie w sytuacji konia w zaprzegu, ktdry jest pope-
dzany batem (instynkty, popedy), a powstrzymywany
i kierowany lejcami — to psychizm wyzszy z jego dzia-
faniem hamujgcem, kierujgcem, poczuciami estetyczne-
mi, etycznemi i t. d.

Odruchy powstajace przy ,,krotkiem spieciu” czu-
ciowo ruchowem na poziomie rdzenia znajdujg sie jed-
nak pod pewng kontrolg kory mézgowej, ktéra je ha-
muje, przyttumia w warunkach normalnych. Wyéwi-
czenie i wychowanie powodujg, ze hamowanie to od-
bywa sie réwniez odruchowo, t. j. bez specjalnego za-
przatania dang sprawg Swiadomosci. Mozliwe jest dzie-



115

ki temu wyksztatcanie odruchéw. Np. w wojsku z po-
wodzeniem stosuje sie musztre formalng do wycéwicze-
nia odruchéw postuszenstwa rozkazowi, a w ten spo-
sob wytwarza sie dyspozycje psychiczng do natych-
miastowego wykonywania rozkazéw otrzymywanych.
Utozenie towarzyskie a i wyéwiczenie sportowe ma na
celu panowanie nad odruchami wiec hamowanie niepo-
trzebnych, niestosownych w danem $rodowisku i z dru-
giej strony przyspieszenie pewnych celowych reakcy;j.

Niektore grymasy, tic’i powstajagce ze ztych na-
wyczek pomyslnie dajg sie leczyé w ten sposéb, ze
pacjent uczy sie wykonywa¢ je na rozkaz, a to pro-
wadzi do lepszego opanowania odpowiedniej grupy
miesni  niesfornych przez drogi nerwowe hamujace.
Jedng z wartosci wychowawczych pitki noznej jest ucze-
nie sie powstrzymywania odruchu naturalnego reki przy
zetknieciu z pitka.

Nie przesadzimy, jesli powiemy, ze jednem
z gtéwnych zadan wychowania fizycznego bedzie na-
bywanie opanowania miesniowego i nalezytego wiada-
nia odruchami.

Im wiekszy wptyw psychizmu, a ruch odbywa sie
z udziatem neokinetyzmu — tem samem bedzie le-
piej skierowany, bardziej Celowy, zdyscyplinowany,
precyzyjny, ale i powolniejszy.

Jezeli czynno$¢ ruchowa $wiadoma po dostatecz-
nem wdrozeniu regulowana jest przez paleokinetyzm,
staje sie mozliwe szybsze, mniej meczace jej wykony-
wanie bez szkody dla celowosci i doskonatosci. Cha-
rakterystyczne, ze usitowanie u$wiadomienia sobie
szczegbtu wykonywanej czynnosci moze popsué jej
przebieg. W miare zato zmniejszania sie hamujgcego,
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miarkujgcego i kierujgcego wptywu psychizmu wyzsze-
go ruch popada pod wptyw osrodkdéw sensytywno-
uczuciowych, staje sie impulsywny, niedo$¢ opanowa-
ny, przez to niedokladny, mniej zdyscyplinowany.
Stwierdzamy to nieraz, obserwujgc wptyw alkoholu na
zachowanie sie czlowieka i zmeczenia na wyniki pra-
cy. Przednia cze$¢ kory jako najmtodsza filo i ontoge-
netycznie jest najwrazliwsza na dziatanie trucizn i znu-
zenia. Stad pochodza liczne wypadki uszkodzen, nie-
ostroznosci i niekarnosci, wydarzajace sie u znuzonych
sportowcow, a réwniez u zmeczonych wojsk.

Tak jak thalamus opticus jest podkorowem cen-
trum dla odbioru doznan i odczu¢, tak inne szare for-
macje sasiednie tejze okolicy podstawy i wnetrza
moézgu wzniecajg ruchy automatyczne, ktérych zada-
niem jest utrzymanie réwnowagi i wspotpraca calej
muskulatury ciata, ustalanie stawéw, zgodne wspotdzia-
fanie antagonistow; mimowolne uzewnetrznianie stra-
chu, bolu, radosci, regulujg tez napiecia muskulatury.
Wobec bliskiego sasiedztwa podkorowych osrodkéw
uczu¢ i emocyj z polem motorycznem kory nic dziwne-
go, ze emocje wptywajg silnie na charakter i precyzje
ruchow, nadajac im impulsywno$¢. Ukfad zwany poza-
piramidowym ma swoje grupy weztow i wkokien na pod-
stawie mozgu, w mozdzku, rdzeniu przedtuzonym i pa-
cierzowym. Obszar nerwowy zajety przez ten ukiad jest
bardzo duzy. L. R. Muller (1933) proponuje, aby go na-
zywac uktadem myostatycznym. Ukitad ten jest w zwigz-
ku z btednikiem, o ktérym zdawna wiemy, ze jest na-
rzadem réwnowagi.

Osrodkiem inerwacji odruchéw potrzebnych przy
staniu i zachowywaniu sie¢ dobrej postawy jest jadro
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Pdlg. L. R. Mullera (1933) — schematycznie)
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czerwone, substantio reticularis mesencephalica, jadro
zebate w mozdzku i jagdro przedsionkowe.

Ukfad myotoniczny otrzymuje bodzce z po-
wierzchni ciata, ze stawow, miesni, z labiryntu i od oczu
bez odwotywania sie do pomocy kory.

Aparat ten jest ztozony, to tez dziecko potrzebuje
dtugich miesiecy na wyrobienie sobie odruchéw, ktore
w réznych utozeniach ciata muszg by¢ rézne, aby utrzy-
mac¢ stale réwnowage, mimo zmieniajacej sie ciggle
sytuacji ciata w stosunku do sity cigzenia. Odgrywa tu
role czucie migsniowe a przedewszystkiem btednik
przez nerw przedsionkowy i jadro Deitersa przesytajace
do paleoencephalon meldunki o potozeniu gtowy a za-
tem i catego tutowia. Zwigzek miedzy potozeniem gto-
wy i resztg ciata trzyma sie uporczywie. Znamy to
stad, ze nie majgc dostatecznej wiprawy w jezdzie np.
na rowerze, gdy chcemy oming¢ kamien, patrzymy nan,
mimowoli zwracamy gtowe w te strone — i wpadamy
na kamien.

Postepujgca cerebracja, o ktorej poprzednio byta
mowa, dotyczy takze uktadu myotonicznego. Im wyzej
zorganizowana kora tem mniejszy zakres inicjatywy
ruchu w uktadzie paleokinetycznym i rdzeniowym, kto-
re coraz bardziej schodzg do roli wykonawcow ruchow
wyuczonych uprzednio za pomocg kory.

Dodajmy wreszcie do obrazu anatomji oraz fizjo-
logji nerwow, ze biata masa moézgowa — skiada sie
z widkien nerwowych, z ktérych jedne wigZzg osrodki
podkorowe z korg mézgowa, inne taczg wzajemnie ze
sobg osrodki korowe i podkorowe. Wreszcie sg i te,
ktore prowadzg od samej kory w dét az do przednich
rogdéw rdzenia i nazywajg sie wtoknami pyramidowemi.



119

Bezposrednios$¢, dziecieca impulsywnos¢ — pole-
ga na niedorozwoju drog korowo-rdzeniowych.

Drogi nerwowe zarObwno czuciowe jak ruchowe,
taczace mozg z obwodem ciata ulegajg czesciowo skrzy-
zowaniu, dlatego w razie uszkodzenia np. lewej potkuli
mozgowej objawy porazenia lub zniesienie czucia moze
wystapi¢ po przeciwnej (prawej) stronie ciata.

Lokalizacja czucia i bodzcow ruchowych w moézgu
pozwala lekarzom, aby na podstawie objaw6éw porazen-
nych i czuciowych rozpoznawali doktadnie miejsce
uszkodzenia (choroby) moézgu.

Z podanego wyzej cho¢ bardzo pobieznego opisu
stosunkéw unerwienia narzagdow zmystowych i narza-
déw ruchu wynika, ze wszystkie czesci ukfadu nerwowe-
go sg powigzane z innemi, i $cidle biorgc zjawisk catko-
wicie izolowanych tam nie spotykamy. Doprowadzito to
do pogladu ustalajgcego sie w nowoczesnej fizjologji,
ze ukfad nerwowy czynny jest zawsze jako catosc,
a wtdrnie dopiero w niektorych jego czeSciach mogg wy-
stepowac ograniczenia, przyttumienia czynnosci. Kazda,
jak mogtoby sie zdawac, izolowana czynno$¢ wystepuje
na tle czynnosci catosci, ktéra bynajmniej nie zacho-
wuje sie passywnie. Dotyczy to nawet najprostszych od-
ruchéw. Pewna statosé, w formie i sile, przejawdéw ner-
wowych zalezy nie od struktury ukfadu, ale od réwno-
wagi w uktadzie bodZzcow, zahamowan i pobudliwosci.
Podstawowg czynno$cig nerwowg jest jednos¢ czucio-
ruchowa. Doznanie wigZe si¢ z odpowiednim ruchem.
Kazdy ruch z doznaniem. Zrédiem bodzcow jest wspot-
dziatanie sit ustroju z sitami $wiata zewnetrznego. Wra-
zliwos¢ nie jest przeto cechg ale czynnoscig. Kazda
czynno$¢ nerwowa zwigzana jest z przesztoscig filo
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i ontogenetyczng oraz z takimiz perspektywami na przy-
szto$€. Doznanie i reakcja miesniowa sg zjawiskiem,
ktére fFormalnie podobne jest do wyobrazenia.
Stad tatwos¢ transponowania przyzwyczajen czuciowo-
ruchowych na nastawienia uczuciowe, mentalne — wy-
korzystywana skutecznie przez wychowanie ruchowe.
Jakkolwiek nie wiele pewnego mozemy powiedzie¢
0 szczegbtach takiego przenoszenia sie przyzwyczajen
ruchowych do sfery psychiki wyzszej, to jednak sama
moznos$¢ tego nie ulega watpliwosci.

Czynno$¢ tak wielce ztozonego aparatu, jakim
jest uktad nerwowy cztowieka, sprawia, ze C¢wiczenia
ruchowe wytwarzajg poczucie petni przezy¢ wynikajg-
cych z jednosci ustroju ze Srodowiskiem otaczajgcem
(geofizycznem i geopsychicznem), urabiajg wyobraznig,
wzbogacajg, rézniczkuja skale zycia dynamicznego, za-
razem pobudzajgc przystosowalno$¢ ustroju wobec
wiekszej rozmaitosci sytuacyj zyciowych. Zachodzace
oddziatywania wzajemne miedzy roslinnem (wegetatyw-
nem) a duchowem (animalistycznem) zyciem odbywajg
sie zgodnie i przyczyniajg sie do stanu rownowagi, har-
monji wewnetrznej, stajgc sie zapewne zrodtem tego bto-
giego samopoczucia, jakie znajg dobrze osoby uprawia-
jace dla rozrywki ruch sportowy, gimnastyczny i t. p.



GEST | RUCH OGLADANY OD ZEWNATRZ.

Po opisaniu w rozdziale poprzednim wewnetrzne-
go mechanizmu ruchdw, obecnie zajmiemy sie charakte-
rem zewnetrznym ruchoéw i wogdle ruchliwosci, w ktdrej
poszczegolne ruchy (odruchy) zwigzane sg w pewne ze-
spoty ,,(jednostki psychofizyczne” wedlug Williama
Sterna).

Zespoty te dla analizowania rozbijamy na cechy
indywidualne: rytm, tempo, spontanicznos¢, wrazliwosc,
pamie¢, zdolnosci wrodzone, kojarzenie si¢ elementéw,
potrzeba ruchu ilosciowo i jakosciowo. Juz tu atoli za-
znaczymy, ze 0 uzdolnieniu do pewnych okreslonych
czynnosci ruchowych stanowig nie cechy pojedynicze,
a zespoty cech.

Nie ulega watpliwosci, ze cechy motorycznosci
ludzkiej (t. j. charakteru ruchow i czynnosci ruchowych)
a nawet jej wyksztatcalno$¢ mieszcza sie w zakresie in-
dywidualnej  konstytucji  psychofizycznej, stanowigc
dyspozycje i uzdolnienia wrodzone. Jednak proba Ozie-
reckiego ujawniania tych uzdolnien zapomoca specjalnie
dobranych testow nie data praktycznego wyniku.

Rozwoj motorycznosci indywidualnej zaczyna sie
«od ruchéw ptodu w tonie matki. Pojawiajg sie te ruchy
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w 5 miesigcu cigzy, sg natury odruchowej, czyli ze przy-
czyng tego ruchu musi by¢ ,,bodziec”; prawdopodobnie
doznanie ucisku, krepujacego krgzenie krwi, na co re-
akcja jest prostowanie tutowia i koriczyn. Ucisk stanowi
doznanie ujemne pod wzgledem emocjonalnym, — od-
ruch — dodatnie. Przypomnijmy sobie ,,przecigganie
sie” po przebywaniu w pozycji skulonej.

Doznanie i odruchy powtarzajgce sie prowadzg do
pamieciowego ujecia doznan, powstajg emocje i wraze-
nia, ktore juz na reszte zycia wigzg ruch prostowania
tutowia i inne ruchy — z przyjemnem poczuciem wy-
zwalania sie z pod ucisku z sensacjg swobody, zadowo-
lenia i sity.

Bardzo by¢ moze, ze takie sg poczatki ,,hedoni-
zmu” swobodnych gestéw i zaje¢ ruchowych. Emocja
zatem nie jest pierwotng przyczyng odruchu a raczej
skutkiem ruchéw powtarzanych; lecz w dalszym ciagu
emocja staje sie pobudka do dalszych ruchoéw i dlatego
oddziatywanie w wychowaniu na emocje, wyrabianie
przyzwyczajen do kietzania emocyj zapomocg psychi-
zmu wyzszego, budzenie emocyj pozgdanych — odgry-
wa wielka role.

U dziecka motoryczno$¢ ujawnia charakter badz
spontaniczny, badZ reaktywny. Rodzimy sie z moto-
rycznoscig nieskoordynowang i nie nastawiong, i do-
piero uczymy sie w okresie niemowlectwa wiada¢ mie-
$niami i kierowac ruchami, czyli wprowadzamy porza-
dek w ustroju na drogach tgczacych doznania i wraze-
nia z zewnatrz z uktadem nerwowym os$rodkowym,
a ten z miesniami. Ogromnie pomocny staje sie w tej
pracy ustroju zmyst gteboki zwany tez mieSniowym.
Dzieki niemu wyrabia sie Swiadomo$¢ potozenia i ru-
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chu odcinkéw ciata, a nawet, jak to odwazyt sie po-
wiedzie¢ prof. Bleuler z Zurychu, orjentacja w prze-
strzeni i w czasie, co nalezy chyba uzna¢ za podstawy
zycia psychicznego. Dopdki nie nastgpi jaka taka orjen-
tacja w otaczajgcem S$rodowisku, a wraz z nig nasta-
wienie ruch6éw na bodZce i powigzanie skurczow mie-
$niowych dla osiggniecia celowego zamierzonego ge-
stu — mamy zupetne niedotestwo i niezaradno$¢ ru-
chowa.

Na rozwdj motorycznosci skladajg sie bodzce ze-
wnetrzne, dziatajgce na narzady odbierajagce doznania
Z zewnatrz i sensacje z wewnatrz ustroju czyli z miesni,
stawow, Sciegien i t. d. Zanim atoli bodZce zewnetrzne
zaczng Scigga¢ na siebie uwage niemowlecia, wykonuje
ono ruchy chaotyczne, $lepe, jak prof. Stefan Szuman
trafnie je nazywa: ,btgdzace w przestrzeni”. Przyczy-
ne ich upatruje Buytendijck w ,popedzie wyzwolen-
czym” (Befreiungsdrang). Bytby to poprostu protest
zywego tworu przeciw przymusowej bezczynnosci okre-
su zycia fonowego, 0 tyle pozyteczny dla rozwoju, ze
odrazu budzi doznania od wewnatrz i sprzyja zaostrza-
niu czujnosci na bodzce od zewnatrz. Wreszcie z chao-
su gestow wylania sie nastawianie ich na okreslong
podniete dla wzroku, gdy oczy nauczyly sie jg dostrze-
gac przez mozolne szukanie koordynacji wzrokowej, tak
aby obraz padat na centra obu siatkbwek. Przez pierw-
szych pare tygodni oczy dziecka biegajg kazde sobie
i stwarzajg nieuzasadniong obawe zeza.

Whet za dostrzeganiem podniety i nakierowywa-
niem gestow wytwarza sie zbornos¢ dziatan zmierzaja-
cych do obcowania z podnietg. Np. na dzwieki dziecko
reaguje wzrokowo, na widok przedmiotow migsniowo
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(rece) it d. Zwigzek taki nazwany wielozmystowym
nie znika kompletnie nawet u dorostego, chociaz dawno
juz przestat odgrywac te wazng role, jaka miat do ode-
grania u dziecka w urabianiu spostrzegawczosci i zbor-
nosci réznych narzadéw zmystéw. Czasem nawet mo-
ze by¢ niedogodny. WspominaliSmy juz, ze gdy
np. niewprawny rowerzysta chce oming¢ kamien leza-
cy przy waskiej drozynie i z pewng obawg nan spo-
glada — to wiasnie nan wpadnie. Wynika to z odru-
chowych napie¢ mieSniowych tutowia i konczyn, po-
wigzanych z ustawieniem gtowy i skierowaniem oczu.

Po wielokrotnem powtarzaniu, ruchy szukajace
podniety zrazu bigdzace zamieniajg sie na sprawne od-
ruchy. Pierwsze ,$lepe” spontaniczne gesty zapewne
sg spowodowane przez sensacje pochodzace z we-
wnatrz ustroju, polegajgce na niepokoju nerwowo-mie-
$niowym, ktory uspokaja sie wskutek znuzenia i zaspo-
kojenia. Dopiero wrodzona ,,potrzeba ruchu” w pots-
czeniu z istnieniem bodZzcow zewnetrznych dajg spotem
rozwoj motorycznosci.

Z zaci$niecia odruchowego dtoni dotknietej po-
wstajg czynnosci manipulacyjne, zapomocg ktorych
dziecko poznaje ksztatt przedmiotdw, ich ciezar, po-
wierzchnie i inne wiasciwosci.

Nabywanie zdolnosci lokomocyjnych odbywa sie
wedtug statego planu natury. Przedewszystkiem dziecko
zaczyna porusza¢ gtowa, stara sie jg unie$¢ od podto-
za, chodzi tu o wyrobienie szyji, jako podparcia dla
gtowy z chwila, gdy dziecko stanie na nogi. Reka, ktd-
ra dawniej poruszata sie bezcelowo, teraz zaczyna
chwyta¢ brzeg tozka, kotyski, ktéra stuzy jako przed-
miot do przyciggania sie lub podciggania. Jest to juz
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spontaniczna gimnastyka naturalna, ktéra zdaza do’
przygotowania siadu. Gimnastyka ta odbywa sie skut-
kiem wewnetrznego impulsu, a bynajmniej nie na zy-
czenie wychowawcy. Towarzyszy tym ¢wiczeniom, od-
kryciom i zdobyczom w dziedzinie ruchowej radosc¢,
a wiec zjawisko psychiczne. Pierwsze stadjum rozwo-
ju ruchowego daje jako zdobycz mozno$¢ unoszenia
gtowy, drugie — umiejetnos¢ i mozno$¢ siedzenia. Na-
bytki sprawno$ciowe skladajg sie z elementow psy-
chicznych i fizycznych, splecionych ze sobg ,,organicz-
nie”. Elementy cielesne — narzady ruchu: miesnie, ko-
$ci, wiezy, stawy; elementy psychiczne: spostrzeganie
zjawisk zewnetrznych, wyczuwanie swych potozen
i wykonywanego ruchu, zmyst réwnowagi — zmyst
miesniowy, praca koordynacyjna nerwow ruchowych,
uczucie radosci z osiggania zdobyczy w dziedzinie po-
znawania, reagowania i dziatania spontanicznego.

Czesto styszy sie, ze ¢wiczenia ruchowe sg poto,
aby rozwing¢ miesnie; zapewne, rozwoj miesni jest
skutkiem C¢wiczen cielesnych, ale przyczyna tych lezy
znacznie glebiej, tkwi w naturze wewnetrznej, w tem,
co ozywia ustrdj. Cwiczenia fizyczne spontaniczne ma-
ja wihasciwos¢ pociggania za sobg coraz innych, nowych
wysitkow.

Kazdy ruch poprzedni stanowi podniete do na-
stepnego, ktéry bedzie poniekad nowym, bo cho¢ tro-
che doskonalszym. Zjawisko to ma znaczenie nietylko
dla psychofizjologji dziecka, ale takze i dla zrozumie-
nia usprawnienia ruchowego.

Osiggniecie pewnego wyczynu budzi pragnienie
wyniku jeszcze lepszego. To jest wkasnie jeden z prze-
jawow tworczej pracy natury; tworzenie, zdobywanie,
cho¢ mozolne, wywotuje radosé.
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Po trzech miesigcach dziecko juz swobodnie po-
rusza gtowa, po szesciu — robi ,,most”, ktdry jest in-
tensywnem c¢wiczeniem migsni grzbietu, i stanowi zna-
komite przygotowanie do poOzniejszego chodzenia. Po
dziewieciu miesigcach dziecko powstaje, najpierw
z oparciem, poOzniej bez oparcia, aZz zacznie chodzi¢,
porzadek zdobyczy ruchowych jest niezmienny i nie-
odwracalny. Sg to sprawnosci lezace na linji rozwojo-
wej kazdego dziecka i dlatego zastugujg na nazwe na-
turalnych. Istniejg poza tem sprawnosci sztuczne, nie-
konieczne dla rozwoju. Wiec np. dla dziecka jazda na
rowerze lub gra na fortepianie to sprawnosci sztuczne,
bez ktorych rozwdj moze przebiega¢ prawidtowo. Na-
tomiast unoszenie gtowy, siadanie, stanie, chodzenie,
skakanie, bieganie to sprawnosci konieczne dla ustroju
psychofizycznego, wiec naturalne. Dla rozwoju tych
sprawnosci naturalnych musirny dziecku dawac¢ odpo-
wiednie warunki zewnetrzne. Nalezy tu przedewszyst-
kiem nie spowijanie dzieci, zeby nie krepowac ich ru-
chow; dla wzmocnienia grzbietu zachecanie do petza-
nia przez pokazywanie przedmiotow Swiecgcych, ktore
neca. Z poczatku dzieci winny petza¢ po miekiem
podiozu t. j. po kanapie, po dywanie, po czystej podio-
dze i dalej; gdy juz chodza, biegajg, dziatajg, — trzeba
im zapewni¢ swobode ruchéw w zabawie. Nalezy w ten
sposéb stwarza¢ warunki, utatwiajgce nauke ruchu.

Z chwilg, gdy dziecko zaczeto chodzi¢, — skon-
czyto okres niemowlectwa, bo uzyskato mozno$¢ prze-
suwania sie w Swiecie otaczajagcym.

Nauka stania, chodzenia jest dla dzieci zabawa,
daje im wiele radosci odkrywczej. Charakterystyczne
jest dazenie dziecka do usamodzielnienia sie: gdy umie
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juz stawiac pierwsze kroki bez oparcia, nie chce przyjac
pomocy z zewnatrz, odtraca reke wyciggnietg don w ce-
lu pomocy. Nauczywszy sie pierwszych krokéw, dziec-
ko pragnie osiggna¢ wieksza sprawno$¢ w chodzeniu —
to, co umie, przestaje juz by¢ dla niego problemem,
staje sie nieciekawe. Zaciekawia je stale co$ nowego,
co$, co jeszcze nie zostato osiagniete. Widzimy to naj-
lepiej na przykitadzie zabawek — poty dobre — poki
nowe.

To samo jest w sporcie. Jezeli caty szereg miesie-
cy osiggamy ten sam wynik, zniechecamy sie — chocby
kilka centymetrow ponad dawny wynik budzi nadzieje
I zainteresowanie. ,,0d wyczynu do wyczynu” rozgrywa
sie rozwoj dziecka, to samo stanowi istote zaintereso-
warn sportowych. Juz w pierwszym okresie chodzenia
powstajg t. zw. ,,gry chodzone”, polegajg one na zmia-
nie linji, po ktérej dziecko chodzi. Najpierw jest to limja
prosta, pozniej krzywa, desen dywanu, przejscia miedzy
meblami. Dziecko wyczuwa, ze ruch chodzenia wymaga
wydoskonalenia zmystu réwnowagi, i nie zaniedbuje
zadnej okazji do uprawiania odpowiednich ¢wicze na
meblach, pdzniej kraweznikach, fawkach ogrodowych
i t. d., dalsze formy ruchu wynikajgce z tych ¢wiczen
naturalnych beda: stanie na jednej nodze, podskoki, sko-
ki i bieg; specjalng rozkosz stanowi przyspieszenie biegu
dzieki zuzytkowaniu spadkow terenu, jest to niewatpli-
wie zaczatkiem szatu szybkos$ci opanowujgcego jezdz-
cow, kierowcow i lotnikow. Cztowiek posiada w sobie
sity, ktére go niepowstrzymanie pchajg naprzdéd po no-
we zdobycze — stad postep techniczny, zwiekszajgcy
naturalne mozliwosci ludzkie. Skok to walka z sitami
natury, sitami fizycznemi, z cigzeniem powszechnem.
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Wychowanie fizyczne wiasciwie polega na ciggtej walce
z sitami fizycznemi przyrody. Sippel (,,Korper, Geist
und Seele”) mdwi, ze miedzy skokiem dziecka a jazda
samolotem jest bliskie psychiczne pokrewienstwo. Tu
i tam mamy wyzwalanie sie z niewoli sity cigzenia. Skok
wyksztatca sie stopniowo; dziecko zaczyna od unosze-
nia nogi, poézniej przychodzi wspinanie si¢ na palce,
wreszcie odbicie; oderwane dotychczas ruchy taczg sie
w jedng catos¢ i ta koordynacja daje w rezultacie skok —
oderwanie sie obun6z od ziemi.

Ciekawem zagadnieniem jest geneza miotania,
rzutu. Sippel wyprowadza ten gest od zadawania ciosu.
Inni autorzy twierdzg natomiast, ze rzut powstat
Z upuszczania przedmiotu (Szuman, Sully).

Odmienne sktonnosci dziewczat charakteryzuje
sposéb, w jaki grajg w pitke: niema tu dazenia do
uchwycenia pitki i zadania nig ciosu na odlegtos¢, jak
to z reguly czynig chtopcy; dziewczynki raczej uchylajg
sie od pitki niz jg chwytajg i energje swoja lokuja ra-
czej w zgrabno$ci defenzywnej niz w impecie ofenzyw-
nym. Whniosek stad wyptywa, ze o ile nie chcemy gwat-
ci¢ natury, gry dziewczat winny mie¢ zupetnie inny cha-
rakter i przepisy, niz gry meskie; koedukacja w wy-
chowaniu fizycznem winna sie konczy¢ przed okresem
pokwitania.

W wieku dzieciecym rado$¢ szuka gtosnego wy-
razu nazewnatrz, nawet w takich drobiazgach, jak ob-
szerno$¢, swoboda ruchu, klaskanie i wogéle hatasowa-
nie, ktore si¢ dzieciom ogromnie podoba. W tym wieku
u chtopcéw charakterystyczna jest pogon za stabszym.
Nieraz widzi sie dwu chiopcow, wygrazajgcych sobie
nawzajem, ale zaden z nich niema odwagi wszcza¢ boj-
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ki; dopiero kiedy nagle jeden odwréci sie i zacznie
uciekaé, drugi bedzie usitowat dopas¢ go. Podobnie za-
chowujg sie ludzie dzicy i zwierzeta. Odwaga w natar-
ciu na stabszego, strach i ucieczka przed silniejszym.

W stopniowym rozwoju dziecka najpierw wyste-
puja popedy, a potem dopiero wyrabiajg sie hamulce
psychiczne.

Im dzieci, miodziez sg starsze — w coraz szerszej
skali rozgrywa sie spontanicznos¢ motoryczna, ktéra
sprawia, ze sprawnos¢ ruchowa rozwija sie
nadal w zabawach zwanych ruchowemi, w grach rucho-
wych, sportowych i w sportach odpowiednich dla wieku.
Jednocze$nie zmniejsza sie suma ruchow reaktywnych.

Po osiagnieciu dojrzatosci, a tem bardziej, gdy
nadchodzi staro$¢, ruchliwo$¢ wygasa dla dwoch po-
wodow: jeden — to zmniejszenie sie sity impulsu we-
wnetrznego do ruchu, gdy ten juz wykonat swojg role
rozwojowa; drugi powod widzi St. Szuman w tem, ze
ruchliwo$¢ zewnetrzna wyrazajagca sie w aktywnosci
miesniowej, przeobraza sie z wiekiem w aktywno$¢ umy-
stu. Wygasanie ruchliwosci miesniowej ma swoje dobre
i zte strony. Wychowanie fizyczne stawia¢ sobie winno
jako wazne zadanie: konserwowac ruchliwos$¢ do pozne-
go wieku.

Za prof. Szumanem odr6znimy motorycznos¢
dziecieca, pubertalng, dojrzatg i starcza.

Motoryczno$¢ dziecieca posiada ceche ptynnosci,
bezposredniosci (brak lub opdznienie zahamowan); ce-
chy te tworzg swoisty wdziek naiwnosci.
Dziecko szafuje ruchem bez potrzeby utylitarnej, gdyz
w ten sposob zwieksza skale i obfitos¢ swych doznan.

Teorja sprawnoséci ruchowej 9
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M. pubertalna W drugiem dziecinstwie
ruchliwos¢ dziecka staje sie coraz bardziej opanowana,
sprawna i celowa. W okresie pokwitania wystepuja
objawy niezborno$ci ruchowych: mutacja gtosu, nie-
zrecznos$¢ ruchow konczyn, zbedne wspdtruchy, zamiast
dzieciecej gracji — mamy teraz niemilg sztucznosc,
przesade w ruchach.

M. dojrzata oznacza osiggniecie wiasciwej
normy i formy ruchu jako wyrazu dazen wewnetrznych
(psychicznych). Wskutek utorowania drég nerwowych,
rozbudowy osrodkéw ruchowych w centralnym ukfadzie
nerwowym technika ruchdw zostaje znormalizowana,
zracjonalizowana, zautomatyzowana i zekonomizowana.
Stad powstaje wiasciwy sposdb poruszania si¢, moéwie-
nia, co wspdlnie z budowa cielesng stanowi o typie oby-
czajowym cztowieka. Kobiety zachowujg typ motorycz-
nosci mato ekonomiczny, ale zato wiecej gracji.

M. starcza. Mechanizm nerwowo-mie$niowy
rozstraja sie, wystepuje drzenie (brak zgodnego wspot-
dziatania miesni), sztywnos¢ i zwolnienie ruchow
a wreszcie niezaradno$¢ i niedotestwo w wykonywaniu
czynnosci ruchowych naskutek tylez pogorszenia orjen-
tacji w przestrzeni, co stepienia czu¢ gtebokich.

Jest znamienne, ze ruchliwo$¢ jak widzimy z po-
wyzszego opisu stuzy gtéwnie dzietu rozwoju. W sta-
rosci bytyby impulsy wewnetrzne do ruchu bardzo po-
zadane. Niestety, ta ruchliwo$¢, ktéra w dzieciectwie
i miodosci stwarzata mozliwosci rozwojowe, w dojrza-
tosci stuzyta praktycznym potrzebom zyciowym i od-
Swiezajgcej rozrywce, — odchodzi wtedy, kiedy niczego
wiecej po cztowieku nie spodziewa sie, porzuca go
w chwili, gdy ustr6j cielesny wiasnie bardzo potrze-
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buje ruchu jako pobudki do przemiany materji ustrojo-
wej dla przedtuzenia zycia, dla zachowania czerstwosci.
Ale troska natury opuszcza stracong placéwke. Tu po-
pedy muszg by¢ zastgpione przez rozum, ktory zna war-
tos¢ higjeniczng ruchu dla starzejgcego sie u stroju.



SPRAWNOSC ,FIZYCZNA”, FIZJOLOGICZNA,
RUCHOWA.

Podziwiamy atlete, ktory na zawodach zwyciezyt
swych towarzyszy — a zarazem przeciwnikow; zdobyt
pierwsze miejsce w biegu, a zarazem zostat tym, ktory
po raz pierwszy przebyt dystans, na ktérym odbywat
sie bieg, w czasie dotychczas nienotowanym. Zdobyt
rekord na danym dystansie. O uszy nam sie obija czy-
je$ powiedzenie: ,,wprost niewiarygodne, zeby cztowiek
mogt tak szybko biegac; co za sprawno$¢ fizy c z-
n a”’! Czy istotnie fizyczna? Fizyczny jest conajwyzej
wynik: stosunek czasu do odlegtosci; ale nazywanie sit
ludzkich, ktére ten wynik osiagnety fizycznemi, jest gru-
ba niescistoscig, chocby dlatego, ze wiemy jaka role
u zwyciezcOw sportowych odgrywa wola.

WezZmy przypadek drugi. Do gabinetu lekarza
przychodzi mezczyzna czterdziestoletni i prosi o zba-
danie doktadne, gdyz zamierza wzig¢ udziat w ekspe-
dycji naukowej w okolice podbiegunowe. Poniewaz wy-
prawa taka wymaga dobrego zdrowia dla dostosowa-
nia sie do warunkéw klimatycznych, wymaga tez pew-
nych trudéw i ,,dobrych nerwéw” — wiec przychodzi
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zapytaC lekarza, czy moze ryzykowa¢ wyjazd ze swoja
»Sprawnoscig fizyczng”. Lekarz bada Klijenta i w re-
zultacie mu oswiadcza, ze wszystko jest w porzadku:
»-moze pan jechac, panskie narzady zyciowe sg w zu-
petnym porzadku, zdrowie zupeinie dobre”.

Pacjent wychodzi na ulice, widzi, ze jest juz
p6zna godzina. Opodal na przystanku wida¢ tramwaj
odpowiedni dla naszego pacjenta, tylko trzeba sie po-
$pieszy¢, aby zdazy¢é dobiec, zanim tramwaj ruszy.
Nasz pacjent musi wiec biec. Czyni to, ale wymijanie
przechodniéw idzie mu bardzo niesporo; jednego po-
tracit, na drugiego wpadt piersig i stracit drogocennych
chwil pare; zaziajat sie, potknat, poslizgnat, wreszcie
dopadt do stopnia wozu, gdy ten juz ruszat. Trzeba
byto podskoczy¢ — nie trafit nogg na stopien: reka
uchwycit sie za porecz, zgubit kapelusz, i gdyby nie po-
moc innych ludzi, ktorzy chwycili go za ubranie i wcia-
gneli — bytby upadt nieporadnie na bruk ulicy.

Oto cztowiek, ktory kwadrans temu stojgc w ga-
binecie lekarskim byt uwazany za sprawnego fizycznie.
Teraz dyskretnie spogladamy na jego ciezki oddech,
zemocjonowane oblicze, drzace rece, ktoremi zapala
papierosa i poprawia ubranie i myslimy: co za nie-
dotega!

Oba przytoczone przyktady przekonujg nas, ze
wyrazenie ,,sprawno$¢ fizyczna” zastosowano niewta-
Sciwie. Czesto miesza sie pojecie sprawnosci fizjolo-
gicznej catego ustroju ze sprawnoscig ruchows; tym-
czasem, gdy naogét sprawno$¢ ruchowa miesci w sobie
sprawno$¢ fizjologiczng, to odwrotnie sprawno$é¢ fizjo-
logiczna moze sie obywac bez wiekszej sprawnosci ru-
chowej. Wiecej nawet: sprawno$¢ fizjologiczna ozna-
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cza, ze cztowiek nietylko jest zdréw, nic go nie boli,
ale ze jego narzady zdolne sg wytrzymywac pewne
proby wytrzymatosci: np. nie zaziebia sie przy byle
okazji, nie dostanie cierpienia zotgdka po zjedzeniu cze-
go$ mniej strawnego; nie dostanie gwaltownego bicia
serca i zadyszki, gdy pobiegnie kawatek drogi. Na
dobra sprawe, to za ,,zdrowie” uwazamy dzi$ nie sam
tylko brak choroby, a zdolno$¢ ustroju do pracy. Le-
karz dzi$ nie zadawalnia sie zbadaniem pacjenta w sta-
nie zupetnego spoczynku, lecz chce widzie¢ jak reagu-
ja jego narzady zyciowe, gdy muszg wykonywa¢ wia-
$ciwg swa prace.

Obok juz dawniej stosowanych badan sta-
tycznych dzi$ coraz wiecej uwagi poswieca sie
badaniom czynnosciowy m. Serce w spokoju
uderza dajmy na to 70 razy. Ale chcemy i musimy
wiedzieC, jak sie przy$pieszy bicie serca przy pewnym
wysitku i po wykonaniu go ile bedzie potrzebowato cza-
su na powr6t do spokojnej pracy. Z tych danych wy-
ciggamy wniosek o sprawnosci fizjologicznej serca. To
samo dotyczy innych narzadéw. A wiec najwpierw stan
statyczny — czyli zdrowie w spokoju; potem sprawno$é
fizjologiczna — czyli zdrowie, gdy narzady zyciowe wy-
konuja prace.

Gdy cziowiek jest w ruchu, biegnie, skacze, pra-
cuje rekoma, to widzimy szereg zjawisk mechanicznych:
przesuwanie sie catego ciata lub jego czesci w prze-
strzeni. Jednak oprocz tego, co widzimy, wielka praca
zachodzi wewnatrz ustroju. Wprawdzie nie widzimy
tego tak wyraznie, ale do pewnego stopnia mozemy
zauwazy¢ zmiany w napieciach migsniowych, przyspie-
szenie lub pogtebienie oddychania, pocenie sie, zme-
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czenie, silniejsze bicie serca. To wszystko jeszcze ma-
fo; jeszcze odbywa sie w ustroju wiele réznorodnych
prac, ktdrych nie mozemy wprost ogladac, ale stwier-
dzamy zapomocg posrednich badan.

Wiec bada sie np. zwiekszenie wydatku energji
mechanicznej, albo prace aparatury nerwowo-miesnio-
wej.

Sprawno$¢ ruchowa oznacza, ze cziowiek jest
w stanie wykonywac rézne czynnosci ruchowe, polega-
jace na przemieszczaniu i przesuwaniu w przestrzeni
swego ciata i konczyn, przezwyciezaniu oporow ze-
wnetrznych z osiggnieciem tatwo dostrzegalnego efektu
objektywnego (ilos¢ drzewa nargbanego, odlegtosé
przebiegnieta, wysoko$¢ skoku i t. d.), dajacego sie
okresli¢ w czasie i przestrzeni, przytem wynik ten musi
by¢ osiggniety nie kosztem zdrowia, a wiasnie bez nad-
miernego zmeczenia, ktdre tatwo pocigga za sobg szko-
dy trwate dla nadwyrezonych narzaddéw. tadna by to
byta sprawno$¢ ruchowa, gdybysmy kazdy efektowniej-
szy wynik ruchowy mieli optaca¢ dtugotrwatg niezdol-
noscig do pracy z powodu uszkodzenia zdrowia!

Miedzy czynnosciami ludzkiemi a zdrowiem musi
panowac zupetna harmonja. Wielkie wysitki pewnych
narzagdow leza w granicach fizjologicznych o tyle, o ile
spowodowane przez nie dorazne i czasowe za-
ktocenie harmonji znika pod wplywem wyréwnawczej
pracy ustroju samego, odbywajgcej sie w czasie wypo-
czynkéw. Samozaradno$¢ ustroju ludzkiego pod tym
wzgledem jest zadziwiajgca. Nie wysitkdw obawiac sie
trzeba a braku dostatecznego wypoczynku! Zycie —
to ciggte odchylenia od rownowagi i ciggte rowniez na-
wracanie do niej.
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Zadanie lekarza terapeuty w stosunku do cho-
rego — to przywracanie réwnowagi statycznej we-
wnatrz ustroju. Zadanie lekarza sportowego w sto-
sunku do cztowieka zdrowego — to okresli¢ amplitude
mozliwych dlan odchylert od réwnowagi ustroju i wspot-
praca nad zwiekszeniem tej amplitudy. Tolerancja
ustroju w stosunku do wysitkéw daje sie wyksztatca¢
podobnie, jak inne zdolnosci. Stanowi istotng ceche
sprawnos$ci ruchowej, ceche wewnetrzng — obok ze-
wnetrznych cech, ktére w przestrzeni i czasie przedsta-
wig sie jako zrecznosc, sita i wytrzymatose.

Ustréj ludzki jest w tym wzgledzie podobny do
maszyn, ze jak one prace mechaniczng wykonuje z pro-
porcjonalnym do niej wydatkiem energji. Wytwarza ja
z materjatdw posiadajgcych energje te w stanie chemicz-
riym — z pokarméw spozywanych i z powietrza wdy-
chanego do phuc. Procesy trawienia i oddychania za-
pewniajg nam dostawe materyj energetycznych. Z nich
juz w ustroju wytwarza sie energja kinetyczna w ilo-
$ciach potrzebnych do wykonania zadania, a szlaki (nie-
uzyteczne i szkodliwe nawet produkty spalania) sg usu-
wane z ustroju przez narzady wydzielnicze. Mowy za-
tem by¢ nie moze o sprawnosci ruchowej ustroju, jezeli
cala aparatura odzywcza, stuzaca przemianie materji
i wydzielaniu nie funkcjonuje nalezycie. O stopniu do-
skonatosci catej tej aparatury niestychanie skomplikowa-
nej pod wzgledem mechanicznym i chemicznym S$wiad-
czy ekonomiczno$¢ wydatku energji na pewne zadanie
ruchowe, a na niej znéw oparta jest zasada tylez lekar-
ska co wychowawcza — umiejetnego dozowania Cwi-
czen i prac ,fizycznych”, gdyz jest to warunek nietylko
zdrowia ale i postepéw wychowanka.
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Ustrdj zwierzecy podobnie jak maszyna czerpie
energje z proceséw oksydacji. Nie wszystka energja
(zarbwno w maszynie jak w organizmie) da sie uzy¢
do wykonania pracy. Na ten cel idzie tylko pewna cze$¢
energji uwolnionej z pokarméw (u cztowieka) i z pali-
wa (w maszynie). Cze$¢ pozostata przewaznie zamie-
nia sie na cieplo. Mozna dla maszyny wyliczyé, ile
energji zuzywa sie na jej wiasny chod. Podobnie u czto-
wieka mozna na podstawie procesu utleniania wypos$rod-
kowac energje potrzebng do przebiegu proceséw zycio-
wych w zupetnym bezruchu oraz podczas pracy. Wtedy
dowiemy sie, ile energji kosztuje wykonanie danej pracy.

W zywym organizmie rzecz komplikuje sie przez
to, ze mamy tam obok procesow utleniania takze pro-
cesy redukcji i syntezy. Dalej, moze by¢ energja maga-
zynowana pod postacig chocby tluszczu, z drugiej za$
strony moga zapasy materjatow ulegajgcych fatwo go-
rzeniu stuzy¢ jako Zrodio energji, — w rezultacie nie
mozemy sie oprze¢ na prostem zestawieniu energji che-
micznej wprowadzonej pod postacig produktow odzyw-
czych i wartosci palnej jaka przedstawiajg wydaliny, co
przeciez wystarcza do obliczania energji ogolnej jaka
produkuje maszyna. Najblizej prawdy bedziemy, rachu-
jac rzeczywisty przebieg gorzenia w ustroju, co mozli-
we jest przez Sciste ujecie gazowych produktéw korico-
wych przemiany materji. Dokfadno$¢ rachunku zwiek-
sza sie przez wziecie pod uwage ilosci spotrzebowanego
tlenu z powietrza, wytworzonej podczas pracy pary
wodnej i ciepta.



OBLICZANIE WYDATKU ENERGJI U CZtOWIEKA
PRZY PRACY.

Zrodto energji mamy w biatku, thuszczu i weglo-
wodanach. Na podstawie azotu, ktory prawie wytgcznie
w kale i moczu, a niewiele tylko w pocie i w ztuszczaja-
cym sie naskorku (wiosy) opuszcza ustr6j, mozna wy-
miarkowac, czy biatko zostato zatrzymane w ustroju
i wziete na budowe lub odbudowe, czy tez ulegto roz-
ktadowi.

tatwo tez daje sie okreslic na zasadzie zestawie-
nia wprowadzonego i wydalonego tluszczu ile go ustrdj
zatrzymat, a ile spalit. Celem okre$lenia zuzycia weglo-
wodanéw najdogodniej jest oceni¢ ogdlng warto$¢ cie-
plikowg pokarméw spozytych i odja¢ to, co przypada na
biatko i ttuszcz. Podobnie wypada postgpi¢ z wydali-
nami, co do ktorych trzeba doktadnie oznaczy¢, jaka ich
cze$¢ odpowiada porcji pokarmowej stuzacej do préby.
W tym celu podaje sie wegiel albo karmin, wowczas
mamy partje katlu zabarwione, co pozwala orjentowac
sie trafnie.

Woprawdzie gmatwa sie nieco sprawa wskutek te-
go, ze w pokarmach mamy réznowartosciowe kalory-
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metrycznie biatka, ttuszcze i weglowodany, — tu jednak
utatwit badania Rubner, ktory wskazat Srednie wartosci
cieplikowe dla gtdwnych grup pokarmowych wiec:
! kg. biatka — 4.1 cal.,, ! kg. thuszczu — 9.3 cal. oraz
I kg. wegtdw. — 4.1 cal. Cyfry te wystarczajace do
badania wywigzywania sie energji w ustroju — sg dzi$
powszechnie znane i stosowane.

Jestesmy zatem w moznosci ustalié, ile energji
wydobywa organizm ze spozywanego pokarmu. Jezeli
racja zywnosciowa przy danej pracy fizycznej jest wy-
starczajgca, niema potrzeby wydobywania energji
z whasnych sokéw i tkanek organizmu, to wowczas wa-
ga badanego nie zmniejsza sie. O ile za$ badany
otrzymuje nadwyzke pozywienia nad zapotrzebowaniem
energji — to nastgpi magazynowanie energji w postaci
thuszczu, co wptynie na ciezar w strone plus.

Badanie przemiany zwigzkéw azotowych daje
nam pojecie o ilosci spalonego biatka. tatwo juz wte-
dy znalezé, ile tlenu do tego byto potrzeba, a ile CO2
przytem sie wywigzato. Gdy wykryjemy ogélne spo-
trzebowanie tlenu i 0g6lng produkcje CO? u cztowieka
w pewnym okresie, to dojdziemy do ustalenia ilosci
ttuszczu i weglowodandw, ktore uczestniczyty w pro-
cesie gorzenia. Ze za$ t. zw. wskaznik oddechowy

CO? (dwutlenek wegla)
O (tlen)

dla ttuszczu wynosi 0.707, a dla weglowodanu — 1.0 —,
to mozna stad dowiedzieC sie, jaki udziat w produkcji
energji ma tluszcz a jaki weglowodany. Znajagc war-
tos¢ cieplikowa elementéw pokarmowych, mozna otrzy-
mac doktadne pojecie o wytwarzaniu sie energji na za-
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rsadzie przemiany zwigzkéw azotowych wskaZnika od-
dechowego i ogolnego zuzycia tlenu. Do tego rodzaju
badan stuza hermetyczne kamery Pettenkoffera i Voita,
pozwalajace na Sciste dozowanie powietrza, aby moc
okresli¢ zuzycie tlenu oraz produkcje CO? w spokoju
i podczas pracy. Oczywiscie przemiana materji czto-
wieka badanego podlega skrupulatnej kontroli.

Jeszcze przed wojng Amerykanie Benedict i At-
water sporzadzili tak dowcipng kamere, ze mozna za-
rejestrowac takze produkcje ciepta, oraz ilos¢ pary
wodnej wytworzonej. Cata wyprodukowana sita wyra-
za sie w cieple albo przybiera posta¢ pracy. Aby zmie-
rzy¢ te ostatnia wspomniani eksperymentatorowie
umieszczajg badanego na welocypedzie ktéry dziata ja-
ko dynamomaszyna. Wytworzony prad oblicza sie po-
za kamera.

Okazuje sie, ze rezultaty otrzymane zapomocy
bezposredniego wyliczania produkcji energji w kamerze
.Benedicta i Atwatera zgadzajg sie doktadnie z wynika-
mi otrzymanemi na drodze badania przemiany materji
i gazébw (réznice 0.1 — 0.3%).

Warunki jednak wykonywania pracy jednostajnej
w komorze sg odmienne od tych, w jakich odbywa sie
praca zotnierza, robotnika, sportowca. | oto Zuntz
skonstruowat aparat — gazomierz, ktory z tatwoscig
mozna nosi¢ na plecach, przytwierdzi¢ do roweru, todzi,
siodfa i t. d.

Badany ma nos zaci$niety, oddycha przez wentyle
wprowadzone do ust, tak skonstruowane, ze powietrze
wydychane trafia do gazomierza; z boku przytwierdzo-
ny jest przybor, do ktérego wchodzi czastka kazdego
wydechu, tak iz w koncu proby mozemy ustali¢ ilos¢
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zuzytego tlenu oraz wytworzonego dwutlenku wegla...
Przerabianie préb na cztowieku znajdujacym sie w spo-
koju i na pracujacym pozwala okresli¢ stosunek miedzy
naktadem energji a pracag wykonang, czyli wydajnosc¢
ruchowg danego cztowieka.

Mozna oczywiscie bada¢ rozne postacie ruchu fi-
zycznego i pracy. Juz badanie chodu po ptaszczyznie
poziomej daje ciekawe wyniki, a przedewszystkiem
uwidacznia, ze cztowiek wprawny, idac réwnie szybko
jak niewprawny, o wiele mniej energji wydatkuje.
Bardzo pouczajace sa cyfry, ktére otrzymat Zuntz
w wyniku swych badan. Mianowicie w marszu:

zohnierz idacy z szybkoScig 73.5 m. na minute,.,
zuzywa (na przesuniecie | kg. swego ciata 0 | metr)
0.509 cal. (matych).

sportowiec idacy z szybkoscig 99.6 m. na minute,
zuzywa 0.527 cal.

jegomos¢ cywilny L. L. idacy z szybkoscig 60.0 m.
na minute zuzywa 0.552 cal.

dama D. idaca z szybkoscig 62.5 m. na minute-
zuzywa 0.64 cal.

mieszczuch nie nawykly do chodzenia, idacy
z szybkoscig 62.0 m. na minute, zuzywa 0.668 cal.

Wszelkie przeszkody, zmiany terenu zwiekszajg
naktad energji idacego.

Ogromny wptyw ma zwigkszenie szybkosci na po-
wiekszanie naktadu energji. Dla kazdej pracy mozna zna-
lez¢ szybko$¢, przy ktérej praca ta odbywa sie najeko-
nomiczniej. Zaréwno zwolnienie jak przyspieszenie tem-
pa ruchu pomnaza wydatkowanie sity zywej. Np. ma-
szerowanie bardzo szybko wymaga nieproporcjonalnie-
zwiekszonego naktadu sit (Casparis). Przy zwieksza—
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niu obcigzenia w stosunku arytmetycznym naktad ener-
gji wzrasta w proporcji geometrycznej. Oczywiscie wiel-
kie znaczenie ma wznoszenie sie drogi nawet pod nie-
wielkim katem. Wybitny wptyw ma tu trening czyli
wprawa. Prof. Durig znalazt, ze u alpinistow wysitek
wynosit poczatkowo 9 cal. na 1 kgmetr., w miare za$
wprawy opadat do 7.9 cal.

Wspomnimy przy tej okazji, ze szkodliwy wptyw
alkoholu uwydatnia sie w nastepujacych cyfrach:

bez alkoholu — praca wykonana w ! min. —
1215 wydatek en. 25.5%;

po spozyciu alk. — praca wykonana w | min. —
1009 kgm. wydatek en. 29.5%.

A wiec wydajnosc jest po alkoholu znacznie gor-
sza, wskutek oczywiscie gorszej koordynacji ruchéw
i marnowania sity na ruchy niepotrzebne.

Podobnie jak alkohol dziata znuzenie, prawdo-
podobnie wskutek zaréwno gorszego wowczas funk-
cjonowania osrodkéw nerwowych, jak wskutek zatrucia
lokalnego miesni. Zuntz znalazt u zotnierzy juz po nie-
wielkiem znuzeniu wywotanem marszem 9—13% nad-
wyzki wysitku w stosunku do energji zuzywanej w po-
czatku marszu. Zaznaczy¢ trzeba, ze uszkodzenia ndg,
ktore sprawiajg bol i skianiajg do ruchéw nienatural-
nych, zwiekszajag wydatek energji o 20% i nawet
wiecej.

Juz podczas wojny prof. A. D. Waller podat me-
tode okre$lania wysitku fizjologicznego na podstawie
wyliczania ilosci wydychanego CO2. Zppomocg tej swo-
jej uproszczonej metody W. badat wysitek robotnikdw
pracujacych przy wyfadowywaniu towaréw ze stat-
kéw parowych do chiodni, przyjmujac stusznie, ze
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energja u ludzi odzywianych dostatecznie powstaje nie-
mal wylacznie ze spalania weglowodanéw, ktorych
produktem koncowym jest CO2

Technika tego badania jest bardzo prosta. Ba-
dany wydycha powietrze do worka kauczukowego przez
czas okreslony. Balon jest pofaczony z twarzg zapo-
mocg przyboru, ktéry pozwala wcigga¢ powietrze z ze-
wnatrz, natomiast wydychane powietrze trafia do ba-
lonu, ktory nie obcigza badanego i odpowiednio przy-
czepiony nie przeszkadza mu w wykonywaniu ru-
chow.

Ukonczywszy prébe, wypuszczamy 100 om3 tego
powietrza do przyboru z potasem, zamknietego w fatwo
przenosSnem pudetku, i okreSlamy zawartos¢ CO2

Zapomocy tak prostych przyboréw mozemy kon-
trolowa¢ prace robotnika, zotnierza, sportowca co Kil-
ka minut, co godzing i t. d., powtarzajgc chwytanie po-
wietrza wydechowego do balonéw i okre$lanie iloci
CO? w 100 cm3 tej porcji. oS¢ powietrza pochwyco-
nego do balonu mierzymy zapomocg spirometru, do-
dajac odjete uprzednio 100 cm3, ktore postuzyty do wy-
rachowania CO2. W ten sposéb dochodzimy do ilosci
dwutlenku wegla wydzielanej przez badanego w ciagu
I sekundy, i to wiasnie przyjmujemy za jednostke wy-
wysitku fizycznego. Dzielgc te cyfre przez ilos¢ kg, wy-
razajgcg ciezar osobnika badanego, otrzymujemy ilos¢
COQ1 przypadajaca na | kg wagi badanego w ciggu ! sek.

Cyfre wyrazajgcg CO2 w 1” podczas pracy nale-
zy oczywiscie zmniejszy¢ o cyfre okreslajaca produkcje
CO? podczas spokoju.

Metode te wyprébowat Boigey. Zauwaza on, ze
wprawdzie teoretycznie warto$¢ energetyczna CO2 wy-
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dychanego zalezy od rodzaju pokarmow, ale praktycz-
nie nie odgrywaja roznice roli powaznej, gdyz nie prze-
kraczajg 5%, natomiast procedura jest znakomicie
uproszczona i badanie moze by¢ uskutecznione 5 razy
szybciej niz zapomocg dawnych aparatow Laulanie
i Haldane’a.

Boigey przedsiewzigt szereg badan wedtug me-
tody Wallera celem oparcia na podstawie objektywnej
klasyfikacji ¢éwiczen sportowych, wedlug wysitku ja-
kiego wymagajg, i celem uwidocznienia postepu tre-
ningu.

Rezultat badan, ktore byty przeprowadzone z tym
samym osobnikiem, najwpierw gdy nie miat wprawy
W maszerowaniu, pozniej po treningu dwumiesiecznym
przedstawia sie jak nastepuje:

Przed treningiem w spokoju: CO?2 na 17 — 3%
cm3;

Podczas marszu (szybko$¢ | m 42 na 1” — po
4 kilometrach) CO? = 12§ cmg;

Po 2 miesiecznym zaprawianiu sie: w spokoju —
2" cm3;

Po marszu 4 km — 768 cm3,

Podobnie przedstawiaty sie wyniki badan doko-
nanych podczas innych Cwiczef ruchowych. Proces
spalania przy pewnej pracy jest u niewprawnego zyw-
Szy niz u wprawnego. Innemi stowy wprawny pracuje
ekonomicznej. Gdy zapomocg treningu doprowadzimy
wysitek fizjologiczny do minimum, ponizej ktérego wy-
datek energji nie moze sie opuscic — to osiagnelismy
maximum sprawnosci indywidualnej w tym wiasnie ro-
dzaju pracy fizycznej — cel treningu.
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Bytoby ciekawe przeprowadzi¢ badania, jak wpty-
wajg na ekonomje pracy stany duchowe, wiemy bo-
wiem, ze wzruszenia i nastroje wplywajg wybitnie na
oddech, o czem interesujaca rozprawe ogtosit w ,,Prze-
gladzie Filozoficznym” (Warszawa 1921) A. Dryjski,
wykazujac, jak pod wptywem wzruszen ujemnych czyn-
no$¢ oddechowa sie zmniejsza, natomiast wzrasta pod
dziataniem pobudek, podnoszacych potencjat zyciowy.
By¢ moze, iz udatoby sie zobrazowac réznice wysitku,
jakiego wymaga sam marsz wykonywany, w réznych
warunkach psychicznych.

Wspomniany Boigey opart na wyliczaniu CO2
w powietrzu wydychanem ponizszg klasyfikacje ¢wiczen
sportowych.

Cwiczeniami, ktére powoduja najwiekszg zawar-
tos¢ CO2 w powietrzu wydychanem sg: zapasnictwo,
ptywanie i bieg szybkosciowy.

Drugie miejsce zajmuja: biegi potdiugie i diugie,
boks angielski.

Trzecie: boks francuski, wio$larstwo, gimnastyka
przyrzadowa, gra w pitke Rugby.

Czwarte: tennis, pitka nozna, kolarstwo.

B. znalazt, ze 45 minutowa lekcja gimnastyki pro-
wadzonej podtug regulaminu wojskowego réwna sie co
do wysitku z maszerowaniem w obcigzeniu 30 kg
w ciggu takiegoz czasu, bez odpoczywania po drodze.

Korzysci badan powyzszych sg obfite. Dotycza
one przedewszystkiem ekonomicznosci pewnych typow
pracy miesniowej. Wiec naprzyktad marsz okazat sie
najekonomiczniejszy wtedy, gdy wysitek nie przewyz-
szat 1—I3% litra tlenu na 100 metrach i ! min. przy
115—125 krokach. Zaiéwno tempo szybsze, jak wol-

Teorja sprawnoséci ruchowej in
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niejsze jest mniej ekonomiczne, gdyz przyspieszenie
osiggane nie odpowiada bynajmniej zwiekszeniu wy-
datku energji, za$ przy posuwaniu sie powolnem wy-
datek energji nie moze byé proporcjonalnie obnizony.
Badania takie moga wiec odda¢ wielkie ustugi technice
pracy i sportu; poniekad badaniu sprawnos$ci ruchowej
i jej postepow.

Zmiana w ilosci CO? nietylko odpowiada nateze-
niu pracy, ale jest tez wyrazem jakosci ustroju. Gdy
SciSle te samg prace wykonuje ustrdj najpierw nieza-
prawiony, a potem zaprawiony — to zaobserwujemy,
ze w drugim przypadku CO? wydziela¢ sie bedzie
w proporcjach nizszych zaleznie od stanu ustroju czyli
jego ,.formy” sportowe;.



GLOWNE RODZAJE SPRAWNOSCI RUCHOWE..

Ekonomiczno$¢ wysitku jest zrecznoscia
wewnetrzng ustroju, zrecznoscia, ktdrej nie wida¢ od
zewnatrz, a ktéra ma decydujacy wptyw zarébwno na
zreczno$¢ ruchowg jak na wytrwatos¢. Jest to taka do-
ktadna regulacja wspotdziatania miesni, ze nie traci sie
naprézno drogocennej energji na to, aby jeden mie-
sien czekat na skurczenie lub rozkurczenie drugiego.
Zreczno$¢ zalezy od wspotdziatania migsni, nerwéw
i osrodkdéw nerwowych; jej objawem, ktory daje sie
wymierzy¢ jest wykonanie ruchu, czynnosci z jaknaj-
mniejszg stratg energji, co pozwala zrobi¢ wiecej pra-
cy, czesciej i z mniejszem znuzeniem. Sa wprawdzie
zrecznosci, ktore niezalezg od wydatku energji poprostu
dlatego, ze kosztujg mato energji mechanicznej — jak
np. strzelanie, gra w bilard i wiele innych, ale w za-
sadzie mamy tam ten sam proces. Z drugiej strony
zrecznos¢ przytacza sie do czynnosci wytrwatosciowych.
U biegacza np. b. waznem jest, aby nie wykonywac
zadnych ruchéw zbednych t. zw. przyruchéw. Na dtuz-
szych dystansach jest nawet pozadane biec rownomier-
nie, t. j. bez zwolnien i przyspieszen, gdyz kazda zmia-
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na tempa wywotuje przystosowywanie sie don i pewng
strate na to energji. Jezeli biegacz na zawodach sto-
suje te zmiany szybkosci biegu, to czyni to ze wzgledow
taktycznych, aby zmeczy¢ przeciwnikow.

Istotng cechg zrecznosci jest zautomatyzowanie
ruchéw. Ruch i diuga nawet serja ruchéw dopoéty nie
beda ptynne, szybko przebiegajace, dopoki nie zauto-
matyzujg sie przez wprawe. Ruch taki opracowywa-
ny jest w korze mézgowej, ale, wraz z wprawa, jego re-
gulacja usuwa sie nizej do os$rodkéw podkorowych,
moze nawet do rdzeniowych, a $wiadomo$¢ tego, co
sie stato, nieraz pdzniejsza od wykonania ruchu, dowo-
dzi, ze m6zg najwyzszy otrzymat informacje post fac-
tum. Mechanika wewnetrzna szybko przebiegajgcego
ztozonego ruchu automatycznego jest prawdopodobnie
oparta na ,odruchach warunkowych”, gdzie zaleznie
od wychowania, wdrozenia rdzne uboczne ,towarzy-
szace” bodzce biorg na sie role wywotywaczow odru-
chéw, ktore wtedy sg celowe bez udziatu Swiadomosci,
jak np. parady i riposty w szermierce.

Oprocz tego nauka ¢wiczen zrecznosciowych od-
bywa sie zapewne dzieki zapamietywaniu nie szczeg6-
fowych ruchéw, a catego zespotu pewnej frazy rucho-
wej — czynnosciowej. Powtdrzenie ogladanego ruchu
opiera sie na pamieci wzrokowej catosci, ktérg nasze
czucie miesniowe i statyczne juz podczas wykonywa-
nia analizuje i uzgadnia z wrazeniem wzrokowem. We-
dtug prof. Hilla ,,brak stébw do wyrazenia tych wrazen,
ale zdolno$¢ nasza do zrecznych i dokfadnych wysit-
kéw miesniowych zalezy od naszej pamieci 0 nich oraz
od naszej umiejetnosci odtwarzania i wywotania ich
ponownie”,
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A prof. Pear dorzuca: ,,eksperymentujgc z rézne-
mi typami ruchow, zapamietujac, ktore z nich sg ce-
lowe, czyste i oszczedne, ktore za$ niezgrabne i roz-
rzutne, oraz przypominajgc sobie wrazenia towarzy-
szace im wszystkim, mozemy nauczy¢ sie powtarza
ruchy, ktére sg dobre i zreczne. Podstawg fizjologiczng
tego jest zawita sie¢ dosrodkowych widkien nerwo-
wych, wysytajacych depesze ze wszystkich czesci ciata,
zwigzanych z ruchem. Strong psychologiczng sg wra-
zenia wzbudzane przez wszystkie te ruchy i doznania”.

Jesli dla przyktadu wezmiemy strzat z broni my-
$liwszej do lecacego ptaka, to gdybysmy chcieli trafie-
nie oprze¢ na kalkulacji kierunku i szybkosci lotu oraz
obliczeniu czasu, jaki musi przebiec od pociggniecia za
spust do dojscia Srutu do celu — spudtujemy niechyb-
nie, ze wzgledu na powolno$¢ takiej procedury. Nato-
miast wyczucie mieSniowe oparte na do$wiadczeniu
z podobnych przypadkéw poprowadzi nasze oko i reke
daleko pewniej, bez zastanawiania sie i przemysliwania.
Czynnosci zrecznosciowe zostajg uzgodnione i naregu-
lowane przez wspoétdziatanie nerwow i miesni.

Wytrwatos¢ zalezy od produkcji energji:
produkcja energji zalezy od zapasow energji w tkan-
kach ciata i od oddechu, ktéry zapewnia dowdz tlenu
(gdyz pozbawieni jesteSmy zbiornika tlenu zapasowe-
go), wreszcie od szybkosci wydalania produktéw prze-
miany materji (ptuca, watroba, nerki, skdra, kiszki).
Tak wazna czynnos$¢ jak wydychanie, w bardzo duzym
stopniu zalezy nietylko od umiejetnosci oddychania, lecz
i od konstrukcji klatki piersiowej (z przepong brzuszng)
jej elastycznosci i stanu miesni, biorgcych udziat w od-
dychaniu. Wysuwa sie tu takze wspomniana ekono-



150

miczno$¢ pracy. | wreszcie wola, ktéra przezwycieza
trudnosci ,fizjologiczne”, uczucie znuzenia. Cho¢ tu
trzeba zauwazyC, ze osobniki niewrazliwe na uczucie
zmeczenia, albo ludzie silnej bardzo woli, sg narazeni
na niebezpieczenstwo przemeczenia. Strong fizjologicz-
ng tego zagadnienia jest fakt, ze wysitki duze (szybko-
Sciowe) zuzywajg wiele tlenu na proces oksydacyjny;
a skoro ustroj jest ograniczony w swej zdolnosci odde-
chowej i nie moze naglej potrzebie zados¢ uczynic¢, musi
zacigga¢ t. zw. pozyczke tlenowa. Cziowiek zatem
w ciggu krotkiego czasu moze wydatkowac energje, kto-
ra juz przedtem nagromadzit, ale wkrotce musi ten za-
pas ustrojowi odda¢ z powrotem. Biegngc np. 100 me-
trow zacigga pozyczke tlenowa, ktérg zaraz po biegu
musi zwréci¢ swemu ustrojowi.

Sita. Jest ona wynikiem przedewszystkiem
elastycznosci miesni; kurczliwoscj wiokien miesnych,
ich liczby w miesniu, zalezy od wielkosci migsnia, sity
i charakteru bodZca, ktory niezawsze jednakowa ilo$¢
skurczéw wiokien powoduje w miesniu. Wzbudzanie
w miesniach skurczéw odbywa sie¢ w ten sposéb, ze
gdy potrzeba silniejszego ruchu, pobudka don przy-
chodzi przez wiekszg liczbe widkien nerwowych od-
Srodkowych i wiecej widkien miesnych woweczas reaguje.
Tem sie tlomaczg niespodziewane przejawy sity pod
wptywem emocji u ludzi, ktérzy naog6t nie odzna-
czajg sie nig. Tem sie ttomaczy, ze wprawa, wdraza-
nie mie$ni do pracy, uzgadnianie sity woli z reagowa-
niem miesni na ten bodziec zwieksza w rezultacie site
niepomiernie, ale jednoczesnie nieSwiadomie dla nas
odbywa sie tam praca sharmonizowania réznych miesni
w dziataniu dla pewnego okre$lonego celu. Praca ta
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zwana koordynacjg czyli poprostu zrecznoscig w ma-
tym coprawda stosunkowo zakresie, niemniej jednak
bardzo wazna, gdyz zapewnia ekonomiczno$¢ ruchu
i zsumowany efekt wspotpracy réznych miesni. Choc
wiec w zyciu przeciwstawiamy site zrecznosci, bosSmy
sie przyzwyczaili bra¢ za podstawe odrdzniania kran-
cowe zewnetrzne przejawy sprawnosci, musimy wie-
dzie¢, ze zreczno$¢ wewnetrzna i zewnetrzna jest skiad-
nikiem zarébwno wytrwatosci jak sity.

Wyjasnimy to na przykladzie skoku, ktoéry to
przyktad zarazem zobrazuje znaczenie elastycznosci
miesniowej.

Skoczek ma przesadzi¢ réwnemi nogami prze-
szkode, znajdujaca sie tuz przed nim. Ugina wiec ko-
lana, aby sie podrzuci¢. W tym momencie zatrzymaj-
my go na chwile i dopiero dajmy skoczy¢. Skok jego
nie bedzie wysoki. Teraz niechaj ponowi skok, majac
sobie pozostawiong catkowitg swobode dziatania. Zo-
baczymy, ze znéw ugnie kolana, ale natychmiast, bez
zadnej przerwy, jakgdyby tym samym ptynnym ruchem
poderwie sie do gory. | tym razem podskoczy znacznie
wyzej niz poprzednio.

A teraz pozwolmy mu jeszcze wzigé rozped do
trzeciego skoku. Zobaczymy, ze skoczyt jeszcze wyzej,
pomimo ze tym razem odbije sie tylko jedng noga, a nie
obu, jak to czynit poprzednio. Skadze taka roznica
w osiggnietych wynikach, — skoro przeciez to sg cig-
gle te same miesnie, a nawet za ostatnim razem odbita
go tylko jedna noga zamiast dwdch, jak poprzednio;
za pierwszym razem nasz skoczek wykorzystat samg
tylko kurczliwo$¢ miesni prostujgcych, gdy za drugim
dodat do niej site elastycznosci, wytwarzajacy sie
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w tych samych miesniach podczas ruchu przysiadania,
kiedy to miesnie te zostaty napiete na podobienstwo cie-
ciwy tuku. To samo nastgpito przy trzecim skoku,
tylko widocznie w stopniu jeszcze silniejszym, skoro
odbicie jedng tylko nogg dato wynik lepszy niz poprzed-
nio obundz. Szybko$¢ nadana poziomo masie ciata
przez rozbieg, wskutek czesciowego wstrzymania w mo-
mencie odbicia, zostata skierowana w gére w kierun-
ku dziatania sity miesni nogi odbijajacej. Ponadto iner-
cja ciata rozciggneta miesien, ktory dzieki temu silniej
skurczyt sie.

Nieswiadomie, by¢ moze, do tego samego dazy
kowal kujacy ciezkim miotem’, drwal rabigcy drzewo,
sportowiec rzucajacy dyskiem czy oszczepem, nieraz
bokser. NajwyraZzniej wystepuje ta dgznos¢ przy zwiek-
szaniu szybkosci danego ruchu.

Fizjologowie ustalili, ze elastyczno$¢ migsnia
skurczonego lub rozciggnietego jest wieksza niz znaj-
dujacego sie w spokoju. Jest to nader wazne z punktu
widzenia wydajnosci mechanicznej naszego ciata w ¢wi-
czeniach szybkich. Ta wiasnie elastycznos¢ miesni po-
zwala w ruchach ztozonych wykorzysta¢ na samym
koncu dla zyskania na szybkosci i energji czes¢ sity
zywej juz pochtonietg przez inercje masy poruszajacej
sie poprzednio w odmiennych kierunkach.

Miesien zatem nie jest tylko martwym jakgdyby
silnikiem, produkujacym energje mechaniczng, ale tez
sprezyng, mogaca energje magazynowac i oddawac.
Jest to doprawdy okoliczno$¢ szczes$liwa; bez niej zdol-
ni bylibySmy tylko do ruchéw stosunkowo powolnych.
Kazde przyspieszenie ruchu kosztowatoby nas zbyt wie-
le energji i przeto wnetby nas wyczerpato.
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Skoro za$ takie wielkie jest znaczenie elastycz-
nosci mieSniowej, nalezy te wtasciwos¢ miesni rozwijac
i pielegnowac¢ réwnie starannie, jak site i kurczliwosc,
a ten postulat niektére metody kultury fizycznej za-
niedbujg (ciezka atletyka, dZwiganie ciezarow).

Wymienione wyzej trzy gtdwne postacie spraw-
nosci ruchowej nie sg wecale odgraniczone od siebie;
raczej mozemy je uwaza¢ za pewne specjalizacje ogdl-
nej sprawnosci ruchowej. Cztowiek sprawny musi by¢
i zreczny i wytrwaly i dos¢ silny. Moze byé tak, ze
wytrwatos$¢ czy sita staje sie jego gtéwng cechg w spor-
cie; ale kazda z tych cech znajduje swe oparcie w po-
zostatych cechach sprawnosci.

Niektore z pomienionych cech spotykamy w ta-
kich kombinacjach, ktére otrzymujg specjalne okresle-
nie: np. zwinno$¢ — kombinacja sity ze zrecznoscia.

Sprawno$¢ ruchowa ma swoje stopniowanie.
Mozna osiggna¢ dos¢ duzg sprawnos$¢, ktora czyni czio-
wieka silnym, wytrwatym, zrecznym — zdolnym do
podejmowania réznych prac technicznych, zawodowych
i rozrywek sportowych, ale nie wystarczy do zwycie-
zania w zawodach, a nawet do uczestniczenia w pew-
nych czynnosciach niezabawowych, jak np. wzloty na
duze wysokosci, rajdy konne, samochodowe, podrdze
po krajach z odmiennym klimatem i t. p. Tu juz précz
0golnej podstawy sprawnosci fizjologicznej i sprawno-
§ci ruchowej potrzebujemy pewnego przyzwyczajenia
do warunkoéw specjalnych, w ktérych odbywajg sie owe
zajecia, gdyz nie spotykajac ich w zyciu swem codzien-
nem cztowiek nie miat okazji, aby sie do nowych wa-
runkéw, do wielkich wysitkow ustrojowych przystoso-
waé. Tak jest wkasnie w sporcie terenowym, gdy sta-
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wia niezwykle wymagania przystosowalnosci cztowie-
czego ustroju. Do osiagniecia zdolnosci do specjalnych
zadan zyciowych i wysokiej formy sportowej stuzy za-
prawa specjalna czyli trening. Ale zycie tatwo przeko-
nuje, ze zanim przystapi¢ do zaprawy sportowej, nale-
zy wprzod posiada¢ kondycje fizyczna, bo bez niej for-
ma sportowa budowana jest na piasku, i ze Srodkiem
pewnie prowadzacym do wyzszych stopni sprawnosci
ruchowej jest niewatpliwie to wszystko, co sprzyja
rozwojowi, ksztatci postaC cielesng oraz urabia spraw-
no$¢ ruchowg ogdlng a nawet odpowiedni charakter.

Z samochodem wysScigowym tak ma sie sprawa,
ze juz sam ksztalt wozu daje pojecie 0 jego sprawnosci
ruchowej; dalej, potrzebne jest doskonate wykonczenie
wszystkich jego czesci i to wkasnie tych ukrytych przed
Okiem, a jednak nader istotnych dla sprawnego chodu
wozu. To jest whasnie kondycja fizyczna wozu, ktora
oczywiscie nie wystarczy do zwyciezenia w wyscigu.
Najlepiej skonstruowany wéz musi przejechaé pewng
ilos¢ kilometrow, aby tloki przytarty sie i wszystkie
czeSci tego zbiorowego mechanizmu dostroity sie do
siebie wzajem. To zaprawa kondycyjna.

| wreszcie woz ten musimy ozywi¢ duchem, kto-
ry go opanuje, ujezdzi, a potrafi, jadagc na nim, zwycie-
za€. Tym bedzie cztowiek, ktory wielu préb dokony-
wa (zaprawa Scistal) zanim stanie przygotowany do
wyscigu, pewny, ze maszyna wykona postusznie jego
wole.

Przygotowanie atlety do wspotzawodnictwa na
boisku przebiega podobne fazy. Zaczyna sie od do-
skonalenia konstrukcji i czynnosci ciata; ta pierwsza fa-
za zamyka sie zdobyciem t. zw. kondycji fizycznej
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(whasciwiej bytoby ,.fizjologicznej”)- Druga faza — to
trening kondycyjny, ktéry z kondycji wydobywa wy-
soka, dos¢ atoli jeszcze og6lng, sprawnos$¢ ruchowa,
obok technicznego opanowania czynnosci. Wreszcie
trzecia faza, to zaprawa witasciwa, dosko-
nalagca te czynnosS¢ specjalng, w ktorej zamierza sie
wspotzawodniczy¢ i — zwyciezy¢. Moment osiggnie-
cia najwyzszej sprawnosci specjalnej (w okreslonej
konkurencji) mozliwej dla danego ustroju nazywamy
formg sportowa zawodnika.

Porzadek zjawisk wymienionych jest nieodwra-
calny. Najpierw kondycja, a dopiero potem forma. Sa-
ma kondycja nie wystarczy do zwyciezenia;, forma
prawdziwa jest nieosiggalna bez kondycji; a kuszenie
sie 0 forme przedwcze$nie mozna przyptaci¢ bardzo
powaznemi szkodami dla ustroju, a w najlepszym je-
szcze przypadku atleta, ktéremu udato sie dzieki nad-
miernemu (dla jego ,,mechanizmu’) wysitkowi woli za-
btysng¢ — znika wkrotce z horyzontu zawodow i —
sportu, jak maszyna ,.scharatana” przez nieumiejetne
jej uzywanie. ,,Rabunkowa gospodarka” wyrazenie
uzywane przez lesnikéw i rolnikéw, doskonale mozna
stosowa¢ do tych nierozwaznych miodziencow, ktdrzy
bez przygotowania swych mechanizméw cielesnych, po-
rywaja sie na zadania, do ktorych nie dorosli. Bo ni-
szczg swe sity zywotne zanim je rozwineli tak, aby mdc
zy¢ z procentow.

Z drugiej znow strony do$wiadczenie mowi nam
dobitnie, ze trening sportowy i zycie zawodnika nie
szkodzg bynajmniej tym, ktorzy postepujg jak nalezy,
to znaczy biorg sie do zaprawy posiadajagc kondycje
fizyczng; samg zaprawe odbywajg wedtug zasad usta-
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lonych przez sztuke treningu i nie naduzywajg samych
zawodow.

Sprawa ta napozér prosta komplikuje sie powaz-
nie tem, ze temperament miodzienczy czyni wszelkie
zalecenia umiaru i ostrzezenia higjeniczne bardzo a bar-
dzo niepewnemi. Stwierdzitem niejednokrotnie, ze na-
wet osoby doskonale znajgce zasady trenowania, gdy
trenujg same — popetniajg razace bledy i nieraz do-
prowadzajg sie do przetrenowania. Co tu duzo gadac,
sam przyznaje sie do popetnienia i to nie jeden raz ,wy-
sitku nadmiernego”.

Ale niech nas to nie przeraza. Swiadczy to bo-
wiem o rzeczy bardzo dobrej, a mianowicie, ze duch
jest silniejszy od ciata. Coz tedy zrobic, zeby duch spor-
towca nie maltretowat jego ciata? Zndéw rzecz prosta:
przygotowanie mtodzierica na zawodnika winno odby-
wac sie pod kierunkiem kogo$, kto te rzeczy zna z wiha-
snego doswiadczenia, przezyt wzniesienia i upadki for-
my, zwyciezat, a przegranemi piacit za btedy popetio-
ne; i przytem kto posiada znajomos¢ ,teorji”, t. j. wia-
Sciwosci ustrojow ludzkich. Taka osobg jest wycho-
wawca — instruktor ¢wiczen ruchowych i trener w na-
szem rozumieniu tego stowa, ktory byt sam zawodnikiem
i to nie bylejakim, ktory przeszedt systematyczne studja
i przez szereg lat byt instruktorem ¢wiczen ruchowych,
kierownikiem mtodziezy w jej ¢éwiczeniach na sali gim-
nastycznej, na boisku i w terenie otwartym, cziowiek
wreszcie, ktory u ¢wiczacego widzi nietylko ciato, ale
i dusze z jej ambicja, wolg i poczuciami moralnemi.

Naturalnie, ze tak rozumiany ,trener” to najwyz-
szy stopien fachowca w wychowaniu fizycznem, a nie
najnizszy, jak to sie mniema w niektdrych sferach, on
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bowiem potrafi zrobi¢ z miodzienica — zawodnika
i zwyciezce, czyli da¢ mu maksymalng sprawnos¢ ru-
chowsg, i co najwazniejsza, bez szkody dla zdrowia, ani
dla spotecznych czy szkolnych obowigzkéw atlety, kto-
re to obowigzki nie mogg przecie by¢ spychane na plan
dalszy przez ,karjere sportowg”. Takiemu trenerowi
rodzice mogg powierzy¢ swych synéw, ufni tylez w wy-
niki sportowe, co w dobry skutek moralny opieki.

Niech miodzi sportowcy uprawiajg swe C¢wicze-
nia dlatego, aby zwycieza¢ w zawodach. Niech gtosza
hasto: sport dla sportu. Wystarczy, gdy wychowaw-
cy i trenerzy beda wiedzieli, ze istnieje jeszcze dalszy
cel lekkiej atletyki (a i innych sportéw) niz zwycieza-
nie na boiskach sportowych, i ze tym celem jest urobie-
nie mtodego cztowieka na sportsmena, a wiec na czto-
wieka majacego zamitowanie do ruchu i do wysitkdw,
zdrowego, silnego i odpornego na wszelkie szkodliwe
wptywy Srodowiska, wesotego, kochajacego ludzi
i przyrode. Wreszcie: opanowanego, zdyscyplinowa-
nego i rycerskiego.

Nasz typ idealny atlety: smukto$¢ postaci, umie-
$nienie dobre ale nie nadmierne; miesnie wydtuzone,
bardzo sprezyste, lecz nie tworzg guzow, jak przero-
ste i przykurczone mieénie u gimnastyka przyrzadowe-
go lub u ciezkiego atlety. Skora czesto odstaniana, pod-
dawana dziataniu stofica i powietrza jest sucha, spre-
zysta. Brak zbednego tluszczu utatwia prace sercu.
W postaci i ruchach twarzy dostrzegamy spokoj, wy-
tworzony przez Swiadomo$¢ doskonatego panowania
nad miesniami; wzrok pogodny, chod elastyczny.

Streszczajgc sie mozemy powiedzie¢, ze dla lek-
koatlety najcharakterystyczniejsze cechy sprawnosci sg:
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sita: wytrzymato$¢, sprezystos¢ i spokoj, a jeslibysmy
z tych cech chcieli jeszcze wytuska¢ najistotniejsza, to
wymienimy sprezystosc.

Naturalnie taki idealny sportowiec swoj typ bu-
dowy zawdziecza mie$niom, ktére mu zapewniajg do-
bre odzywianie, sprawno$¢ nég, rak i barkéw, dobre
zrownowazenie tutowia.

Wytrwato$¢ zalezy przedewszystkiem od kon-
strukcji Klatki piersiowej, posrednio za$ od umies$nienia
jej i brzucha. Kto rozumie, ze mieSnie moga pracowac
wytrwale tylko wtedy, gdy otrzymujg dzieki wdychaniu
tlen a wydalajg dzieki wydychaniu dwutlenek wegla,
ten uprzytomni sobie bez trudu, ze dobre wdychanie
oraz wydychanie odbywa si¢ zapomocg miesni Klatki
piersiowej i brzucha.

Ciato kandydata na zawodnika musi by¢ ,,opra-
cowane” dokladnie, harmonijnie i zgodnie z zapatry-
waniami teoretykéw wychowania fizycznego. Dodaj-
my tutaj, ze to opracowanie nie da sie przeprowadzic¢
w pare tygodni; jest ono w tej swojej czesci, ktorg na-
zywamy ,.kondycjg fizyczng” dzietem lat pracy, ale tez
i skutki dobroczynne sg trwate, bo mozna powiedziec,
Ze na cafe zycie. Zaprawa Scista trwa znacznie kiocej,
ale tez i wyniki jej sprawnosciowe znikajg bardzo szyb-
ko, gdy tylko juz nie sg potrzebne do zawodow; te zato
skutki pozostajg na zawsze: uzdolnienie i zamitowanie
do podejmowania wysitkdw, systematycznos¢ nabyta
przez zaprawianie si¢ oraz dusza — sportowca, ktory
umie walczy¢ kulturalnie.

Zadaniem instruktora ¢éwiczen ruchowych jest do-
prowadza¢ mtodych ludzi do ,,kondycji” fizycznej i na-
uczac ,,technologji sportowej”. Zadaniem trenera i leka-
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rza sportowego jest dopomdéc mtodemu cztowiekowi do
osiagniecia ,,formy”, jaka mu pozwoli stawac¢ do zawo-
déw z widokami na zwyciestwo, a bez jakiejkolwiek
szkody dla zdrowia. Uwazajac, ze zawodnik musi da-
zy¢ do zwyciestwa, z catym naciskiem tu twierdze, ze
wazniejszg rzecza jest uprawiaé sport niz zwycieza¢
i stawiaC rekordy. Zdarza sie przeciez, ze zawodnik
zostaje pobity, nie oznacza to wszakze, zeby miat utra-
ci¢ charakter sportsmena, tym bowiem jest kazdy, kto
czynnosci sportowe kocha, uczciwie dazy do wynikow,
pracujgc na nie rzetelnie. Powiedziat kto$, ze zonie-
rzem nie zostaje sie, wktadajagc mundur, a dopiero w bo-
ju okazuje sie kto jest naprawde zoinierzem. Podobnie
jest ze sportsmenem; dopiero w zawodach, a takze
i pozniej w zyciu prywatnem i publicznem okazuje sie,
ktory zawodnik zdobyt cnoty prawdziwego sportsme-
na. Publiczno$¢ dzisiejsza umie sie juz pozna¢ na tern,
i zawodnik, ktory ucieknie sie do podstepu, czy bru-
talnosci, $cigga na siebie oburzenie widzow. Nie jest
to dla niego zjawisko obojetne, bo zyczliwy nastr6j pu-
blicznosci, okrzyki sympatji zagrzewajg i sit dodaja.
Z drugiej atoli strony nie nalezy i nie opfaci sie kokie-
towa¢ publicznosci, bo i nie meska to rzecz, poznajg
sie wnet na tern wszyscy, okrywajgc pogardg zawod-
nika, ktéry poczyna sobie jak lichy kabotyn.

Cwiczenia w opanowaniu kazdego sportu wyma-
gaja czestego zastanawiania si¢, spostrzegawczosci,
wczuwania w siebie. C6z dopiero zawody! Tu potrzeb-
ny jest optymizm, wiara w samego Siebie — przed za-
wodami; ten sam optymizm — i po zawodach — w ra-
zie porazki, aby pocieszy¢ sie tern, ze: w przysztosci
zwycieze. Zawody sportowe to radosna zabawa Swie-
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Zemi sitami i trudem zaprawy (nawet i miedzynarodo-
we). Walczy¢ trzeba z calg ambicja, ale jesli sie prze-
gra — niema powodu do rozpaczy i rozdzierania Szat,
a jest powdd do zawzinania sie na przyszto$¢. Za-
wodnik czesto poczuje, ze stabnie, gdy jeszcze pozo-
staje dobry kawatek drogi do mety, i to moze spowo-
dowa¢ upadek ducha. Trzeba sobie wowczas przed-
stawi¢, ze i przeciwnik nie jest w lepszej sytuacji; zda-
nie sobie sprawy z tego zrobi nam bardzo dobrze, po-
prawiajac usposobienie, krzepigc sity.

Sport to piekne widowisko, gdy biorg w niem
udziat piekne sylwety i piekne charaktery.

Nie zawadzi atoli pamietac, ze zaprawa jest wiel-
kim wysitkiem wszystkich sit ustroju w kierunku spe-
cjalizacyjnym. Jest nakrecaniem wszystkich sit wital-
nych do mozliwie najwyzszego napiecia.

Taka zaprawa nie moze trwaé zadtugo, gdyz an-
gazuje zbytnio nerwy i psychike. Delikatne te przybory
fatwo ,,przekreci¢” i zepsu¢. Jak kazda wysoka specja-
lizacja tak i ta odbywa sie kosztem uwrazliwienia ustro-
ju na obce zaprawie czynniki fizyczne i moralne.



GLOWA | REKA.

Przy nalezytem rozumieniu terminu ,wychowanie
fizyczne” wchodza w jego zakres procz ¢wiczen rucho-
wych, jak gry, sporty i gimnastyka, réwniez i roboty
reczne wykonywane przez miodziez w szkole lub w or-
ganizacjach pozaszkolnych (jak np. Kluby sportowe).
Jest tak dlatego, ze praca reczna jak inne zajecia rucho-
we wywierajg podobny wplyw na psychiczng postawe
cztowieka i na stosunek jego do otaczajgcego Swiata
zmystowego. Nie w tem lezy sedno sprawy, ze zabawy
i gimnastyka z jednej strony, a stolarka czy introligator-
ka z drugiej strony, sg tylko réznemi postaciami pracy
migsniowej, ale w tem, ze czynnosci migSniowe we
wszystkich tych zajeciach wynikajg z pewnych potrzeb
uczuciowych i z poje¢ umystowych, tworzg poczucia
zmystowe, uzgadniajg zycie psychiczne z zyciem ze-
wnetrznem ruchowem (behaviour u psychologéw) oraz
wytwarzajg te ceche myslenia i odnoszenia sie¢ do zja-
wisk zycia, ktorg zwiemy poczuciem rze-
czywistosci.

Teorja sprawnosci ruchowej 1
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Dawny werbalistyczny  sposdb  wychowania
i uczenia narzucat uczniom gotowe pojecia. Nowa
szkota stara, sie gruntowa¢ potrzebne pojecia na
doswiadczeniach i poczuciach. Cwiczenia ruchowe
potrafia wyrabia¢ poczucie dyscypliny o wiele gteb-
sze niz tlumaczenie tejze pozytku, a wytwarzanie
przedmiotow realnych przy robotach recznych daje po-
czucie przestrzeni, ksztattu, proporcyj i wogole form
geometrycznych. Najwazniejsze jednak, to zasadnicza
postawa psychiczna. Cztowiek nieumiejacy ptywaé nie-
tylko narazony jest na niebezpieczenstwo utoniecia; ta
perspektywa jest stosunkowo mato prawdopodobna, boc¢
mozna unika¢ wdd niebezpiecznych. Ale tu obok matej
mozliwosci nieszczesliwego wypadku lezy powazne nie-
bezpieczenstwo psychiczne zagrazajace trwale. W czto-
wieku, ktdry boi sie wody, nurtuje stale pewna nieufnos¢
do przyrody i brak zaufania do siebie samego, co musi
nastate pogarsza¢ samopoczucie i wytwarzaC uczucie
nizszosci oraz braku moznosci skompensowania jej.
Wobec dzisiejszej, jak sie stusznie moéwi, politechnizacji
zycia, gdy jesteSmy otoczeni przez przyrzady, przybory,
maszyny i instalacje, cztowiek intelektualista, nie rozu-
miejacy wewnetrznej organizacji tych wytworéw techni-
ki, czuje sie obco wsrdd nich, zamyka sie coraz bardziej
w kregu oderwanych od rzeczywisto$ci pojeC i niepo-
strzezenie dla samego siebie oddala sie od zycia i $ro-
dowiska realnego, szukajac oszotomienia zabawg lub
przesadnym sportem zawodniczym, aby tylko zapeni¢
wytwarzajacy sie pustke, luke w psychice. Teorja wy-
chowania fizycznego uwaza dzisiaj za swe gtowne za-
danie zblizenie miodziezy do przyrody jako do zrédia
poczu¢, natchniern i realnego myslenia; rozwoj miesni
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i sprawnosci jest pozadany, ale na pierwsze miejsce
w pedagogicznych racjach wysuwa sie kontakt bezpo-
$redni z przyroda oraz z psychikg innych ludzi. Dla-
tego wsrdd zaje¢ sportowych sg cenione obie, zdawato-
by sie przeciwlegte, formy: turystyczna i zawodnicza.

Swiat techniki, ktéry nas otacza jest dzietem gtéw
i rgk ludzkich, niemniej jednak z naszego punktu wi-
dzenia jest srodowiskiem w istocie swojej naturalnem,
tylko zmodyfikowanem przez umyst ludzki. Technika
nie stwarza materji i energji, a tylko przetwarza surow-
ce przyrody. Wszystko to, z czego robi sie maszyny
i wytwory, znajduje sie w stanie surowym w przy-
rodzie. Energja cieplna, elektryczna, réwniez sg w przy-
rodzie. Bezposredni, osobisty udziat w dostosowaniu
materji i sit przyrody do zaspokojenia naszych potrzeb
uczy wnika¢ zmystami, a nietylko umystem w to, co
nas otacza. Kto$ stusznie powiedziat, ze dyscyplina,
mestwo, pracowito$¢, demokratyzm — wszystkie wyzsze
pojecia drgzg do charakteru ludzkiego poprzez narzady
zmystow, stajg sie poczuciami, podczas gdy nabyte jako
gotowe drogg werbalistycznego nauczania lezg do$¢
luzno w goérnych warstwach intelektualnych. Pozostajac
przy pogladzie, ze najwyzsza formg czynnosci cztowie-
ka jest czynno$¢ umystowa, widzimy z powyzszych roz-
wazan, ze wiasnie praca reczna w wysokim stopniu
sprzyja rozwojowi umystu. Rozwigzywanie problemow
konstrukcyjnych wymaga logicznego myslenia i pomy-
stowosci oraz doskonatego regulowania ruchéw i uzgod-
niania ich z zamiarami. Nic wiec dziwnego, ze pole
motoryczne kory mdzgowej, zajete przez osrodki nerwo-
we zarzadzajace reka, zajmuje tylez miejsca co pozo-
staty motoryzm ciata.

*
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Rozktadajac warto$¢ wychowawczg robot recz-
nych na elementy otrzymamy: Pod wzgledem
miesniowyinm — pewna suma pracy miesniowej,
ktéra jednak nie posiada wiekszego znaczenia dla roz-
woju cielesngeo.

Pod wzgledem rozwoju narza-
dow zmystow — wyksztatcenie zmystu giebokie-
g 0 — miesniowego, dotyku, wzroku, mniej stuchu.

Pod wzgledem umystowym — ¢wi-
czg uwage i pamie¢ (szczegdlniej wzrokowa jako opartg
na czuciu miesniowem); wyobraznie konstruktywng, po-
mystowo$¢ w projektowaniu i wykonywaniu, indywi-
dualizm w realizacji, logiczne myslenie, umiejetnosé or-
ganizowania pracy i, ogdlnie rzecz ujmujac, uczg realnie
myslec.

Pod wzgledem moralnym — wyra-
biaja wole i wytrwato$¢, zaradnos$¢, zadowolenie twor-
cze, Swiadomos$¢ wihasnych uzdolnien i moznosci.

Pod wzgledem spotecznym —
sprzyjaja zblizeniu intelektu do pracy fizycznej a przez
to podnoszg w sposéb naturalny a nie frazesowy god-
no$¢ pracy recznej; podnosza strone estetyczng wytwo-
row rzemieslniczych i zblizajg je do dziet sztuki. W dal-
szem nastepstwie rozwijaja umiejetno$¢ organizowania
pracy zbiorowej i podnoszg wygode i estetyke bytowa-
nia ludzi niezamoznych.

Praca reczna jest réwniez konieczna jako prze-
ciwwaga dla jednostronnego intellektualizmu, ktéry roz-
panoszyt sie u nas, sprawiajgc nam w dzisiejszem zy-
ciu spofecznem, a nawet panstwowem wiele udrek i strat
niepotrzebnych. llez to przezylisSmy juz pomystéw orga-
nizacyjnych wzietych z powietrza, zgota nierealnych.
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llez to pieniedzy wyrzuciliSmy na twdrczos¢ papierowg
wskutek braku u inicjatoréw nie dobrej woli, ale zmystu
rzeczywistosci. Przyszte pokolenia majg powazne za-
danie do rozwiazania: zréwnowazenie intellektualizmu
z praktyka zyciows, ktora powstaje u korzenia ustosun-
kowania sie cztowieka do otoczenia, to jest przy zaba-
wie wytworczej i przy zabawie sportowej. Obie te formy
zabawy wigzg organicznie umyst ludzki z przyrodg su-
rowg i z przyrodg zmodyfikowang przez cztowieka na
wiasny uzytek; wigzg go z sytuacjami obyczajowo-tech-
nicznemi; wigzg z psychikg innych ludzi. Czyli z tern
catem Srodowiskiem, w jakiem osobnik rozwija sie, zy-
je i dziata. Pojecie o tern, jak pedagogja polska usto-
sunkowata sie do zagadnienia powszechnego techniczne-
go przysposobienia miodziezy, daje nam W4. Przanow-
ski w wydawnictwie ,,Praca Reczna w Szkole”, gdzie
stale zwraca spoteczenstwu naszemu uwage na to, ze
pewne minimum praktyczno-technicznego przygotowa-
nia jest niezbedne dla kazdego obywatela zaréwno
w czasie pokoju, jak i w czasie wojny, gdyz ,,cztowiek,
ktory nie umie obchodzi¢ sie z motorami i nie potrafi
wykona¢ samodzielnie jakiej$ reparacji w motocyklu,
rowerze czy aparacie radjowym, jest zyciowo nieza-
radny”. Catkowicie godze sie z p. Przanowskim, ze
praktyczno-techniczne wyszkolenie jest niezbedne tylez
dla wojny co dla pokoju.

Poza swym znaczeniem wychowawczym w szkole
prace reczne, jesli majg sie sta¢ powszechnym przy-
sposobieniem technicznym, winny by¢ uprawiane w klu-
bach sportowych, a zyska na tern nietylko strona tech-
niczna zycia sportowego, lecz i horyzont mySlowy
sportowca.
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Mijajg na szczescie te czasy, gdy mienit sie auto-
mobilistg cztowiek, umiejacy prowadzi¢ maszyne, ale
bezradny wobec jakiegokolwiek uszkodzenia. Warsztat
naprawkowy, a czesto réwniez konstrukcyjny powinien
by¢ czescig konieczng kazdego klubu sportowego.

Pozatem powstajg dla prac recznych jeszcze szer-
sze widoki. Wielu dojrzatych pracownikéw umysto-
wych mogtoby znalez¢ niezmiernie pozyteczng dla ner-
wow rozrywke w oprawianiu sobie ksigzek, wykony-
waniu pewnych sprzetow domowych, podobnie jak dla
wielu juz jest doskonaleni wytchnieniem po pracy za-
wodowej ogrodnictwo, radjo czy fotografja.

Istniejg w réznych stowarzyszeniach sekcje kul-
turalne, oSwiatowe, uswiadomienia obywatelskiego,
krajoznawczo-sportowe, — jeszcze jest wolne miejsce
na sekcje robdt recznych, ktora potgczy przyjemnosc
pracownika z uzyteczno$cig wytworow i w rezultacie
da wyzej omoéwione korzysci w urabianiu potrzebnych
typéw inteligencji. Teren zycia umystowego fatwo za-
chwaszcza sie zarozumiatoscig i brakiem samokryty-
cyzmu wiasnie z powodu oderwania myslenia od rze-
czywistosci. Odsuniecie sie od rzeczy realnych jest
pewng niedomoga wspotczesnych umystow ,,wyzszych”,
niedomoga, ktéra spowodowata niedawno Mussolinie-
go do rzucenia hasta: ,,dos¢ nadmiernego
kultu dla pracy umystowej, dosc¢
ponizania pracy rgk”

Oczywiscie trzeba sie strzec przesady zar6wno
w jednym, jak w drugim kierunku. Spoteczenstwo musi
dba¢ o podniesienie wyksztatcenia i kultury pracowni-
kow fizycznych. Niemniej musi pamietaC o potrzebie
rozwijania inteligencji praktycznej u przedstawicieli zy-
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cia umystowego. Wdziecznym polem do pracy w tym
kierunku mogtyby by¢ stowarzyszenia miodziezy, ma-
jace cele wychowawcze oprécz gimnastycznych i spor-
towych.

Pragne dodac jeszcze jedng uwage. Wytwarza-
nie pewnych przedmiotow uzytkowych — z nakfadem
trudu i czasu — uczy je szanowac. Mialem moznos¢
zaobserwowac w jednej ze szkot wojskowych, gdzie za-
tozytem wytwornie nart, jak miodziez zaczeta szano-
wac i pielegnowac narty zrobione wtasnemi sitami, pod-
czas gdy poprzednio narty kupowane z zasobdw szkol-
nych byly niszczone bez skruputdw podczas jazdy, a po
uzyciu rzucane w ikat nieoczyszczone.

Majac moznos¢ poréwnywac naszych kierowcow
samochodowych z zagranicznemi, musiatem zwrdcic¢
uwage na to, ze u nas jest rozpowszechnione maltreto-
wanie pojazdu motorowego przez niepotrzebne rozpe-
dzanie maszyny, aby jg wnet zahamowacé ze zgrzytem.
Jakze podobali mi sie kierowcy w Finlandji lub Szwecji,
dbajacy o swe maszyny tak, jak amator dba o swego
wierzchowca.

Powiedziane odnosi sie nietylko do kierowcéw
zawodowych, a rowniez do kierowcow amatorow,
wsérod ktérych spotykatem amatoréw szerzenia paniki
na drodze przejazdu.

Mozna sie zgodzi¢ z tem, ze musniecie niebezpie-
czenstwa jest dla wielu zrédtem pewnej rozkoszy spor-
towej, ale stwarzanie dla wiasnej zabawy czy checi
imponowania — niebezpieczenstwa dla innych pojaz-
doéw i przechodniéw, a nawet straszenie ich — uwa-
zam za specjalny gatunek chamstwa i barbarzynstwa.
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Mysle, ze w zwigzku z coraz wigkszym rozrostem
trakcji motorowej réwniez rozpowszechni sie techno-
logja praktyczna, a razem z nig to, co nazwatbym kul-
turg techniczng w spoteczenstwie, znajdujaca sie¢ w du-
z0 blizszym zwigzku, niz to ludzie postronni sgdza,
z kulturg obyczajéw.

Dostrzegamy z fatwoscia, ze gtowa kieruje reka.
Badania nad rozwojem inteligencji dajg duzo argumen-
tow za tem, ze reka brata powazny udziat w rozwoju
mozgu i jego czynnosci.



ZAKONCZENIE.

Przegladajagc to co juz napisatem, dochodze do
whniosku, iz rzecz o istocie sprawnosci ruchowej nie
bytaby zamknieta, gdyby nie posSwieci¢ paru uwag
0 stosunku zycia ruchowego do zdolnosci i pracy umy-
stowej. Te bowiem, z punktu widzenia biologicznego
rowniez winniSmy uwaza¢ za swoisty rodzaj spraw-
nosci ustroju ludzkiego.

Tern bardziej jest to potrzebne, ze miedzy teorjg
a praktykg zyciowg zachodzi znaczna nieraz rozbiez-
nos¢. Teoretycy dowodzg, ze sprawno$¢ ruchowa w ni-
czem nie uposledza sprawnosci umystowej i powotujg
sie na rozne zaobserwowane fakty, Swiadczace na ko-
rzy$¢ tego pogladu. Pedagodzy — praktycy sg gorszego
mniemania o zdolnosciach i pracowitosci ucznidéw-spor-
towcow.

Posiadana przez nas znajomos$¢ zjawiska, ktore
zwiemy zyciem, pozwala na poglad, ze rozum — czyn-
no$¢ specjalnego narzadu — kory mozgowej — jest
zwigzana $cisle z warunkami biologicznemi bytowania.
Znamy zakiocajgce logicznos¢ myslenia stany cielesne,
znamy sytuacje uposledzajgce zdrowy poglad na rze-
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czywistos¢, ale znamy tez dobroczynny wptyw rozryw-
ki ruchowej na od$wiezenie sprawnosci umystowej.

Przyrodnik dochodzi do wniosku, ze zycie — to
catos¢ zjawisk bronigcych dany gatunek istot zywych
od zaguby, ktora oznaczaC bedzie niekoniecznie utrate
zycia, lecz kazde gwattowne przerwanie tego trybu by-
towania, jaki dany gatunek sobie wytworzyt. Dlatego
cho¢ w klasyfikacji zoologicznej mozemy postawic czto-
wieka obok cziekoksztaktnych, to jednak bedzie miat
racje humanizm, gdy powie, ze cziowiek powstat
z nagtej mutacji, ktéra obdarzyta go zdolno$cig rozu-
mowania, i zarazem decydujgco oderwat sie od Swiata
zoologicznego. Najgwattowniejsza mutacja pozostaje
przejawem przystosowalnosci, plastycznosci tworow
zywych, bez czego trwanie zycia byloby zagrozone.

Prawem zycia jest rébwnowaga w catosci jego
form i przejawow. Wszystkie stworzenia zyjg w pew-
nym biologicznym zwigzku, w symbiozie. Walki, wza-
jemne pozeranie sie — to czeSciowe objawy symbiozy.
Rosliny zywig sie sokami gleby i produkujg zwigzki
organiczne.

Swiat zwierzecy spozywa ro$liny i wzajemnie sie
zjada. Substancje organiczne po przejsciu przez ustro-
je roslinne lub zwierzece powracajg do ziemi po przej-
$ciu dtugiego cyklu przemian. Réwnowaga ciggle w ten
sposéb zaktocana — uparcie powraca. W ustroju in-
dywidualnym odbywa sie ustawicznie walka o utrzy-
manie rownowagi osobniczej wbrew ciggle atakujgcym
czynnikom z otoczenia, do ktorych ten ustréj nie zda-
zyt catkowicie sie przyzwyczaic¢ i uodpornic.

Ch. Nicolle, laureat Nobla — poréwnuje réwno-
wage zyciowg osobnika do wahadia zegara. Wahnie-
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cie w prawo jest kompensowane przez wahniecie w le-
wo. Im jedno jest silniejsze, tem wyrazZniejsze drugie.

Thumaczac to na jezyk jednosSci energji w ustro-
ju, zuzycie energji w jednym kierunku musi odbywac
sie na koszt odmiennego kierunku. Ucztowieczenie od-
bylo sie prawdopodobnie nagle drogg mutacji, gdy
moézg otrzymat specyficzng zdolno$¢ rozwijania sie
i juz rozwijat sie dalej wskutek swej wiasnej dynamiki,
ciggle powigzany, cho¢ juz nieco luzniej, z catoscig zy-
cia ustroju. | dlatego cztowiek cywilizowany, ktéremu
rozum natozyt fancuchy cywilizacji z przyjemnoscia te
fancuchy czasem odrzuca, aby zakosztowac zycia upro-
szczonego, ruchowego, od$wiezy¢ wspomnienia rodo-
we, zapomnie¢ o nalocie cywilizacji, — wraca¢ do na-
tury! Pchngé¢ wahadto w drugg strone!

Zdobycze rozumu, uduchowienie oddality nas od
rzeczy realnych. Sport ma warto$¢ realng dopdty, do-
poki nie wigZe sie z ,,interesami’’; pod tym warunkiem
daje wypoczynek mysli, od$wiezenie ustroju, nawet
uzupetnia wychowywanie przez samowychowanie.

Cztowiek jest stworzeniem wyspecjalizowanem
przez nature w kierunku inteligencji. Wiec potrzebuje
odpoczynku w tej swojej czynnosci i znajduje wytchnie-
nie, rozrywke i nauke rzeczy realnych w czynno$ciach
ruchowych. Nawet korekcje tych stron ustroju, ktore
sg zagrozone przez nieczynno$¢. Ale gdy zechce sie
znéw specjalizowac przez czas diuzszy w sprawnosci
ruchowej, to nie moze sie to odby¢ bez ujmy dla jego
wiasciwego powotania, dla ,$lepego” przeznaczenia.

Poprzednio juz dowodzilismy, ze budowa czito-
wieka nie jest doskonata z punktu widzenia zdrowia.
Czy nie jest to skutek specjalizacji moOzgowej?
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Sprawno$¢ ruchowa cztowieka jest bardzo mata w po-
rownaniu ze sprawno$cig zwierzat w $ciganiu zdoby-
czy i w obronie.

Bo co natura dodata w jednym narzagdzie, to mu-
siata ujgé w innym. Jezeli dzisiaj kto$ przeprowadza
indywidualng specjalizacje w bieganiu, skakaniu, czy
w innych podobnych czynno$ciach ruchowych catemi
latami, staje do zawoddw bez konca, skupia calg swa
energje, catg mys$l na tych zajeciach i okolicznosciach
towarzyszacym im bezposrednio, nic dziwnego, ze
ogranicza swe zycie duchowe i jatowieje pod wzgle-
dem umystowym.

Mo6zg nie pobudzany do myslenia logicznego
i twdrczego, nie ozywiany rozumowaniem musi zatra-
ca¢ te swojg zdolno$¢ czynnosciowa. Rozwija sie to,
co trenujemy.

Wine niezbyt przychylnego stanowiska S$wiata
pedagogicznego do sportu ponoszg obie strony t. j.
sport i pedagodzy, przyczem winniejszy jest nawet
Swiat pedagogiczny. Sportowcy sg miodymi ludzmi,
sktonni wiec do przesady w kazdym kierunku, a szcze-
g6lniej w tym, ktéry ma osobliwg ponetnos¢ dla mio-
dziezy. Dlatego uprawiajgc sport — bez umiaru za-
niedbuje sie nieraz w naukach i tepieje umystowo. Na
usprawiedliwienie tych miodych zapalencéw mozna
tylko to powiedzie¢, ze cieszg sie za parawanem dzia-
taczOw i urzednikéw sportowych niestety zbyt szerokg
autonomjg normowania swego zycia, bo S$wiat peda-
gogiczny i dom rodzicielski odsuwa sie od nich i ich
spraw sportowych jak -od rzeczy nieznanych i niebardzo
zrozumiatych. Stad straty indywidualne, gdy sporto-
wiec Zle sie uczy, Zle pracuje, szkody spoteczne. Wing
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pedagogéw jest tez, gdy jaskrawe przypadki manji
sportowej biorg za podstawe swego ustosunkowania
sie do potrzeb i dgzen miodziezy. Wady organizacyjne
poczytujg za istotng ceche sportu.

Wypowiedziano zdanie, ze wysitki nadmierne sg
niefizjologiczne. Co to sg wysitki nadmierne? Nie
umiemy ich okresli¢ inaczej, jak wedtug skutkdw. To
co jest nadmierne dla niewytrenowanego bedzie nie-
szkodliwe dla wytrenowanego. Nawet nieszkodliwe
wiec fizjologiczne wysitki stang sie niebiologicznemi,
gdy zajma catkowicie nietylko nogi ale i gtowe mio-
dzienca catemi latami. Zawody sportowe przygotowa-
ne nalezycie, a c6z dopiero rozrywki sportowe, maja
tyle walorow wychowawczych, ze opfacajg sowicie
czas odjety od nauki i od pracy zawodowej. Cale za-
gadnienie sprowadza sie do tego, ze praca umystowa
i fizyczna nie bardzo godza sie ze sobg w tej samej
jednostce czasu. Nie mozna jednocze$nie sposobi¢ sie
do egzaminu i do zawodow lub bicia rekordu. Sg po-
temu racje wrecz fizjologiczne, do ktérych dostosowuje
sie nawet krazenie i przesuwanie sie krwi w mdzgu
(Sano).

Nie ulega chyba watpliwosci, ze rozum powstat
na podbudowie uczué. Wspomniany juz Nicolle w swej
pieknej ksigzce p. t. ,La nature, conception et morale
biotogigue” przypisuje poczuciom sprawiedliwosci,
piekna, prawdy i dobra pochodzenie biologiczne.

Dajemy mu gtos: ,,Czemze jest idea sprawiedli-
wosci, jezeli nie poczuciem, ze tak samo w dziedzinie
cielesnej jak i w moralnej zadne odchylenie od regut
nie moze byC¢ zniesione bez zakidcen szkodliwych dla
nas, dla bliznich, z ktérymi jesteSmy sprzezeni, dla ca-



174

tej spotecznosci!... Gwalt zadany réwnowadze ustroju
niepokoi nas... konieczno$¢ naprawienia btedu narzuca
sie. | to jest fundament sprawiedliwosci... gdy szkode
naprawimy odczuwamy zadowolenie jakgdyby fizycz-
ne. Biologicznie sprawiedliwo$¢ jest potrzeba; zemsta
jest to dziatanie nieumiarkowane, przesadne. Poczucie
piekna ma to samo Zrodto. Jest odbiciem harmonji,
rownowagi, nieobecnosci brzydoty, ktéra psutaby har-
monje. Przyjemno$é, jaka nam sprawia piekno, jest
biologiczna...

»Prawda jest tem, co odczuwamy poznajac wa-
runki wewnetrzne, elementarne harmonji. Jest owocem
rozumu analitycznego i wyobrazni odgadujacej. Ana-
liza szuka, nagromadza, okre$la i klasyfikuje. Synte-
za — genjusz — buduje. Prawda, wynik obu wysit-
kow, jest naukowem stwierdzeniem rownowagi. W dzie-
dzinie zycia niema dogmatow, ani nawet prawd bez-
wzglednych. Sa tylko stany przejSciowe i czeSciowe.
| jakze dobro tgczy sie z poprzedniemi poczuciami,
a wiec z dobrobytem cielesnym, miernikiem poniekad
do oceny naszego stosunku do zycia...”

| oto nasza pierwotna sprawno$¢ ruchowa
w tem Swietle przeobrazita sie niepostrzezenie w spraw-
no$¢ zyciowa, ludzka, spoteczng, obejmujgcg wszelkie
dziatania cztowieka i ustosunkowanie sie
nietylko do wilasnego ciata, ale do obu $rodowisk fi-
zycznego i psychicznego.

Chyba nazwiemy jg sprawnos$cig zyciowg czto-
wieka.

To co nazywamy dzi§ wychowaniem fizycznem,
wobec przytoczonych wyzej argumentéw wypadatoby
raczej nazwa¢ fizjoedukacja dlapodkresle-
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nia zrédka bodZzcow wychowawczych, ktére obejmuja
calg osobowos¢, nie za$ samo ciato, a chocby nawet
jego cielesne sprawnosci. ,,Fizjoedukacji” nie moznaby
bowiem tak tatwo przeciwstawia¢ wychowaniu moral-
nemu i umystowemu, jak to sie jeszcze z lekkim sercem
czyni w Srodowisku pedagogicznem niezaprawionem
do myslenia biologicznego.

Poznan, w marcu 1935 r.
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