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fme, tisztelt Té.rsaség, ezért tartom én a székesfdvarosi
kozoktatasligyi. bizottsagnak a megokoldsit veszedelmesnek s
azért szeretném mar az elemi népiskolaban megbuktatni, hogy

a magasabb foku iskoldkba be ne juthasson.
Rapé Viwmos.

A TESTGYAKORLATOK HATASA AZ EGESZ
EMBERRE.*

I. Bevezetés és a testgyakorlatok altalanos jelentdsége.

Mik a testgyakorlatok ? S mi az egész ember ? Mert ne gondolja
senki, hogy akdrmiféle tevékenysége a testnek mdr testgyakorlat; az
pedig mér épen utszéli dolog, hogy még nem egész ember az, kinek se
egy ldba, se egy keze nem hidnyzik. Testgyakorlat csak az lehet, a mi-
nek elvégzésére valo készség (dispositio) eredeti sajata a szervezetnek.
Kz a készség testi és lelki természetil. Elsd formdjaban a tulajdonképeni
szervezet dllapotat, a szerveknek vagy részeiknek rendeltetésszerd jellegét
s-azokhoz hozzakotott testi képességek 6sszegét jelenti, széval veliink szii-
letett leltdrt ; mdsodik formdjdban 6sztén, mely arra serkent, hogy ez az
egész leltir gyakorlds utjan jellegében megtartassék és megerdsitessék.
A'lelki élet ezen gazdagsdga jellemzi a valédi testgyakorlatokat. A tobbi
gyakorlat — legyen azok rendszere bérmi tudomdnyosan kiczirkalmozva,
s tdrgyi hatdsuk bdrmi meggyfzéen kimutatva — lehet j6 medicina, de
2 neveléstudomdny szemponfjibdl testgyakorlat nem lehet.

Az egész ember értelmezése egy negativ itélettel kezdddik, hogy
t. 1. két fél ember még nem tesz egész embert. S6t a fél emberek egész
tuczatja sem ér fel egy egész emberrel. Az egész ember — épen egész
ember. Sulypontja az akarat; akaratanak alap-tonusa az erkdéles ; er-
kolese pedig testének szervezelébol fakad. Ilyen az egész ember. S meg-
eldgedés tolt el, ha elgondolom, hogy e fogalom torténeti fejlédésében
a rég letlint klasszikus kor adta a helyes értelmezés kiindulé pontjét.
Hiszen a «testi-lelki harmonia» elméletének korunk csak indokoldedn
valtoztatott : a klasszikus esztétikai szempont el¢ a modern ok és okozati
osszefiiggés szempontjat helyezte. Lényeges uj elem az egész ember

* Tz értekezdshél szerzd részleteket olvasott a «Testi nevelés nemzet-
kozi kongresszusan» Périsban. '

~
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fogalmdban csak a «hasznavehetdségr, az a kévetélmény, hogy e f61drél
valé» ember legyen s korinak cselekv§ részese.

A mivoltukban imént megdllapitott testgyakorlatoknak mindg részitk
van az igy értelmezett egész ember letrehozdséban ezt v{mzolm jelen
tanulmény czélja és feladata.

Sokan — kiilénosen a szilék koréb6l — azt hiszik, vagy legalibb
is hajlandék azt hinni, hogy az ismeret elegend vagy legalahb is olyan
eszkézo a boldoguldsnak, mely mellett a nevelési munka 16bbi eredménye
alig j6het szdmba; tokebefektetés, mely meghozza kamatos kamatait.
Holott nem volna szabad elfelejteni, hogy e t6ke °/10-ed részének nem
lesz szerepe az egyén életében, tehdt elvész. Senki sem mondhatja — még
a szakiskoldt végzett sem — hogy a tanult ismeretek /io-énél tébbet
értékesit. S dmbdr nem szabad kicsinyelni az ismeretnyujtds és szerzés
hosszu iskolai munkdjit, mert hisz annak kapcsdn tesz szert az egyén a
gondolkozds képességére és szerzi az el nem veszd, d4llandé nyomokat
héitrahagyd belsé képzds szdmos becses elemét, — mindazdltal még ke-
vésbbé szabad a szerzett ismereteknek azt a nagy, dletre kikészits erdt
tulajdonitani, mint a melyét kozonségesen neki tulajdonitanak.

A élet nem finnepi vizsga, a melynél virig van az assztalon,
s a hol kapott kérdésre vilaszolni kell. Ott minden jelenség, min-
den munka egy elénk tett kérdés, melyet magunknak kell j6l megfogal-
maznunk, hogy rd4 jol megfelelhessiink. Kénnyli dolognak egy sem
mondhaté; az elsé azért nem, mert biztos itéletet kivin a lényeges
és lényegtelen megkilénboztetésében (tehdt okos és iigyes vélasztdst &
szerzett ismeretek kozott); a mdsodik, mert akaratinditas és cselekvés
jér nyomdban (tehit szabatos alkalmazdsa a szerzett ismeretnek):

Biztos itélet és szabatos cselekvés, a szerzett ismeretnek okos vé-
lasztdsa és tugyes alkalmazisa bizonyos gyakorlatiassagot tételeznek fel,
mint az életnek elsd, az ismeretektsl figgetlen kovetelményét, azaz az
egyén teljes uralmdt a sajit testi és értelmi képességei felett.

Arrdl sem szabad megfeledkezniink, hogy az emberben -—— dambdr
tirsadalmi lénynek mon'djsi,k — tobb a bbjkot;tﬁlé, mint a bardtkozé ter-
mészet. Amaz Gsibb tulajdonsdg’ visszavezethetd még a fajkivilasztdsnak
mér véges id6k el6tt miikods torvényére. Az élhetetlent fajtdrsai boj-
kottaljik, a hatdrozatlan typus sajit tokéletlenségénél fogva pusztil.
A ki latta vagy hallotta, hogv a délre koltozs gélydk mikép olik élhe-
tetlen _tdrsaikat, az alkalmazhatja e jelenséget az emberekre is. Ok sem
tesznek midskép: agyoniitik a szegény, élhetetlen gélyit, ha nem is bal-
taval, de folytonos kizsikmdnyoldssal, folytonos lejebb szoritdssal a cse-
lekvés szinterérdl. A darvinismus tanitdsa, hogy az a faj éli tal a mdsikat,
az van {6lényben, 2 mely hatdrozottabban mutatja o typus karakterét, —
ugyanegy faj viltozataira, s6t egy-egy valtozat egyéneire is all. E tor-
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vény kedvez a hatdrozott egyéniségeknek, és ellenséges irdnyzatt azok-
kal szemben, kikben nem fejl6d6tt hatdrozott, égyéniség.” A kozonséges
élet alig mutat példdt arra, hogy valamiféle kozosséget keresnének olyan-
nal, a «kin nem tudnak eligazodni». Igy a hatdrozott egyéniség, s alap-
sajatsdgainak ismerete a bizalom alapjivd lesz, mely — hogy mést ne
mondjak — az 6sszes hitelviszonyok tovébbi alapja, s melynek szdmos
elényét e helyen feszegetni, teljesen folésleges. : :

Hatdrozott egyéniségrsl természetesen csak akkor lehet sz6, ha, az
" ifjh mér férfivi lett, ha mér megtortént az egyéniség kiforrdsa : ha a vé-
gyak kavaroddsa megszunt a hevesebb .érzelmek leiilepedtek, s 4brén-
dozdisok, szenvedések és tapasstaldsok egymdst ellensulyozo hatdsai
elvekké . tisztultak, melyek rendszere — szildrd akarat mellett — a férfi
moralis erejének legfSbb- biztositéka. A kiforrt egyéniség az életnek mé-
sodik, az ismeretektl fiizgetlen kovetelménye, mely a gyakorlatiassag-
gal egyiitt mindenesetre olyan vértezet, mingvel batran lehet az élet
harczdba merészkedni, s melyen egyhamar csapds nem fog.

Azonban mis dolog a kiizdés, az erdlkédés a lelki nyugalom ide-
jében és mds, mikor ellenséges kéz, vagy a sors csapdsa. Gsszezavarja
munkédlkodd erdinket; elveszi ldtdsunkat, hogy nem l4tjuk sem az oko-
kat, sem-az okozatokat ; megfoszt a dolgok mértékétsl, hogy nem tudunk
sem mérlegelni, sem itélni. Valamint a hajénak nem haszndl a vihar
nehéz ériiban, hogy gépezete annyi meg annyi szdz lder6re van beren-
dezve ; hogy annyi meg annyi tonna szénkészlete van, s egyediil szildrd-
sdgdn torik meg a vihar dithe: 1igy az.ember sem veszi hasznit a nagy,
drdmai erejii rihatdsok perczeiben a félhalmozott akdr testi, akdr értelmi
erbknek, s egyediil szildrdsdga képesiti 8t helytélldsra. Az emberi szildrd-
sdgot bensé egyensuly adja. Ha sem egy testi, sem egy lelki erd nincs
tiltengésben, ha megvan az 6sszes képességek és tulajdonsdgok harmo-
nidja s az osszes benned miikods, eselekvé motorok egymist szabdlyozva
végzik munkdjukat, akkor mondhatod, hogy egyensilyban vagy;. jol
szabdlyozott mérleghez hasonlitsz, melyet ha ki is zavarnak egyensilys-
bél, mihamar abba visszatér: S ha erds akaratod is van, mely a nyug-
talansdg pillanataira besziinteti a cselekvést, de az arra valé képesség
visszanyerése czéljdbdl a legrovidebb — néha alig észreveheté — idd alatt
visszakényszeriti az egyenstlyt, akkor compasshoz hasonlitsz, melyet
akarhogy forgatnak, mihamar visszatér nyugalmdba, de még inogva is a
helyes irdinyt mutatja. S akkor a megprébaliatds idején nem fogsz mint
a gyenge — fejet és irdnyt vesztve — jobbrél-balrél segitséget keresni,
hanem a magad: tdmaszdt nmagadban megtalilod, s6t még tamaszil
fogsz szolgdlni a tieidnek..

Bensd egyensuly az élet harmadlk az 1smeretektol fuggetlen kove-
telménye, melyhez csak & magunkkal valé kiizdés Gtjin juthatunk, s
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mely — ha a gvakorlatiassdg a praktikus embert, a kiforrt egyéniség a
karaktercs embert, — 0gy ez a megelégedett embert teszi, a ki birto-
kdban van az éleb legbecsesebb szerzeményének. :

*

Ime a tanulds korszakdban szerzett ismeretek nemcsak hogy nem
elegendék az életben valé boldoguldshoz — de a praktikum, a karakter
és a bels6 egyensuly harmas fegyverzetével szemben még csak egyen-
ranguaknak sem mondhaték. Egyedil ismeretek birtokiban — de a
praktikumnak némi nyomat itt sem nélkiilszhetve — legfeljebb fizetésre
tehetiink szert 6néalléosdg nélkil. A kik csupdn erre palydznak, nem tar-
toznak az élet tulajdonképen vett harczosai kozé; 6k a lelkileg egy
dimenziés emberek : egy irdnyban haladnak s kétségbe vannak esve, ha
pélydjukat akaddly torlaszolja el, mert annak kitérni nem elég tigyesek,
8 utat nyitni maguknak nem elég erések. Emezek — kiillonosen ha isme-
reteket is gyijtottek — a lelkileg t6bb dimenzidsok: tudnak minden
ponton tintorodds nélkil megdllni és minden irdnyban tétovazds nélkiil
haladni; biznak magukban és mésok is biznak benniik; mig a kilvildg-
ban kiizdenek, addig dnmagukkal békességhen élnek; s mig az anyagi
vildgban résziikre a siker el nem maradhat, addig meghéditanak maguk-
nak egy lathatatlan més vildigot, a bensé élet vilagat telve harmonidval
és bekességgel. 7 -

Folvetem a kérdést: van-e valamelyes hatdsuk a testgyakorlatok-
nak az élet ezen hdrmas fegyverzetére, s ha igen, mekkora ?

Testi tokéletesség — lelki kivaldsdg! Szoros kapesolatukat valljak
a legnagyobb mtivészek éptgy, mint a legnagyobb kolték. A mesterek
mesterének, Michelangelonak Mozes-e bizonyfték rd. Egy alkotds, mely-
nek absolut mivészete 1d6n kiviil esik, s melyen az izmok erSteljessége;
a hatalmas ardnyl tagok és az erd nyugalma a legtokéletesebb egyen-
stlyban vannak az id6k végtelenségébe meredd tekintettel, mely a lelki
energidnak mértékkel nem mérhets erejét tinteti fel. Bizonyiték r4 a
németek egyik koéltd-kirdlya: Schiller, ki «die Biirgschaft» czimii kolte-
ményében megfestette a férfi-idedl megragadd képét: Batorsag, szabadsdg-
szeretet, nyiltsdg, gondoskodds az ovéi irdnt, szavalartds és hiiség az
egyik oldalon és képesség hatalmas karokkal a ragadé 4rt szelni, irt6-
zatos csapdsokkal az utondllkat leiitni, éltdirni a nap perzseld melegét
és az ut farasztd hosszat: ime a lélek és test erejének egysége. De bizo-
nyit mellette a népek meggy6z6dése: az igazsag is. Azoké a népeké,
nelyek forradalmakban cselekesznek, de legenddkban gondolkoznak.
Hadd szolgdljon tanusdgul a Szent Ldszlé legenddja. Szent Ldszlo, a
kirdlyok mintdja, a boles és nagylelkd, az eldrelatoé és istenféld, az igaz-
sfgos és vasakaratu, — a ki «Vallal magasb mindeneknél».
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S a mi valédi miivészek és valédi kélt6k lelkében akdr minf meg-
gy6z6dés, akdér mint sejtelem él, azt mihamar a tudomdény is igazolja.
Ma mdr nines kétség az irdnt, hogy az dsszes lelki erdk a fejlett szervezet
jarulékainak tekinthetdk. »

Az Osszes erlk és képességek mind ugy szunnyadnak az ember-
csemetében, mint a névénynek levelet, virdgot és gytimolesot hajté ké-
pességei a legkisebb paldntdbsn. A szint és alakot szillé képességek a
paldnta alkatdihoz, legbens6bb minemtiségéhez vannak kétve, s a paldn-
tdval egyiitt fejlédnek vagy pusztulnak. Miért legyen szabad hinniink,
hogy az ember-palintdval nem igy van? Nem a természet produktuma-e
6 is, nem vonatkoznak-e & red is a természet egyetemes térvényei ?
Végzetes hiba és hidba valé munka volt minden kisérlet, mely a lelki
erSk, tulajdonsdgok és képességek 6ndllé fejlesztésén firadozott, holott
azok minden gy6kérszdla — legyenek azok értelmi vagy érzelmi, fizikai
vagy mordlis tormészetiiek — uz emberszervezet eredeti alkatdbdl vessik
éltoket és életképességoket. A mint nem lehet a menyorszighoz maskép,
mint a hit utjdn jutni, — a font mondott ersk és képességekhez sem
lehet mé4skép, mint a szervezet Gtjdn férkdzni, s a nevelés osszes tudo-
ménydnak a kezdete és a veége: az dsszszervezet természetszeri és 6ssz-
hangzatos fejlesztése gyakorlat wtjan. A libat és tid6t futdssal, a kezet
munkdval, az agyat gondolkozdssal stb. Az Osszszervezettel egyiitt fej-
16dik az, a mi a névénynél pompa, szin és illat: az értelmi, érzelmi és
mordlis erék.

IL Testgyakorlatok és gyakorlatiassig.

Legkozelebbi feladatunk megallapitani a gyakorlatiassdg lényegét
és visszavezetni avnak szellemi értelmét ugyanannak testi értelmére.
A gyakorlatiassdgnak van egy alapfeltétele : «az 4rral tszni». A kikrél
azt mondjik, hogy az 6 vildguk nem errél a viligrél valé, azok az in-
praktikusok situlajdonképen tgy jellemzenddk, hogy a tdrsadalom ide-
genei. 8 én azt hiszem, hogy a tarsadalomtdl valé elidegenedésitk akkor
kezd6dott, mikor nem volt alkalmuk tédrsaikkal jitszani, egymdst elpii-
folni, egymadssal szovetkezni, széval egymdst egymdsnak nevelni. Jaték-
ban a sajat akarat Osszeegyeztetése torténik a tobbiek akaratdval. Az
#llandé kolesonhatds eredménye vagy megtermékenyitése vagy megsem-
misitése az egyén akaratdnak, a szerint, a mint az a kozakarattal parallel
vagy antiparallel természetii. Az életben sincs mdskép, s a ki jatékban a
térvényt — még ha nem is tudatosan — a maga t6rvényévé tette, az
nagy adag praktikumot hoz az életbe.

A testi nevelésnek a gyakorlatiassig részére vannak specialis esz-
kozei, s dltaldnos hatdsai.
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A neveld testi tevékenység egyik legbecsesebbje a slgjd, vagyis
bevezetés a milhelymunkdkba. A névendék megtanul bdnni: késsel, -
fiirészszel, gyaluval, furdval, vés6vel, kalapdcscsal, széggel stb.-vel, széval
az egyszerll szerszdmokkal ; megismerkedik a fa, papir, agyag, pléh, drét
stb. .anyagok bels§ természetével, azzal, melyet a megmunkdlds alatt
mutatnak. Allithatja-e valaki, hogy-e testgyakorlatoknak —— mell§zve
minden lelki vonatkozdst — tisztin csak kilsé képességek dolgdban nin-
¢sen koziik a gyakorlatias ember képzéséhez ? Hisz praktikum dolgdban
valésdgos analphabeta az, ki az élet ezer aprésigaiban misokra szorul, s
igy masoktél fugg!

Vagy nézziik a tanuldk sziinidei vdndorldsst. Neh:iuy didk osszedll
és egy-két hétig barangol. Szarnyasodé madarak els6 fészekhagydsa ez.
Kézvetlen érintkezés a viliggal a szill6k kozvetitése nélkiil. Es a gyakor-
1at1 ismereteknek mekkora sokasdgdt sajititjdk el ! Uti tervet késziteni,
‘menet-renden eligazodni, szdlldst bérelni, t4viratot feladmi, Gti pénzzel
gazddlkodni és minden cselekedetnek felelosségét és kovetkezményét
magén érezni! Ezeken a praktikumnak tgyszélvan kézzelfoghaté gya-
korlatain kivill, még tekintetbe jon — és pedig fokozottabb jelent8ség-
gel — a testgyakorlatoknak azon diltaldnos hatdsa, mely az egyént cse-
lekvéseiben biztossd, hogy Gigy mondjuk a cselekvések 4ltalinos meste-

" révé teszi, kinek bdrming tevékenységre nézve vannak az izomazat részére
megszerzett konnyits fogdsai és fegyelmezettsége, melyek, mivel az ideg-
rendszernek is sajdtaivd. valtak, tisztdn lelki tevékenységnél is érvénye-

- siilnek. A mondottak értelme vildgosabb lesz, ha a gyakorlatiussig fogal-
mét bonezolgatjuk, elemeit keressiik, s ezeket azonosan Ggy a «praktikus»

jelzével ellitott tevékenységnél, mint a testgyakorlatoknal feltalsljulk.

A gyakorlatiassigot leginkdbb az jellemzi, hogy a cselekvést hosz-
szabb-révidebb, néha alig észrevehetd tervelés eldzi meg, s hogy a végre-
hajtés a leheté legkevesebh erd vagy tGkeveszteséggel, a’ lehetd leg-
rovidebb idd alatt, s a lehetd legkevesebb lelki felinduldssal, azaz ideges
kapkodds nélkitl torténik. A tervelés a cselekvés egyes mozzanatainak
elrendezésében, a helyes. eszkozok megvdlasztisdban rejlik. Ezt teszi a
hadvezér, mikor a miveletek egymasutdnjit elére megallapitja, s meg-
jeloli a végrehajtdshoz kiszemelt fegyvernemeket, ezt teszi a jatszé csa-
pat vezére, mikor a mésik pdrt részérdl fogolylyd ejtett j6 futdjat ki
akarja szabadittatni, hogy harczospak felhaszndlhassa, s a felszabadité
‘munkéra az erre alkalmas embsrét kivdlasztja. Ime tervelés és eszkoz-
vélasztds. Ezt teszi a ridugrd is, mikor kivélasztja biztonsdg kedveért a
repedés és gores nélkili rudat és er6kimélés szempontjibél a legkdny-
nyebbet. A prakfikumnak nem azonos elemei-e ezek ? A helyes tervelés
-és eszkozkivilasztds mar magulkban véve is bizonyos mértékig tényezsk
a végrehajtdsndl felhasznilandé erd, id8 és idegenergia legkisebb meny-

L
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nyiségének elérésére, mdsrészt azonban ézen hérmas minimum biztosi-
t4sdra vannak a praktiknmnak specialis eszk6zei, melyeket részint ter-
mészeteseknek részint mesterségeseknek lehet nevezni. Természetesek a
gyakorlottsdg, mely minden iranyban reducdlé természetl, tovdbbs a
mathematikai itélet, mely a jelenségek dimensidira vonatkozik s kivdlt-
képen az erSpazarlist csokkenti. Gyakorlis megszerzi az idegéknek a
pontos rendezd képességet ; melyik izomnak mikot és mekkora erével
kell a mozgds-folyamatba belekapnia ; és megszerzi az izmoknak a kész-
séget és ratermettséget bizonyos ismételt mozgdsokat mind pontosabban
és szabatosabban, idegen és Onkénytelen hozzdjarulds nélkiil elvégezni.
Melyik cselekvésiink pedig nem ismételt ? Egész fizikai tevékenységiink
nem mds, mint ismétlése azon mozgisoknak, melyeket életiink legkezde-
tén végestiink s melyeket késGbb mis-mbs s a révidebb mellett hosszabb
osszetételekben is végeziink. Rendes foglalkozdsunk korében nem esak
egyes mozgdsok, hanem egész mozgdas-sorozatok ismétlddnek gyakvan,
minek kovetkéztében az akarat-ingernek, dltaliban idegfolyamnak csak a
mozgds-sorozat meginditdsakor van dolga. Ime az idegerd kimélése;
mig a cselekvés pontos rendezése az eré- és idGpazarldsnak allja atjat.
A testgyakorlatok mindenesetre alkalmat adnak szdmtalan mozgds-
kombingezid begyakorldsira, melyekkel a gyakorlati életben viszontaldl-
kozunk, a mikor elvégzésikhéz a mozgds mechanizmus mdr bizonyos
késziiltséggel bir. Az akaratinger, idegfolyam és izomtevékenység pontos
osszemiikodése pedig 4llandé sajatunkkd lesz s minden alkalommal igyek-
szik érvényesiilni. :

Mathematikai itéletnek nevezem a praktikumnak azt az eszkozét,
‘mely létszélag az érzékszervekbe helyezetten mdértékérzéknek, agyi
helyi érzéssel pedig pontos becslésnck nevestetik. Mathematikai itélet
segiteégével meg tudjik becsiilni a fizikai akaddlyok nagysdgit, illetve
silydt és az atvitt értelemben vett akaddlyok terjedelmének v. stlyossa-
génak mértékével rendelkeziink. Ennek kovetkeztében azok lekiizdésére
gsem sikertelenill és kdrbaveszGen kevés, sem a kelleténél és foloslegesen
sok er8t nem forditunk. Azaz a kifejiendd erd pontosan illeszkedik a
dimensiéiban jél megitélt akaddlyhoz. Ez a mathematikai itélet tulaj-
donképen tudatra hozott vagy emlékezetbe idézett izom-érzet. Tévol-
gagot csak az tud megitélni, ki tdvolsdgokat ugrott, mdiszott, futott,
dobott ; tdrgyak suly4t az, ki olyanokat emelt, szallitott, dobott, dontétt.
A szdmtalan esetben végzett izom-tevékénység érzetel, ez érzetek kilon-
féle az elmében alakult skdldja szerzi meg a szervezetinktél elvdlaszthat-
lan, s annak Lépességeihoz ar{m:yositott mérték érzéket, mely azutdin az
izomer6 alkalmazdsdndl zeindr-mértékil szolgdl. A mathematikai itélet
és az e szerint alkalmazkodé izomtevékenység szép példdjat nyujtja a
kézbdl kézbe, tivolsigra dobottlabda. Hogy az ilynem itéletek alapjuk-
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ban véve izom-érzetek, bizonyitja, hogy gyenge embernek a konnyi suly
mér nehéz, mig az erdsnek a nehéz is konnyd ; firadt embernek a rovid
ub is hosszil, mig a pihentnek a hosszii is révid. Csod4latosképen mind-
kettének igaza van, mert sajit erejilkhéz mérten itélnek, annak ardnyi-
ban mérnek, a mi tulajdonképen a praktikum szempontjsbél a leghelye-
sebb. fgy a tdgabb értelemben vett testgyakorlat a mérték-érzék meg-
szerzésének egyedili eszkéze, de fonti értelemben a pontos becslésre
nézve is az. Mert mi torténik, mikor fizikal munka dimensiéit a szerve-
zetinknek megszerzett mértékkel mérjik, azaz a mikor becslink ? Ard-
nyositds : mikép viszonylik a végzendd munka a sajit er6mhoz, melyik
izomérzetnek felel meg, hogy e szerint szabjam meg a kifejtendd erét ?
Ezt az ardnyositdst, ezt az adaptiot az izom-érzethez lelki folyamat végzi,
ugyanaz, mely az értelmi munkandl kosbenjar. S miutdc a testgyakor-
latok utjan megszokta, hajlamot 61t6tt arra nézve, hogy a meglevd erék
szerint ardnyositson, s a megfelelé izomérzet szerint az alkalmazkodds
dolgdban intézkedjék, e hajlam #lland6é dispositiéva valik, mely az ér--
telmi munkdk becslésénél is ervényesiil, a képességekhez ardnyosit, s
nyomot hagyott munka-érzetek koziil vélasztja a mértéket. Igy itt is,
mint mindeniitt, a hol analogia van testi és lelki munka kozott, megta-
liljuk a belsé lényeg azonossdgdt, ha az okok mélyére jarunk, mely
azonossig adja titkdt és kulesdt a test-gyakorlatok hatdsénak a lelkiekre.
A praktikum mesterséges eszkoze harom formét mutat. 1. a végre-
hajtds el6tt & munkdt kisebbiteni vagy elaprézni, 2. a végrehajtds koz-
ben idegen vagy természeti erét haszndlni, végill 3. az érdekellenfél
hétranydt, gyengéjét kiakndzni, a mikor a praktikum inkorrektségbe sét
immoralitdsba is kénnyen dtmehet. Mesterségesnek azért nevezhets,
mert mig a gyakoroltsdg s a jelenségek dimensidira vonatkozd mérték, a
természetes fejlédés szerzeményei, szintén lelki erdk, melyek természet-
szerlien csokkentik az erdpazarlast, addig a most tdrgyalt eszkoz kiilsd
tényez6, melyet leleményesség és tapasztalat tanit felhaszndlni. Mind-
azaltal ez eszkoz legjellemzébb a praktikumra nézve és az emberiség
egyik legdsibb Oszlonének jellegével bir, melynek a feltaldlisok, tehat a
praktikumban valé haladds fokmérSinek hosszu ldnczolata is koszon-
hetd. Mikor az ember legeldszor fogta az dllatot maga helyett a szalli-
tandé teher elé, 8t erre ugyanaz az alaposzton vitte mint Stephensont a
g8zmozdony feltaldldsdndl : idegen vagy természeti erd felhaszndlisa a
magdénak kimélése szempontjabél. Ugyanilyen &sia tobbi két forma.
Asopos meséje a hét vesszérsl, melyek egy nyaldbban el nem térheték,
harmadfé] ezer éves és kevésbbé tetszik morédlja, mint leleményes prak-
tikdja miatt. A munka elaprdzdsa! A gyakorlati életben lépten-nyomon
taldlkozunk a praktikuth mesterséges eszkozének hdrom formdjival.
S mivel 4ltaldn nincs gondolat, nincs lelki tartalom, mely nem festi
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tevékenység utjin szereztetett volna, gy az ezen eszkozre valé lelki
hajlam is arra vezethet vissza. Egyetemes testi-tevékenység a testgya-
korlat. S valdban elég példdjit adja a gyakorlatiassig ez eszkézének. Egy
patakon valé dtkelés oly mdédon, hogy egy ugrdsbdl, kizbe vetett kovek
segélyével 2—3 ugrdst esindlunk : a munka elaprézdsa. A hosszll ugrast
megel6z8 roham nem mds, mint egy természeti térvénynek — a tehetet-
lenség torvényének — felhasznéldsa arra, hogy megtoldja elugré libunk
erejét 8 ezzel egyilitt az ugrds hosszdt. Minden u. n. lendiletes gyakorlat
kombinatidja a centrifugdl v. centripetal és a torndsz sajit erejének és
bimulatosan sokszor és viligosan formalédik 4t a miikéds test u. n.
egyszerd géppé, hogy ennek torvényei szerint kevés izomerdvel a leg-
kiilénfélébb hely- és helyzetcseréket elérje. Mindez pedig — ha nem is
torténik természettudomdnyi beldtds alapjdn — de t6rténik tudatosan
és 1gy megszerzi a léleknek az erre vald dllandé hajlamot. A legegysze-
ribb gyermekjatéktd] kezdve egészen a férfiasodé ifjusdg komoly jaték-
kiizdelméig, mindegyikben az ellenfél hdtrinyos helyzetének kiakndza:
sab 1atjuk. Fazt teszi a domino-jatéknal a hivogaté iy, mikor a legtdvo-
labb levél szélitja, bogy mire ez helybe ér, a labda mdr a féldén legyen ;
ezt teszi az uralmon levé uté-pdrt a nagy kifutdnal : ki-be fut akkor,
mikor a szolgdlé pdrt eltévesztette a dobdst 8 kénytelen a lahda vissza-
szerzésével veszddni. Az ellenfél el8zetes gyengitésének képét adja a
folilkerekedett birkdzé, ha el8zetesen hosszasan rdnehezedik aldl levd
tdrsdra, hogy annak elfiraddsa utdn azutin kénnyebben elbdnhasson
vele. Ethikai értelemben szebb képet mutat ennél az idegen testgyakor:
latndl egy kivdléan magyar testgyakorlat: a vivds. Az'ellenfél gyengéit, .
nyilasait felhaszndlni mig mindkettének mddjaban 4ll testi tigyességét
és lelki éberségét kiizdelembe vinni, azt szabad, de & mérk8zést rogton
abba kell hagyni, a mint a kiizdg felek egyike elejti kardjit; mert a ki
az ellenfél e hatranydt folhaszndlnd, mindenkorra lehetetlenné tenné
magdt. B jelenség annak sejtelméhez veszet, hogy a testgyakorlat nem
csupdn nagy tulajdonsigok érlelSje és neveldje, de egyuttal ethikai ala-
pon is 4ll.

Atmeneti helyet foglal el a gyakorlatiassig természetes és mester-
séges eszkozei kozott a rythmus. Gyakran esztetikai czéloknak szolgdl
(ének, szertorndzds), de eredete és értelme az a térekvés, hogy a munka
folytonossdgdt apré pihentetdk egyforma részekre vagy részesoportokra
osszdk. Tehdt a munka elaprézésival volna dolgunk, mivel azonban
hosszabb gyakorlat utjdin a munka ezen rythmikus szabdlyozdsa 6nma-
gitol is, természetszertien fejlédik, mint pl. mesterembereknél, a gya-
korlatiassig czen eszkozét nem lehet a mesterségesek kozé sorozni. A test-
gyakorlatok korében tudatosan alkalmazzuk: a szabad gyakorlatoknil,
szertorndzésndl, iitemszeriien szabdlyozott futdsndl, gyalogldsnil, kor-
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ceolydzdsndl, evezésnél, uiszdsndl, slojd-foglalkozdsokndl (fiirészelés, gya-
lulés). Hogy mesteremberek, dltaliban munkdsok naphosszat gyézik a
mank4t, azt nagyrészt munkijuk rythmikus voltinak készonhetik.
S hogy nagy sulyt fektetnek rd, onnan is kitetszik, hogy elég gyakran
egyiitt-miikodéssel megkotik. Igy az egy sorban kaszalé araték, az
énekszora dolgozé czolopverdk. Az utczakovek lebunkdzdsa, a kovdes-
legények kalapdcsoldsa munka-rész cyclusokat tintet fel, melyek kiilsé
ingerként hatva — ha kozvetve is — az izmokra, azoktd] félig-meddig .
reflex mozgdsokat védltanak ki. Mindezekben az esetekben a rythmus
mindenekel8tt az izom-munkdt s vele egyiiti a lélegzést szabalyozza,
tehdt a tids olfiraddsit akaddlyozza; mésodszor egyszerdi vagy ossze-
tett idGegységeket dllaplt meg s ezek kozott munka-kozi apré sziinete-
ket, melyek alatt az idegfolyam megszakad, s az 4ltala lekotve tartott
izomfesziiltség felszabadul. Széval pihenést szerez, hacsak egy-egy pil-
lanatra is, vagy annak részeire. Ha a munkarészek nemcsak iddre, de
tartalomra nézve is egyformdk (flirész, gyalu, ti kezelése; gyaloglds,
evezés stb.), akkor a rythmusnak most emlitett kettds élettani jelentd-
ségéhez egy fizikai jelentdség is jdrul, hogy t. i. a teljesen egyforma moz-
gisok reflex-mozgasokkd vdlnak, s az akaratnak csak a cselekvés meg-
inditdsakor van tenni valdja. A testgyakorlatok azdltal, hogy a rythmi-
kus tevékenységnek b8 szerepet juttatnak, igy az izmoknak, mint az
akarat-ingernek dispositiot szereznek az ily értelemben szabdlyozott
munk4ssigra ; gy tehdt megtanitanak, mikép kell a fizikai munka terén
az erbket teljesen értékesiteni, azok légkisebb megterhelése mellett, a
mely elv és képesség a lélek egységénél fogva a fizikai munka kérén
kivil is fog érvényesiilést keresni.

(Vége kov.)

Kovics Rezso.



