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V. Zlot Sokolstwa polskiego w Krakowie
w dniach 14.—17. lipca 1910 r.

(w czasie uroczystosci Grunwaldzkich).

(Dokonczenie).
Rzuty.

a) Do zawodow w rzucie oszczepem w dal zglosito

si¢ 146 — stangto 55 zawodnikow.
I. Bieda Adam (Krakow) 41'10 m.
II. Bielanski Wtadystaw (Lwow IV.) 40 92 m.

III. Wierzbanowski Roman (Tarnow) 40'90 m.

IV. Ztotnicki Eugeniusz (Przemys$l) 39-50 m.

V. Dziopek Jan (Glogéw) 38’35 m.

VI. Kopka Jézef (Chrzandéw) 38 35 m.

») Do zawodoéw w rzucie oszczepem do celu zglo-
sifo sig 48 stanglo 18. Zdobyli na 10 mozliwych punktéow do
osiggnigcia:

I. Wierzbanowski Wtad. (Tarnéw) 2 punkty.

II. Latka Jézef (Krosno) 2 punkty.

ITI. Romanski Stanistaw (Tarnopol) 2 punkty.
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¢c) Do zawodoéw w rzucie dyskiem w dal
109 — staneto 40. Zdobyli:

I. Gtodek Jan (Nowy Targ) 3270 m.
IT. Nizynski Franc. (Przemys$l) 31°30 m.
III. Tylko Miecz. (Krakow) 3030 m.
IV. Dackéw Michat (Jarostaw) 29-56 m.
V. Rudolf Balasta (Berlin 1.) 29"18 m.

d) Do zawoddéw w rzucie kamieniem (10 kg.) zglo-
sito si¢ 115 — staneto 41.

1. Tylko Mieczystaw (Krakow) 7-92 m<
II. Kierczynski Jan (Haerne) 7-80 m.
III. Ziarko Antoni (Krakow) 7'70 m.
IV. Olejak Bolestaw (Krakow) 747 m.
V. Nizynski Franc. (Przemys$l) 7-46 m.

e) Do zawodow w rzucie toporkiem do celu zglosito
si¢ 15 — stangto 10 zawodnikéw. Na 10 punktow mozliwych do
osiagniecia zdobyli:

I. Lomnicki Franc. (Tarnopol) 5 punktow.

II. Romanski Stan. (Tarnopol) 5 punktow.
II1. Paszynski Aleks. (Tarnopol) 5 punktow.
IV. Podolski Jan (Mielec) 4 punkty.

zglosito si¢

Przyrzady.

a) Skok dosiezny na parkan zglosito sie¢ 36 — staneto
8 zawodnikow.
I. Szuperski Czestaw (Zotkiew) 3'30 m.
II. Czaja Mieczystaw (Stanistawoéw) 320 m.
III. Harmata Stanistaw (Jasto) 3°10 m.
IV. Turzanski Edward (Lwowll.) 3 —m.
b) Skok przez porecz zglosito sie 87 — staneto 24.
I. Czyzewski Romuald (Wilno) 1'90 m.
II. Nowak Jan (Krakow) 1'90 m.
III. Turzanski Edward (Lwowll.) 1’90 m.
IV. Feller Stan. (Tarnopol) 190 m.
V. Mro6z Stanistaw (Tarnobrzeg) 1'85 m.
(Porgczy nie mozna bylo wyzej ustawié, niz do 190 w!?).
¢) Do zawodow na rownowazni (deska kantowa 8 cm
gruba, 1-50 cm nad ziemia, 7 m dluga), zglosito si¢ 105 — sta-
n¢to 29. Zdobyli na 10 punktow mozliwych do osiagnigcia:
I. Czyzewski Romuald (Wilno) 10 punktow.
II. Kressowski Czestaw (Lwow-Macierz) 92 punktow.
II1. Zawidowski Karol (Lwoéw-Macierz) 8'7 punktow.
IV. Hohler Jan (Lancut) 8'7 puuktow.
V. Bielanski Wtadystaw (Lwoéw IV.) 82 punktow.
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d) Do zawodow wspinaniu na linie (Im dlug.) Zgto-
sito si¢ 126 — stangto 33.
I. Romanéw Jan (Lwow-Macierz) 1045 sek.
II. Theobald Edward (Przemysl) 11x5 sek.
IIT1. Ziemniak Tadeusz (Lwoéw II1.) 12°/5 sek.
IV. Nowak Jan (Krakow)1235 sek.
V. DragiewiczTadeusz (Lwoéw-Macierz) 134/s sek.
Do zawodoéw strzeleckich zglosilo si¢ 133 zawodnikow,
z tego 100 do karabinu, 33 do pistoletu. Z powodu jednak odmowy
w ostatniej chwili strzelnicy krakowskiego Towarzystwa strzeleckiego (!)
wskutek czego strzelanie konkursowe odby¢ si¢ musialo w strzelnicy
pokojowej w Sokole, odstgpito wielu zawodnikéw, tak ze do strze-
lania z karabinu stangto 23 zawodnikow.
Nagrody otrzymali: I. Kozlowski Jan (Dgbica) 20 punktow,
II. Towarnicki W. (Lwéw-Macierz) 14 punktéw, III. Dunajewski
Jan Wiktor (Rozwaddéw) 13 punktow, IY. Gosciniak Michat (Okreg
Nadrebsko-Westfalski) 13 punktow.
Do strzelania z pistoletu =zglosilo si¢ 33 — stangto
7 zawodnikoéw. Otrzymali nagrody:
I. Gosciniak Michat (Okreg nadrensko-westf.) 21 punktow.
II. Koztowski Jan Edward (Dgbica) 16 punktow.
ITII. Pitak Edmund (Charlottenburg) 14 punktow.
IV. Dr. Wajgel Eugeniusz (Dolina) 14 punktow.
Do zawoddéw szermierczych zglosilo si¢ 12 na szable,
6 florety, stanglo 6 na szable, 5 na florety.
a) Nagrody w zawodach na szable otrzymali:
I. Bobowski Aleksander (Krakow).
II. Biederman Wtadystaw (Krakow).
b) Nagrody w zawodach na florety otrzymali:

I. Biederman Wtad. (Krakow).
IT. Bobowski Aleks. (Krakow).
Do zawodow kolarskich zglosito sig:
a) do kot jednosiedzeniowych 11 zawodnikow — staneto 8.
Nagrody otrzymali:
I. Weiss Jan (Krakow) 1 m. 2835 sek. (1000 m).
II. Wierzbanowski Roman (Tarnéw) 1 m. 292s sek.
IT1. Stanek Kleofas (Tarnow) 1 m. 3025 sek.
b) Do tandemoéw zgtosily si¢ 4 obsady — nie stangta Zzadna.
Do zawodow ptywackich: a) na 100 m zglosito si¢ 60,
stangto 14 zawodnikow. Nagrody otrzymali:
I. Kalinowski Jozef (Warszawa) 514d5 sek.
IT. Podgorski Miecz. (Moskwa) 54 sek.
ITIT. Skroczynski Stefan (Warszawa) 55 sek.
IY. Kuchar Tadeusz (Lwoéw-Macierz) 553 & sek.
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b) na 1000 m zglosilo si¢ 31, stangto 12. Nagrody otrzymali:
I. Kuchar Tadeusz (Lwow-Macierz) 9 m. 7%, sek.

II. Kalinowski Jozef (Warszawa) 9 m. 22% sek.

IIT. Umiastowski Roman (Warszawa) 9 m. 30 sek.

IV. Siecinski Henryk (Warszawa) 9 m. 4425 sek.

Do zawodow wioslarskich zglosito sig:

Na sculingach pojedynczych 1 sculing z Krakowa.

n ’ dwojkowych 1, v

v tI‘OJkOWyCh 1, .
Wobec tego nie mogly przyjs¢ do skutku zawody.

Jazda konna, a) Do zawodow w jezdzie konnej zglosito
si¢ 8 — stan¢lo 7, a mianowicie: ze Lwowa: 1. Szmid, 2. Gru-
zewski, 3. Beacock, 4. Sauczey, 5. Rybicki (Rawa Ruska), 6. Ma-
lobedzki (Huta szczerzecka). Z Krakowa: 1. Miinnicli. Nagrody
otrzymali: 1. Sauczey, 2. Szmid, 3. Beacock.

b) do zawodow w nizaniu pier$cieni stangto 9 zawodni-
koéw. Nagrody otrzymali: 1. Sauczey, 2. Gruzewski, 3 Malisz.

¢) w jeu de barre (zrywanie kokardek) nagrody otrzymali:
I. Beacock, 2. Sauczey.

Zapasy. Do zapaséw zglosilo si¢ 53 — staneto z cigzszej
wagi 10-ciu, z lzejszej wagi 10-ciu.

a) W ciezkiej wadze zwyciezyli: 1. Hamburger Alfred (Lwow-
Macierz), II. Sasiada Karol (Lwoéw-Macierz).

b) W lzejszej wadze zwyciezyli: 1. Misinski Stefan (Krakowi,
II. Buta Jozef (Podgorze).

Wyniki zawodéw druzynowych.

a) Do biegu rozstawnego na 1000 m zglosilo si¢ 15 druzyn,
stanglo 6 druzyn.
I. druzyna Berlin 2 min. 1425 sek.

II. n Lwow-Macierz 2 m. 143s sek.
I11. ' Tarnéw 2 m. 21'/s sek-

Iv. ’ Kolomyja 2 m. 27 sek.

V. ’s Jasto 2 m. 30 V5 sek.

VI. ’ Lancut 2 m. 3025 sek.

b) Do przetazenia przez parkan 4 m wysoki zglosito si¢ 9
druzyn — stang¢to 7 druzyn.
I. druzyna Tarnow 36% sek.

1I. ’s Kotomyja 43 sek.

I11. n Przemys$l 44% sek.

1V. ’s Lancut 5535 sek.

V. ” Lwow-Macierz 56 sek. . L

Druzyne Zoétkiew dyskwalifikowano z powodu nlepraW1d10weg0
przetazenia.
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Uwagi odno$nie do przygotowania i przeprowadzenia zawoddow.

1. Propozycye odno$nie do ogélnych zwycigzcow byly za cigz-
kie, to tez zawody te pozostaly bez rezultatu.

2. Startowanie zapomoca znaku choragiewka i krzykiem »raz,
jest przestarzate, dzi§ wszedzie uzywa si¢ strzatu pistoletowego.

3. Skoki wszelkie z odbiciem od deski, nie sg wlasciwe, bod
skok ma by¢ naturalny, a wigc i odbicie naturalne t. zn. odbijaé
od ziemi a nie od deski.

4. Porgcz do przeskoku nie byla dobrze urzadzona, gdyz tylko
na 190 m wysuwalna, a zawodnicy mogli jeszcze wyzsza brac¢ prze-
szkodg, tym czasem jej nie bytlo.

5. Wzbranianie stroju sportowego, a zalecanie tylko ¢wicze-
bnego sokolego nie bylo wskazanem, gdyz strdj sokoli t. zn. spo-
dnie dlugie »ze sztruplami«, do$¢ obciste w biodrach w naj-
wyzszym stopniu krepuja i petaja stawy biodrowy i kolanowy i nie-
dozwalaja tej gigtkosci i elastyczno$ci, co spodnie sportowe, stad
tez mizerne wyniki w skokach wogole. Niemniej zakaz uzywania
bucikow z gwozdziami przyczynit si¢ do stabszych rezultatow.

6. Liczba zaproszonych sedziow byta niedostateczna, w takich
wypadkach liczy¢ trzeba na nieprzybycie wielu i zaprasza¢ dwa razy
wiecej sedzidw, niz potrzeba.

7. Przygotowanie boiska do zawodow i ¢wiczen publicznych,
pozostawione w rekach jednego, nie jest wlasciwe, moze zawiezé
1 przecigzac.

8. Niedostateczne zapewnienie sobie do zawodoéw Strzelnicy
miejskiej, tudziez toru wysScigowego, czego najlepszym dowodem
(chociaz smutnym, z uwagi na stosunek tych towarzystw do Sokota)
byt zawod uczyniony Sokolstwu przez odmoéwienie obu terendw.

Dr.

Sokoli kurs gier i zabaw oraz lekkiej atletyki w Skolem,

W ostatnich latach daje si¢ u nas zauwazy¢ silny bardzo —
szczegdlnie wérod miodziezy — ruch do éwiczen na wolnem powie-
trzu. (Objaw to dla nas nadzwyczajnie sympatyczny, a przedewszy-
stkiem jako czynnik przeciwdziatajacy ztym wptywom, jaki na mlody
organizm musi wywiera¢ praca umystowa i szkota wraz z swoimi
ujemnymi urzadzeniami, bardzo pozyteczny. Ruch ten kietkujacy
poczatkowo wsrod poszczegdlnych grupek mtodziezy szkot srednich,
zostal pobudzony do-zywszego tentna od czasu powstania we Lwo-
wie Tow. zabaw ruchowych w r. 1905. Z ta chwila mnozy si¢
si¢ w kraju coraz wigcej towarzystw i klubow sportowych, groma-
dzacych na swych boiskach corocznie tysiace miodziezy. Budzi si¢
zapal 1 wsréd poszczegdlnych jednostek, wzrasta ofiarno$¢ na za-
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ktadanie boisk i parkow do gier. Jednem stowem ruch sportowy
wre dzisiaj w catej pelni.

Sokolstwo jako instytucya obejmujaca caloksztalt wychowania
fizycznego, ktéore powinno chyba dzisiaj kroczy¢ na czele tego ru-
chu, powinno te tysigczne rzesze mlodziezy skupi¢ w swem reku
i niedopusci¢ do rozwielmoznienia si¢ dzisiejszych hasel »mi¢dzy-
narodowego sportu*, to Sokolstwo do niedawna zaj¢te wewng-
trzna reorganizacya dotychczasowego systemu gimnastycznego, nie
wiele mogto uczyni¢ dotychczas celem wcielenia sportu do swego
programu. Dopiero w ostatnich dwoéch latach zaczynaja si¢ mnozy¢
oznaki dobrych checi i staran w tym kierunku. Swiadczy o tem
najlepiej caly szereg zawodow sportowo-gimnastycznych po okrggach
i ostatnie zawody grunwaldzkie w Krakowie. Lecz cata dotychcza-
sowa praca rozbija si¢ o brak dobrze wyszkolonych nauczycieli,
a co najwazniejsza o brak organizacyi druzyn mtodziezy.

Aby temu brakowi zapobiedz, urzadzit Zwiazek polskich Tow.
gimn. sokolich kurs gier i zabaw oraz lekkiej atletyki w Skolem
w czasie od 7. do 28. sierpnia b. r.

W program kursu wchodzity:

a) Wyktady: Stosunek gimnastyki do sportu, hygiena
sportu, przepisy trainingu, dobdr ¢wiczen ze wzgledu na wiek,
pte¢ i por¢ roku, gl¢boki oddech, metodyka i stopniowanie gier
i zabaw, oraz ich podzial na zabawy nizszego stopnia i gry wyz-
szego stopnia, organizacya i urzadzanie parkéw gier z przedstawie-
niem planéw i regulaminéw, organizacya druzyn sokolich, organi-
zacya zawoddw 1 sposoby oceniania wynikow, glowny zarys systemu
szwedzkiego, i znaczenie gier i zabaw w wychowaniu.

b) Cwiczenia praktyczne: 1. zabawy nizszego stopnia
(dla dzieci), 2. gry wyzszego stopnia (dla starszych), 3. lekka
atletyka (biegi, chody, rzuty i skoki), 4. strzelanie, 5. szermierka,
6. ptywanie, 7. lekcye gimnastyki szwedzkiej w potaczeniu z grami
na wolnem powietrzu.

Przerobiono : a) wyktady wszystkie, b) ¢wicz, praktyczne.

1. Gry nizszego stopnia: tapanki, kot i mysz, jastrzab
i golgbie, ostatnia dwojka wprzod, wilk i gaski, kto predzej dookota,
chinski mur, wodnik, wilkotak, rabus$, kozak i rozbdjnik, gonitwa
z pitka, kurnik, wyscig pitek, mijak, quintana, kopana w kole, dzien
i noc, wieza, trzeciak (dwojak), lis z jamy, pitka gorna, stojka,
poscig, trojnik, bebenki, matka, walka, dyabetek, bijak, bij zabij.
Ogobtem przerobiono 33 zabaw.

2. Gry wyzszego stopnia: pilka nozna, hockey, tennis,
pitka koszykowa (basket-ball), palant (2 sposoby), goal-ball, pig-
stowka, procna, pitka bramkowa i graniczna.

3. Lekka atletyka: a) chody, b) biegi: plaskie na krotka
i dtuga metg, rozstawny, z plotkami i z przeszkodami, c) skokii
w wyz, w dal, o tyczce i trojskok, d) rzuty; dyskiem i oszczepem.
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4, Strzelanie z karabinéw Manlichera a) komisami po 10
strzalow kazdy i b) ostrymi nabojami po 5 strzatow kazdy.

5. Ptywanie suche i na wodzie metoda szwedzka.

6. Szermierka na szable przerobiono postawy, ciecia i krycia.

7. Lekcye gimnastyki szwedzkiej (na caly rok).
W grach nizszego stopnia przestrzegano przedewszystkiem stopnio-
wania od pojedynczych 1 najprostszych do coraz trudniejszych
i kombinowanych, z uwzglednieniem wieku mlodziezy. Kazda zas gre
wyzszego stopnia i ¢wiczenia poszczegbélnych gatezi lekkiej atletyki
poprzedzaty gry i ¢wiczenia »przygotowawcze«. I tak : football i pitke
koszykowa poprzedzity: pitka graniczna i bramkowa jako zaznaja-
miajace z rozstawieniem graczy 1 podawaniem pitki, palanta poprze-
dzit caly szereg zabaw majacych na celu wyuczenie podbijania, ta-
pania pitki i skuwania przeciwnika, pitk¢ procna samo rzucanie
i chwytanie pitki, pigstowke, podbijanie i odbijanie pitki. Bieg ¢wi-
czono stopniowo od startu poczawszy z codziennem powigkszaniem
przestrzeni do 100 m i dalej, bieg z plotkami,
skok przez 1 ptotek, nastgpnie 2, 3 i t. d.

Rzuty przerabiano w ten sposob, ze ¢wiczono najpierw ruchy
ramion i nég w kolumnie bez przyboru, a nastgpnie z przyborem,
Ta metoda postgpowania okazata si¢ bardzo dobra, gdyz w prze-
ciagu tak krotkiego czasu zdotali wszyscy kursiSci zapoznaé si¢ do-
ktadnie z wszystkiemi grami i ¢wiczeniami, a niektérzy z nich do-
prowadzili do dosy¢ dobrych rezulatow.

Dzienny rozktad ¢wiczen tak si¢ przedstawial: wstawanie rano
o godz. 5-tej, po $niadaniu o godz. 6-tej pochdéd na boisko (polana
migedzy Skolem a Demnia) wraz z przyborami do gier, od godziny
0—7 gry nizszego stopnia. Nastepnie godzinna lekcya gimnastyki
szwedzkiej, pdélgodzinna pauza na spozycie drugiego $niadania i ro-
bienie zapiskow, poczem godzina gier wyzszych, znowu odpoczynek,
poczem godzina lekkiej atletyki i godzina szermierki. O godz. 12-tej
powrdt na kwater¢. Po potudniu od godz. 3'30 do 5 wyklady teore-
tyczne, a od 5 do 6 plywanie i kapiel, a wreszcie od godz. b do
zmroku gry wyzszego stopnia na polance.

Niedziele przeznaczono na wycieczki w gory, a mianowicie:
1 kolejka wazkotorowa na .Krzywy wierch«, 2. koleja do Tuchli,
a nastgpnie piechota z Tuchli na Hute korostowska do Skolego
i wreszcie 3. do Bubniszez. Précz tego zaznajomiono uczestnikow
z wyrobem pitek.

Uczestnicy kursu mieli tez sposobno$¢ zastosowania przero-
bionego inateryalu zabawowego praktycznie. Dzigki bowiem stara-
niom nauczyciela z Demni wyznej dha Janczewskiego zgromadzito
si¢ na boisku okoto 200 dzieci, chtopcow i1 dziewczat,
kursowcy przeprowadzali gry i zabawy.

Organizacya i naczelne kierownictwo kursu spoczywato w reku
dha Dr. Wyrzykowskiego Kazimierza, ktéry tez -wyktadal hygiene
sportow, pomoc w nagltych wypadkach i gleboki oddech.

¢wiczono najpierw

z ktorymi
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Gry nizszego stopnia, organizacy¢ gier, metodyczne wska-
zOwki, urzadzanie boisk, sporzadzanie przybordéw i wykaz podre-
cznikow fachowych prowadzit d. Zygmunt Wyrobek kierownik parku
Jordana w Krakowie. Czg$¢ atletyki (skoki i rzuty), lekcye gimn.
szwedzkiej na boisku bez przyrzadow, szermierke, ptywanie i strze-
lanie — oraz wyktady : o systemie szwedzkim i o organizacyi za-
wodow prowadzit d. Sikorski Waleryan z Brodéw. Druga cze¢éé atle-
tyki (biegi i chody) oraz gry wyzszego stopnia prowadzit d. Ka-
patka Franciszek ze Lwowa.

Uczestnikow kursu bylo 27, a mianowicie: I. Okrgg 3 (Dych-
ton J. Mor. Ostrawa); Madej J. Biata; Boryczko H. Biata). Il-gi
Okreg 2 (Michalik St. Nowy Sacz; Dubelski St. Tarnéw). Ill-ci
Okreg 3 (Radoniewicz J. Pilzno; Kowalski J. Rzeszow ; Dziopek J
Gtogow). IV. Okrgg 2 (Theobald J. Przemys$l; Kublin Fr. Turka
ob. Stryj), V. Okreg 12 (Jarocki W1t Sokal; Dr. Piatek J. Stryj;
Janczewski St. Stryj; Andruchéw J. Skole; Legerlutz H. Skole;
Dr. Czerski St. Zotkiew; Glowacki J. Zotkiew; Turzanski Edward
Lwow II.; Pieniazkiewicz Cz. Lwoéw M.; Tyszecki J. Lwow M. ;
Dabrowski T. Lwow M.; Bienkowski T. Lwoéow M. VI. Okreg 2
(Zytkiewicz M. Trembowla; Romanski St. Tarnopol). VII. Okreg 2
(Skopowski A. Zaleszczyki; Mazur J. Buczacz) i Wiktor Grzybowski,
przybyty az z Baku.

Fakt, ze w czasie, zdawaloby si¢ najniekorzystniejszym, bo
tuz po zlocie, ktory tyle pracy 1 energii zuzyl, zglosita si¢ tak
wielka stosunkowo liczba uczestnikéw, $wiadczy najlepiej o tem, ze
mys$l wcielenia sportéw do programu Sokolstwa jest aktualna i po-
siada wielu zwolennikow.

Stosunki ws$réd uczestnikéw kursu panowaty jak najlepsze.
Taka zgoda i mitlo$§¢ braterska moze si¢ wytworzy¢ tylko wsrod
ludzi $wiadomych zadan Sokolstwa, dazacych do jednego wielkiego
celu, jakim jest »odrodzenie cielesne narddu«.

F. K.

W SZRORCIL puoiicz
Londyn 1909.

Stre$cita d, Germanowna.

Gléwne zasady.
Cel ¢éwiczen fizycznych.

Celem ¢wiczen fizycznych jest pomoc w osigganiu i1 utrzymy-
waniu zdrowia dla ciata i ducha.

Dzisiejsze warunki modnej cywilizacyi z jej nadmierng praca
przewaznie w pozycyi siedzacej i zlem powietrzu, z jej przecigze-
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niem umystowem i hamowaniem naturalnego rozwoju, wymagaja
wprowadzenia metodycznych ¢wiczen fizycznych dzieci i mlodziezy*
nie dla produkowania gimnastykow, ale celem pomagania w prawi-
dtowym rozwoju ciala i wychowaniu ludzi zdrowych. Celem ¢éwiczen
fizycznych nie jest wyuczenie mniej lub wigcej trudnych ruchow
lesz przez stosowne ¢wiczenie mozliwie najwigksze zblizenie kazdego
z wychowankow do idealu fizycznego rozwoju.

Nalezy pamigtaé, ze w czasie, gdy cialo rod$nie i dusza jest
niezmiernie plastyczng i ze najlepsze wyniki mozna osiggna¢ jedy-
nie przez wspoétdzialanie wychowania umystowego i fizycznego, bo to
ostatnie ma wplyw nie tylko na ciato, lecz tez na umyst i charakter
wychowanka.

Cwiczenia fizyczne powinny sie rozpoczynaé z wstgpieniem
dziecka do szkoty, a trwa¢ przynajmniej do ukonczenia wzrostu.
Z poczatku sa one jedynie zabawa kierowang przez nauczyciela, za$
stopniowo przybieraja forme¢ ¢wiczen, nauczyciel powinien jednak
poczytywac¢ sobie za obowiazek, aby lekcye gimnastyki uczynié
zawsze zajmujaca i przyjemna, gdyz lekcya nudna i niemita raczej
zte, niz dobre skutki wywrze¢ moze.

Wptyw ¢éwiczen fizycznych dzielimy na 1. fizyczny,
2. wychowawczy.

Wptyw fizyczny dzielimy na:

a) ogoélne odzywianie tkanek,

b) poprawa postawy,

¢) rozwdj mozgu.

1. Wplyw fizyczny.
a) Wplyw na ogolne odzywianie.

Tu naleza wszelkie ¢wiczenia, ktore wymagaja szybkiego ru-
chu catego ciata, jak szybkie pochody, biegi, skoki i wszystkie te
gry i zabawy, w ktorych cala klasa ciagly czynny bierze udzial.

b) Poprawa postawy.

Tu naleza wszystkie ¢wiczenia tak zwane »poprawcze« (zapo-
biegawczej czyli »stosowane«, jak n. p. ¢wiczenia prostujace kreg-
gostup 1 wypuklajace klatk¢ piersiowa. Dalej ¢wiczenia oddechowe,
ktore nie tylko wzmagaja cyrkulacye krwi, ale znakomicie odzwy-
czajaja dzieci od oddychania ustami. Wreszcie »napony« wzmacnia-
jace miesnie ndg 1 poprawiajace t. zw. »plaskie stopy«.

c¢) Wplyw na rozwoj mozgu.

Wiadomo, iz wszystkimi ruchami naszego ciata rzadza poszcze-
g6lne os$rodki nerwowe w moézgu. Im wigcej réznorodnych ruchow
wykonywamy tern czynniejszym jest mozg i tem doskonalej si¢ roz-
wija. Nalezy jednakze pami¢taé o stopniowaniu tego rozwoju i nie

wymaga¢ od matych dzieci zupelnie doktadnego wykonywania <¢wi-
czen, gdyz to dopiero podzniej jest mozliwe.
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2. Wplyw wychowawczy.

Przyzwyczajenie do porzadku, postuszenstwa, panowania nad
soba i powsciagliwosci. Wzmocnienie woli i pamigci. Ksztalcenie po-
czucia pigkna.

Elementarne wiadomosci z fizyologii.

Sktad ciata ludzkiego. Migénie. Krazenie krwi. Oddecbanie.
Trawienie. Wydzielanie. System nerwowy.

Wplyw C¢wiczen fiz. na poszczegolne organa ciala ludzkiego-

Praca miegséni iich znuzenie. Krazenie krwi. Oddechanie i brak
oddechu. Skoéra i nerki. Trawienie. System nerwowy.

Hygiena ¢éwiczen fizycznych.

Podczas ¢wiczen zwraca nauczyciel uwage na brak oddechu
u ucznidow, znuzenie ogoélne, blado$é, omdlenie, oddechanie ustami,
zta postawg.

Hygiena szkolna.

Swieze powietrze. Ubranie.

Stosunek lekcyi gimnastyki do lekcyi szkolnych

Ogdlne wskazéwki dla nauczyciela. 1. Metoda. 2.
Wybor ¢wiczen. 3. Rozkazy. 4. Pozycya nauczyciela. 5. Okazywa-
nie i objasnianie ¢wiczen. 6. Poprawianie bledéow. 7. Wspdtdziata-
nie nauczyciela i uczniow.

Porzadek ¢wiczen. Ukladajac plan lekcyi gimnastyki na-
lezy mie¢ na uwadze:

1. azeby ¢wiczenia byly wybierane przedewszystkiem dla swe]
odzywczej, poprawczej i1 rozwijajacej wartosci a nie tylko dla wzro-
stu migséni; .

2. ¢wiczenia muszg by¢ zastosowane do wieku, stanu zdrowia,
fizycznego rozwoju i ogdlnych potrzeb uczucia ,

3. ¢wiczenia musza by¢ uktadane wedlug pewnego okreslonego
planu, kazde ¢wiczenie ma pewien cel na wzgledzie, tak aby jak
najwigksze korzysci odnie$¢ mozna w oznaczonym czasie ;

4. ¢wiczenia fizyczne powinny by¢ stopniowane i tego stopnio-
wania nalezy przestrzega¢ przez caly okres c¢wiczen.

Nastegpstwo ¢wiczen. Kazda lekcya gimnastyki powinny
zawieraé wszystkie przepisane grupy ¢wiczen. Lekcye mozna skroé-
ci¢ lub zmodyfikowaé¢ jedynie wtenczas, gdy po niej nastepuje go-
dzina gier i zabaw, lub tez na wsi, gdzie dzieci maja podostatkiem
ruchu i powietrza.

Grupy ¢wiczen sa:

1. ¢éwiczenia wstepne i oddechowe;

2. sktony wprzéd i wstecz;
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3. ¢wiczenia ramion (skurcze i prostowania) ;
¢wiczenia rownowagi;
¢wiczenia mig$ni piec (topatek). Podnoszenie i opust ramion.

VIS

(¢wiczenia mig¢éni brzusznych):
6. zwroty i sklony tutlowia w bok ;
7. pochody, biegi, skoki, gry i zabawy.

1. Cwiczenia wstepne i oddechowe.

Ustawienie, rozst¢p, pochdéd w miejscu, rozsypka i zbidrka,
musztra. Cwiczenia oddechowe, ruchy glowy, ruchy nég.

2. Sktony wprzéd i wstecz.

Nie nalezy przerabia¢ tego <¢wiczenia z dzie¢mi nizej 7 lat.
Przy ¢wiczeniu zwaza¢ na oddech.

3. Skurcze irzuty ramion.

Wzmacniaja i rozciagaja klatke piersiowa. Przerabia¢ je takze
nalezy w klasie podczas przerw. Kazdy nauczyciel powinien je
umie¢ przeprowadzié.

4. Cwiczenia réwnowagi.

Niezmiernie wazne jako rozwijajace mozg i wplywajace ogro-
mnie na prosta postawg¢. W tej grupie nalezy szczegdlnie zwazaé
na stopniowanie, gdyz dzieci uczg si¢ ¢wiczen rownowagi stosunkowo
latwo i predko, za$§ kazde juz wyuczone i bez wysitku robione ¢wi-
czenie, przestaje by¢ ¢wiczeniem rownowagi.

5. Cwiczenia migéni topatek.

Rozciagaja klatk¢ piersiowa i sptaszczaja plecy. Nalezy je od-
réznia¢ od ¢wiczen ramion (rzuty i skurcze), gdyz zatrudniaja inne
grupy miegsni.

¢wiczenia mig¢éni brzusznych.

Wigksza cze¢s$¢ tych C¢wiczen musi odbywaé si¢ na podiodze,
skutkiem czego nie mozna ich wprowadzi¢ do szkoty, chyba tam,
gdzie jest sala i sg ubrania gimnastyczne*). Cwiczenia te moga by¢
zastagpione do pewnego stopnia przez sklony i zwroty tutowa, po-
chody z podnoszeniem ndég, skoki i gry w pitke.

6. Sktony boczne i zwroty.

Wzmacniaja klatke¢ piersiowa w dolnej jej czgsci a takze mig-
$nie brzucha.

7. Pochody, biegi i skoki.

Maja ogromny wplyw na krazenie krwi i trawienie. Wzmacniaja
wszystkie mig¢énie i poprawiaja postaw¢. Powoduja szybkos$¢ i zwa-
wos$¢ w orjentacyi i opanowaniu catego ciatla.

*) Dlatego tez ¢wiczenia te nie sg numerowane, jak wszystkie
inne, lecz tylko oznaczone, jako osobna grupa.
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8. Cwiczenia oddechowe.

Powinny odbywa¢ si¢ tylko w dobrem powietrzu. Nalezy zwro-
ci¢ uwage, aby uczniowie oddechali cala piersia, tak gorna jak dolna
jej czescig i wykorzenia¢ oddechanie ustami.

Stopniowanie ¢wiczen.

Cwiczenia stopniujemy czyli utrudniamy przez: 1. zmiane po-
stawy, 2. zmian¢ polozenia ramion, 3. zmian¢ polozenia ciata, 4.
zmian¢ tempa, 5. wytrzymanie, 6. ruchy ramion i n6g, oraz kom-
binacy¢ ruchow.

Metoda nauki gier sport, i lekkiej atletyki.

(Uwagi ogoélne).

Moéwigc o metodzie w ogodlnosci, mamy na mys$li sposéb po-
stepowania wedtug pewnych =zasad, ktory zmierza do osiggnigcia
wytknigtego celu.

Moéwigc o metodzie nauczania, rozumiemy ogo6t czynnos$ci, wy-
konywanych przy nauce wedlug pewnych zasad.

Najgléwniejszemi zasadami przy nauce gier sportowych i lek-
kiej atletyki jest:

1. stopniowania 1 2. zasada praktycznoS$ci.

I.

Zasada stopniowania polega na tern, ze wychodzimy od
poj¢¢ znanych do nieznanych, od pojedynczych do ztozonych.

Chcac przeprowadzi¢ jakakolwiek z trudniejszych gier, n. p.
pitk¢ nozna, musimy uzy¢ metody analityczno-syntentycznej. Musi-
my si¢ zatem zastanowi¢ z jakich elementow gra ta si¢ sktada,
a poniewaz w grze tej wystepuje bieg, celne kopanie i odbijanie
pitki, nalezy mtodziez najpierw w tym kierunku wycéwiczyc¢.

Podobne ¢wiczenia najtatwiej ubiera¢ w forme gier, gdyz mu-
simy sta¢ na tern stanowisku, ze tylko przez szlachetne wspodlzawo-
dnictwo, a wiec wolne od wszelkiej namigtnos$ci, mozemy sobie wy-
chowaé¢ mtodziez tg¢ga duchowo i fizycznie, a skromna, samodzielng
i przedsigbiorcza, a karna.

Gry te przerabia si¢ z mtodziezg wedlug pewnego stopniowania,
starajac si¢ najpierw o wycéwiczenie si¢ 1 pewne wtrenowanie si¢
w biegu, a nastgpnie w uzyciu przyboru.

Poniewaz wszystkie nam wspodlczesne gry grupuja si¢ okoto
czterech t. j. palanta, pilki noznej, pitki koszykowej i tennisu, kto-
rych reguly sa ustalone i ktore z tego witasnie powodu zyskaty sobie
nicjako juz wszedzie prawo obywatelstwa, a wszystkie inne s nie-
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jako wstepem do jednej z tych czterech gier, przeto zazada stopnio-
wania by¢ powinno, by wszystkie gry w ten sposob zestawi¢ i prze-
robi¢, by jedna wyptywata niejako z drugiej.

Podstawa wszystkich tych gier jest bieg. Podstawa za$ biegu
podobnie jak chodu jest zdolno$¢ do utrzymania rownowagi. Zdol-
nos$¢ tg nabyt czlowiek juz w dziecinstwie, a potgguje si¢ ona i wzra-
sta wprost zdumiewajaco przez systematyczne ¢wiczenie.

Poniewaz na chdd ibieg sktada si¢ nietylko praca mig$ni nog,
ale takze ptuc i serca, przeto pierwszym warunkiem wycéwiczenia
biegu jest wzmocnienie tych organdw przez bardzo staranny trening.
Bieg trwaly nalezaloby ¢wiczyé osobno, t. j. w czasie godzin syste-
matycznej gimnastyki i to mozliwie na wolnem powietrzu.

Dla dziatwy szczegoélnie w czasie pierwszych lat szkolnych naj-
odpowiedniejsze sg gry biezne, poniewaz, dajac jej wiele swobody
i sposobnos$ci do wyruszania si¢, przeciwdzialajag ujemnym wptywom
zycia szkolnego, w czasie, gdy mtodziez ta, potrzebuje wskutek tego,
ze rosnie, wiele ruchu roztozonego na wielkie masy mig¢éniowe, gdyz
te podniecaja obieg krwi w calym organizmie.

Dalszymi elementami tych gier sa: celne rzucanie lub kopanie
pitki, chwytanie jej z powietrza, podbijanie lub odbijanie pitki.

Odpowiednio wigc dobrane i uporzadkowane tatwe gry, w kto-
rych sktad wchodzitby jeden z tych elementéw prowadza, zwolna,
a systematycznie do wlasciwego celu.

Tak n. p., chcac wyéwiczy¢ celne rzucanie i chwytanie pitki,
przerobi¢ znana gr¢ ,strzelecll, ktora polega na tem, by trafic¢
jednego ze wspoigrajacych. Nastepnie przerobie grg, ktorej cecha
jest chwytanie pilki z powietrza n. p. wyscig pitek w kole lub tru-
dniejsza ,,pitke goérngll Dopiero wtedy, gdy mtodziez nabrata jakiej
takiej wprawy w celnem rzucaniu pilki, jak réwniez w chwytaniu jej
z powietrza, moge¢ przystapi¢ do gry, laczacej w sobie obie te ce-
chy n. p. ,pitka stoj!ll

W ten sposéb dobierajac i uporzadkowujac gry, dochodzi si¢
zwolna, a systematycznie do palanta, pitki noznej, koszykowej, i ten-
nisu bez niepotrzebnego, a szkodliwego dla mtodziezy, wysitku i we
wlasciwym u niej dla tych gier wieku.

W tym czasie przyzwyczai si¢ ona do poszanowania regut
i karno$ci, a poznawszy doktadnie wtlasciwy cel i istot¢ kazdej gry,
nabierze tej tagodnosci w wspolzawodnictwie, cechujaca tak bardzo
cztowieka dobrze wychowanego.

Moéwiagc o stopniowaniu gier wedtug ich trudno$ci i kombina-
cyil nalezy pamigtaé, ze wszystkie te gry, ktore majg dzisiaj ujedno-
stajnione i w calym S$wiecie przyjete prawidta, byly w swej pierwo-
tnej formie bardzo pojedyncze i dopiero z czasem przybywato im
regul. Reguly te w koncu w rozmaitych stronach rozmaicie ujedno-
stajniono a przezto nadano im dzisiejsza forme.

Tak n. p. mamy pewnos$¢, ze juz z koncem wiekéow S$rednich
znane byly we Wloszech cztery odmiany pilki, z ktérych dwie roz-
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winety si¢ 1 fdoszty do naszych czaséw a mianowicie pitka nozna
i tennis.

Wytwor tych dwu gier odbyl zatem proces rozwoju w ciagu
tak diugiego okresu czasu zanim otrzymaliSmy je w dzisiejszej for-
mie. Zaleznem to jest mianowicie nietylko od fizycznego ale zarazem
i duchownego rozwoju ludzko$ci w tym kierunku. Zupehlie jak
z muzyka. Ludziom o mniej subtelnych uczuciach wystarczy kilka
dzwigkow stale si¢ powtarzajacych, gdyz bogactwo tonoéw i ich har-
monijna zawilo$§é, zrozumiata dla jednostek inteligentnych, nie moze
przemawia¢ do ich duszy, gdyz takiej muzyki nie rozumieja.

Ludzie chociazby o tegiej sprawnosci fizycznej zupeilnie nie
znajdg upodobania w takiej grze jak pitka nozna lub palant, gdy
brak im poszanowania prawa, karnosci obywatelskiej i bezintere-
sownosci

I przeciwnie. Nie moga stana¢ do tej gry ludzie duchowo do
niej dorosli, lecz tacy, ktorym brak wszelkich danych pod wzgledem
fizycznym w tym kierunku, gdyz najpierw muszg si¢ do niej w grach
tatwiejszych przysposobi¢ t. j. wzmocni¢ swe sily fizyczne i nabyé
odpowiedniej zrgcznosei.

II.

Nie mniej wazna od pierwszej jest zasada prakty czno-
$ci. Nie bedzie bowiem gra praktycznie przeprowadzona, jezeli tylko
kilku graczy wspotzawodniczy ze soba, a inni si¢ temu bezczynnie
przypatruja. Gra bowiem wymaga jednakiej mniej wigcej pracy fi-
zycznej wszystkich, a w kazdym razie pracy fizycznej, ktéoraby od-
powiadata koniecznym potrzebom ich organizmu. Tylko wtedy bo-
wiem mozna skupi¢ mimowolna uwage wspodlgrajacych, a to jest
wtasnie jedng z zalet gry. Azeby zadna z gier zalety tej nie zatra-
cita, zaleznym to jest wylacznie od prowadzacego, ktdéry sobie
w kazdej chwili powinien umie¢ radzi¢. Wezmy n. p. gry, w ktorych
mlodziez ma prawo wyboru wspétzawodnika. Mtlodziez ma pewne
upodobania, a te objawia, wybierajac stale jednych i tych samych,
co wywotuje wyrazne niezadowolenie u innych wspolgrajacych. Wa-
zng takze jest rzecza, by daremnie nie traci¢ czasu, wskazujac
w niektérych grach na wspdtzawodnikéw, jak n. p. w grze ,kot
i mysz“. Mozna bowiem uskuteczni¢ zmian¢ bardzo dobrze na sy-
gnat lub tez wywolujac numera, jakimi si¢ przed gra oznaczylo
wspotzawodnikow, co ma zarazem i t¢ dobra strong, ze zmusza do
uwagi. Wszystko to zreszta jest zalezne od wickszej lub mniejszej
poradnosci kierownika.

Zasada praktycznos$ci wymaga dalej dostosowania gry do tem-
peratury powietrza i w ogoéle do pogody. W porze wigc cieplejszej
dobierzemy gr¢ w czasie ktorej mtodziez nie potrzebuje si¢ zbytnio
nat¢za¢, a odwrotnie przy nizszych temperaturach wskazane sa gry,
zmuszajace wszystkich wspoélgrajacych do intenzywniejszego i cig-
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gtego ruchu. Palant zatem powinien by¢ gra letnia,
i hockey jesienng lub zimowa.

U nas zapatrywania urzeczywistniane w praktyce co do tego,
w jakiej temperaturze mozna grac¢, sg réozne i dalekie od wskazo-
wek hygienistow. Znam rzadkie wypadki, by grano przy nizszej
temperaturze jak + 5° R.

Dr Schmidt méwi w tym wzgledzie: graé mozna w kazdej
porze roku lecz pod pewnymi warunkami, w lecie: przy miernie
suchem 1 spokojnem powietrzu do +22° R, przy miernie suchem
powietrzu i lekkim wietrze do +25" R, przy wilgotnem i parnem
powietrzu do +20° R; w zimie: przy suchem i spokojnem powie-
trzu do —2° R, przy suchem powietrzu i1 lekkim wietrze do 0°
przy bardzo wilgotnem powietrzu i pochmurnem niebie do +3° R.

Wreszcie jedna uwaga co do prowadzenia gier. Dzi§ zada si¢
od naszej mtodziezy, by ta gratla sama ze soba to znaczy, by grata
ze soba w zupelnej zgodzie, co jest mozliwem tylko przy obopoélnem
poszanowaniu prawidet gry, a to wlasnie zaleta, ktorej naszej mto-
dziezy dotychczas brak.

Gdzie za$ niema poszanowania prawa, tam jest wykret  bla-
ga. Wady te moga si¢ przez niedbale przeprowadzenie gier u milo-
dziezy ugruntowaé, a wigc zamiast korzysci gra taka przynosi szko-
de. Nie mniej niebezpiecznem dla naszej mtlodziezy jest wyrabianie
uczucia namie¢tnos$ci, gdyz uczucie idzie w parze z checig bezwzgle-
dnego pokonania przeciwnika, chociazby na drodze nielegalnej, a za-
razem niszczy wszystko to, co zmierza do wyrobienia réownowagi
duchowe;j.

Wystepuje to wyraznie w pilce noznej u mtodziezy, ktorej nie
przyzwyczajono w grach latwiejszych do tagodnosci wobec prze-
ciwnika.

Wszystko to, co$my powiedzieli o grach, da si¢ w znacznej
mierze zastosowaé do lekkiej atletyki. Podstawa lekkiej atletyki sa
ruchy wzigte ze systematycznej gimnastyki, gdyz wytania si¢ ona
z gimnastyki. Bo czy to skok, czy bieg, czy tez rzut, wszystko to
ruchy znane w systematycznej gimnastyce starozytnych Grekow,
jakkolwiek wowczas jeszcze rozumiano pod atletyka przedewszys-
tkiem zapas$nictwo.

Ruchy, wchodzace w zakres lekkiej atletyki, powinno si¢ w cza-
sie godzin gimnastyki wpierw przygotowaé, a dopiero wtedy zaczal
pielegnowaé je w cieplejszej porze przez odpowiedni trenning. Tre-
ning ten jednak powinien by¢ zupelnie roézny od ogoélnie nam zna-
nego w Europie. Powinien on by¢ rozlozony nie na tygodnie lub
miesigce lecz na lata cate, a wtedy dopiero moze mie¢ miano sy-
stematycznos$ci.

Moégtbym si¢ wprawdzie spotka¢ z utartym =zarzutem, ze$Smy
do systematycznosci nie przyzwyczajeni. Czyz wigc, majac to prze-
konanie, ze tylko przez systematyczna prac¢ mozemy sobie wyrobic
powazne w dzisiejszym $wiecie stanowisko i oprzeé¢ si¢ ze skutkiem

pitka nozna
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w walce narodowosciowej, mamy hotdowaé bigdowi i ugruntowywac
si¢ w poznanej wadzie narodowej ?

W catej za§ tej pracy powinna przewodzi¢ nam mysl, ze je-
steémy narodem, znajdujacym si¢ w wyjatkowem 1 to wyraznie
wyjatkowem potozeniu politycznem, ze tylko $wiadomos$¢ uczué na-
rodowych i sumienia w tym kierunku praca moze nas z tego polo-
zenia wybawi¢ 1 wszystko to, co nosi marke kosmopolityzmu szcze-
gbélnie z tego powodu, ze mieszkamy wsréd narodowosci obcych,
ktore bardzo chetnie i umiejgtnie z naszej pracy korzystaja, jest dla
nas nietylko szkodliwe, ale wprost zgubne. W. Sikorski.

Sprostowanie. Wydziat polskiego Tow. Sokét w Wieliczee
prostuje wzmianke wydrukowana w art. » V. Zlot Sokoli w Krako-
wie«, odnoszgcych si¢ do Sokolic wielickich nastepujaco: »Sokolice
gniazda wielickiego w liczbie 18 braty udziat w ¢wiczeniach publi-
cznych tak pierwszego jak i drugiego dnia zlotu wlasnymi ji)rzy-
borami«. J

- Nauka strzelania w szkolach Srednich. Jak z codziennych
pism wiadomo, ma juz w biez. roku szkolnym by¢ zaprowadzonag
w szkotach $rednich nadobowigzkowo nauka strzelania. Ministerstwo
obrony krajowej opracowato juz program tej nauki; z programu
tego dowiadujemy si¢, ze oprocz nauki strzelania, na ktéra zapisy-
waé si¢ beda mogli uczniowie dwoch najwyzszych klas, wykladanag
bedzie takze na tych kursach strzelania, »zasada organizacyi woj-
skowej*, kartografia i historya wojny.

Dla nauki strzelania przeznacza program sobote po poludniu
od poczatku pazdziernika do konca maja kazdego roku. Po teore-
ycznej nauce, nastgpi przechod do systematycznej nauki strzelania
najsamprzod kapslami, pdzniej ostrymi nabojami.

Uczniowie maja by¢ podzieleni na trzy, klasy stosownie do
osiggnigtej wprawy i uzdolnienia. Nauka odbywac si¢ bedzie bez-
platnie w wojskowych strzelnicach — a tam, gdzie niema garnizonu
na strzelnicach miejskich, gdyby za$ nie byto takich miejsc, nauka
strzelania odbywac si¢ bedzie tylko kapslami.

Dla kazdego ucznia wydanem bedzie z magazynéw wojsko-
wych bezplatnie 100 naboi kapslowych i 40 patronéw ostrych.

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

T. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ul. Liadego I. 4.



