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Ankieta

w sprawie uprawiania w wieku szkolnym gier i ¢wiczen sportowych
zwolana przez Tow. zabaw ruchowych we Lwowie.

Zarzad Tow. zabaw ruchowych, pragnac ustrzedz si¢ przed
ewentualnymi blgdami hygienicznymi, ktore tatwo wkrasé¢ si¢ mo-
glyby w jego prace wychowawcza, przez zastosowanie gier i ¢wi-
czeni sportowych do mtodziezy szkolnej, bez poprzedniej fachowej
(lekarskiej) oceny hygienicznej warto§ci poszczegdlnych gier i ¢wi-
czen, zwotal ankiet¢ zlozona wylacznie z lekarzy fizyologéw i hy-
gienistow, proszac ich o wypowiedzenie zdania swojego odnosnie do
poszczegdlnych pytan, obejmujacych caloksztatt ¢wiczen sportowych
letnich i zimowych. Ankiecie przewodniczyt prezydent c. k. R. S. K.
i prezes T. Z. R. Dr. Ignacy Dembowski, udzial w niej wzieli: pp. prof.
fizyologii Dr. Adolf Beck, prof, hygieny Dr. Pawel Kuczera, radca
Dworu Dr. Merunowicz, prof. Dr. Panek, doc. Dr. E. Piasecki,
naczelnik Sokota - Macierzy Dr. Wyrzykowski, z ramienia T. Z. R’
Dr. Plojnacki i Dr. ILornung.

Wynik obrad ankiety przedstawia si¢ nastgpujaco :

1. W celu unikni¢cia jednostronnos$ci, w celu harmonijnego
rozwoju ciala, wyrobienia picknych ksztattéw i postawy, nalezy za-



prowadzi¢ obok dotychczasowych gier i zabaw, odbywanych w parku
gier T. Z. R. dodatkowo: szermierkg¢, strzelanie, mu-
sztr¢, tudziez gimnastyke szwedzka.

2. Maksymalny czas trwania ¢wiczen, gier i zabaw na wol-
nem powietrzu nie powinien przekracza¢ 1]/2 do 2 godzin dziennie
dla jednego ucznia. <

3. Kazdy, nowowstepujacy do parku gier uczen, wykazaé si¢
winien $wiadectwem zdrowia, wystawionem przez lekarza szkolnego
(domowego ewent. T. Z. R ) odnos$nie do stanu kre¢gostupa, serca,
pluc (przebyte zapalenie oplucnej, gruzlica) i nerek (biatko w moczu.

4. Mtodziez ponizej lat 14-tu nie moze by¢ dopuszczonag
do zawodow rekordowych i zawodow pitki noznej, a w innych ¢wi-
czeniach sportowych majg by¢ wymagania zredukowane do naste-
pujacych norm: chdéd najwyzej do 5 km., bieg najwyzej do 1 km.,
¢wiczenia w skoku i rzucie odbywaé si¢ winny w zastgpach po 10
¢wiczacych z najwyzszym wymiarem czasu 30 minut. Rzuty wyko-
nywaé¢ nalezy prawa i lewa re¢ka, podobnie skoki odbiciem prawej
i lewej nogi.

Dopuszczono natomiast gr¢ w pitke nozna jako ¢wiczenie je-
dnogodzinne, z pauza dwukrotng, tudziez kombinowane zawody:
pitki noznej 1 palanta, ktéorych zdobyte punkty stanowic
maja o zwycigstwie.

Zawody wogble zaleca ankieta w zasadzie druzynowe, a mto-
dziez do lat 16-tu absolutnie do innych nie powinna by¢ dopu-
szczona.

5. Dopiero od 16 roku w gore wolno mtodziezy stawiaé re-
kordy w lekkiej atletyce.

6. Ankieta oswiadczyla si¢ stanowczo za zupelnem wyelimino-
waniem z ¢wiczen sportowych wogole: rzutu kula, biegu na prze-
taj, wyscigow na tyzwach i nartach, tudziez uzywania zimnych ka-
pieli natryskowych po zmeczeniu fizycznem.

Natomiast zaleca: wyS$cigi saneczkowe na bezpiecznych tere-
nach, chody i marsze w terenie, tudziez kapiele natryskowe o cie-
ptocie najnizszej + 20° C. z uko$nym pradem na gltowe, a w szcze-
gb6lnosci zlewania konczyn dolnych i brodzenie w wodzie.

7. W czasie od 5. czerwca do 15. wrze$nia nalezy wstrzymac
si¢ od zawoddéw w pilce noznej, a to z uwagi na najwyzszy stan
cieploty powietrza.

8. Ankieta zaleca na czas wakacyjny tworzenie oddziatow wa-
kacyjnych, z ktéorymi uprawia¢ nalezy : gry i zabawy, tudziez wy-
cieczki w terenie.

Zarzad T. Z. R. podajac powyzszy rezultat ankiety do publi-
cznej wiadomosci zapowiada, ze z nadchodzacym rokiem przeprowa-
dzi powyzsze ulepszenia i utozy zgodny z nimi plan i program gier
i ¢wiczen w parku T. Z. R.

Dzi$ jednak juz apeluje do wspodtdzialania i pomocy ze strony
rodzicow, zarzadow szkol i samej mtodziezy, ktéra powinna zrozu-



mie¢, ze T. Z. E. nie jest i nie moze by¢ klubem sportowym, ze
celem jego jest da¢ jak najwigkszy zapas zdrowia i rozwoju ciata
mtodziezy szkolnej na przyszio§¢, ze nie moze ono ksztalci¢ spe-
cyalistow, sportowcow i1 ze wszelka jednostronno$¢ i wybijanie si¢
w jakim$ kierunku rekordéw fizycznych, dobre jest dopiero po ukon-
czeniu szkoét Srednich. W latach' szkolnych przy$§wieca¢ powinna
mtodziezy jedynie mys$l wyrobienia sobie najlepszego zdrowia, naj-
lepszej ogolnej tezyzny, a unikanie wszystkiego, co moze, chwilowo
ngcac ambicye, fatalne na przyszio§¢ sprowadzi¢ skutki. E.

Hygiena mozgu.
(Urywek z hyg. moézgu mlodziezy szkolnej — przez Dr. Augusta
Forela).

Jednostronne rozwijanie mozgu jest szkodliwe. Ktoby chciat
z dziecka zrobi¢ fachowca, ten doprowadzitby lekko do fachowege
glupstwa. Harmonijny rozw6j moézgu wymaga: pracy nad roz-
wojem zycia mig¢sniowego, zrecznos$ci ruchdéw, Swie-
zego powietrza 1 przebywania w przyrodzie. Dalszy
rozw6j wymaga pracy nad umyslowoscia dziecka, nad jego sferg
uczucia, nad poczuciem obowigzku a przedewszystkiem zadowolenia
z zycia 1 pracy tworcze;j.

Niemniej waznem jest konsekwentne wychowanie woli, t. zn.
wytrwate dazenie w dokonywaniu dobrych, rozumnych postanowien.

Chtopakowi, kt6i'37 okazuje wielkie sklonnosci do matematyki
lub filozoficznych zagadnieni, nie wolno wprawdzie zabrania¢ pracy
w tym kierunku, jednak nalezy go energicznie zmusza¢ do przeby-
wania na $wiezem powietrzu, do zajgcia si¢ praktycznemi ¢wicze-
niami, wszystkie za$ talenta jego nalezy rozwija¢ nalezycie, azeby
p6zniej nie zasklepil si¢ w jednostronnosci.

Szkota dzisiejsza podobna jest do domu poprawy. Za-
miast przyciggaé odpycha dzieci od siebie, grozac kara, kara i kara.
Zamiast pozostawi¢ nauczycielowi, azeby mlodziez przykuwal do sie-
bie miloscia 1 rozbudzaniem ciekawos$ci, wtlaczamy go w ciasny pro-
gram szkolny, jak oblakanego w kaftan. Dziecko w szkole otoczone
jest dokola samymi zakazami. To i to wzbronione, tu i tam nie
wolno chodzi¢, tego i tego nie wolno mowi¢ i czyni¢c — slowem
same negacye wolnoéci i uciech zyciowych. O jakiem§ cieple umy-
stowem, o jakiem$ pobudzaniu poczucia socyalnego, o umilowaniu
i zagrzaniu do pewnych idealéw, dobrych spolecznych postanowien,
ktoreby potem w zyciu spetni¢ nalezato, niema najmniejszej wzmianki
a przynajmniej spotyka si¢ je rzadko. Co najwyzej zadaje si¢ t¢

rzecz do wyuczenia na pami¢¢ w formie nudnych moraléw, poda-
*



nych w stylu drucianego wiazania, ktorych dzieci¢ nie rozumie-

i ktore staja si¢ mu niezno$nymi.

Czy wobec tego mozna si¢ dziwic,
szkoly, ze nauczycieli uwaza za wrogéw, ze
i oszustw i wypacza harmonijny rozwdj mozgu.

~ Wobec tego, co powiedziatem powyzej, me potrzebuj¢ powta-
rza¢, ze idealem hygieny modzgu pozostanie: harmonijna zmiana
czynnosci intelektu, umystu, woli i migéni tak, jak ja widzimy w za-
ktadach wychowawczych wiejskich (Landeserziehungsheime) z abstv-
nencya alkoholu. J

Konieczng jest rzeczg zreformowanie szkoét poczatkowych pod
wzgledem wychowawczym i naukowym. Do tego potrzeba: 1. bu-
dowania szkot o wigkszej pojemnosci klas; 2. liczbg¢.uczniow w kla-
sach zmniejszy¢, azeby nauczyciel mogt lepiej indywidualizowad;

. dac mtlodziezy wigcej sposobnosci do przebywania na wolnem po-
wietrzu, przy gimnastyce, zabawie i warsztacie.

Nie wolno nam psu¢ tej harmonii przez wybujale jednostronne
pielegnowanie moézgu nauczaniem suchych, fachowych wiadomosci
i regut, me wolno uposledza¢ umystu, woli i zdrowego ludzkiego
rozumu, gdyz takie wychowanie prowadzi do tworzenia proletaryatu
pot i ¢wier¢ ludzi, ktorzy jako niewolnicy biur, handlu i ulic pro-
wadzg ubolewania godne zycie, wobec ktorego dzicy godni sa poza-
zaroszczema.

ze mtlodziez nienawidzi
uzywa wykretow

Cel gimnastyki wychowaweze] 1 stodki, ktore do tego celu prowadza,

Celem gimnastyki wychowawczej jest zdrowie oraz rozwdj tych
w t'ZNCAlrC-’. ktore sa potrzebne do rozwoju wiladz duchowych.
Wobec tego, ze rozwijamy inne wtadze duchowe u dziecka, inne
u mtodzienca, a inne u dojrzatlego czlowicka, gdyz u tego osta-
tniego bierzemy réwniez pod uwage zawod (zolnierz, rzemieS$lnik,
urzgdnik) i forma S$rodkow, jakimi w tym kierunku rozporza-
dzamy, bedzie rowniez rozna.

Srodkiem w wychowaniu fizycznem jest ruch. O potrzebie ru-
chu w ogble jesteSmy wszyscy przekonani. Juz male dzieci¢ od-
czuwa instyktownie potrzebe ruchu, be¢dac w spokoju chyba tylko
w czasie snu lub cig¢zszej choroby. Nieraz tez mozemy zauwazye¢,
jak dziecko wychowane nawet bez odpowiedniego dla siebie towa-
rzystwa, biega samo az do zmegczenia. Juz te spostrzezenia prze-
konywuja nas o potrzebie ruchu u dziatwy. Lecz nietylko dziatwa
potrzebuje ruchu. Potrzebuja go roéwniez i starsi, gdyz jest on nie-
tylko potrzebny, ale do rozwoju ciata ludzkiego wprost konieczny.
Jednostka zatem stabiej rozwinigta, jakkolwiekby z tego powodu
odczuwata wstret do ruchu, powinna wiedzie¢, ze tylko przez ruch
moze uzyskaé¢ odpowiedni zapas sit i zdrowia, o ile choroba lub



tez ulomnos$¢ fizyczna nie, jest stanowcza w tym kierunku prze-
szkoda. Tylko przez ruch bowiem mozna sily swe wzmocni¢ i wta-
dze fizyczne rozwina¢ i tylko rozwinigte cialo moze by¢ zdrowem.

Zdrowie ciala jest w $cislej tacznosci ze zdrowiem fizycznem,
Ruch zatem, rozwijajac wladze fizyczne, wplywa zarazem dodatnio
na rozwdéj wiladz, duchowych.

Warto$¢ zdrowia znamy przewaznie wszyscy, blogie za$§ uczu-
cie zupelnego zdrowia — niew'ielu. Ruch przyczynia si¢ do uzyska-
nia tego uczucia i podtrzymuje je. Zdrowie jest tez pierwszym
celem w wychowaniu fizycznem.

Sity zZywotne utrzymuja w nas zamitlowanie do pracy,
a praca znowu wykonana chetnie, potgguje z czasem to zamilowanie,
ktore przeksztalca si¢ zwolna w zadze pracy.

Posiadajac przytem sily zywotne latwiej nam oprze¢ si¢ uje-
mnym, otaczajacym nas wplywom, wobec czego cialo przyzwyczaja
si¢ do postuszenstwa woli.

Zrgcznos$¢ jest zdolno$cig nabyta lub wrodzona >do zatrzy-
mania réwnowagi ciala w rozmaitych nawet nat¢zajacych postawach
i do tatwego wykonywania w postawach tych rozmaitych ruchow,
zachowujac przytem zupeilng swobode, pewnos§¢ i doktadnos$¢ wy-
konanego ruchu®.

W wychowaniu fizycznem powinni§my baczy¢ na to, aby ciato
nasze nietylko bylo w stanie uzy¢ w danej chwili calego zapasu
swych sil, ale takze moglo pracowaé przez diuzszy czas bez zme-
czenia.

Zdolno$¢ t¢ osiagnie ciato, obsorbujac wylacznie potrzebne
sity w dotyczacej pracy. Postgpujac w ten sposdb przyzwyczajamy
ciato do wytrwatlosci.

Wytrwato$¢ jest znowu w S$cistej taczno$ci z zahartowa-
niem. Organizm zahartowany jest nietylko zdolnym do pracy wsréod
rozmaitych a zatem i trudnych warunkow, ale takze moze znie$¢
bez szkody zmiany czy to klimatu, czy tez zmiany mniej lub wigcej
przypadkowej natury.

Podstawa pig¢knos$ci cielesnej jest harmonia tak migdzy
obiema potowami ciala, jak réwniez migdzy pojedynczemi jego czg-
sciami. Tak rozwinigte cialo wywiera nietylko mile na widza wra-
zenie, ale takze jest sposobne do poprawnego ruchu. Ubranie bo-
wiem moze tylko w cze¢sci ukry¢ pewne braki lub ulomnosci fizy-
czne, lecz nie ukryje wplywu tych brakéw 1 utomnos$ci na forme
ruchu. Braki i ulomnosci fizyczne wplywaja przytem szkodliwie nie-
tylko na zdolno$¢ do ruchu i na jego formg¢ lecz przedewszystkiem
na zdrowie jednostki. Tym brakom i ulomno$ciom fizycznym mozna
jednak skutecznie przeciwdziata¢ przez odpowiednio dobrany ruch,
ktory jednak powinien wywieraé¢ nietylko rowny wplyw na obie po-
lowy ciata, ale zarazem powinien by¢ zastosowany do tego lub
sowego btedu, do tej lub owej ulomnos$ci fizycznej.



Bardzo wiele moze w tym kierunku zdziata¢ dobra wola
i uw-aga dotyczacej jednostki. Jak wielu to si¢ naprzykilad widzi
ludzi mtodych o pochylonych karkach, wypuktych plecach i wprzod
wysunigetych barkach. Sa to bledy, ktéore si¢ dadza w krotkim sto-
stosunkowo czasie usunaé¢, o ile dotyczacy bedzie sam zwracat
uwage na poprawnag postawe.

Kazdy organizm rozwija si¢ o tyle, o ile mu na to pozwalaja
jego naturalne dane. Obowiazkiem naszym jest zatem stara¢ sie
0 zupelny jego rozwdj i stale utrzymanie go na wyzynie tego roz-
woju. Mozhwem jest to do osiagnigcia tylko przez taki ruch, kto-
ryby w swojej przyczynie i dodatnich skutkach mozna bylo udowo-
dni¢ na podstawie anatomii i fizyologii, wobec czego znajomos$é
tych dwu nauk obok znajomosci rucliu jest dla nas konieczna.

W. Sikorski.

Larys systemdw i metod gimnastycznych i ich rozwoj
od najdawniejszych do najnowszych czasow.

Gimnastyka jako ¢wiczenie cielesne jest takstara— iak sta-
rym jest rod ludzki. 4 J  Sta
*rm -'POCiZ-tkilWS w asty ki systemat. szukaé nalezy u Persow, Indow
1 Chinczykow ). Persowie uprawiali bieg, jazde konng i strzelanie z tuku
i. ° system wych. fiz. celem zachowania odziedziczonego po przodkach
pi¢ na umyst, i fizycz. Indowie i Chinczycy znali juz gimnastyke le-
cznicza i masaz, tudziez spisali sposoby leczenia: Indowie w ksigdze »Su-
cru a« Chinczycy za$ w ksigdze »Cong-Fou« z ilustrowaniem rg¢koczy-
n6éw. ud indéw i Chinczykéw przeszta sztuka ta do Grecyi i Rzymu

Ojcem gimnastyki Grekow byl lekarz, Herodikos, ktory pierw-
szy skres$lil zasady racyonalnej gimnastyki.

Uczen poprzedniego, Hipokrates (469 przed Chr,) opart gim-
nastyke o zasady naukowe; a Galenos stworzyl 9 réznych sposo-
bow masowania i gimnastyki.

Grecy pierwsi stosowali gimnastyke w celach pedagogiczno-
zdréwotnych, estetycznych i duchowych , obliczong na harmonijne
i wszechstronne wydéwiczenie organizmu ludzkiego.

Cate wychowanie w Grecyi obejmowato dwa przedmioty m m u-
zyke 1 gimnastyke.

Platon dzielit gimnastyke na :

a) gimnastyke taneczna (z towarzyszeniem muzyki).

1. taniec wojenny, 2. taniec wesoty, 3. taniec bachancki.

b) gimnastyke zawodnicza.

. osef Schreiber: Geschichte der Mechanotherapie. Praktj-
sche Anleitung zur Behandlung durcli Massage und metodische MuS-
Lelubung. Wien u. Leipzig. 1393. Urban u. Schwarzenberg



Mercurialis (w XVI. wieku) rozréznial w gimnastyce tanecznej :

1. Kubistyke (sztuke skakania); 2. Sferystyke (rdéznego ro-
dzaja gry pitka — ktore mialy w Grecyi swoich osobnych nauczy-
cieli)’ — 3. Orchestryke (teatralny taniec i gimnastyka).

Do palestry czyli wlasciwej gimnastyki zaliczano poczatkowo
tylko pie¢ ¢wiczen i stad nazwano je >>pentatlonem« (pi¢ciobojem)
tj. skok w dal, bieg, rzut dyskiem , rzut oszczepem (z petla),
zapasy.

Pozniej przylaczono do tych ¢éwiczen walke na pigSci i inne
¢wiczenia, jednak nazwy pentatlonu nie zmieniono. »Pentatlon«
przeto jest wlasciwym systemem gimnastyki greckiej. Cwiczenia sy-
stemu tego dzielono na lekkie i cigzkie. Do cigzkich zaliczono za-
pasy, walke na pieSci i pankration tj. kombinacye zapasow z walka
na piesci, resztg ¢wiczen zaliczono do lekkich.

Wszystkie te ¢wiczenia tak gimnastyki tanecznej, jak i zawo-
dniczej rozpadaty si¢ wedlug Galena na: ¢wicz, wojenne — ¢wicz,
atletyczne i ¢wicz, lecznicze.

Cwiczenia odbywano nago (gymnos) ztad nazwa »gymnastyka.
Pouczali suecyalni nauczyciele (pedotrybowie i gymnasci), kierowat
zwierzchnik (gymnasiarchos), do postugi byla stuzba, ktoéra nacierala
cialo olejem i masowala. Pedotrybowie pouczali zwyczajne ¢wiczenia
gimnastyczne, gymnasci za§ w ¢wiczeniach trudniejszych, a przede-
wszystkiem atletow.

Caly zas6b ¢wiczeh gimnastyki greckiej, z ktérego jednak tylko
>Pentatlon« byt w powszednim uzyciu, obejmowat 7 rodzai ¢wiczen:

1. ¢wiczenia wstepne, 2. pentatlon, 3. ¢wiczenia atletyczne,
4. ¢wiczenia bronig, 5. gry i zabawy, 6. tance gimnastyczne, 7.
plywanie.

. Cwiczenia wstgpne: postawy, ¢wiczenia konczyn, chod,
bieg, rzut, strzelanie, ¢w. wstepne do zapasow, jak : postawa, chwy-
ty, krycia, finty it. d., ¢wiczenia cigzarkami (Halterami), ktore
stuzyly do skoku, a ktéorymi ¢wiczono réwniez mig¢énie ramion, ¢Ewi-
czenia (atletéw) workiem chwiejnym (worek skoérzany napetlniony pia-
skiem, maka lub pestkami figowemi, zawieszony na pionowym sznu-
rze) celem wycwiczenia ramion w silnem uderzeniu, pchnigciu, za-
machu.

2. Pentatlon (pigciobdj): bieg a) szybki pojedynczy, tj.
jedno okragzenie stadionu 600 greckich stop (185 m.) dlugiego (trai-
ning zaczynal si¢ krotszymi przestrzeniami), b) szybki podwojny,
(diaulos) t. j. dwa okrazenia stadionu (1200 stop = 370 m.), ¢)
na wytrwato$¢ (dolichos) t. j. od 3—24 1 wiecej okrazen stadionu.

Bieg z obcigzeniem bronig, t. zw. bieg hoplitow.

Skok w wyz, w dal i glab. Skok w wyz wykonywano z miej-
sca 1 rozbiegu. Jako ¢wiczenie pentatlonu uzywano tylko skoku
w dal i to jako trojskoku (przy grze na flecie) z uzyciem cig¢zar-
koéw otowianych (halterow), ktéore dodaja pewnosci i wydatnos$ci
skoku, a ktoére sami zawodnicy wymyslili.
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Byly to tance mimiczne, przedstawiajace czasy

a takze i wspolnie.
przedstawiajace roézne walki

najwcze$niejsze, lub tance wojenne,
i ¢wiczenia bronia. Odbywano je zawsze w czasie uroczystosci.
) 7. Plywanie uwazano za tak potrzebne jak nauke¢ abecadtla
Cwiczono obok tego nurkowanie i ptywanie pod woda.

Korona tego systemu gimnastycznego byly igrzyska, ktore od-

bywaty si¢ uroczys$cie w pewnych regularnych odstgpach czasu do
ktorych kazdy Grek byt dopuszczony, o ile nie popelnit zbrodni
Za-

bluznierstwa przeciw bogom lub innego cig¢zkiego przestgpstwa
wodnicy musieli przysiggaé, ze si¢ do igrzysk przez 10 miesigcy re-
gularnie przygotowywali i Zze nie popeinia przy walce i zawodach
zadnych nieprawidtowos$ci. Mgezatki byly z igrzysk wylaczone panny
zas dopuszczone jako widzowie, jednak korzystaly z tego tylko
Spartarki. Igrzyska rozpadaty si¢ na lokalne i ogdlne. Ogodlne igrzy
ska odbywaly si¢ w czterech miejscach. Olimpijskie na cze$§é
Zeusa odbywaly si¢ co 4 lata podczas pelni w polowie lata i iesieni
w Olimpu, obok goéry Olimpu.

rowniez na cze$¢ Zeusa odbywaly si¢ co 4 lata

Nemejskie,
drugi

dwukiotnie, raz w sierpniu w tym samym roku, co Olimpijskie
raz w zimie, prawdopodobnie w pierwszym roku Olimpiady w miej-
scu obok wioski Nemei. J

Istmijskie odbywaly si¢ co dvva lata na przelomie lata do
jesieni na Istmosie Koryntu ku czci Poseidona, boga moérz

Pityjskie odbywaly si¢ poczatkowo co 8 lat, podzniej co 4

Apolhna °P me " J6Sieni " " U Stép Parnasu> ™ czesé

Kto po raz pierwszy brat udziat w igrzyskach olimpijskich
ten musial przynajmniej 30 dni ¢éwiczy¢é w Elis. O przypuszczeniu
do zawodow rozstrzygali Helianodiko*, se¢dziowie zawodniczy wT
bierani przez lud na okres olimpiady. W Olimpii byto ich 16-ciu
Nagrody za zwycigstwo bylty: w Olimpii wieniec oliwny, w Nemei
wieniec bluszczowy, na Istmie wieniec sosnowy, w Delfi wieniec laurowy
Kto trzykrotnie zwycig¢zyl w Olimpii, tego posta¢ wykuta w kamie-
mu ustawiano w Stadionie.

Od tego ogodlnie przyjetego w Grecyi systemu wychowania fi-
zycznego zboczyli nieco Spartanie, a to z uwagi na wewngtrzna
swoja organizacy¢ wojskowa, do ktorej tez wychowanie mlodziez?
dostroili. Mlodziez cala me¢ska, pozostajaca na wychowaniu publicznem
podzielona by a na oddzialy, plutony i zastgpy wojskowe pod wo-
dza przodownikéw »buagow<: i »alarchow«, ktorzy si¢ rekrutowali
z mlodziezy starszej, mlodziez za$§ zenska byla réwniez dopuszczona
do ¢wiczen cielesnych i uprawiata pentatlon, a w szczegoélnos$ci ¢ bieg
dziewczat » znycb zawodach wystgpowaly rdéwniez oddziaty
dziewczat, ktorym si¢” przypatrywali ch¥opcy 1 naodwrot chlopigcym
zawodom przypatrywaty si¢ dziewczgta. Stawa - ,Spa ni”
posiadajag najpig¢kniejsze niewiasty ws$rod Grekow!
yta nagroda za ten system wychowania kobiet.
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Rzymianie nie uprawiali gimnastyki w celach wychowawczych.
Tu wyrobil si¢ system gimnastyczny wojskowy, na ktéry skladaly
si¢ ¢éwiczenia w rzucaniu, skoku, ¢wicz, ciezarkami (halteiy), w 10
bieniu drewniana szabla (ciecia w piouowy kél), zapasy, biegi, giy
pilka.

Z posréd tych éwiczen uprawianych tylko przez wojsko, jedy-
nie gry pilka mialy szersze upodobanie w narodzie. Gier tych bylo
wiele a uzywano do nich : pilki duzej, .detej (follis), pilki S$redniej,
mi¢kkiej, wypchanej piérami (paganica) i pilki malej twardej (trigon),

Igrzyska rzymskie, w ktérych brali udzial czynny tylko atleci
z profesyi lub niewolnicy, zwani gladiatorami,
ttumoéw, byly wprost dzikie swoja brutalnoscia.

Wychowanie fizyczne, mimo ze szkolnictwo rzymskie
wysoko,

dawane ku uciesze

stanelo
nie znalazlo u narodu praktycznego nasladowania Grekéw
a tylko polecal je teoretycznie Quintylian moéwiac: »Ze go-
dziny mnauki nalezy przeplataé¢ ¢Ewicz, fizyczne mi,
ze gry ksztaleca charakter — ale zbytek gier rozle-
niwia mlodziez do nauki.

W wiekach S$rednich wychowanie cielesne ogranicza si¢ wy-
lacznie niemal na stan rycerski. Cwiczenia w biegu, skoku,
rzucie oszczepem, ¢wiczenia bronia, jazda
plywanie, taniec, gry i polowanie oto
w tym czasie panuje.

W poszczegolnych tych ¢éwiczeniach dochodzono nawet do zna-
cznych wynikoéw, szczegélniej w skokach i woltyzacli na zywym ko-
niu, tudziez w robieniu broniag. W czasie uroczysto$ci odbywano
>buhurty« i »turnieje*. »Buhurt« byl zabawa konna, w czasie
ktérej chodzilo o stracenie z konia przeciwnika tepa bronia, ale
w pierwszym rzedzie o wykazanie zre¢cznoSci w jezdzie konnej.
»Turniej< byl walka wiekszej liczby rycerzy na koniu, w ktéorym
niejednokrotnie poszlo i zZycie ludzkie. Obok tego byly jeszcze spo-
tkania w pojedynke z lanca na koniu, przyczem okazywano zre-
czno$¢ w pchnigciach (miecza do tego nie uzywano). Z tych spotkan
znane s3a jeszcze niektéore termina ¢wiczen a mianowicie:

puneiz = natarcie koniem i pchnigcie lanca; hurte =
rowmoczesne obu przeciwnikéw natarcie na siebie; z’entmuoten
= wyminig¢cie, triviers = pchni¢gcie z boku, diu volge
nagly obrét koniem i pchni¢cie lanca w plecy i t. p.

Mlodziez miejska ograniczala si¢ do gier i zabaw wolnych i pilka,
biegu, skoku, rzutu i zapaséw. Ostatnim ¢wiczeniom posSwigcano
najwiecej uwagi, wydawano nawet drukiem reguly poparte rycinami,
Niektéore z nich, zachowane do naszych czasow', wydal nanowo W ass-
mannsdorff. Mlodzi mezczyZni uprawiali ¢é¢wiczenia bronia, bogatsi

konna,
system, jaki

takze jazde konna. ,
W czasach renesansu, w wieku 14-tym i dalszych, gdy powstal
kierunek humanistyczny w wychowaniu — wskrzesili

Yittorino
Feltre w Mantui i Paolo Yergerio

w Padwie we Wloszech
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(w 15 wieku) gimnastyk¢ Grekow, wprowadzajac ja do swoich szkot.
W sto lat pozniej ¢Ewiczenia te popiera lekarz Hieronymus
Mercurialis w dziele »de arta Gymnasticax (O gimnastyce),
a matematyk i lekarz Hieronymus Cardanus pono$§ pierwszy
wspomina o ¢wiczeniach na drewnianym koniu.

Kierunek humanistyczny przechodzi z Wtoch do Francyi a stad
do reszty Europy.

We Francyi w 16-tym wieku Francois Rabelais w po-
wie$ci >Gargantua i PentagrueU wystgpuje w obronie wychowania
fizycznego, w Szwajcaryi Zwingli, w Niemczech Jan Bugen-
hagen i Joachim Camerarius, zadaja uwzglednienia ciele-
snych ¢éwiczen w wychowaniu.

Pierwsza jednak podstawe dzisiejszemu wychowaniu fizycznemu
w szkotach dat Jan Amos Komenski, Czech, urodzony na Mo-
rawie, ktory jako pedagog -zakonnik dziatal wytrwale w kierunku
reformy wychowania szkolnego. Zadat on podziatu dnia na 3 czesci
po 8 godzin, z ktoérych 8 godz. przeznaczy¢ nalezy na pracg, 8 na
piclggnowanie ciata, 8 na sen. SkreSleniem planu gimnastycznego
dla szkoty w »Saros-Patok* na Wegrzech (dokad go wezwano),
stworzyt w r. 1650 system gimnastyczny szkolny i stal si¢ »ojcem
gimaastyki szkolnej*. W planie tym zada, izby mtlodziez codziennie
gimnastykowata, biegata i przepisal jej nastepujace ¢éwiczenia: biegi,
skoki, mocowania, igrzyska, gry pitka, kregle," gry biezne, plywa-
nie, strzelba. Opis tych ¢wiczen znajduje si¢ w jego ksiazce: »Orbi
pictus«.

W mys$l tego programu, jak réwniez pod wpltywem idei peda-
gogow francuskich i wtoskich — powstat w r. 1740 w Warszawie
zaktad wychowawczy dla synéow szlacheckich »Collegium novum«
zatozony przez ks. Stanistawa Konarskiego, zakonika reguty 00. Pi-
jarow.

Zaktad ten =zastynat w catej Polsce, dajac poczatek reformie
szkolnej i odrodzeniu nauk w kraju jest zarazem pierwsza szkola
uwzgledniajacg w obszerniejszym zakresie wychowanie fizyczne mto-
dziezy, obmys$lane wedlug pewnego systemu. W organizacyi »Colle-
gium nobilium* spotykamy nast¢gpujacy system wychowania cielesnego :
fechtunek, tance, jazda konna, wycieczki i gry, gim-
nastyka.

W roku 1774 powstaje, na podstawie idei Montaigne’a, Lo-
ckego 1 Rousseau, zaktad wychowawczy humanistyczny, zreformo-
wany, tak zwany »Philantropium« w Dessau — zalozony
przez Jana Basedowa — w ktérego program wprowadzono row-
niez ¢wiczenia cielesne w formie: jazdy konnej, szermierki, pty-
wania, tanca, biegow, skokéw, rzutow, musztry wojskowej
wspinania si¢, obozowania pod namiotami w polu, przez 2 le-
tnie miesigce 1 t. d.

Gdy w roku 1/86 Guts-Muths wstapit jako nauczyciel do
szkoty (Philantropium) w Schnepfenthalu pod Salzmannem doszly
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¢wicz. ciel. w zakl. tym do rozkwitu. Guts-Muths rozszerzal zakres ¢wi-
czen i gier — wymys$lal nowe, studyowal gimnast. grecka i przyswa-
jat z niej ¢wiczenia, w koncu stworzyl nawet »pentatlon de ssau-
ski« (bieg, skok, wspinanie, balans, noszenie, (dzwiganie)
cigzarow) a'"dos$wiadczenia swoje, Salzmana i Basedowa ujat w ca-
tosé, spisat i wydat pierwsza na $wiecie ksigzke o gimnastyce po

tyt. Gimnastik fiir die Jug end 1793 (wydanieJI 1804], utrwala-
jac tym sposobem zdobycze niemieckich pedagogdéw na polu wych.
fizycznego, do ktérych impuls i myS$li glowne dat Slowianin Komenski.

Na system Guts-Muthsa sktadaly si¢ nastepujace rodzaje
¢wiczen:

. Chod i bieg. Chdd : estetyczny, wytrwaly, szybki, z prze-
szkodami w terenie.

Bieg: szybki, wytrwaly.

2 Skok. Skok w wyz: pochdéd poskoczny, elastyczny, po-
skok, poskok z przybijaniem pigt o krzyze, poskok jednonoz, skok
W Wyz przez sznur z miejsca i rozbiegu. Skok w dal : z miejsca
i rozbiegu. Skok w gtab. Skok w dal i gtab. Skok mie-
szany: Woltyze na poziomej belce, skok igrzyskowy (rozkroczka
przez wspotéwiczacego), skok o tyczce (w wyz, w dal, w glab)

3. Podnoszenie, dzwiganie, proba sily grzbietu (wy-
trzymanie w podporze lezac), mocowanie ling, mocowanie popy-
chaniem, tracanie, zapasy: a) lekka walka (tylko popychanie i przy-
cigganie), b) pot walki, t. zn. chwytanie w p6t i podnoszenie przeciwnika,
¢) cata walka, rzucenie przeciwnika na ziemig¢, d) wlasciwe zapasy.

4. Szermierka sieczna i kolng.

5. Zwieszenia, wstepy wania, wspinania, pochody,
a) zwieszenia, b) zwiesz, mieszane, ¢) podnoszenie w zwiesz d) po-
chody w zwiesz. Wspinanie po zerdzi, po maszcie, wstep y-
wanie po drab. zwyklej i sznurowej, wspinanie po linie
i na drzewa. Pochody w goér¢ w zwiesz, na r¢kach: po zerdziach,
linach, drabinach. . .

6. Plasy z obrecza, wywijadtem krotkiem i
giem. Plasy z obrecza, plasy z wywijadtem krotkiem, plasy z wy-
wijadtem dhlugiem : a) pojedyncze ¢wiczenia, b) kombinowane z obreg-
czg 1 wywijadlem krotkiem, ¢) kombinacye inne, plas gimnastyczny.

" 7. ¢wicsenia rownowazne. Balansowanie wlasnego ciata.
rozbieranie si¢ i ubieranie w postawie stojacej, ¢wiczenia w post.
na jednej nodze, postawa na jednym kole (kot wbity w ziemi¢) po-
chod réwnowazny po belce (budowlanej),, pochod po kancie deski,
balans na kladce okraglej, balans na desce chwiejnej, szczudta, po-
chéd (jak na szczudtach) z drabinka wolno stojaca, $lizganie si¢ na
lyzwach, narty. — Balansowanie cial obcych.

8 Musztra bez karabina i z karabinem.

9. Rzuty i strzelanie: o s, 0szczep, proca, luk, strzelba.

10. Kapiel, ptywanie.

II. Cwiczenia zmystow.

>
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Na zasadzie systemu Guts-Muthsa powstaje w r. 1799 z ini-
cyatywy Franciszka Nachtegalla, pierwsze w Europie Towarzystwo
gimnastyczne w Danii, w Kopenhadze, ktoérego czlonkiem staje sig
kandydat teologii, Henryk Piotr Ling, pdzniejszy twoérca gimnastyki
szwedzkiej. Z inicyatywy tez Nachtegalla powstaje w roku 1800
pierwszy w $wiecie zaklad gimnastyczny (Kopenhaga), kultywujacy
wylacznie ¢éwiczenia gimnastyczne, wedlug syst. Guts-Muthsa.

Réwnoczesnie z dzialaniem Guts -Muthsa z chwila, gdy ten
wydaje pierwsza w $wiecie ksiazke o gimnastyce, Rzeczpospo-
lita polska na Sejmie w roku 1793 powotuje do zycia »Komisye
edukacyjna« 1 przekazuje jej nastgpujace prawo : »Procz edu-
kacyi moralnej 1 instrukcyi nalezy mieé¢ baczno$¢
ina edukacye¢ fizyczna (w szkolach), ktoraby wuktadata
mtodego cztowieka do rycerskich dziet i zregcznego
obrotu, do czego stuzyé ma najwiecej: musztra i inne
¢wiczenia (gry, gimnastyka) zreczno$¢ i site dajace,
przeto komisya edukacyjna zaleci te <¢wiczenia
wszystkim szkolom i obmy$§li sposob ich wykona-
nia*. Rychto wziecta si¢ komisya edukacyjna do pracy i juz w tym
samym roku (1793) wydaje: Ustawy dla stanu akademi-
ckiego i na szkoly w krajach Rzeczypospolitej obej-
mujace w rozdzielg XXV. nast¢pujacy system wychowania fizycznego:
»Cwiczenia i gry do mocy, szykowno$ci, zrecznosci i szybkosci ciata,
do mestwa i odwagi pomagajace, najprzyzwoitsze zdaje si¢ te: gra
w pitke, ciskanie zreczne kamieni na wode, gonitwy do pewnego
kresu, wyprzedzanie si¢ na wzgorki i przykre miejsca, potykanie
si¢ w palcaty, jezdzenie konno, rozmierzanie ogrodoéw, podl, miejsc
do przystepu trudniejszych i t. d. Za godne szlacheckiej mtodzi po-
czyta¢ si¢ powinny c¢wiczenia takowe, ktore obrotow zolnierskich
w ciagnieniu, szykowaniu, dobywaniu i bronieniu jakiego$§ miejsca
na$laduja, nic bardziej do wpojenia megstwa, mocy duszy, szlache-
tnej wielkomys$lnos$ci i ducha starodawnego rycerstwa nie pomoze,
jako takowa mtodzi zaprawa. W niej, roztropnie kierowani, naucza
si¢ rozeznawaé bezrozumne junactwo od prawdziwego mestwa i wa-
leczno$ci, zawczasu przekonani zostang o tej prawdzie i do uiszcze-
nia jej przygotuja si¢, iz kazdy obywatel we wszystkich krajach,
ale osobliwie w Rzeczypospolitej, zolnierzem, t. j. obronca Ojczyzny
swojej by¢ powinien, nie ogladajacym si¢ na placg, lecz idacym to-
rem sprawiedliwos$ci i honoru. A jako przetozeni i dozorc¢ na edu-
kacy¢ w wyz wymienionych ¢éwiczeniach i rozrywkach, broni¢ maja
jak najpilniej wszelkich zdrad, podstgpoéw, napastywania, przewo-
dzenia mocniejszych nad stabszymi, okazywania junactwa i zuch-
walstwa, gdy si¢ za$ co takiego trafi, surowo karac¢; tak z drugiej
strony wielce pomoze, kiedy nielgkliwych, niedelikatnych, odwazniej-
szych i zwyci¢zcoOw w grach i ¢éwiczeniach jawnie, bez ponizenia ni-
kogo, pochwalaé, galazki lub wience im ofiarowaé, na czele innych
w podobnych rozrywkach stawiaé¢, drugich do stawienia wierszem
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wygranej wspotucznia zachgca¢ be¢da. Tak nierozdzielnym idac zwia-
zkiem edukacya moralna z edukacya fizyczna, be¢da zdolne da¢ spo-
lecznosci cnotliwego cztowieka — Ojczyznie dobrego obywatela«.

W taki to sposdb Rzeczpospolita polska wprowadza ustawowy
przymus ¢wiczen cielesnych mtodziezy i organizuje system gimna-
styki wtedy, kiedy jeszcze zadne panstwo Europy nie pomyslato
o stworzeniu z gimnastyki czynnika wychowawczego w szkole.

Zaiste moment ten godny trwalego wspomnienia wsz¢dzie tam
— gdzie nam postgpowos$é innych narodéw na polu szkolnem za
wzb6r stawiajg.

Niestety rozbior Polski przeszkodzit wprowadzeniu do szkol
tych wspaniatych ustaw komisyi edukacyjnej. E. Cenar.

(C. d. n.).

Lekcye praktyczne na drazku.

Ulozyt Alfred Hamburger.

(Ciag dalszy).

IV. lekcy a.
1. Podchwytem wspieranie zamachem — kolowr6t wprzéod na
podbiciu rozkrokiem.
2. Ze zwieszenia przemyk — wspieranie wolne podmykiem
przemyk tytem.
3. Ze zwieszenia przemyk — wychwyt tylem — spad do wagi
tytem.
V. le key a.
1. Ze zwieszenia przemyk — wychwyt tylem — waga tylem
podporna.
2. Z naskoku wychwyt tylem — spad do zwieszenia przewro-
tnego — wychwyt przodem — kolowr6ét wstecz odmachem.
3. Ze zwieszenia przemyk — wymyk tylem — odmachem wy-
chwyt tytem, podchwytem.
VI. lekcy a,
1. Zamachem wspieranie na obu podudach — przemach ku-
czny wstecz do podporu przodem — kolowrdt wolny przodem wstecz.
2. W tylnym zamachu wymyk podudem wewnatrz — pét obr.
spad do zwieszenia przewrotnego przodem wychwyt tytem.
3. Zamachem wspieranie okrakiem wewnatrz — spad do zwie-

szenia przewrotnego przodem — wychwyt przemyk tylem.
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VII. lekcy a.

1. Z wywijania tylem — wspieranie wychwytem — przemach
kuczny wstecz — przemyk do zeskoku.

2. Zamachem wychwyt — przemyk — waga bokiem (chora-
giewka) bez dochwytu drugiej reki.

3. W tylnym zamachu poét obrotu wstecz — wychwyt — pod-
mykiem przemyk tyltem.

VIII. lekcy a.

1. Wychwyt zamachem — odwrotka.

2. Dwuchwyt — w tylnym zamachu po6t obrotu wstecz —
wychwyt.

3. Wychwyt — kotowrét przodem wstecz —mobrot do pod-
poru tylem, zmiana chwytu na podchwyt — odmacliem wychwyt
tylem.

IX. lekcy a.
1. Z naskoku wymyk na podudach rozkrokiem — zeskok wolny

na podudach wstecz.
2. Zamachem przemyk tylem o krzyzach w luk wygietych.
3. Z naskoku wspieranie prawem podudem, dochwyt leworgcz.

X. lekcya.
1. Wspieranie choragiewka w prawo — opust do wagi tylem
— wspieranie chorggiewka w lewo — opust waga, wydzwig tylem.
2. Dwuchwytem w lewo, zamachem wspieranie okrakiem w lewo
wewnatrz — kolowrét na lewem podudziu i prawem podbiciu (pr.
noga w bok wyprostowana), dochwyt leworacz, prawe rami¢ w pion.
3. Z naskoku wychwyt — kotowro6t przodem wstecz — wyskok
kuczny do postawy prostej.
XI. lekcya.
1. Wspieranie ciggiem podchwytem — kotowrét wprzéd na

przedstopiach, rozkrocznie.
2. Przemyk — wymyk — przerzut ugiety.
3. Z naskoku, wspieranie lewem podudem, dochwyt praworacz.

XII. lekcya.
1. W tylnym zamachu uderz r¢gkami o pier§ — przemyk ol-
brzymi do zeskoku.
2. Zamachem wspieranie okrakiem wewnatrz — pot obrotu _
spad do zwieszenia przewrotnego przodem — wychwyt tylem.
3. Stanie na re¢kach proste — odmachem przemyk tytem.

(Dok. nast.).
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— Dr. F. Buéar. Hrvatski sokolski koledar za 1910. Rocznik

V. Zagreb.

Wydany naktadem i aktorstwem Dr. F. Bucara kalendarz so-
koli chorwacki obejmuje procz czesci kalendarzowej nastgpujace ar-
tykuty: Dr. L. Car: Dr. Ljudevit Gaj (z rycina). Sokole i gimna-
styczne czasopisma i kalendarze. V. Rudolff: Gimnastyka w szkole
ludowej. Wazniejsze uchwaly chorwackiego Zwiazku sokolego. Dr.
Budar ; Sokolstwo w Ameryce. Dr. Bucar: Stan gimnastyki w chor-
wackich szkotach srednich. Wspomnienia po$miertne. St. Gujatovic :
Estetyka gimnastyki. Sokoli podrgcznik (zawierajacy caly szereg
przepisow i regulaminéw sokolich). Chorwackie pi$miennictwo za
rok ubiegly. Statystyka Sokolstwa stowianskiego. Migdzynarodowy
europejski Zwigzek gimnastyczny. Pie$n sokola. — Catos¢ liczy 231
stron druku. Format 16-kowy. Oprawa ptocienna, ksigzeczka spra-
wia mite wrazenie.

— Tumerstwo niemieckie liczy wedlug statystyki z 1. lutego
1909) Tow. gimnast. 8.607 (o 450 wigcej niz w r. 1908), czton-
kéw 902.010 (wigcej o 54.011, niz w r. 1908), dorostu 150.332
(wigcej o 10.923), kobiet 49.827 (wigcej o 4.800), uczniow 48.637,
uczenie 21.729. Turnerstwo posiada 782 wlasnych sal gimnast.,
a 1.229 wlasnych siedzib. Nie prenumerowalo 1.773 towarzystw

Turnzeitung«, organu turnerstwa niemieckiego.

— Nowy tor lyzwiarski we Lwowie, ktéry stangt kosztem
przeszto 70.000 kor. obok stawu Petczynskich, poswigcono uroczy-
scie d. 5. grudnia 1909. Tor posiada przeszto 8.000 m.2 powierz-
chni, tudziez liczne pigkne i dogodne budynki.

— Zwiazek sportowy powstal z siedziba we Lwowie w listopa-
dzie r. 1909. Do Zwiazku przystapity Towarzystwa i kluby : Tow.
tyzwiarskie we Lwowie, karpackie Tow. narciarzy we Lwowie.
Kluby: Wista (Krakow), Pogon (Lwow), 1. klub pitki noznej (Lwow),
Znicz (Lwoéw). Prezesem obrano Dr. E. Piaseckiego. Sekretaryat:
ul. Trzeciego Maja 3.

Fabryka wzorowych przyrzadow gimn. i przybordw sportowych
J. VINDYSZA w Pradze, Smichow

Jenerainy zastepca LUDWIK FEIGL, Zama, Sakramentek 10,

ma na sktadzie wszelkie przybory sportowe, jak: tyczki do skoku w roz-
nych dlugos$ciach, oszczepy z Irzewa bambusowego i jasionowego, dyski
drewniane, pitki noze, pitki i kule zelazne do rzucania it. p. moze zatem
dostarczy¢ wyinienionycti ary kuldéw natychmiast po cenach $cisle fa-
brycznych. Dostawa franko Lwow. Cenniki wysyta bezptatnie i oplacone

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

2 1. Zwigzkowe} drukarni we Lwowie, ulica Lindego i. 4.



