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[il|i o metodf gimnastyczna.

.(T- K-)* Niemcy. Zajmujaca walke o metode stoczyli niedawno
niemieccy nauczyciele gimnastyki. Spowodowal ja odczyt Dr. Wa-
gnera, lekarza chordb kobiecych, ktory pragnie niemiecka gimnastyke
kobiet zreformowac na sposob szwedzki. Terenem walki byty szpalty
drezdenskiego »Anzeigera«, w ktorym ukazalo si¢ najpierw pod tytu-
fem” >Reforma gimnastyki dziewczat« nastgpujace doniesienie: Na
prosb¢ miejscowej grupy niemiecko -protestanckiego Zwiazku pan,
miat p. Dr. Wagner odczyt na temat: Reforma niemieckiej gimna-
styki dziewczat. Mowca stwierdzil, ze wiek XX nalezatoby nazwaé
wiekiem kobiety, z powodu znacznych jej postepow w rozwoju du-
chowym , przysposabiajacym ja do zycia zawodowego. Postgpy te
witamy z rado$cig. Z drugiej strony nalezy wigkszy nacisk potozy¢
na slowa, ze tylko »w zdrowem ciele mieszka zdrowy duch«. Nie-
miecka® gimnastyka nie wypelia jednak nalezycie swego zadania,
t. j. nie wzmacnia tak ciata kobiety, jak tego wymagaja nowe wa-
runki jej bytu. Gimnastyka nasza kladzie wigkszy nacisk na wyglad
estetyczny, niz na hygieniczne ¢wiczenia. Szwedzka gimnastyk ' :
o tyle wyzej od niemieckiej, Ze najwicksza uwage zwraca sig
fizyologiczng, zdrowotng postawe, na odpowiednie c¢wiczenia od-
dechu, trawienia, prostowania kregostupa i t. p. Na tern nie cierpi
jednak wecale strona estetyczna. W Szwecyi widzie¢ mozna u dziewczat:
wigcej samodzielnos$ci i gracyi, niz w Niemczech, cho¢ tam nie istniejg
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popisy dziewczat w bialych sukienkach, z gtdéwkami przystrojonemi
w loki — ani tez nie ma fortepianow w salach gimnastycznych.
Najwigksza pochwata dla metody szwedzkiej jest to, Ze przysposabia
nalezycie do zycia zawodowego, jest dobra szkola przedwstgpna do
wyrabiania charakteru, rozwija ducha, czyni go zdolnym do pano-
wania nad cialem, i nadaje uczynkom jasnag, $wiadoma celu cechg.
Na pochwale te zastuguje tez szwedzka gimnastyka dziewczat, i bytoby
bardzo pozadanem, aby postuzyla niemieckiej za wzdr, ewentualnie,
aby$my dazyli do potaczenia obu metod gimnastyki, i stworzyli
metode zastosowang do potrzeb fizyologieznych organizmu.

Obecnie u nauczycieli gimnastyki w Niemczech istnieje pewna
sktonno$¢ do porozumienia, tak, Ze mozna si¢ jeszcze spodziewac
zbawiennych skutkoéw dla hygieny niemieckiego narodu.

Poniewaz usitlowania te maja na celu dobro duchowe i cielesne
kobiety — wiec i »Niemiecko-protestancki Zwigzek kobiet« powinien
si¢ nad tem zastanowié, i dazy¢ do reformy.

Po tem sprawozdaniu ukazata si¢ 4. kwietnia w tym samym
czasopi$mie nastgpujaca odpowiedz:

Niemiecka gimnastyka dziewczat: W nr. 30 naszego
pisma podano sprawozdanie z odczytu Dra Wagnera o reformie nie-
mieckiej gimnastyki dziewczat, jako odpowiedZ pisza nam co nastg-
puj®: . . ) . .

Pominawszy, ze rzecz , o ktéra tu chodzi, a ktéra juz od lat
40. zajmowala niemieckie nauczycielstwo — powinna by¢ naprzédd
w prasie fachowej omodwiona — =zanim ja rozstrzasaé si¢ bedzie
w czasopismach politycznych — jednak juz na tem miejscu musimy
odeprze¢ zarzuty czynione gimnastyce niemieckiej. Zarzut, Zze nasza
niemiecka gimnastyka dziewczat nie uwzglgdnia dostatecznie zdrowia
uczenie, musi by¢ stanowczo odparty. Niemiecka gimnastyka dziew-
czat posiada w swej osnowie i w swoim sposobie prowadzenia wszystkie
srodki, aby hygienicznym zgdaniom w nauce gimnastyki szkolnej
w kazdym wzgledzie zado$¢ uczyni¢. Nalezy tylko wigkszy nacisk
potozy¢ na niektéore od dawna i u nas uzywane ruchy tutowia, aby
niemiecka gimnastyke dziewczat ze strony zdrowotnej dalej uzupetnié.
Jezeli jakas metoda gimnastyki przysposabia nalezycie do zycia
zawodowego, to jest nig wtasnie metoda niemieckiej gimnastyki, tak
obfita w roznorodne ruchy.

Nie mozna zreszta osadzaé wyltacznie metody gimnastyki z czysto
anatomicznego punktu widzenia, jak si¢ to wlasnie stalo w wyzej
wspomnianej rozprawie. Szwedzka gimnastyka nie przedstawia dla
nas zgola nic nowego, coby bylo godnem nasladowania, a nawet
pod wzgledem etycznym i estetycznym stoi niemiecka gimnastyka
wyzej od szwedzkiej. Wielka obfito$¢ éwiczen wychowawczych, sity

i powabnej zrgcznoSci — popisy z ¢wiczeniami rytmicznemi przy
towarzyszeniu stosownej muzyki, ktoéra reguluje ruchy, rozwesela
i uszlachetnia serce ¢wiczacej — to sa momenta ksztalcace, ktorych

szwedzka gimnastyka nie tylko nie posiada, lecz nawet je wprost
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odrzuca. Rodzaj i forma szwedzkiej gimnastyki jest tak r6ézna od
niemieckiej, 1 w takiej stoi z nig sprzecznosci, iz o pewnej sktonnosci
niemieckiego nauczycielstwa do zlaczenia obu metod nawet mowy
by¢ nie moze. Niemiecka gimnastyka dziewczat — galaz nauki
w szkole ludowej — ma powszechne, wysokie znaczenie wychowawcze.
Ona ma spetnia¢ jeszcze inne zadania procz leczenia chorych i zapo-
biegania chorobom u zdrowych.

Dlatego nie tylko lekarz, lecz i wychowawca musi wypowiedzie¢
tu swoje zdanie. Kto sam na sobie doswiadczyl blogich skutkow
niemieckiej gimnastyki, kto widziat jej owoce takze po okresie szkol-
nym, w towarzystwach gimnastycznych, ten bedzie t¢ sprawe osadzatl
z wyzszego stanowiska i nie bedzie szukat u obcych tego, co ma
w ojczyznie w pigkniejszym rodzaju. Tu nie tylko chodzi o gimna-
styke lecznicza tu mamy do czynienia z rzecza czysto niemiecka,
powstalg z poczucia narodowego, tkwigcg w $wiadomosci sity i ducha
ludowego. Czy chcemy zaprzeczy¢ temu, co nam niemiecka gimna-
styka przez dlugi czas dobrego zdziatala ? Nasza gimnastyka jest
drogiem narodowem dobrem, ktoére nauczyciele powinni starannie
przechowywac i w czystosci utrzymywac. Poprawi¢, jak wiadomo, da
si¢ wszedzie, a szczegélnie w rzeczach, ktore tacza si¢ z wychowa-
niem, ale to nie byloby zadnem ulepszeniem, gdyby$Smy rzecz stara,
uznang za dobra, oddali na tup rzeczy nowej, na ktérej nic lepszego
znalez¢ nie mozna.

W krotce pojawil si¢ znowu artykut pod napisem : »Czuwajciel«
z nastgpujacemi uwagami: »Miejsce nie pozwala, aby szerzej si¢ nad
tern rozwodzi¢, jednak juz w nastgpnym numerze powinien by¢ od-
czyt Dra Wagnera podany do publicznej wiadomos$ci, aby w ten
sposob ustyszy¢ sad fachowych ludzi. Nalezy wigc w tym kierunku
dziataé, aby falszywe twierdzenia wyjasni¢, niedorzeczne uwagi od-
rzuci¢, a przeciw jednostronnym twierdzeniom nalezyte zaja¢ stano-
wisko.

Nie mozemy si¢ bezczynnie przypatrywaé, gdy na podstawie
niedoktadnych spostrzezen osadza si¢ zle naszg rozkwitla niemiecka
gimnastyke¢ — nad uksztattowaniem ktérej pracowali w kazdym
kierunku nauczyciele gimnastyki i lekarze od lat dziesiatek — ludzie —
ktorzy od dziecinstwa doswiadczyli na sobie blogich skutkéw nie-
mieckiej gimnastyki, ktorzy skutki te dobrze umieja rozwarzy¢ i ocenic.
My, Niemcy, wiedzieliimy i wiemy zawsze co czynimy, uczymy
si¢ takze chetnie czego$§ od innych narodow - ale nie powinnismy
nigdy tego od obcych pozyczaé, co juz oddawna w ojczyznie posia-
damy. Jezeli mamy stoczy¢ walkg, — to w naszej piersi bije roOwniez
serce dla sprawiedliwej sprawy.

Pod napisem :. »Niebezpieczenstwo grozi« moéwi w nastepnym
artykule ten sam autor dalej: Powiedziatem przy koficu artykutu —
azeby odczyt Dra Wagnera — poda¢ do powszechnej wiadomosci.

Na tem zgromadzeniu powiedzialt Dr. Wagner przy koncu swego
odczytu mniejwigcej, co nastgpuje : »Jestem upowazniony donies¢, ze
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takze do kr. zaktadu wychowawczego nauczycieli gimnastyki majg
by¢ wprowadzone przyrzady szwedzkie». Przez to poniekad ecala
rzecz nabrata uchwytnej formy — gdyz to oswiadczenie dozwala na
wniosek, ze p. Dr. Wagner od kompetentnych wladz w tej sprawie
otrzymal pewne przyrzeczenia.

Zaprowadzenie szwedzkich przyrzadéw gimnastycznych iuwzgle-
dnienie szwedzkiej gimnastyki, co do tresci i metody w zakladzie
ksztalcacym nauczycieli gimnastyki — ktory jako miejsce piele-
gnowania i pochodzenia niemieckiej gimnastyki patrzy na 55-letnia
stawna przeszto§¢ — moze byé réwnoznacznem ze zmiang metody.
Bytaby to cierpka przegrana, jaka tylko moze dozna¢ nasza ojczysta
sprawa — mimo wypowiedzenia Dra Wagnera, Ze gimnastyka niemie-
cka nie stoi w wielkiej sprzecznos$ci ze szwedzka,
nalezy ja tylko ulepszy¢ przez potaczenie ze szwedzka.
Niemieccy nauczyciele gimnastyki i lekarze pracuja ze skutkiem usta-
wicznie nad uksztaltowaniem 1 ulepszeniem niemieckiego systemu
w kazdym kierunku i wierzg, ze i szwedzka gimnastyka ma swoje
dobre strony, co wszystko miesci si¢ rOwniez w gimnastyce niemie-
ckiej i1 jest uzywane. Szwedzka metoda w swej tre$ci nic zgota
nowego nie przedstawia, a tylko kilkoma ruchami, wzig¢tymi z gimna-
styki niemieckiej, operuje (sklony tutowia, ktére my faktycznie posia-
damy od czasu Jahna i Spiessa, a ktore to ruchy szczegolnie wielu
stawnych nauczycieli gimnastyki stosowatlo w gimnastyce dziewczat).

Skoro jednak grozi niebezpieczenstwo, musimy si¢ jednomy$lnie
ztaczy¢, 1 gdy bedzie potrzeba, stangé zgodnie w szeregu walczacych,
aby ochroni¢ i utrzymaé¢ narodowe dobro, w ufnem oczekiwaniu, ze
tak, jak niegdy$ z kot niemieckich lekarzy powstat du Bois Reymond,
powstanie i teraz maz, ktéory jednym zamachem zgniecie petzajacego
gada.

Podaj¢ tu odczyt Dra Wagnera w zarysach. Dr. Wagner po-
wiedziat :

1. nasza niemiecka gimnastyka dziewczat nie wystarcza, aby
tak cialo kobiece wzmocni¢ i wyksztalci¢, jak tego obecne warunki
bytu wymagaja — jest bowiem pewna liczba takich chorob, ktore
spotykamy tylko u kobiet, a ktéore mozna latwo uniknaé przez przy-
muszanie dzieci do wykonywania pewnych ¢wiczen cielesnych ;

2. juz to, ze dziewczeta siedza zawsze krzywo, jest dobitng
krytyka niemieckiej gimnastyki;

3. fortepian nie powinien mie¢ z gimnastyka nic do czynienia.
Latwiej jest nauczycielowi gimnastyki usia§¢ przy fortepianie i graé
do ¢éwiczen gimnastycznych, niz stanaé przy dzieciach i uwaza¢ na
proste ich trzymanie sig¢;

4. do czego wtiasciwie stuza w gimnastyce rézne rodzaje kro-
kéw, jest mi nie zrozumiate — w kazdym razie malo one majg
styczno$ci z gimnastyka;

5. dla czynno$ci serca sa plasy i skoki bardzo czesto wprost
szkodliwe;
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6. dla bezposredniego rozwoju organow oddechania nie ma
niemiecka gimnastyka zgota zadnych ¢éwiczen. Do tego jedyne sa
sklony tuloWia, a jezeli byly kiedy w niemieckiej gimnastyce uzywane,
to moéwiono zawsze »nie za dlugo« — gdyz to jest szkodliwe;

7. brakuje tez niemieckiej gimnastyce ¢wiczen, ktore uwzgle-
dniatyby dostatecznie trawienie i proste trzymanie si¢ ciata;

8. caly system gimnastyki w Niemczech jest wypaczony. Nasze
dzieci ¢wicza tygodniowo 2 razy po godzinie. To jest za duzo na
jeden raz. Dziecko albo przytem prdéznuje, albo wyteza si¢ niepo-
miernie tak, ze na drugi dzien niezdolne jest do pracy. Musimy do
tego dazy¢, aby dzieci ¢wiczyly codziennie poét godziny;

9. ¢wiczenia baletn cze ¢wicza ciato tyle, co zaledwie drugo-
rz¢dne ¢wiczenia (por. zd. 4!), a w naszych ¢wiczeniach tanecznych
w niemieckiej gimnastyce dziewczat jest wielka liczba takich ¢wiczen,
tylko nie sa one energicznie wykonywane. Ciato kobiece nabiera przez
te ¢wiczenia baletnicze wprost klasycznych ksztattow;

10. »popisy« gimnastyczne, strojenie si¢ do nich w biate su-
kienki, loczki, kokardki i t. d. to wszystko jest niewtasciwe. Mimo
to slyszymy wcigz o potrzebie popisow, bo to pigkna rzecz;

11. szwedzka metoda gimnastyczna oparta jest na sklonie
napigtym na tern wybitnie waznem ¢wiczeniu — a niemiecka
gimnastyka ¢wiczenie to odrzuca. Mysle, ze przez to samo jest wartos¢
niemieckiej gimnastyki nalezycie osadzona;

12. uzasadnienie reformy gimnastyki dziewczat lezy w tern,
aby potozy¢ wigkszy nacisk na stron¢ hygieniczna, niz dotychczas
to si¢ dziato. Gléwna warto$§¢ niemieckiej gimnastyki polega na wy-
konaniu ¢wiczen w takcie. To musi by¢ uznane ze stanowiska hygie-
nicznego jako zupelnie bledne , gdyz jest niemozliwem, aby w wy-
znaczonym taktem czasie mozna bylo wykona¢ kazde ¢éwiczenie, kto-
reby rzeczywiscie wplywalo na rozwdj cielesny. Cwiczenia w ten
sposob wykonywane powoduja znaczne obcigzenie pamigci. Jest to
o wiele wazniejsze, jezeli dziewcze nauczy si¢ reagowac na oznaczony
rozkaz, niz gdyby byla w stanie wykona¢ wigcej c¢wiczen wedlug
taktu.

W koncu zabrat glos dyrektor Seminaryum, nauczycieli gimna-
styki :

»Dr. Wagner jest drezdenskim lekarzem chorob kobiecych,
ktory chce wszystkimi sposobami udowodni¢, ze w Dreznie zapro-
wadzaja szwedzka gimnastyke i zaczyna to twierdzenie od Kroleskiego
zakladu wychowawczego nauczycieli gimnastyki. W grudniu r. z
mial on odczyt, ilustrowany szwedzkiemi ¢wiczeniami, wykonanemi
przez znaczng liczbe¢ nauczycielek gimnastyki i oddzial obowigzanych
do uczgszczania do szkoty dziewczat. Jednak nie udalo mu si¢ prze-
kona¢ nas, ze pojedyncza, w zasob ¢wiczen uboga, a w przeprowa-
dzeniu nudna, 1 czg¢sto takze nieestetyczna szwedzka gimnastyka
lepsza jest, niz nasza $§wieza, zwawa gimnastyka niemiecka.
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Przed kilku dniami odwiedzit mnie Dr. Wagner, aby mi przed-
stawié¢ zalety szwedzkiej gimnastyki. Zadal on mojego polecenia, aby
w "kazdej godzinie gimnastyki dziewczat naprzéd a) przez ¢wieré
godziny ¢wiczyly po szwedzku, b) aby wprowadzi¢ szwedzkie przy-
rzady do krolewskiego zaktadu, c) aby nauczycielka, ktora jest obecnie
w Sztokholmie na kursie, mogta by¢ uzyta po swoim powrocie w moim
zaktadzie wychowawczym. Naturalnie, ze wszystkie te propozycye
odrzucilem. Potem zeszla rozmowa na szczegdly, a mianowicie na
¢wiczenia laska.

Dr. Wagner twierdzil (wprost nie do uwierzenia), ze ¢wiczenia
laskami sg dla uczniow do 14. roku zycia szkodliwe i niebezpieczne.
Poprositem go, aby mi to udowodnit, i datem mu do r¢ki laske
drewniang 1 m. dluga, majgcg 3 cm. Srednicy. Dr. W. uchwycit
lask¢ oboma rekami za konce, a podnidsiszy ja wyprostowanemi
ramionami nad glowe¢ powiedzial, »to ¢wiczenie jest szkodliwe, gdyz
$cie$nia oddechanie«. Prositem go, aby mi blizej wyjasnil, w jaki
sposob przy tak prostem C¢wiczeniu nastgpuje szkodliwe $ci$nienie
oddechania — na to mi odrzekl: »poniewaz przy tern barki sa na
wewnatrz wcisnigte«. A jest przeciez, rzekltem, szwedzkie ¢wiczenie,
pod nazwa »sklon napigty«. Przy tern stajemy plecyma do $ciany,,
przy ktorej znajdujg si¢ w wysokosci glowy dlugie taty. Podnidlszy
ramiona sklaniamy tutow wstecz, chwytamy rekami taty i postepu-
jemy rekami tak daleko w dot, jak tylko to jest mozliwe, tak, ze
tuldw jest bardzo silnie w tyt wygigty, a barki sa z wielka sila
na wewnatrz i w tyl wcisnione. Przednia czg$§¢ ciata znajduje si¢
w bardzo znacznem napre¢zeniu, tak, ze tylko z trudem mozna od-
decha¢. Ta postawa, ktéra stanowczo ma w sobie co$§ bardzo groz-
nego, powtarza si¢ zreszta w gimnastyce szwedzkiej bardzo czgsto
we wszystkich mozliwych formach.

Jak tylko Dr. Wagner usilowal mi wytldmaczy¢ szkodliwosé
¢wiczenia »laska ponad glowe«, zapytalem go: »Jakzesz jest ze
szwedzkim »sklonem napietym«, przy ktérym jest nierOwnie wigkszy
nacisk na barki i na klatke piersiowa, niz przy ¢wiczeniach laskami 2«
Odpowiedziat krotko — »skton napicty nie jest szkodliwy on nie
$ciesnia oddeehu« ! Na to odpowiedzialem, ze tego wszystkiego nie
rozumi¢. Po tej rozmowie zagladnagtem do »Domowej ksigzki lekar-
skiej Dra Reissiga (Lipsk 1905)« wydanej przy wspotudziale 34
znacznych lekarzy i profesorow. W rozdziale o gimnastyce, znalaztem
tam takze 16 ¢wiczen laska, miedzy ktéoremi bylo wyzej wspomniane
¢wiczenie »laska nad gloweg« z uwaga, ze te ¢wiczenia, jak powsze-
chnie wiadomo, wzmacniaja muskulatur¢ ramion, barkdow i piersi,
przez co wzmacniajg czynno$¢ serca, pluc i wplywaja korzystnie
na oddechanie. Cwiczenia te poleca si¢ szczegodlnie plaskopiersistym
dzieciom.

Kazdy czytelnik moze sobie teraz sam sad stworzy¢. Walke
t¢ zakonczyl na razie nastgpujacem os$wiadczeniem dyrektor Bier:
Dr. Wagner powiedzial: »Jestem upowazniony donie$é¢, ze takze
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w zaktadzie wychowawczym nauczycieli gimnastyki w Dreznie, wpro-
wadzono szwedzkie przyrzady« Na to musz¢ odpowiedzie¢, ze
zaktad o wprowadzeniu szwedzkich przyrzadow gimnastycznych
nic nie wie. .

Szwajcarya. Porownanie gimnastyki szwajcarskiej (niemieckiej)
z szwedzka znajdujemy w »Schweiz. Tztg.«, w sprawozdaniu z po-
drozy naukowej do Stokholmu pp. H. Bandi z Berna i E. Zanga
z Langenthal. Moéwia oni:

1. we wszystkich rodzajach ¢wiczen gimnastycznych jest nasz
materyal o wiele bogatszy, niz szwedzki. W wyborze ¢wiczen przed-
stawia nasz system o wiele wigksza swobodg¢ i r6znorodnosé¢, co przy
przeprowadzeniu nowych ¢wiczen gimnastycznych ma wielkie zna-
czenie. Zeby przy ograniczonym materyale ¢wiczebnym osiggnaé
jeszcze ozywiony tok nauki, maja Szwedzi szybka zmiang ¢wiczen,
ktora jest znacznie ulatwiona przez pojedyncze urzadzenia wszystkich
przyrzadow, i przez w najwyzszym stopniu udoskonalenie tychze;

2. wedlug zdania fachowcoéw nie moze u nas przy gimnastyce
liczba uczniéw przekracza¢ 40, u Szwedoéw jednakowoz z powodu
metody i uproszczenia przyrzadow tudziez, ze ¢wiczenia dla kazdego
wieku s3 jednakie, moze rownocze$nie by¢ zajetych 120 do 150
dzieci;

3. nasza gimnastyka poczawszy od elementarnych ruchéw
dozwala z przybywajacym wiekiem d¢wiczenia metodycznie rozwijac
i stopniowaé, podczas gdy w systemie szwedzkim jest to mozliwem
tylko w ograniczonej mierze;

4. ze wzgledu na gimnastyke chlopcéw 1 dziewczat mamy
wszedzie wielka roznicg w wyborze ¢wiczen; w Szwecyi zastosowuja
do obu plci jednakowych ¢wiczen;

5. podczas gdy u nas okazalo$¢ migéni, ramion, plecow i noég
zajmuje pierwsze miejsce, kladzie szwedzka gimnastyka szczegdlny
nacisk na ¢wiczenia tutlowia, uwzgledniajac przy tern
wycéwiczenie muskulatury brzucha i grzbietu;

6. w szwedzkiej gimnastyce przewazaja prawie wsze¢dzie ruchy
powolne, podczas gdy u nas z wyjatkiem niektérych éwiczen tutowia,
wykonujemy ruchy krétko i rzutnie;

7. metoda szwedzka ma korzystny podzial czasu, przeznaczonego
na gimnastyk¢. U nas wprawdzie tylko przy sprzyjajacych oko-
liczno$ciach przeznaczono na gimnastyke dwie godziny tygodniowo
(w wielu miejscach niestety niema zadnej), w Szwecyi” natomiast
pielggnuje si¢ ¢wiczenia ciata codziennie, dlatego tez musi by¢ dzia-
tanie gimnastyki na rozwoj ciala o wiele korzystniejsze, niz u nas,
gdzie ruch cielesny w stosunku do pracy umystowej jest niewystar-
czajacy ; .

8. z powodu prostych form ¢wiczebnych i wtasciwosci przy-
borow nie moze gimnastyka szwedzka uledz tatwo zwyrodnieniu,
podczas gdy nasz system , przynajmniej w gimnastyce towarzyskiej,
naraza na niebezpieczenstwo, i moze tatwo zej$¢ na niezdrowe tory

szczegolnie
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przra szczegodlne uwzglednienie sztuczek. Trzeba si¢ tu zawsze kie-
rowa¢ mysla, ze gimnastyka nie jest celem, ale $rodkiem, t. zn.
ze powinna sthuzy¢ do wyrobienia sity i zdrowia, rozbudzi¢ i wy-
¢wiczy¢ odwage, stanowczo$¢ i przytomno$¢ umystu.

Jesli u nas nauka gimnastyki w zrozumieniu i duchu nowej
szkoly gimnastycznej udzielana bedzie, natenczas da ona tyle co
i szwedzka gimnastyka, i bedzie miata przed nig i t¢ szczegodlna
zalete, ze przez swoje bogactwo ¢wiczen bedzie wiecej pobudzajaca.

Ze szwedzkiej gimnastyki przyja¢ nalezaloby wprowadzenie
codziennych ¢wiczen ciala w szkole ze szczegdlnem uwzglednieniem
przez Szwedow tak pilnie przestrzeganych sktonéw napietych, ktore
przyczyniaja si¢ wielce do zdrowotnego rozwoju organizmu. W tym
tez kierunku wymaga nasze wzrastajace miode pokolenie zwigkszo-
nego gimnastycznego dziatania, widzimy przeciez dzi§ wiele mto-
dziezy ze staba budowa ciala, ze skrzywionym stosem pacierzowym
i wystajacemi topatkami, w ogéle z anormalno$ciami ciata.

Zaznaczy¢ wypada, ze kazda ze wspomnianych tu metod ma

doskonata10117, ktOr8’ uzupeliwszy siQ nawzajem, dalyby metode

Qimnastyka dzieWczat.

Cwiszenia wywijadlem trzcinowem.

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).
1. Skoki, pochody i biegi na miejscu.
7. Pochéd — bieg na miejscu.

a) pochdéd dostawny na miejscu:

1. krok lewa (pr.) noga na miejscu, roéwnoczesnie wywijadlem
koto wprzod  z chwila gdy lewa (pr.) noga staj¢ na ziemi, wzno-
sz¢ prawa (1) noge, przepuszczam wywijadto; 2. prawa noge do-
stawiam do postawy.

To. samo : wywijadlem koto wstecz.

— > ,, wprzéd (ram. skrzyznie).
» ’ ,»  (jednoracz).
raz wprzod — raz wstecz.

. b2l

b) pochdod zwykly na miejscu:

1. krok lewa noga na miejscu, rownoczesnie wywijadtem koto
wprzod — z chwila, gdy noga lewa staje na ziemi, wznosz¢ prawg
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noge, wytrzymuj¢ ja chwilke w ugigciu, robi¢ wywijadlem drugie
koto wprzod pod prawg noge; 2. stawiam jg na ziemig, i t. d.

To samo: wywijadtem koto wstecz.

> >  wprz6d (ram. skrzyznie).
4 a wstecz ’ »
— . raz wprzod — raz wstecz.
c) pochéd zwyklty na miejscu w postawie wykro-

-cznej w lewo (pr.):

1. krok lewa (pr.) + koto wprzdéd, z chwila, gdy lewa noga
staj¢ na ziemi¢, podnosz¢ noge prawa, przepuszczam wywijadlo;
2. prawa noge¢ stawiam na ziemi¢ zakrocznie.

To samo: wywij. koto wstecz (zakroczna noga zaczyna pochodd).
— > > wprzod (ram. skrzyznie).
> 1 wstecz ’ ’ zakroczna noga
zaczyna pochod.
d) bieg na miejscu:

jak pochod na miejscu.

8. Pochdéd i skok na miejscu.

a) w postawie zasadnej:

1. krok lewa noga, rownoczesnie wywijadlem koto wprzod,
2. prawg noge dostaw; 3. skok obun6éz. w post. zasadnej, rowno-
cze$nie wywijadtem koto wprzadd.

Podobnie krok prawag noga i skok obunoéz.
1. krok lewa nogg, roéwnocze$nie wywijadlem koto wprzod;

2. skok obunéz. do postawy =zasadnej na miejscu, réwnoczesnie
wywijadtem koto wprzod.

Podobnie krok prawa nogag i skok obunoz.

b) w postawie wykrocznej w lewo (pr.):

1. krok lewg nogg, roéwnocze$nie wywijadtem kolo wprzdd;
2. krok prawa noga; 3. skok obunoz. w postawie wykrocznej,
rownoczesnie wywijadlem koto wprzod.

Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.
1. krok lewa noga, rownocze$nie wywijadtem koto wprzod;

2. skok obunéz. do postawy wykrocznej w lewo, rdéwnocze$nie
wywijadtem kolo wprzod.

Podobnie w postawie wykrocznej w prawo.
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¢) w postawie skrzyznej w lewo (pr.):

1. krok lewa noga, roéwnocze$nie wywijadtem kolo wprzod;
2. krok prawa noga; 3. skok obundz. w postawie skrzyznej, rowno-
cze$nie wywijadtem kolo wprzod.

Podobnie w postawie skrzyznej w prawo.

1. krok lewa noga, rownoczesnie wywijadlem koto wprzo
2. skok obunéz. do postawy skrzyznej w lewo roéwnocze$nie wywi-
jadlem kolo w przod.

Podobnie w postawie skrzyznej w prawo.
1I. Skoki, 'pochody i biegi z miejsca.

I. Pochdéd postgpowy.

a) pochod dostawny w lewo (pr.) wprzdd (wstecz):

—_

. krok lewag wprzéd + koto wywijadtem wprzod,
prawg dostaw — bez kota.

N

krok lewa (pr.) wstecz + kolo wywijadtem wstecz;
. prawa (1.) dostaw — bez kota.

N —

b) pochdéd zwykty wprzod (wstecz):

1.  krok lewawprzod + koto wywijadlem wprzdd;
2. ,  prawa ,, — bez kota.

1.  krok lewawstecz+ kolo wywijadlem wstecz;

2., prawa ,, — bez kota.

1. krok lewa wprzéd + koto wywijadtem wprzéd;

N

2 praWQ 2 + LR}

tE)

1. krok lewa wstecz + koto wywijadlem wstecz;
2., prawg , + »
To samo + wywijadtem koto (ramiona skrzyznie).
2. Bieg postgpowy.
aj bieg dostawny w lewo (pr.) wprzo6d (wstecz).

1. krok biezny lewa + koto wywijadtem wprzadd;
2. skok dostawny prawg — bez kota.

1. krok biezny lewa wstecz + kolo wywijadlem wstecz;
2. skok dostawny prawa — bez kota.
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b) bieg zwykty wprzod (wstecz) Fig. 7.

1. krok biezny lewa + koto wywij. wprzod;

n » Dbrawa — bez kota.
1. krok biezny lewa wstecz + kolto wywij. wstecz?
2 e 2 prawa ” — beZ k(){a.

1. krok biezny lewag wprzod -+koto wywij. wprzod;
2" 2 prawq 9 +

29 2 £

1. krok biezny lewa wstecz + koto wywij. wstecz;
2., » prawg .+

2 tn) 2

Fig. 7. To samo + wywijadlem koto (ram. skrzyznie).

3. Skok postgpowy.

1. skok obunéz wprzod (wstecz) + koto wywijadtem wprzod
(wstecz);

2. poskok na miejscu — bez kota.

To samo: w postawie wykrocznej — skrzyznej — jednoénodz,
naprzemiann6éz + kolo wywijadtem wstecz, wprzod (ram. skrzyz) ;
wstecz (ram. skrzyznie), kolo podwodjne.

4. Poctiéd i1 bieg.

1. krok lewa + koto wyw.wprzod 1 3—>5razy po
2. ,» prawa — bez kola / ewent. 1 raz.
nastepnie:
1. krok biezny lewa + kolo wyw.wprz6édB razypo sobie,
2. ’ ,» prawag — bez kota / ewent. 1 raz.

1. krok lewa+ koto wyw.wprzéd ) 3—5 razy po sobie,

2. , prawg + ' ’ ' / ewent. 1 raz.
nastgpnie :

1. krok biezny lewa -tkoto wyw.wprzéd | 3—35 razy po sobie,

. ., , prawag + s J ewent. 1 raz.

To samo + wywijadlem koto wprzéd (ramiona skrzyznie).

5. Pochdéd i skok.

1. krok lewa + koto wywijadtem wprzéd;

2. ,, prawa — bez kota;

3. skok obunéz + koto wywijadlem wprzod (wstecz — koto
podwdjne).
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1. krok lewa + koto wywijadlem wprzod;

2. ,, prawa + » »
3. skok obunéz -- kolo wywijadtem wprzdod (wstecz — koto
podwdjne).

1. krok lewa (pr.) + kolo wywijadtem wprzod;.

2. skok wprzdd + - 9
Podobnie w 3 takcie zastosowaé skoki z urozmaiceniem: do-

skoku — lotu — ewentualnie 2 — 3 skoki,
6. Bieg i bieg.

1. krokbiezny lewa + koto wyw. wprzéd 1 3—35 razy po sobie,
,» s prawg — bez kota / albo 1 raz.

nastegpnie:

1. krokbiezny lewa + koto wyw. wprzéd 13 —5 razy po sobie.
2' 2 EL) prawq + 2 ER) EL) / albO 1 raz.
Te samo + wywijadlem koto (ramiona skrzyznie).

Woltyze na koniu wszerz.

Napisal ANTONI DURSKI.
(Ciag dalszy).

h) przeskoki,
tylko z podporu przodem, zwyczajnie z rozbiegu.

1. przeskok okroczny lewag wprzéd podporem obu-
racz na grzbiecie konia (ryc. 34) ¢wiczacy z rozbiegu, po
odbiciu si¢ obundz, podpiera si¢ oburacz na grzbiecie konia, wyko-

Q'y
AR !
fulr~—T

Fig. 34. Fig. 35.

nywa przemach okroczny lewa wprzéd, rdéwnoczes$nie odtraca si¢
rekami od grzbietu i doskakuje na ziemig¢, zwracajac si¢ w prawo,
tylem do konca grzbietu konia.

Przeciwnie po nad kark konia.
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2. przeskok okroczny prawag wprzdéd podporem
na karku i na przednim teku (ryc. 35): ¢wiczacy z rozbiegu
odbija si¢ obundz. podpiera si¢ leworacz na karku konia, praworacz
na przednim t¢ku, wykonywa przemach okroczny prawa wprzod,
odtraca si¢ r¢kami od konia, w locie zwraca si¢ w lewo, wygina
si¢ w tuk w krzyzach, i doskakuje na ziemi¢ tylem do konca karku
konia.

Przeciwnie w druga strong.

3. przeskok okroczny lewa wprzod podporem pra-
woracz na grzbiecie konia: <¢wiczacy z rozbiegu odbija sig
obunoéz, podpiera si¢ tylko prawa reka na grzbiecie konia (lewa
reka wolna), wykonywa przemach okroczny lewa wprzod i doskakuje
tylem do grzbietu konia.

Przeciwnie po nad kark konia.

4. przeskok okroczny wolny lewa wprzéd po nad
grzbiet konia: ¢wiczacy z rozbiegu odbija si¢ prawa nogg, nie
podpierajac si¢ wcale rekami, wykonywa przemach okroczny lewa
wprzod i doskakuje tylem do grzbietu konia.

Przeciwnie po nad kark konia.

5. przeskok okroczny lewa wstecz po nad kark
konia: ¢wiczacy z rozbiegu odbija si¢ obunez, podpiera si¢ oburacz
na karku konia, wykonywa przemach okroczny lewa wstecz, odtraca
si¢ silnie rekami i doskakuje na ziemig¢, zwrdécony przodem do konca
karku konia.

Przeciwnie w druga stron¢ po nad grzbiet konia.

Wszelkie powyzsze przeskoki mozemy laczy¢ jeszcze z V41 V2
obrotem (w prawo lub lewo), dokonanem w locie tuz przed dosko-
kiem na ziemig.

Woltyze zawrotne:

z podporu na lgkach..

a) zamachy
(zamiast dawniejszej nazwy przedmachy)

1. zamach zawrotny poniz w prawo (ryc. 36): ¢wi-
czacy, odbiwszy si¢ obundz, podpiera
si¢ oburacz na Igkach, wznosi obie nogi
spojone i wyprostowane — przy krzy-
zach w tuk wygietych — tak wysoko
wstecz, by unie$é¢ cate cialo poziomo,
rownoczesnie zwracajac si¢ przodem
rownolegle do dlugosci konia, poczem
rychto wraca — zeskakujac na ziemi¢ —
do postawy przed koniem na miejscu
odbicia sig¢.

2. zamach zawrotny powyz
Fig. 3. w prawo: ¢wiczacy wykonywa taksa-
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mo, jak zamach poprzedni, wznoszac nogi jeszcze wyzej ponad po-
ziom, rownolegly do wierzchu konia.

b) wyskoki.

1. wyskok zawrotny w prawo do podporu lezac
(ryc. 37) : ¢éwiczacy, podpierajac si¢ leworacz na karku konia, pra-
worgcz na przedmim i¢ku, wykonywa zamach zawrotny w prawo,
opuszcza lekko stopy na grzbiet konia, przenoszac prawg r¢ke na
kark, do podporu lezac przodem na koniu.

2. wyskok zawrotny wprawo do kleczki na grzbie-
cie konia: ¢wiczacy, podpierajac si¢ na tgkach, wykonywa zamach
zawrotny w prawo, kleka — zwrocony czolem do karku konia —
na grzbiet, puszczajac rgce i prostujac si¢ w krzyzach.

Fig. 38

3. wyskok zawrotny wprawo do postawy zasadr
na grzbiecie konia (ryc. 38): ¢wiczacy wykonywa zamach za-
wrotny w prawo, opuszcza lekko nogi i staje stopami na grzbiecie
konia, puszczajac rgce 1 prostujac si¢ w krzyzach — zwrdcony
czotem do karku konia.

c¢) przemachy.

1. przemach zawrotny wprawo do podporu réowno-
waznego poprzek (ryc. 39): ¢wiczacy wykonywa zamach za-
wrotny w prawo, opuszcza si¢ rozkraczonemi nogami w dol, rowno-
cze$nie przenosi prawe reke na przedni tek, do podporu réwno-
waznego poprzek.

2. przemach zawrotny wprawo po nad grzbiet: ¢wi-
czacy podpiera si¢ leworgcz na przednim, praworagcz — obroconym
chwytem, na tylnym t¢ku, wykonywa przemach zawrotny w prawo
po nad grzbiet, na drugi bok konia, do podporu przodem, prawo-
racz na tylnym Ii¢ku, leworagcz na grzbiecie konia.
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3. przemach zawrotny w prawo po nad siod
¢wiczacy z podporu leworacz na karku, praworacz — obrdéconym
chwytem na przednim t¢ku, wykonywa przemach zawrotny w prawo
(i( nflld siodlo na drugi bok konia do podporu przodem na obu
¢kach.

Fig. 39. Fig. 40.

4, przemach zawrotny wlewo do podporu przod
(dawniejsza nazwa: zawrotka do podporu) (ryc. 40): ¢wiczacy z za-
machu zawrotnego w lewo przenosi cialo na drugi bok konia, zmie-
nia réwnocze$nie chwyt ragk w ten sposdb, Ze przenosi lewg reke
na I¢k tylny, prawg zas na przedni i opuszcza si¢ do podporu przo-
dem po drugim boku konia.

I"rorzil®oc.

W sprawie zaktadania boisk. »Zwigzek $laskich nauczycieli
gimnastyki«, omawial na ostatniem swojem zgromadzeniu sprawe¢
nowoczesnych wymagan odno$nie do urzadzen boisk gimnastycznych.
Sprawe t¢ referowal nauczyciel Hubner.

Ministeryalne rozporzadzenie okresla wyraznie wielko$¢ i urza-
dzenie budynkow szkolnych, ale o zaktadaniu boisk gimnastycznych
ich rozmiarach i urzadzeniu niema dotychczas zadnych z tej strony
wskazowek. Powinni§my wigc sami ustanowi¢ pewne normy dla boisk
gimnastycznych i dazy¢, azeby koszta ich urzadzenia spadly na czyn-
niki do tego obowigzane, a nie spycha¢ je na same gminy i nie czyni¢
stwarzanie boisk zaleznem od jej dobroczynnosci. (Czynnikami tymi
sa: dla szkol srednich rzad — dla szkét ludowych gmina. Przyp.
Red.). Co si¢ tyczy polozenia boiska gimnastycznego, to powinno
podworze szkolne by¢ uzyte roOwnocze$nie na boisko, a jesli to byé
nie moze nalezy je urzadzi¢ w poblizu budynku szkolnego. Mowca
uwaza za stosowne otacza¢ boiska gimnastyczne wysokim parkanem
podobnie, jak to zrobiono w Dreznie i Chemnitz, tak, zeby gimna-
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stykujacych publiczno$é nie deranzowata. Boisk gimnastycznych
nie nalezy odrzewiad — drzewa bowiem stanowia za
mata zapor¢ przed wiatrem, udzielaja chltodu tylko
kilku uczniom, podczas gdy wigk szo$¢ jest wystawi ona
na dziatanie promieni stonecznych.

I owszem, dziatanie promieni slonecznych, nie mozna uwazaé
za szkodliwe. Wszak Nielson Finsen, zatozyciel terapii stonecznej,
udowodnil, ze promienie stofica tamuja wzrost bakteryi, a przy do-
statecznie dlugiem ich dziataniu prawie zupelnie je zabijaja. Wielko$¢
boiska gimnastycznego nie powinna by¢ mniejsza, niz 600 m 2;
jezeli jednak boisko stuzy takze jako miejsce do zabaw, to musi ono
by¢ o wiele wicksze; 1500 ot2 wyznaczonych w przewodnikach do
zabaw jako wielko§¢ miejsca do zabaw, nie wystarczajg do wickszych
zabaw, jak n. p. gry pitkg. Co do wyposazenia boisk gimnastycznych
zagdal mowca wprowadzenia zelaznych drazkow, porgczy, kraznika
i lasek, i nie urzadzania miejsc do skoku.

Dyskusya nad tematem byta bardzo ozywiona, uczestnicy zajeli
wobec niektorych punktow odmienne stanowisko. I tak podniesiono,
ze istota gimnastyki nie wymaga, azeby boiska gimnastyczne oddzielac
wysokimi parkanami przed okiem spoleczenstwa. Takze co do wypo-
sazenia boiska gimnastycznego zaj¢li mowcy rozne stanowiska. Refe-
rent zadal zamiany wspinalni na kraznik, tymczasem nauczyciel
Boer pragnie zatrzymania wspinalni, a wyrzucenia kraznika, gdyz
chlopcy uwazajg ten przyrzad za zabawke. Jednomyslnem bylo zgro-
madzenie Co do koniecznos$ci spulchnienia miejsc do skoku, z uwagi
na nieszczesliwe wypadki.

Nastepstwo ruchu mie$ni. Amerykanski fizyolog, P. B. Hawk,
zrobil znaczng liczb¢ doswiadczen nad wplywem ruchu na migsnie
i nad liczbg ciatek krwi, i wykazal, ze liczba czerwonych cialek krwi
wzmaga si¢ przez ¢wiczenia cielesne. Dzieje si¢ to prawdopodobnie
dlatego, ze wiele z tych ciatek, ktore lezaly w organach bezczynnie
zostaty ¢wiczeniami cielesnemi wprowadzone w obieg krwi i znowu
do czynnos$ci pobudzone. W tern wtlasnie lezy przyczyna, dlaczego
regularne ¢wiczenia gimnastyczne s3a tak wazne w utrzymaniu zdro-
wia. W leczeniu pewnych chorob, jak: niedokrewnosci, btednicy
i w. 1. maja powyzsze wyniki badan Dr. H. bardzo wielka warto$¢,
gdyz pouczaja, ze zapSmoca dobrze pokierowanych ¢wiczen gimna-
stycznych mozemy te choroby leczy¢ o wiele tatwiej, niz lekarstwami,
ktore bardzo czesto zawodzg.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

I. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



