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Ogloszenia.

Slowo w sprawie organizacyi instruktordw wychowania fizycznego

mlodziezy szkél ludowych i wydzialowych w kraju naszym.

~L (Dokonczenie).

Wzgledy przemawiajace za wprowadzeniem instytucyi instru-
ktorow statych i okresowych, sa nastepujace:

Stolice kraju Lwow i Krakow tudziez wigksze miasta, rzadzace
si¢ osobnym statutem, toza i lozy¢ moga znaczne sumy na budowe
sal gimnastycznych, urzadzenia i boiska do gier, maja wigc wszel-
kie prawo zadania nalezytego nadzoru gimnastyki, prawidtowego
toku i racyonalnej metody, a to moze daé¢ tylko staty nadzoér i fa-
chowe instruktorstwo.

Wsi i miasteczka mate dotychczas nie posiadaja sal gimna-
stycznych 1 w przysztosci nie wielka liczba ich posiada¢ bedzie —
przeto cate zywsze tgtno szkolnego wychowania fizycznego ogranicza
si¢ do miesigcy letnich, a wigc 1 nadzo6r i instruowanie do tego
okresu czasu moze by¢ zastosowane — czyli, ze fungowaé tu winni
instruktorowie okresowi. Odpowiedza oni zadaniu zupelnie dobrze,
gdyz wybrani z szeregdw nauczycielskich, be¢da uwazali wyjazdzki
instruktywne za odmian¢ w codziennej pracy szkolnej, speiniaé wigc
beda czynnosci swoje chetnie i z przyjemnoscia.
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Instytucya instruktorow bedzie poczatkiem wprowadzenia in-
stytucyi inspektorow gimnastyki, bedzie réwniez bodzcem do glegb-
szego wniknigcia w przedmiot, celem jak najlepszego sprawowania
swoich czynnos$ci i osiagnigcia jak najlepszych rezultatow.

Instruktorow statych, wybranych z pomiedzy nauczycieli ludo-
wych lub wydzialowych zastgpowaé beda w szkole nauczyciele mtodsi
z placa 700 kor., instruktoré6w okresowych na czas dwdéch miesiecy
zastapia cztonkowie grona nauczycielskiego danej szkoly (za remune-
racya), czy to przez wprowadzenie nauki popotudniowej, czy przez
rozebranie godzin, czy tez w inny sposob, w jaki c. ki R. S. O.
i grono uzna za stosowny.

Instruktor staty bedzie mogt w ciagu roku instruowaé przy-
najmniej w 70 szkotach, instruktor okresowy za$ w 30 szkotach,
pierwszemu wigc powinna przypas¢ podwojna liczba okregow szkol-
nych, jaka przypadnie drugiemu.

Jezeli wigc instruktorowi okresowemu przypadnie nadzorowacd
i instruowaé¢ 4 okrggi szkolne, co nie jest ani za wiele, ani za mato,
przeto instruktor staly musi obja¢ najmniej 8 okregdéw w nadzor.

Przyjmujac zasadniczo ustanowienie jednego instruktora okre-
sowego na 4 okregi szkolne, ktéorych jest 82 w kraju, przeto po-
trzeba bedzie 20 instruktoréw, celem objgcia calego kraju siecia
organizacyjnag.

Instruktorowie ci w przeciaggu jednego roku moga zorganizo-
waé¢ wychowanie fizyczne w 600—800 szkotach. Liczba jednak tych
miejscowos$ci wzro$nie znacznie, jezeli wezmiemy pod uwage fakt,
ze instruktor moze dla kilku sasiednich miejscowos$ci, blisko siebie
potozonych, odbywa¢ kursa zbiorowe, a podzniej krdotkiem zwiedza-
niem tych miejscowosci poczyni¢ odpowiednie zarzadzenia, zastoso-
wujac si¢ do ich warunkow, w tych za$§ szkotach, w ktorych juz gimna-
styke i gry wprowadzono zreformowana metoda, bedzie miatl czyn-
no§¢ ulatwiona, a tem samem spotrzebuje mniej czasu na instruo-
wanie, zachowujac go dla szkoét innych, bardziej instruowania po-
trzebujacych.

Pod uwage nalezy wzia¢ i ten moment psychiczny, ze z chwila,
gdy wladza szkolna na pewien moment wychowawczy kladzie szcze-
gblny nacisk, jak n. p. w tym przypadku na wychowanie fizyczne
przez ustanowienie instytucyi instruktoréw, zainteresowanie si¢ ta
sprawa u nauczycielstwa silnie wzrasta, samowolnie bierze si¢ ono
do akcyi i ulatwia w ten sposob dopigcia celu.

Takich wigc szkdél samorzutnie organizujacych u siebie gimna-
styke 1 gry, bedzie mozna réwniez do$¢ sporg iio$¢ naliczy¢ z chwila,
gdy instytucya instruktorow wejdzie w zycie.

Stowem ze stworzeniem instytucyi instruktoréw bez optymizmu
mozna przyjaé, ze w przeciagu lat kliku w catym kraju, we wszyst-
kich szkolach sprawa wychowania fizycznego wejdzie w regularny
tok pracy szkolnej.



163

Osiggna¢ taki sukces, tak matymi §rodkami finansowymi w kraju,
ktory pod wzglgdem szkolnego wychowania fizycznego, stoi najnizej
wsroéd wszystkich krajow monarchii, byloby kolosalnym tryumfem
i wielka zdobycza kulturna.

Rozmiary i koszta organizacyi.

Stosunki szkolne kraju naszego wymagaja wprowadzenia in-
stytucyi instruktorow statych i okresowych (sezonowych).

W tym kierunku postawi¢ mozna trzy alternatywy:

1. alternatywa-. Wszystkie okreggi szkolne (82) podda¢ pod
nadzoér 1 kierunek 8 do 10 instruktoréw statych, przydzielajac ka-
zdemu 8-10 okregdéw szkolnych ;

1l. alternatywa. Stolice: Lwow i Krakow, majac wszelkie
warunki do prawidlowego i regularnego prowadzenia gimnastyki,
gier i wycieczek, posiadajac wielkg liczbe szkét ludowych i wydzia-
lowych, powinny mie¢ dla siebie wylacznie po jednym staltym in-
struktorze.

Miasta wigksze: Stanistawow, Przemys$l, Tarndéw, Tarnopol
Rzeszé6w, Bochnia powinny rowniez mie¢ stalych instruktorow je-
dnakze kazdy z rejonem wizytacyjnym, obejmujacym ogoétem 8 sa-
siednich okrgegéw szkolnych.

Reszte okregéow szkolnych w kraju nalezy rozdzieli¢ migdzy 8
instruktoro6w okresowych z przydzieleniem w zasadzie 4 okregéw
szkolnych jednemu instruktorowi;

1. alternatywa: Wszystkie okregi szkolne, z wyjatkiem sto-
lic: Lwowa i Krakowa, dla ktérych stworzy¢ nalezy koniecznie nad-
zor statych instruktorow (dla kazdego miasta po jednym) podda-
pod nadzor i kierunek 20 instruktorow okresowych (sezonowych)
przydzielajac kazdemu po 4 okregi szkolne.

Przyjmujac pierwszg alternatywe t. j. 8—10 stalych instru-
ktoréw, kazdy z zakresem dziatania na 10-8 okregach szkolnych
wypadnie koszt organizacyi nastgpujaco:

5

a) na jednego instruktora:

ptaca nauczyciela, zastgpujacego instruktora w szkole . 700 K
na koszta podrézy do 70 (przecigtnie) miejscowosci (po
8 koron) 500

na koszta utrzymania (strawne) przez180 dni (po5 kor.) 900

remuneracya instruktora . . . . 000 ”

korespondeneye, druki, kancelarya . . ! ’ ! 200 ”
(na 8 okregow) razem . . 2960 K
(na jeden okreg) . . . . 370 ,,

b) na wszystkich instruktorow:
2.960x 10= 29.600 koron.
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Przyjmujac druga alternatywe, t. j. dwoch stalych instrukto-
r°w (po jednym dla Lwowa i Krakowa), 6 statych kazdy z 8 okre-

K koszta™: °kreS°Wych’ » 2 4 okr® ami szkolnymi, wy-
1. na dwoch statych w stolicach :
ptaca 2 nauczycieli zastgpcow 2640 K
renumeracya instruktorow (a 600 K) 1200
razem . 3840 K
2. na szes$ciu statych z 8 okr¢gami
jeden 2960 x 6 17760 K

3. na o$miu okresowych :
a) jeden okresowy:

placa zastepcy 200 K
koszt podrozy do 30 miejsc (8) 240
koszt utrzymania przez 90 dni 450 7
renumeracya instruktora 200 i
kancelarya 100 ”
2
razem X . . 1190 K
razem . 31120 K

, Przyjmujgc trzecia alternatywe t.  dwoch BMYBH
row dla miasta: Lwowa i Krakowa, tudziez 20 okresowych z 8 oqu-

gami szkolnymi, wypadna koszta :
1. na dwoéch stalych 3840 K

2. na 20 okresowych: jeden 1190 K (20x 1190) 23800 ,,
Razem .o 27640 K

Ta ostatnia alternatywa jest najodpowiedniejszg z uwagi na
koszta, jak i stosunki szkolne kraju. Na razie .ograniczy¢ mozna
calg akcye¢ w kraju na instruktorow okresowych, za§ te miejscowo-
§ci, ktore posiadaja szkoly zaopatrzone w sale gimnastyczne, roz-
dzieli¢ nalezy pod staty nadzor instruktorow obu stolic.

E. Cenar.

Nowa metoda leczenia krzywicy kregoshupa.

Statystycy szkolni wykazuja u mtodziezy w wieku szkolnym
nader wiele wypadkow krzywicy, ktorych liczba z roku na rok zna-
cznie si¢ wzmaga.

_z wszystkich dzieci szkolnych czwarta cz¢$¢, a nawet niekiedy
trzecia, posiada roézne wadliwosci, oraz wigksze lub mniejsze krzy-
wice kregostupa, ktoére powoduja najpierw zeszpecenie calej postaci,
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nadto przy dalszem zeszpeceniu si¢ stanu zachodza cigzkie uszko-
dzenia organdéw wewngtrznych (serca, ptuc), ktore zle funkcyonujac
powoduja nierzadko przedwczesng S$mier¢.

Zaradzi¢ ztemu zapomoca skomplikowanych i kosztownych $ro-
dkoéw ortopedycznych, jest socyalnem niepodobienstwem, chocby
z tego wzgledu, ze wielu biedniejszych nie staé na codzienne ma-
saze u lekarza, na gorsety lub korzystanie z redresyjnych i t. p.
aparatow.

Setki tego rodzaju kalek nawiedza polikliniki, lecz réwniez nie
wynosi pomocy, poniewaz wobec masy zglaszajacych si¢, nie zawsze
lekarz chce i moze odda¢ si¢ jednemu pacyentowi, a pacyent za$
nie zawsze moze zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia — ileze leczenie
przeciaga si¢ nader dlugo.

Stad tez z radoscia nalezy powita¢ nowa metode¢ leczenia krzy-
wicy kregostupa, profesora Klappa, ktéra pod kazdym wzgledem
okazala si¢ zadowalajaca, a w skutkach zbawienna. Polega ona na
wylacznem a intenzywnem uzywaniu gimnastycznych éwiczen, z ktd-
rych znowu najbardziej dodatnio oddzialywa »racz ko wanie«.

Cwiczenia w raczkowaniu.

Jakiekolwiek moga by¢ przyczyny w poszczegdédlnych wypad-
kach skoliozy, to jednak pewne, ze przy wiotkim i podatnym kre-
gostupie juz sama pionowa postawa powoduje krzywice, obciazajac
kregostup. Przy staniu bowiem lub siedzeniu ciSnie wyzsza czg¢$é
tutowia na kregi, ci$nie glowa, cisng ramiona, wysilajac wytrzy-
mato$¢ kregow. Niema natomiast tego cigzenia, jezeli chory przybie-
rze postawe¢ na »czworakach«. Juz sama ta postawa »czworo-
nozna* na kolanach i rgkach sprowadza lepsze trzymanie tulowia,
niz w staniu lub siedzeniu.
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(374), IV. Praga (357'S), V. Zizkéow (356°5), VI. Karlin (351) —
60%, punkt, uznanie i maly dyplom: VII. Vysehrad (348'5), VIII.
Nar. Jed. Sok. II. (332-5), IX. Vinohrady I. (330-5), X. Kolin
(325), XI. Smichow (306), XII. zupa Dolnorak. (306), XIII. Svaz
chor. Sok. (305-5), XIV. Vinohrady II. (305'5), XV. Nar. Jed. Sok.
1. (277-5).

Zwycigstwo jednostek oddzialu wyzszego: (80 punktow naj-
wyzsza liczba mozliwa) wielki dyplom : Erben Fr. 78 punkt, (poza
konkursem), Czada J. Praga III. (74-5), Sal K. Sokol pragski
(71-5), Svoboda S. Prostejov (70'S), Voda S. Berno (70), ponadto
37 innych, ktorzy osiggneli 70°/0 punktow.

b) W oddziale nizszym zawodniczylo 145 zastepow (najwyzsza
liczba punktow mozliwych do osiggnigcia = 500), zdobyli 80°0 punkt,
wieniec ze srebrnym monogramem i wielki dyplom: Kijow (439),
Tyflis (426-5), Prostejow (422), Karlin (421), Most (419-5), Pilzno
(418), Lubiana (403-5), Paryz (402) — 70% wieniec bez mono-
gramu i maty dyplom zdobyto 56 zastgpow, migdzy tymi Zagrzeb
II. (368) — 60% maty dyplom zdobyto 101 zastgpéw migdzy tymi
Zagrzeb III. i IV.

Zwyciestwo jednostek oddziatu nizszego: (80 punktow naj-
wyzsza liczba). Osiagneto 576 Sokotéw od 93-75% do 68-13%
ogoblnej sumy punktow.

W zawodach o mistrzowstwo C. O. S.

Trzej pierwsi: wieniec ze srebrnag odznaka, wielki dyplom
i $redni medal — 80% wieniec ze srebrng odznaka i wielki dy-
plom — 70% wielki dyplom. Najwyzsza liczba punktow, mozliwych
do osiggniecia = 230.

1. Taborek J. Zizkow (168-5), 2. Vacha Fr. Vinohrady (164),
3. Janik Fr. Tfebowice (157), 4. Bohm J. Dvur Kral. (145"5), 5.
Dudek R. Vysehrad (144-5), 6. Sykora J. Smichov ("139), 7. Jira-
sek J. Praha III. (132).

Zawody atletyczne (szescioboj),

Zawodniczylo 50 jednostek: 60% punktéw (lipowy wieniec ze
srebrna odznaka i wielki dyplom) zdobyli: Mojzi§ Ant. Brno (82),
Sisteiner F. Pilzno (78-5), Stary K. Podebrad (70-5), ponadto je-
szcze 12 Sokotow — 50 punktow (wielki dyplom) zdobyto 10 So-
koldow — 40 punktéw (maty dyplom) zdobylo 10 Sokotdow.

Zawody atletyczne (jednobodj).
Skok w dal bez mostka, rozbiegiem: Pragr O. Kolin 5-76 m.
Skok w dal bez mostka z miejsca: Fifka Sokot pragski
3-00 m, Wagner Praga-Liben 2’92 m, Nowak Karlin 2-77.
Bieg na 300 m (42 do 42% sek.). 1. Knourek F. Chicago,
2. Schubert Praga, 3. Luke$§ C. Brod, ponadto jeszcze 25 zawodn.



Cigzary (50 lcg) - Eller B. Vyselirad (23 razy), Cap Praga
VII. (20 razy), Houska-Ceder Rapid (19 razy).
. Dysk. Loucek Vinohrady (40’26 to), Klubal Chrudim (33*30 to),
Cermak Vinohrady<(3087 m).

Kamien (15 kg). Kralieek Berno (7'05 m), Melsa Ceder Ra-
pid (6-93 m), Gutesa Zagrzeb (6'87), tudziez trzech innych.

Zapasy. W lekkiej wadze: Struz F. Hostivar. W cigzkiej wa-
dze : Stary K. Podebrad, Gute$a Zagrzeb.

Plywanie (90 90Vs sek. 100 to) Doucha Milos, Sokot pragski).

Oszczep (15 punktow do tarczy). Rektor Brandys (9), Paz-
dera Vinohrady (9).

Gimnastyka w wychowaniu umyslowo uposledzonych *).

U umystowo uposledzonej mlodziezy spotykaé si¢ dajg state
anomalia ruchéw mimowolnych o charakterystycznem znamieniu —
sg to t. zw. drgawki (tie). Najbardziej rozpowszechnionym jest w»tic
reczny«, objawiajacy si¢ w tem, ze dziecko wykonuje r¢ka, prze-
waznie jedna, niezliczong liczbe¢ ruchow, na przyktad zwija pigsé
i otwiera, $ciska 1 przebiera palcami, bije palcem wskazujacym
o duzy palec, wykreca drobnymi przedmiocikami, ktéore mu si¢ do
rak dostana, to znowu rusza topatkami, wykrzywia glowe, zawija
nogami i t. d

Natogi te mozna usunaé do$¢ latwo, zanim si¢ nie zakorzenia,
potem staje si¢ to rzecza trudniejsza.

Usunigcie tych mimowolnych i automatycznych ruchéw polega
na tem, ze nalezy podda¢ te ruchy pod wtadz¢ woli, a skoro stang
si¢ samowolne, wtedy si¢ je usuwa.

Najskuteczniejszym $rodkiem do tego sg ¢wiczenia gimnastyczne.

Gimnastykowa¢ nalezy te czeSci ciata, ktore sa w ciggltym nie-
pokoju. Forma ruchéw gimnastycznych winna byé podobna do tych,
jakie dzieci¢ wykonuje mimowoli, t. j. do drgawek. Jezeli ruchy
drgawkowe sa skomplikowane, nalezy je w gimnastyce roztozy¢ na
czgéci sktadowe.

Przez gimnastyke dzieci¢ uczy si¢ stawia¢ opor pobudzeniom
ruchowym, oprocz tego tez zdobywa wladze¢ nad swym ruchowym
aparatem. Do tego jednak konieczng jest czynna uwaga dziecka.
Stad tez oduczy¢ drgawek dzieci idyotyczne jest prawie niemozliwe.

Oddzielne grupy umyslowo a zarazem i fizycznie uposledzo-
nych tworzy kretynizm i mongolizm. Pierwszy zauwazy¢ si¢ daje
w okolicach niezdrowych, bezstonecznych, otoczonych zewszad go-
rami, zagiebiach. N. p. w Kantonie Wallis za czaséw Napoleona Wiel-

*%Wedlu Dr. T. Hellera: Heilpedaogogik; ttumaczyl na jezy-k
polski Dr. Wiad. Chodecki — Warszawa 1905. !
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kiego naliczono ich 3000. Zanim zaczg¢to dla tych biedakéow stoso-
waé ze skutkiem tyreoidyne¢ (t. j. preparat obcego gruczolu tarczy-
kowego, poniewaz w wadliwem funkcyonowaniu u kretynéow ich tar-
czowego gruczotu cata choroba ma przyczyng), jedynym S$rodkiem
zaradczym byto przenoszenie tych chorych do stonecznych wysokich
okolic, gdzie natura byta jedyna lekarka ich uwiadu fizycznego
i umystowego.

»Mongoloidzi«, zwani tak od wygladu przypominajacego mon-
gotow, nader szpetni, podobni do klownow cyrkowych, stanowia typ
dotad jeszcze malo zbadany. Brak im niemal zupelnie sprawnosci
r¢cznej tak, ze chociaz sa juz starsi, uczy¢ ich trzeba dos$¢ diugo
sztuki ubierania si¢. Opieka nad rozwojem cielesnym takiej mto-
dziezy daje wiele trudu, gdyz wraz z niedol¢znos$cig daje si¢ u nich
zauwazy¢ szereg innych cigzkich komplikacyj.

Wisréd umystowo uposledzonych znajdujemy czesto typ »drazli-
wych«, albo tez »apatycznych«. Cwiczenia cielesne dla nich musza
by¢ tego rodzaju, aby u pierwszych wywolywaly uspokojenie i za-
stapienie popedu chorobliwego ruchami celowymi, u drugich »apa-
tycznych« gimnastyka winna wyrobi¢ ch¢é¢ do ruchu i usunaé u nich
owe nieokre$lone wewnetrzne hamulce.

Wogodle u tgpcéw wida¢ zupelna niemal niezdolnos¢ do upo-
rzagdkowanych ruchéw. Ramiona ich bywaja obwisle, chdod ocigzaly
przypomina »tabetykdw«, ruchy beztadne.

Wszystkie te jednak przywary cielesne usungé, a w kazdym
razie zmniejszy¢é mozna przez éwiczenia gimnastyczne. Cwiczyé tylko
nalezy przedewszystkiem te migsnie i stawy, ktéorych ruchy spra-
wiajg dziecku szczegélne trudnosci.

Poczatkowo ruchy te bywaja bierne, niekiedy osoba druga, np.
lekarz musi nawet uzy¢ sity, aby wyprostowaé rami¢ lub je skur-
czyé. Po pewnym wszakze czasie dziecko zaczyna je wykonywacd
samo, jednak machinalnie i automatycznie. Podzniej dopiero odby-
waja si¢ te ruchy za wolg i wiedzg ¢wiczacego, ktory zwolna za-
czyna sobie zdawaé¢ z nich sprawe.

Zacza¢ oczywiscie nalezy od najprostszych ruchéw pojedyn-
czych. W miar¢ wzrastania $wiadomos$ci — a ta powtarzam budzi
si¢ wtedy, kiedy dziecko ruchy bierne zaczyna wykonywaé czynnie,
mozna ruchy sktadaé¢ i taczyé.

Niektorzy, jak Demvor, zalecaja t. zw. »Owiczenia rytmiczne«
wedtug taktu begbna, S$piewu etc. Sa to juz ruchy ztozone, ktore
wykonywane przy pewnym takcie i rytmie wyrabiaja $wiadomosé
nast¢gpstwa poszczeg6lnych ruchdéw i ich wzajemnego do siebie sto-
sunku, nadto uspokajaja one dzieci drazliwe i nerwowe.

Bardzo czg¢sto w cigzkich formach ostabienia umystowego sztuka
chodzenia natrafia na takie trudno$ci, ze wymaga ze strony nauczy-
cieli ogromnej cierpliwosci i pracy a nawet po§wigcenia. W niektod-
rych zakladach uzywaja nawet stosownych do tego aparatow, te je-
dnak maja wielu przeciwnikow.



170

Wiele dzieci dotknietych jest chodem bezladnym. Tym pole-
caja zwykle chodzenie po naznaczonych liniach, wstepowanie na spe-

cyalnie do tego celu zbudowane schody it. d.

. Prak zregcznosci u wielu dzieci umyslowo ostabionych lezy

kasei éie[ikie, cdta &%M%z%ﬁ“?ﬁlii ShRAkgbywa”  bai'dzo krotkie,

Te¢ niezrgczno$¢ usuwa si¢ przez odpowiednie ¢wiczenia gimna-
- tyczne (ruchy ramion, prostowanie i zginanie i t. p.), nadto przez
nin*"L>U yiUm yWO0Wane<< CZyli >u‘ytkowe«, n. p. zapinanie, od-
JwSrtri Za“ yPan” 1 otwieranie zamka, nawlekanie nitek, wbijanie
gwozcizi i t d Bezsprzecznie stosowanie si¢ do indywidualnosci

stale uwzg ¢dnmn” obu poléw ciata (n. p. lewej regki) jest rzecza
me tylko wskazana ale konieczna.

Crimnastyka jako taka ma wielkie znaczenie, gdyz, podciagajac
wigksza liczb¢ mlodziezy pod te same prawa, budzi w nfej pocfucie
lacznosci, ktéore mtodziezy umystowo ostabionej .jest prawie obcem.
2 , 1 Zaba7y °Procz d°Piero wymienionej korzys$ci umozliwiaja
nadto podzial zadan odpowiednio do zdolnos$ci grajacych. Sa one
najskuteczniejszym s$rodkiem rozwoju sil, pobudzaja tez do wspot-
ubiegania si¢ o pierwszenstwo.

Gimnastyka szwedzka ma wielu zwolennikow, zwolennikéw je-
, P°slad? takze (zwiaszcza wsrdod Niemcow) system niemiecki
n’ kto7 »wplywa na uporzadkowanie ruchéw«. Gimnastyka
na przyrzadach wyrabia, jak wiemy, odwage, samodzielno$é, zaufa-
le we w asne sily, jednak potrzebuje gruntownego przygotowania
a 1 wady ma znaczne; niektéorzy chtopacy z powodu swej organi-
zacyi cielesnej lub duchowej nie kwalifikuja si¢ do niej.

~ awafP> ze mlodziez meczy si¢ szybko, a przy <¢wiczeniach

? ™yei ardziej, niz przy nauce, ¢wiczenia winny nastgpowaé po
ezy ym wyp°cZynku, po nich za$§ zostawi¢ jei nalezy swobodg
bezposrednio me dawac¢ zadnej pracy fizycznej lub umystowej.
R w °g°le zWracac nalezy uwage¢ na to, ze nadmierne uzywanie
cwiczen cieesnych wywotuje skutki ujemne. U nerwowych naprzy-
a pope o mchu jest wielki, ale szybko przechodzi w zmecze-
“V AyczerPanle- Staia si<€ one blade, poziewajg, chca usiasé, a to
wszystko jest wtasnie wynikiem za wielkiego napigcia nerwowego
lo samo roéowniez nalezy wziag¢ pod rozwage przy hartowaniu
_ziezy, n. p. zimng wodg. Osobniki stabowite i neuropatyczne
nie znosza jej wecale. ,

E)opelienJem niejako ¢wiczen gimnastycznych jest nauka zrg-
czno$ci a poniekad takze prace ogrodnicze.

Prace te reczne budza u ostabionych umystowo
. V _ la SWO0Je miejsce honorowe obok mowy i podnosi czlo-
wieka nad poziom $wiata zwierzgcego* (Herbart) i"Ze rgce tesy pa-
lezyty sposob wyzyska¢ nalezy«. 7d

i-pf

Swiadomos¢,
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Cwiczenia popisowe.

(Koziet + drazek + kon wzdtuz).

(Koziet i kon ustawiony jak najnizej).

Rozbiegiem:

1 wyskok kuczny na kozla do postawy zasadnej + skok do
zwieszen na drazku + w przednim zamachu wspieranie okrakiem
(albo podudem) + opust wstecz + podmyk do siadu rozkrocznego na
grzbiet konia, zawrotka do zeskoku.

2. przeskok rozkroczny przez kozla z doskokiem na ziemig¢ +
wyskok do zwieszenia na drazku + przemyk 4- wychwyt, podmyk
z 12 obrotem do siadu rozkrocznego na koniu + zeskok rozkroczny.

3. wyskok kuczny na kozta do postawy zasadnej + skok do

zwieszenia na dragzku, w przednim zamachu siad rozkroczny na
konia 4- zawrotka.

4. wyskok kuczny na kozta -t- skok do zwieszenia na drazku,
przemyk, w przednim zamachu Ja obrotu do siadu rozkrocznego
na konia, odwrotka.

5. wyskok kuczny na kozta 4- skok do zwieszenia na drazku
4- przemyk tylem do- siadu rozkrocznego na koniu (lub wyskoku
do postawy na koniu).

6. wyskok kuczny na kozta 4- skok do zwieszenia na drazku
+m w przednim zamachu pol obrot + przemyk do siadu rozkrocznego
na koniu.

7. wyskok kuczny na kozta 4- skok do zwiesz, na drazku 4-
w przednim zamachu wyskok z pol obrotem na konia 4- skok do
zwiesz, na drazku 4- skok w przednim zamachu na kozta + zeskok
na ziemig.

8. wyskok kuczny na kozta 4- skok do zwiesz, na drazku 4-
wychwyt tylem do podporu tylem na drazku — zeskok wprzéd do
wykrocznej postawy na koniu 4- przerzut ponad kark konia.

9. wyskok kuczny na kozta + skok do zwiesz, na drazku +
wychwyt zam. 4- przemyk + wychwyt + wyskok kuczny na drazek —
zeskok wprzéod do postawy na konia + przerzut ponad kark konia.

10. wyskok kuczny na kozta 4- skok do zwiesz, na drazku 4-
przemyk olbrzymi 4- wychwyt 4- stanie na rg¢kach + kuczka do po-
stawy na konia 4- przerzut ponad kark. t

E C
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Hockey na murawie 1 lodzie

wedlug najnowszych prawidet.
Podaje
K. Hemerling.

Bramka

ab cd linie bramkowe; na srodku ich
bramki 4 y (3-66 m) szerokie, 7 stop
ang. (2'14 ni) vl/ysokie.
Dhigo$¢ linii bramkowe; 50—
(45'72- 54-86 m).
ad i be linie boczne 100 y (91-44 m)
© dtugosci.
ef linia $rodkowa.
s S$rodek boiska.
Przy bramkach 15 y (13-78 m)
»pola rzutu«
gn i ile linie 25 yardowe (22-86 ni).

Pole rzutu

Bramka
zdej s t o A f £ 1 z “«7 fie druzyny, ,ioz,ce , ka.
Z 5 napastnikow, 3 pomocnikéw “n®Zestewieme druzyny skiada sig
zestawienie to nie j e s t T O S , 1 Z 1

stanowiska P “S7 M E e 36 7 ta-

zmieniajg druzyn,
i “pitanawie)Dowodcy:

bramki'; 1 ™ t 1 te ,
ustanowiony, lub poruczaia®te0 10z;enl°zeS0’ Pzeli ten nie zostat
zynyi ». °n*“ Wdr“-
plerd na wniesiona reklamacve ¢ 4 « ®T Ja rozstrzygac do-
druzyna% przed rozpoczedem grfTub W iCh
zmiany ramkarza. y zachodzi potrzeba
dtugosci, rJajwyzef*O yThTsefThO" JardOV\VRI 44 R)
szeroko$ci. Granice oznacza sit biatej h V. ~ 'r 5°

si¢ bocznemi, krotsze bramkowemi Na S 7ZWa
byc majg przez caly czas orv o]lm0 e« , ! rOSu umieszczone

™dS ?

mie¢, przynajmniej'. 4 stopy (1.22 ~ J K S L
linii bramkowych'skladaja si¢z UStawione P° §rodku obu
w S$wietle siebie n
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w wysokos$ci 7 stép (2°14 m) nad ziemia. Stlupki bramkowe nie
moga wystawa¢ ponad poprzeczke, ani poprzeczka poza stupki. Pize-
kréj stlupkéw i poprzeczki stanowi¢ ma kwadrat o boku 2" (5 cm).
Siatki maja by¢ umocowane na stupkach, poprzeczne i do ziemi
poza bramka.

5. Pole rzutu. Przed kazda bramka w odlegtosci 15y (13'78 to)
od bramki i réwnolegle od niej wykresla si¢ lini¢ 4 y (3'66 m)
dtugosci. Konce tej linii lacza si¢ z linig bramkowa d¢wieré kolem,
ktorego punktem S$rodkowym jest stupek bramkowy. Linia ta na-
zywa si¢ polem rzutu (stricking circle).

6. Pitka. Uzywa si¢ pitki skorzanej kriketowej, biato obcig-
gnietej, lub z biatej skory sporzadzone;j.

7. Laski. Laski.maja mie¢ po stronie lewej rgki ptaska po-
wierzchni¢: nie moga mie¢ zadnych metalowych okué, lub zacigc,
ani ostrych brzegow lub drzazg, co si¢ za$ tyczy grubosci musza
si¢ daé przeciagnaé przez pierscien o $rednicy 2" (5 c¢m). Gumowa
ochrona o grubo$ci najwyzej 4" (10 ¢m) umocowana na re¢kojesci
jest dozwolona, a catkowita waga laski wraz z ochrong me moze
przenosi¢ 28 uncyi (790 gr.). - , .

8. Obuwie. Grajacym na morawie nie wolno uzywac niebez-
piecznego dla innych graczy obuwia, n. p. z metalowem okuciem,
lub wystajacymi gwozdziami.

9 Spotkanie (bully). Gra rozpoczyna si¢ w ten sposob, ze
no jednym graczu z kazdej druzyny, wykonuja ze srodka boiska
pierwsze odbicie t. zw. »bully«. Procz tego wykonuje si¢ takze
»bully« ze $rodka, po kazdem zdobyciu bramki i po zmianie sta-
nowisk w potowie czasu gry. »Bully« wykonuje si¢ w ten sposob:
kazdy z graczy ku temu wyznaczonych, musi swa laska uderzy¢
trzykrotnie naprzemian w ziemi¢ po stronie lezacej pilki i w laske
przeciwnika ponad pitka, poczem kazdy z graczy uderzy¢ moze
w pitke i w ten sposdb gre rozpoczaé. Przy wykonaniu »bully«
musi kazdv z graczy sta¢ miedzy pitka a swoja limag bramkowa,
zwrocony twarza ku linii bocznej. Wszyscy inni graczy stac musza
pomiedzy pitka, a swoja linia bramkowag z wyjatkiem, Kiedy ma
by¢ wykonanie »bully karne«.

10. Zdobycie bramki. Bramka jest zdobyta, skoro pitka zo-
stanie zupelnie przerzucong poza lini¢ bramkowg, pomiedzy stup-
kami bramkowymi a ponizej poprzeczki. Nie liczy si¢ jednak pitka,
ktoraby nie zostala w obregbie pola rzutu przez gracza druzyny na-
cierajagcej uderzona, lub si¢ od jego laski me odbita. Skoroby si¢
stupek bramkowy lub poprzeczka usune¢ly, a se¢dzia uzna, ze pilka
przeszta migdzy stupkami i ponizej poprzeczki, ma se¢dzia uznaé
bramke jako zdobyta. ) ) .

117 Off-side. Skoro jeden z graczy pitke podbija, to kazdy.
z graczy tej samej druzyny, ktéory w chwili podbijania pitki stoi
blizej nieprzyjacielskiej linii bramkowej, anizeli grajacy jest »poza
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gra« "(off-side), jezeli nie ma przynajmniej trzech graczy druzyny

przeciwnej, blizej linii bramkowej. Graczowi, ktoéry jest >poza gra7

5y (457 m) od mej; me Sv&olno n1e bhza6 l%bk w1e1?hzs?'1048]ﬁ

lub'dpfiimiety przes pracza” arﬂﬁz’yﬁlyc;PQMe(ﬁWﬁ%j nie ZOStata

Gracz nie moze by¢ »poza gra« na swojej polowie boiska lub

Jezeh il‘lkNOiizgmo otknat 3@63 ii graczy druzy‘l?

“rzong

ni“ bJ" bllzei pr2ed" “i

e, 12" PrlePlsy ogolne. Pitk¢ wolno r¢kami chwyci¢ musi bvé
jednak natychmiast na ziemi¢ opuszczona; wolno ja tez kazda cze-

Wszelki« podnoszenie noszenie, odbijaSe Inb

lZTtS/LZomagac sobie ktoraﬁ(&wugl?*c%QSCl% ciata lub o-

21ezy z wyjatkiem jezeli chodzuedynle o zatrzymanie pitki W ra-

™
< Orfri e th w«lrll)(ykpodbijac' I;l)IH g zbletgm l?lhmwzsl;roorgogﬂkl

SZtUrkanie* zatermywanle uderzanie

przez goir iXnod t
u i i b’ zahaczanie reka

podstawianie nogi, chwytanie
Walka laskami i zahaczanie laskg dozwolone sg tylko wowczas Medy
uderzenTe T lat 0dU* 10S6 uderzenia Qd“})ﬂkl W zbronione ZESt
erzen € o las q 1e wolno przeciwnikowi ten sposob orzeszka

dzac, iz przeblega si¢ pomigdzy nim a pitkg, nie wolno mulez

krzyzowac drogi z lewej strony, chyba ze gracz dotknie pitki rychlej
stawa lub laska, przyczem ni® wolno tok
ni?w 7 k przeciwoikowi przeszkadzato. Bramkarzowi wolno
P ¢ obrebie pola rzutu kopaé, wyjawszy w wypadku iezeli wv
znaczony zostat do gry w ,bully karnem«. Gral e S ’iS tb 1
monat PPta, ktora dotknag Idziego tab slnpk zfsk. el g™
dopoki nie wyjdzie poza obreb boiska. ’

13. Wysoka laska. Podczas uderzenia pilki laska nie wolno
zadnej cz¢sci laski w zadnym wypadku, czy to p zed\de zentem
czy po nzem, wznie$¢ ponad wysoko$¢ ramienia. L w olnolT elu
graczowi uczestniczy¢ w grze bez swojej laski w reku

w:v '4- R?ut wolny- Podczas rzutu wolnego nie wolno zadnemu

cSwif S bardziei na 5V ("7 tn) do Lejsca tego ruto g*
tkn§° gopo Ri ta rne dotkne;la 1nneg(¥vz graczy, lrl)l I\/ljeJPOierItlymiea(rig:
S rasdkaP wztooPilka by® uderzona czysto; podJzicS * .
ca laska wzbronione. Jezeh “grajacy uderzajac w pitke chybl moze
derzeniem powtdrzyé, skoro nie bylo zawinienia »wysokiej laski..
15. hpotlmme (bully) karne. Bully karne rozgrywa sic mie-
dzy graczem ktory zawinil, a graczem wyznaczonym pLez druztone
pizeciwng w miejscu, gdzie prawidlo zostato przekroczone. W chwili
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bully karnego sta¢ musza inni gracze na boisku, poza polem rzutu,
a pitka nie weszla w gre, dopdki nie wyszta poza pole rzutu.

16. Wprowadzenie pitki w grqg. Jezeli pitka przejdzie przez
granic¢ boczna, ma by¢ r¢ka wtoczona (a nie wrzucona napowrot
w boisko, z miejsca, w ktéorem przeszla przez granicg, w jakimkol-
wiek kierunku, przez jednego z graczy druzyny przeciwnej tej, kto-
rej gracz pitki przed wyjsciem z gry dotknat.

Gracze moga przekroczy¢ odleglo§¢ 5 y bezposrednio po wy-
puszczeniu pitki przez wtaczajacego; przedtem nie moze by¢ zaden
z graczy, ani jego laska blizej, jak 5 y. Pitka ma by¢ wtoczona
odrazu, a jakkolwiek by se¢dzia uwazal, ze ktory$ z graczy stoi.
w odlegto$ci 5 y, w tym celu by gre przeciaga¢, nie ma gry wstrzy-
mywac. Wtaczajacy pitke w boisko, musi mie¢ obie nogi i laske
poza linig graniczng, a wolno mu gra¢ dopiero po dotknigeciu pitki
przez innego gracza.

17. Rzut narozny, a) Skoro pitka zostata przez druzyne¢ na-
cierajaca wyrzucona poza lini¢ bramkowa, cho¢by odbila si¢ od la-
ski lub osoby druzyny broniacej, lub tez zostala wedlug opinii s¢-
dziego wyrzucona przypadkowo, przez ktéorego§ z druzyny bro-
nigcej, stojacego od linii bramkowej dalej, niz 25 y (22-86), wow-
czas przenosi si¢ ja w kierunku pod katem prostym do linii bram-
kowej 1 stawia w odleglosci 25 y od miejsca, w ktorem przez lini¢
przeszla i tam wykonuje si¢ »bully«.

b) Skoro pitka, wedlug opinii sedziego, odbije si¢ przy-
padkowo poza lini¢ bramkowa przez gracza druzyny broniacej,
o ile ten stoi poza linig 25 yardowa, wowczas wykonuje jeden
z graczy druzyny nacierajacej rzut wolny z rogu, od prawej lub
lewej choragiewki 3 y (2-74 m) od choragiewki na linii bocznej lub
bramkowej. Druzyna broniaca znajdowaé si¢ musi podczas tego rzutu
poza wtasng linig bramkowg (ich nogi i laski), a wszyscy gracze
druzyny nacieraj4cej sta¢ musza w obregbie boiska poza »polem
rzutu.

¢) Skoro pitka wedlug opinii sedziego zostala rozmy$lnie
przez ktérego§ z obrony wyrzucona poza lini¢ bramkowa, wowczas
wykonuje druzyna nacierajaca swoj rzut narozny z miejsca na linii
bramkowej, w ktorem pitka przeszta, a wszyscy inni gracze staé
muszg poza linia bramkowa wzglednie poza polem rzutu.

(Dok. nastapi).

0 Z23.1¢ CE.

Egzaminu kwalifikacyjne na nauczycieli gimnastyki w szko-
fach $rednich i seminaryach nauczycielskich odbeda si¢ we Lwowie
przed c. k. komisyg panstwowa dnia 8. listopada b. r. Kandydaci
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zglaszajac si¢ do egzaminu maja w podaniu przedstawi¢: ml bieg
swojego zycia i wyksztalcenia, 2. jezyk w jakim zamierzaja sktadac
egzamin tudziez 3. wykaza¢ si¢ $wiadectwem ukonczonej szkoty
$redniej lub c. k seminaryum nauczycielskiego. Podania wnosi¢ na-
ezy do konca pazdziernika b. r. na rg¢ce przewodniczacego c. k ko-
misyi prof. Dr. Henryka Kady’ego we Lwowie ul. Zielona 15.
Rozwdj wychowania cielesnego w Ameryce. Idea wycho-
wania fizycznego znajduje nietylko na starym kontynencie Europy.
Goracych wyznawcoéw 1 propagatorow. Jak na kazdem innem polu
pracy spolecznej i ekonomicznej tak 1 na tern Ameryka nie pozo-
stata w tyle za Europa. W Stanach Zjednoczonych, w Waszyngto-
nie powstal staraniem tamtejszych towarzystw dobroczynno$ci komi-
tet, ktorego celem jest rozkrzewianie wéréd mtodziezy szkolnej zami-
lowania do zabaw i gier na wolnem powietrzu i wszelkich sportow
Na czele towarzystwa stanal dr. Henry S. Gurtis. Zarzad powotat
do wspdlnej pracy =znaczniejsza liczbe¢ obywateli i utworzyt naro-
owy zwigzek. Pigkna mys$l zyskata rychlo sympatye ogoétu — reszte
dopetnil nieztomny w swej konsekwencyi temperament Amerykanow.
W przeciagu dwoch dni ukonstytuowatl si¢ Wydzial — trzeciego dnia
postarano si¢ a audyency¢ w-»Bialym dworze«. Dr. Gulick, inspe-
ktor gimnastyki szkét w Neu-York przedstawit w wymownych sto-
wach cele zwiazku. Roosewelt wyrazil swoje prawdziwe zadowolenie
z powodu tej inicyatywy, podnidost wysokie znaczenie zabaw i gier
na wolnem powietrzu 1 przyjal w koncu honorowe przewodnictwo
zwigzku. W sktad zarzadu zwigzkowego, weszto 40 osob, w tej li-
czbie 13 pan. Na wstgpie swoich czynno$ci zwotano umys$lne zgro-
madzenie dla nauczycieli i nauczycielek celem zjednania ich do wspdl-
nej piacy. Pragnac nadac¢ calej akcyi znaczenie pierwszorze¢dne
i pozyska¢ dla niej jak najszersze kregi spoteczenstwa urzadzano
pizez trzy dni z rzgdu w rdéznych kosciolach w Waszyngtonie wy-
ktady o znaczeniu wychowania fizycznego mtlodziezy. Zwiazek nie
ogranicza swej akcyi na samym Waszyngtonie, ale rozpoczal na-
tychmiast starania celem tworzenia po miastach oddzialow filialnych.

S. W.

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowineg, Kroélestwo Polskie, Wielkie Ksigstwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowyci przyrzadéw gimnastycznych
<J VIIIDYSZH, w Pradze, Smishow
objat
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Cenniki na zZadanie bezplatnie oplacone wysyla.

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

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



