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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza ZuliAsliiego.
(Ci%g dalszy).

e¢) Szkodliwe skutki na zdrowie czlowieka braku
ruchow miesniowych lub ich naduzycia.

Azeby lepiej bylo mozna oceni¢ higieniczne ko-
rzy$ci ruchéw migsniowych na zdrowie cztowieka, o kto-
rych dopiero co moéwiliSmy, poznaé trzeba koniecznie
wlasciwe granice ich wykonywania, tak co do ich ro-
dzaju, natg¢zenia, jako tez ich czegstosci czyli czasu,
w ktorej pozostaja one rzeczywiScie pozytecznemi czyli
higienicznemi

ruchami i ¢éwiczeniami ciata, a po za

ktéra, bywaja albo niedostatecznemi, albo co

wrecz przeciwnemi i szkodliwemi zdrowiu.

gorsza

Ruch migéniowy dla czlowieka jest tak potrzebny
i niezbedny, jak pokarm, czyli pozywienie, bez ktorego
zdrowie a nawet i zycie, jest niemozebne; ale jak brak
pokarmu lub niedostateczna jego ilo§¢, szkodzi zawsze
i sprowadza wycieficzenie i choroby, tak i naduzywanie
takowego, réwnie szkodliwe wywotluje skutki i rujnuje
zdrowie.

Umiarkowanie czyli droga posrednia, stanowiaca
najwybitniejsza ceche¢ higieny, powinna by¢ tez S$cisle
przestrzegang i zalecana, jako jedynie pewna. A zwra-
camy baczna uwage¢ na to dla

nader czgsto,

ludzie
nawet w najlepszej woli nieszkodzenia ani

tego tutaj, ze

drugim ani sobie, przez zbytnia tylko gorliwos¢ i zapat
do rzeczy, ktora sg w gruncie dobre, potrzebne i pozy-
teczne, nieznaja czesto granicy w ich uzywaniu, a nad-
uzywaniem takowych, szkodza tylko sobie, bonaduzycie

Falsz nawet bo-
wiem, jak slusznie powiada Bosuet, jest tylko naduzy-

nawet dobrego szkodliwe jest zawsze,

ciem prawdy.
Jednostronno$ci szczegdlnie w sprawach dotycza-
cych higieny, unika¢ winniSmy wszedzie i zawsze, a

wigc 1 migedzy gimnastykami réwnie jak i1 hydropatami
mianowicie wlasnego chowu migdzy ktéorymi znajdu-
jemy dzi§ bardzo czesto takich ich zwolennikow, ktorzy
w ruchach migé$niowych i w zimnej wodzie, widza i po-
terapije, t. j. sztuke
choréb. A takich
srodkéw uniwersalnych, niestety ani higiena, ani terapija

mieszczaja cala higieng i cala

utrzymywania zdrowia i leczenia

dotad jeszcze nie zdobyla i nie posiada.

Cwiczenia mig¢$niowe jak widzieliSmy, sa zawsze
wybornym $rodkiem higienicznym, a nawet w wielu
razach i leczniczym; ale tak w jednym jak i

gim przypadku, musza by¢ one koniecznie odpowiednio

w dru-

do wieku, sit, i stanu zdrowia ¢wiczacych si¢ stosowane.

Z tego co$my juz o korzySciach higienicznych
z ¢wiczen mig$niowych wynikajacych powyzej mowili,
powzig¢ mozna latwo pojecie, jakie mianowicie szkody
dla ustroju ludzkiego z braku tych ¢wiczen, lub niedo-
statecznego tylko ruchu, powstawa¢ moga i powstajg,
stanowig one bowiem odwrotng stron¢ medalu higie-
nicznych korzys$ci. I tak, jezeli ruch migéniowy syste-
matycznie czas jaki§ wykonywany, wptywa na rozwdj
migs$ni 1 wzmozenie si¢ sity fizycznej, jezeli stawy czyni
brak ruchu
zupelny, lub bardzo ograniczone t. j. niedostateczne od-
dawanie si¢ jemu, powoduje zawsze nie tylko wycien-
czenie migd$ni i mata podatno$¢ stawow, ale i brak sity

podatniejsze 1 wigcej ruchliwe, to za to

1 wytrzymalo$ci migéniowe;j.
Dalej ruch mig$niowy, jakeSmy widzieli, jest powo-
dem wywiazywania

si¢ wiekszej zawsze ilosci .ciepla

w ustroju naszym, gdy brak jego, objawia si¢ przeciwnie



pewnem uczuciem zimna, to jest znizeniem si¢ cieptoty
ciata.

Jesdli trawienie 1 odzywianie pod wplywem <¢wi-
czen cielesnych poprawia sig, przyspiesza i czyni ener-
giczniejszem, to przy bezruchu dzieje si¢ odwrotnie, —
apetyt ginie, trawienie si¢ utrudnia, a odzywianie coraz
to wolnieje. 1 to samo dzieje si¢ z oddechaniem i kra-
zeniem krwi, t. j, o ile wigcej obie te czynnosSci fizyjo-
logiczne, przez ruch mig¢§niowy przyspieszajg si¢, i staja
doktadniejsze i energiczniejsze, o tyle przy matem, nie-
dostatecznem lub zupelnem braku ruchu, wolnieja i sta-
bng w natezeniu, i w doktadno$ci swej fizyjologicznej
dziatalno$ci.

Zmiana ta na gorsze w trawieniu, odzywianiu,
oddechaniu i krazeniu, wywotywana i podtrzymywana
brakiem ruchu migéniowego, pociagga za sobg zawsze
jako konieczne nastgpstwo i zmian¢ w energii i dokta-
To

nerkowe,

dno$ci wydzielania si¢ z ustroju zuzytych cze¢sci.

znaczy, ze tak wydzieliny piucowe, skorne,
jak i1 przewodu pokarmowego, przy bezruchu wolnieja
i stajg si¢ mniej doktadne, jak tego prawidtowy stan
zdrowia i sily czlowieka wymagaja.

Gdy do tych nieprawidlowych objawow w odzy-
wianiu, spowodowanych bezruchem ustroju, dodamy
jeszcze silne przekrwienie trzewiow brzusznych i czgste
i do§¢ znaczne naptywy krwi do mozgu, jakie tu takze
nierzadko si¢ przytrafiaja, dziwi¢ si¢ nie mozemy bynaj-
dobrze szcze-

mniej, dla czego ludzie zdrowi nawet, i

golnie zywigcy sig¢, stajg si¢ przy braku migéniowego
ruchu, w krotkim juz czasie ocigzalymi do wszelkiej
pracy, tak fizycznej jak i umyslowej, apatycznymi i nudne-
mi dla siebie i drugich $ledziennikami, lub hipokondry-
kami, ciggle niedomagajacymi i uskarzajacymi si¢ nie-
ustannie na co$ nowego, a wcale i nierzadko cierpig-
cymi na seryjo i prawdziwie.

Niedostateczne bowiem utlenianie si¢ t. j. palenie
si¢ w ptucach, przy zwolnionem oddechaniu, niedokta-
dna przy odzywianiu przerébku materyj i zmniejszone
wydzielanie si¢ z ustroju zuzytych cze$ci, dawaé po-
czatek musi réoznym chorobliwym przypadtosciom, o kté-
rych mowiliSmy wyzej.

,»Cztowiek, ktorego wszystkie czynno$ci organiczne
stabng, powiada uczony higienista francuski Prof. Dr.
Bouchardat*), nie wydziela regularnie nigdy z ustroju
swego wszystkich wyrobow utleniania, ktore si¢ tu wy-
twarzaja. Wprawdzie zwiazki takie, jak kwas weglowy,
mocznik, lub woda, wydzielaja si¢ tatwo, ale inne jak
$luz i materyje naskéorkowe, ktore si¢ nieregularnie wy-
si¢, podlega¢ niezupeilnemu
przeobrazeniu w roéznych narzadach".

dzielaja, moga gromadzac

,Po dlugiem zastanawianiu si¢ nad tg trudna
sprawg przyszedtem do przekonania, ze w tern zmniej-
szaniu si¢, albo powstrzymywaniu si¢ zupelnem tych
nierozpuszczalnych wydzielin z ustroju, tezy jedna z naj-
wazniejszych przyczyn usposabiajacych ludzi do cierpien
zolzowych, (skrofulicznych) gruzliczych,

do

1 rakowych,

ktéore uwazam za zblizone siebie przez zwiazek
etiologiczny 1l
uwaza¢ mozna

Brak ruchu migéniowego stowem,

za jedng z najsilniejszych, najci¢zszych i najwigcej za-

*) Traite d’Hygiene publique et prevee basee sur etiologie

1881. Paris St. 491.
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bdjczych przyczyn chordob przewlektych, ktore drecza
ludzi".

Ale nie tylko brak ruchu mig$niowego, tak szko-
dliwie oddzialywuje na zdrowie czlowieka, ale

i nad-

uzywanie jego, t. j. zbyteczne wysilenie, lub megczace,
dlugie i czesto si¢ powtarzajace ¢Ewiczenia lub prace,
fizyczne, réwnie szkodza ustrojowi i wywoluja zle w nim
w koncu zawsze nastepstwa. Fizyjologija ruchu, o ktorej
zkad si¢
one biora i przy jakich mianowicie okoliczno$ciach po-
wstaja.

powyzej mowiliSmy, ttomaczy nam to jasno,

Wiemy, ze kazdy ruch fizyczny cztowieka, po pe-
wnym czasie stabnie i wywoluje zmeczenie, a stabnigcie
to 1 zmegczenie, powstaje zawsze tern predzej, im ustrodj
jest delikatniejszy, muskulatura zle rozwinig¢ta, a ruch
czyli ¢éwiczenia mig$niowe, dokonywane sa z wigkszem
nat¢zeniem i trwaja diuzej. O tern wie kazdy z wla-
snego doswiadczenia. Nawet czlowiek zdrow zupelnie,
i silnie migsniowo rozwinigty, meczy si¢ tern predzej,
im silniejsze odbywa ruchy lub ¢wiczy si¢ dtuzej, albo-
wiem jak widzieliSmy ruch zawsze zuzywa czlowieka,
a wyczerpujac dziatalno$é¢ tak mieéni jak i kierujacych
niemi nerwoéw, potrzebuje koniecznie od czasu do czasu
pewnych przestankow czyli wypoczynku, dla nabrania
wyczerpnigtych sit i dokonania odnowy.

Nadto jak dziatalno$§¢ nerwowa, czyli pobudki
ruchowe w czlowieku sa ograniczone, tak i ograniczona
jest takze i sita, t.j. kurczliwos$é¢ i wytrzymato$é migéni,
Sciggien samych; ruch przeto czyli jego wysilenie,
takze tylko do pewnej granicy bez szkody dla ustroju
dokonywany by¢é moze. Po za ta granica za$, wszelkie

i

ruchy migéniowe nie korzysci, ale przeciwnie — ujemne
tylko skutki cztowiekowi nie§¢ muszg. 1 zle te nastep-
stwa raz sa ogolne t. j. odnosza si¢ do ogdlnego stanu
zdrowia cztowieka, sprowadzajac ostabienie i wycien-
czenie catego ustroju, a drugiraz — czysto miejscowe po-
$rednie lub bezposrednie.

Ogo6lne skutki naduzycia ruchéw mig¢$niowych,
czyli tak zwane wysilenia nadmierne szczegdlnie gdy
si¢ czas dluzszy oddajemy, sa ostabienie, zmgcze-
chudnigcie

im

nie, i niedokrewno$¢ z calym szeregiem
towarzyszacych tu zwykle wycienczeniu takiemu obja-
wow. Co si¢ ttdmaczy tem, ze rozchdéd w takim ustroju
ngkanym nadmierng pracg, jest wigkszy jak przychod,
za czem naturalnie sit
1 wycienczenie fizyczne, ktére jak wiemy, bywa naj-

i§¢ musi koniecznie, upadek

cze$ciej poczatkiem, a raczej ttem, na ktorem tatwo
przyjmuja si¢ i rozwijaja pozniej inne cierpienia i choroby.

Dtugie i ucigzliwe marsze wojenne, z malym od-
bywane wypoczynkiem, calodzienne cig¢zkie prace fizy-
czne regkodzielnikow, i inne tym podobne fizyczne wy-
silenia, jak nas doswiadczenia codzienne pouczaja,
przyczyniaja si¢ nader wiele, obok innych niehigienicz-
nych warunkow, do $miertelnosci

i chorobliwo$ci migdzy re¢kodzielnikami, t. j. ludZzmi naj-

zwickszenia liczby

wigcej sita swa fizyczng pracujgcymi.
W rekodzielniach wigc gdzie zdrowie robotnikow
bywa jak nalezy szanowane, tam oprocz dbatosci

wszystkie inne warunki higieniczne, oznaczone bywaja

(o)

$cisle godziny pracy i wypoczynku a pokarmy dajg si¢
im pozywne i w odpowiedniej ilosci, tym bowiem tylko
sposobem, zte skutki nadmiernego wysilenia fizycznego,
znosi¢ lub zmniejsza¢ przynajmniej mozna.
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Do ogoélnych nastgpstw z nadmiernego wysilenia
mig¢Sniowego powstajacych, nalezy oprocz wycienczenia
i niedokrewnosci, takze i pewien rodzaj niemocy podo-
bny do porazenia, co mianoowicie od wpltywu ruchu na
uktad nerwowy szczegolnie zalezy, a ktory to objaw
bardzo czg¢sto poprzedza przykry bol, wzdtuz stosu pa-
cierzowego, jako tez w goérnych i dolnych koficzynach,
czego kazdy z nas w malem stopniu po silnem ume-
czeniu si¢ fizyczng pracg, nieraz juz moze doswiadczyl.

Do ztych t. z. miejscowych skutkow wysilen fizycz-
nych; t. j. takich, ktore tylko w pewnym narzadzie
albo w pewnem miejscu si¢ objawiaja i wystgpuja, na-
leza nastgpujace, a mianowicie:

a) Rozrost serca, ktory rozwija si¢ stopniowo
ze zbyt silnych i czgstych uderzen serca, jakie zwykle
miewa miejsce przy nadmiernych wysileniach fizycznych
t. j. silnych ruchach migéniowych.
odpoczynkami,
serca

Ruch umiarkowany, przerywany
pobudza jak widzieliémy czynno$§¢ krazenia t. j.

ale zbyteczny szkodzi

i sprzyja odzywianiu ustroju,
zawsze.

Rozrost, czyli przerost serca wywoluje w nastep-
stwie zawsze bicia jego cze¢ste, a nawet i wady tegoz;
jak niedomykalno$¢ zastawek z ktorych zndéw inne po-

wstaja chorobliwe objawy. -

b) Nadmierne rozszerzenie pltuc ztrudnem
oddechaniem, co powszechnie w pospodlstwie ,,zerwaniem
piersi" albo dychawica zowia.

Wplyw ten wysilen mig$sniowych na ptluca tern si¢
ttomaczy, ze czlowiek nate¢zajac si¢ przy pracy zby-

tecznie, napelniwszy powietrzem pluca, powstrzymuje
chwilowo oddechanie aby w unieruchomionej tym spo-
spobem przeponie piersiowej, znale§¢ dla si¢ punkt

oparcia. Skutkiem czego przy takich wysileniach, uczuwa
si¢ zawsze bdol w klatce piersiowej. Otéz parcie to po-
wietrza zawartego w oskrzelach i w pecherzykach ptu-
cowych, wywotuje tu czesto bardzo zte dla zdrowia na-
stepstwa, jak trudne oddechanie.

¢) Przepukliny szczegoélnie pachwinowe bywaja
rowniez czg¢stem nastepstwem wysilen mig§niowych, a to
skutkiem silnego parcia na kiszki w jamie brzusznej
si¢ znajdujace, jakie wywiera na nie przepona piersiowa
i kurczace si¢ mig$nie brzuszne. Raz wytworzone prze-
pukliny przez wszelkie wysilenia fizyczne, zwigkszaja
si¢ stopniowo, a moga si¢ niekiedy i konczyc
peknigciem.

zle —

Podobnie jak przepukliny przez nadmierne wysi-
lenia fizyczne, moga si¢ takze niekiedy wytwarzaé i tak
zwane:

¢) Tetniaki czyli anewryzmy wigkszych naczyn,
ktéore zawsze stanowig kalectwo, wymagajace wielkiej
na cate pdzniejsze zycie bacznosci, szczegbdlnie na wszelkie
wysilenia fizyczne. Smieré tu bowiem czesto powstaje
gwaltownie skutkiem ich pegknigcia.

Naduzycie ruchu nie tyle odnoszace si¢ do wiel-
kiego napigcia si¢ mie$ni, ile do dlugiego nuzacego
i bez odpoczynku wykonywania go, powoduje bardzo
czesto jak to widzimy u rzemie$lnikow:

d) Zapalenie pochewek stawomaznych $ciggnie-
tych, szczegdlnie migéni zewnetrznych, ktoére powrstaja
skutkiem ich tarcia si¢ ciaglego przy powtarzajacym
si¢ bezustannie jednym zawodowym ruchu.

c) Przerwanie si¢ mi¢$ni catkowite
tylko czeSciowe, wydarza si¢ takze niekiedy cho¢ rzadko,
przy wielkich wysileniach, jak to miewa n. p. miejsce
przy podnoszeniu wielkich ci¢zarow z ziemi. Losowi
takiemu ulegaja najczesciej jak doswiadczenie przynaj-
mniej poucza, mig¢énie ledZwiowe i dwuglowe.

/"y Przerwanie si¢ §ciggna wydarza sig
takze czasem, przy kurczeniu si¢ mig¢$éni dowolnem, ale
nadzwyczaj gwaltownem.

g) Ztamanie kos$ci przytrafia si¢ tu rownie,
jako skutek zbyt silnych i energicznych ruchow t. j.
kurczenia si¢ migéni. Kosci obojczykowe mianowicie
podlegaja temu najcze¢Scie;j.

Oprocz tych przypadtosci powstajacych z wysilen
migsniowych dlugo trwajacych, bywaja jeszcze jako
objawy patologiczne kurcze zawodowe, jak pisarski,
telegrafistow, skrzypkéw i t. p.; dalej tak zwane nad-
wichnienia zawodowe,biorgce swdj poczatek z wy-
dluzenia wiazadel stawowych, jak palcy rak, kolana
i innych stawow.

Me zapuszczajac si¢ w dalszy opis innych jeszcze
objawow 1 zboczen chorobowych, wynikajacych z nad-
miernych wysilen mi¢$niowych, poprzestaniemy na przy-
toczonych powyzej tu przyktadach, jako najczg$ciej sie
przytrafiajacych, a wigc tern samem juz i mniej wigcej
znanych ogoétowi; a sadzimy, ze i te wystarczy¢ powinny
dla upamigtania si¢ tych mianowicie, ktérzy w pracy
i w ruchach mig$niowych, niechcg uznawaé granicy, po
za ktora nie zdrowie 1 rozw6j migéniowy ustroju
wzmaga si¢ 1 rozwija, ale przeciwnie, powstaje wycien-
inne jeszcze przypadlosci

(D c nt

czenie, brak sit a czgsto i
chorobowe.

Larys Mody nauli ¢wiczen wolnych miejscowych

przez

Antoniego Durskiego.

I. Zas6b ¢wiczen dla poszczegdlnych
rodzajow gimnastyki.

W zarysie systemu ¢wiczen wolnych miejscowych
przytoczyliSmy zaséb <¢wiczen, dotyczacy gimnastyki
zdrowotno-racyjonalnej, a mianowicie gimnastyki meg-
skiej, jako najszerszy zakres majacej. Jakkolwiek wspo-
minaliSmy juz w ogélnym rozkladzie zasobu ¢wiczen,
wyniklych ze systemu 1 konieczno$ci zastosowania
tychze do poszczegdlnych rodzajow gimnastyki, zachodzi
przecie i tu potrzeba takze, okreslenia granic c¢wiczen,
majacych by¢ zastosowanymi do poszczegdlnych rodza-
jow gimnastyki.

W szczegbtowy rozbidor powyzszego zalozenia nie
mozemy si¢ zapuszczal, rzecz ta bowiem wchodzi w za-
kres specyjalnych plané6w naukowych, dla szkdt publicz-
nych, przez wladze szkolne wydawanych. Przytoczymy
jednak w przyblizeniu tylko zasoéb ¢wiczen dla gimna-
styki mezkiej 1 dla zenskiej, jako najbardziej sig
rézniacy.

Zas6b ¢wiczen wolnych miejscowych, czerpany ze
systemu, nadaje si¢ tak dla gimnastyki towarzyskiej
jak 1 szkolnej meskiej, — z matemi za§ odmianami —
i dla gimnastyki zenskiej w nast¢pujacy zasob:

*

albo
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Z postaw : postawa zasadna, skrzyzna i wykroczna. |
Z ¢wiczen ramion: podnoszenie - opuszczanie ; zginanie
i prostowanie (nie ,rzuty¥); wywijanie; krazenie; sktad
i rozktad; krzyzowanie ; wytrzymywanie.

Z ¢wiczen tutowia: wszystkie grupy.

Z ¢wiczen nog: podnoszenie - opuszczanie li tylko
noég wyprostowanych, a to o tyle, by palcami stop
mozna bylto lekko dotyka¢ si¢ ziemi; z grupy krokow,
tylko: wykroki i zakroki i uginanie jednej nogi wy-
kraczajacej lub postawnej; obroty, chody, biegi,
skoki jedynie w wyz wymienionych postawach.

Z powyzszego latwo utozy¢ moze nauczyciel od-
powiednie grupy kombinacyjne, jakotez ¢wiczenia po-
dwojne i potrojne.

pod-

II. Wypracowanie lekcyjne.

Powyzsze wypracowanie wymaga nie malej i sta-
rannej pracy w celu nalezytego przygotowania si¢ do
przeprowadzenia nauki. Wymogi, wypracowania lekcji
najwybitniejsze, sa nastgpujace: @) oznaczenie OSNOWY
(tresci), b) oznaczenie pierwotnej postawy, c¢) oznacze-
nie taktu i rytmu, d) oznaczenie sposobu wjaki osnowa
ma by¢ przeprowadzona.

1. Osnowa.

Pod osnowa rozumiemy oznaczenie pewnej grupy
¢wiczen wolnych, ktéora z ¢wiczacymi sie na lekeyi
przerobi¢ zamyslamy. Jest to zasadnicza a przewodnia
mysl, wedle ktorej dla kazdej lekcyi ¢wiczen wolnych,
obieramy materyjal ¢wiczebny, to znaczy, nauczyciel
musi by¢ $wiadom tego, co ma na lekcyi przerabiac,
a zarazem musi prowadzi¢ przeglad, co juz przerobil,
a co mu jeszcze do przerobienia pozostaje, by uniknat
jednostronnos$ci, na sama pamig¢ bowiem spuszczaé si¢
tu nie moze.

Osnowe czerpie nauczyciel z przepisanego planu
naukowego, a zarazem musi ja stosowa¢ do stopnia
wyksztalcenia ¢wiczacych sig.

Przy uktadaniu planu dla wypracowali lekcyjnych,
musi nauczyciel zwazaé koniecznie a) na logiczne sto-
pniowanie, &b na wyczerpanie zasobu c¢wicze-
bnego, podanego w planie naukowym; a w koficu ¢) na
urozmaicenie t. by osnowy,
ceche nie powtarzaly si¢ ciagle.

A majace t¢ samag

2. Postawa pierwotna.

Postawg, z ktorej co do potozenia ramion, tutowia
i noég, na poczatku kazdego ¢wiczenia wychodzimy, a
do ktorej w koncu ¢éwiczenia wracamy znowu, zowiemy
pierwotna.

Zwyczajnie przy c¢wiczeniach wolnych uzywamy
jako pierwotnej postawy, postawe zasadna, ze zwislemi
ramionami, lecz zard6wno wszystkie inne postawy z roz-
maitemi potozeniami ramion, mozemy roéwnie uwazac
jako pierwotne.

Niektore grupy <¢wiczen wymagajag wprost innej
postawy, jak zasadnej, inne znowu nabieraja przez to
wigkszej doniostosci, jak n. p. naginania tutowia wprzéd
i wstecz, wykonywamy udatniej w postawach wykrocz-
nych, gdy zwroty i naginania tulowia w bok, w posta-
wie rozkrocznej i t. p.

Czesto tez te same C¢wiczenie nabiera zupeinie
innej cechy, gdy je =z innej postawy wykonywamy,
zwlaszcza m -y ¢wiczeniach nog.

3. Takt i rytm.

Kazde ¢wiczenie sklada si¢ z pewnej liczby poje-
dynczych ruchow (elementow), liczba tychze daje nam
ilo§¢ taktow, w ktorej ¢wiczenie moze byé wykonane.
Poniewaz kazdy pojedynczy ruch, wymaga dtuzszego lub
krotszego czasu, dla swego wykonania, uzyta przeto
dhugos$¢ czasu daje nam rytm.

A) Co do taktu t. j. liczby ruchéw wykonywa-
nych, rozrézniamy nast¢pujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia

jednotaktow e. Nalezag tu
wszystkie ¢wiczenia proste z grupy podskokow.
2. Cwiczenia dwutaktowe t. z. ze w dru-

gim takcie wracamy do postawy pierwotnej, n. p.:
1. Podnie§ ramiona wprz6d! 2. Opusc!
2. Rzu¢ . wpion! 2. Skurcz!
3. Nagnij tuléw wprzod! 2. Prostuj! i t. p.

3. Cwiczenia trzytaktowe t. z powrdt do
postawy pierwotnej, dopiero w trzecim takcie, n. p.:

1. Podnie$ ramiona wprzod! 2.
opusc!

1. Rzu¢ ramiona w pion! 2.roztéz wbok! 3. skurcz !

1. Wykrok lewa noga. 2. zakrok lewa. 3. postawa
zasadna.

1. Postawa skrzyzna w lewo (podskokiem). 2. Po-
stawa skrzyzna w prawo. 3. Postawa zasadna.

4. ¢wiczenia czterotaktowe t.
do postawy pierwotnej w czwartym takcie,
w drugim i czwartym n. p.:

1. Podnie§ ramiona wprzéd. 2. Rozt6z wbok. 3. Pod-
nie§ w pion. 4. Opusé.
1. Nagnij tutéw w lewo. 2. Prostuj. 3. Nagnij tuléw

w prawo. 4. Prostuj.

1. Podnie$ lewa noge w przod. 2. Opusé. 3. Podnie$
prawa. 4. Opusc.
1. Wypad lewa w przod.

podnie$ w pion!

Z. powrdt
lub tez

2. Postawa. 3. Wypad
prawa wprzod. 4. Postawa.

5. ¢wiczenia szeS$ciotaktowe, powrdt do
postawy pierwotnej na 3 i 6 takt; lub na 2, 4 1 6
tak; lub az na 6 takt.

1. Podnies lewa noge w przéd. 2. Podnies w bok.

3. Opusé.

4. Podnie$s prawa noge w przod. 5. Podnies w bok.

6. Opusc.

Cwiczenia te najczeiciej rozwijaja si¢ z C¢wiczen
trzytaktowych lub dwutaktowych gdy je z soba taczymy.

6. ¢wiczenia o§miotaktowe, powrdt do po-
stawy pierwotnej na 4 i 8 takt lub na 2, 4, 6 i 8 takt.
lub w koncu na 8 takt, rownie przewaznie przez tacze-
nie ¢wiczen dwu- lub czterotaktowych powstaja.

Jasng jest rzecza, ze mozemy wykonywaé jeszcze
i innotaktowe ¢wiczenia, jak powyzsze, lecz takowe sa
juz o wiele trudniejsze i1 stuzg raczej do cwiczen popi-
sowych jak n. p. pigciotaktowe, powrdt na 2 i 5 lub
na 5 takt; siedmiotaktowe, powrdt na 2, 4 i 7 lub na
4 1 7 takt i t. p.

B) Co do rytmu, czyli trwania pojedynczych
taktow, to tatwo jest wyrozumieé, ze nie kazdy ruch
potrzebuje jednakowego czasu do swego wykonania, a
zarazem, ze i od nauczyciela zalezy, jakiego czasu do
wykonania pewnego ruchu uzy¢ zechce. Wystarczaja-
cem bedzie, jesli rozréoznimy a) takt szybki (w = It
sekundzie) b) zwyczajny (—= 1 sek.) ¢) powolny
(= najmniej 2 sek).



N. p. zmiana rytmu w podskokach:

1. Podskok poniz. 2. Podskok powyz = rytm w —
1. Podskok poniz. 2. poniz. 3. powyz = rytm--"-'—
1. Podnie$ ramiona w przod. 2. Skurcz. 3. Opus¢ =-

rytm — w w
1. Podnie§ ramiona w bok. 2. okrag boczny dolem.
3. Opus¢ = rytm — ——
Z powyzszego wynika oznaczenia

taktu i rytmu w wypracowaniu lekcyi ¢wiczen wolnych.

konieczno$é

W koncu nadmieniamy, ze ¢wiczenia, ,,wytrzy-
mania” juz z cechy swej, musza by¢, co najmniej dwu-
taktowe, a zwyczajnie uzywamy 4 lub 8 taktow, ktore

zwykle ozdabiamy ruchami pomocnemi.

Ruchy pomocne w ,,wytrzymaniach" ramion:
a) zwracanie ramion (7 grupa ¢wiczen prostych ramion),
a) w gorg-w dot, /5 zewnatrz-do
srodka, sa to ruchy reki w przegubie przyrecznym.

b) uginanie pigsci,

¢) krazenie pigsci — ruch reki okrezny w przegubie
przyrgcznym.

d) ruch wachlowy ramion t. j. nader drobne wywijanie
«) w gore, w dot, /?) wprzod i wstecz, Y) W prawo,
w lewo.

e) ruch wasko-okrezny ramion t. j. rami¢ krazac opi-

suje prozny stozek.

Analogicznie zupeinie sa ruchy pomocne w ,wy-
trzymaniu" nogi:
a) zwracanie (9 grupa ¢wiczen prostych noég).
b) uginanie i c) krazenie stopy: ruchy w przegubie
stopowym.

d) ruch wachlowy i wasko-okrezny nogi wyprostowanej.

4. Oznaczenie sposobow.

Wypracowanie lekcyjne danej osnowy stawia jeszcze
nastepujace wymogi:

a) Cwiczenia winny byé dla ¢wiczacych zrozumiate
i do wykonania mozliwe.

b) ¢wiczenia winny by¢ dla nauczyciela tatwe do
spamigtania (na podstawie analogii), poniewaz on
je musi prowadzi¢ z pamigci, a nie z pisemnego
wypracowania.

c¢) Przynajmniej w gtéwnych zarysach winna by¢
dana osnowa wyczerpang na lekcyi, a w razie

gdyby takowa nie byla wystarczajaca, uzywa si¢

jako uzupelnienia ¢wiczen (cecha swa) pokrewnych.
d) Cwiczenia winny by¢ w takiej ilosci ulozone, by
wypetnity czas poswigcony C¢wiczeniom wolnym.
e) Cwiczenia winny tworzy¢ pewng ukonczong catosé
t. z. jesli si¢ wykonywa jakie ¢wiczenie na lewo,
winno si¢
f) W koncu

estetyczne t. z. by C¢wiczenia byly pigckne i dla

tez je wykona¢ i w prawo i t. p.
musi nauczyciel uwaza¢ i na wymogi

oka przyjemne.
Précz tego musi jeszcze nauczyciel oznaczy¢:

4) Roztozenie osnowy t, z. wjakim porzadku
ma przeprowadzaé¢ ¢wiczenia proste, ¢wiczenia podwojne
lub potrojne. Przyktad nas tu lepiej pojasni. Za osnowe
niech nam

stuzy ¢wiczenie potrojne. Trzymajac si¢

logicznego rozktadu, otrzymamy:
1. ¢wiczenia proste [a) ¢w. ramion, () tutowia Y) nog.]

2. ’ podwdjne [a) ¢wicz, ramion i tulowia,
[3) éw. tulowia i nég, Y) ¢W. ramion i nég.|

3. ¢éwiczenia potréjne (éw. ramion, tulowia i nog
lacznie).

Mozemy atoli trzymac¢ si¢ tu krotszego jeszcze
rozktadu:

1, Cwiczenia podwojne, 2. Cwiczenia potrojne, lub
w koncu mozemy od razu przystapi¢ do CEwiczen po-
tréjnych.

B) Postawe pierwotna, a zarazem i zmiang
tejze, gdy nauczyciel inng postawe¢ (jako punkt wyjscia)
obiera.

C) Tlos¢ taktow a rytm. Im
krotszy takt, tern lepszy, a rzadko kiedy winno si¢

uzywa¢ ¢wiczeh wigcej niz o$miotaktowych, z przyczyny,

zarazem i

ze nuzg one pami¢¢. Nauczyciel winien si¢ starac, oile

moznosci, takt

by podczas lekcyi ¢éwiczen si¢ nie
zmieniat.
D) Ile razy ¢wiczenie ma by¢é powtod-

rzone? Najmniej 5, a najwyzej 15 (wyjatkowo 20) razy.

jE) Przy ¢wiczeniach prostych ramion, musi nau-
czyciel oznaczy¢, jakie ruchy maja by¢é wykonane, mia-
nowicie : czy

1. Ruchy jednostronne t. z ze C¢wiczenie
dane wykonywamy wprzéd jednem ramieniem, petem
drugiem, n. p.

1. Rzu¢ lewe rami¢ w prz6d. 2. Opusé. 3. Ponie$
prawe. 4. Opusé.

1. Rzu¢ lewe rami¢ w pion. 2. Skurcz. 3. Rzué
prawe. 4. Skurcz; czy

2. ruchy ze ¢wiczenie
dane wykonywamy oboma ramionami w réwnem poto-

rOwnostronne t. z.

zeniu n. p.:

1. Podnie$ ramiona w poziom w przod. 2. Opusé.

1. Rzu¢ ramiona wstecz. 2. Skurcz; czy

3. Ruchy rézn ostronne t. z. ze ¢wiczenie dane
wykonywamy oboma ramionami ale w rdéznych poto-
zeniach n. p,:

1. Podnie$ lewe rami¢ w przdéd w poziom, prawe
w pion. 2. Opusé.

3. Podnie§ prawe rami¢ w przéd w poziom, lewe
w pion. 4. Opusé.

1. Rzu¢ lewe rami¢ w dot, prawe w bok poziom
2. Skurcz.

3. Rzu¢ prawe rami¢ w dol, lewe w bok poziom.
4. Skurcz.

F) Przy ¢wiczeniach ramionami musi nauczyciel
zwaza¢ koniecznie (szczegodlniej przy ¢Ewiczeniach ciaz-
kami) na potozenie re¢ki,

w jakiem takowe maja

by¢ wykonywane, albowiem polozenie reki wplywa
wiele na odmiang ¢wiczen samych. Rozrdézniamy cztery
gtowne potozenia reki (czyli piesci); a to wedle tego,
ktora cze$¢ reki jest ku gorze zwrdcong:

1. Potozenie tokciowe, jesli matly palec jest ku
gorze zwrdconym.

2. Potozenie grzbietne, jesli grzbiet re¢ki jest ku
gorze zwrdconym.

3. Potozenie promieniowe, jezli wielki palec jest
ku gorze zwrdconym.

4. Polozenie dloniowe jezli dton rekijest ku gorze
zwrdcong.

(D. c. n)



PiSmiennictwo gimnastyczne chorwackie

skreslit

Franciszek Hochmann

nauczyciel gimnastyki w Zagrzebiu.
(Dokonczenie.)

Drugie dzietko: ,Tjelovjezba u puckoj Skoli*,
ktore tenze autor w tymze roku wydal, niewypadlo tez
Chcial wyda¢ uktad metodyczny
a zabrnal w system.

o wiele szczg$liwiej.
dla nauczycieli szkét ludowych,
We wstepie pisze pokrotce o rozwoju gimnastyki,
przechodzi do samej rzeczy trzymajac si¢ rozktadu
¢wiczen wedle dr. Tyrsza. Lecz to jedynie w gltownych
tylko punktach, w innych bowiem trzyma si¢ Cliasa i
Spiessa, Dziwnem jest to, ze skresla ¢wiczenia wolne
jako czynnos$¢ pojedynczych cztonkéow, a éwiczenia rze-
Konczy kilkoma gimna-

i

dowe, jako ¢wiczenia wolne.
stycznemi grami i rysunkiem greckiego gimnazium.
Roku 1878 otrzymawszy rozporzadzenie od wla-
dzy, bym ludowych nauczycieli zagrzebskich uczyt gi-
mnastyki wydatem podrgcznik, wedlug ktoérego mialyby
si¢ ¢wiczenia owe w szkotach ludowych odbywaé. Tytut
jego: ,Rukovodnik za tjelovjezbu u puckoj skoli. Jest
to zupeilne przedstawienie ¢wiczen stosowanych dla
szko6t ludowych metodycznie na klasy
Ma ono warto$¢ tylko lokalna, bo ¢wicze-
w polaczeniu z czasopi-
tacznie

i miesigce roz-
dzielonych.
nia nie sg opisane. Dopiero
smem ,,Sokot“, ktére§my wraz z Hajdenakiem
tegoz roku wydawali, nabiera warto$ci, zwtlaszcza dla
ludowych, ktorzy na powtarzajace
dla nich przez rzad

nauczycieli szkot
kursa gimnastyczne, urzadzane

uczgszeczali.  Czasopismo ,,Sokol“ po rocznem istnieniu

upadto dla braku funduszow. ze dostarczato

Pomimo,
wiele ciekawych artykutow, zyciorysow, opisow, <¢wi-
czen dla 4 klasowych szkot ludowych, krytyke dziet
sobie zdoby¢ dostate-
Gtowng jednak zastuga
tamtejszych na

istniejaca i

gimnastycznych itp. nie mogto
cznej liczby prenumeratorow.
jego byto, ze zwrocitlo uwage wtadz
gimnastyke, czestokro¢ tylko na papierze
niejako zmusito je w tym kierunku do dziatania.
Réwnoczesnie ze ,,Sokotem" wydal Hajdenak bro-
szurke¢: ,,Djetinje sigre za mlade¢’ obojega spola." Bro-
szurka ta bylaby bardzo nauczycielom na r¢ke¢ , ktorzy
zadnego wyboru w grach dziecigcych, gdyby
tymczasem

niemieli
byt autor wigcej baczyl na wymogi szkoly,
opisat gry ktore w szkole nie dadzg si¢ wcale przepro-
z powodu braku miejsca wielkiej liczby
Drugiego bl¢du dopuscit si¢ w tern,
a trzymatl si¢ wy-

wadzaé i

ucznidw*. ze bar-
dzo mato si¢ starat o gry ludowe,
lacznie niemieckich, ktore duchowi
odpowiadaja. Opisat tez 7 gier, ktdre si¢ przy S$piewie
odbywajg, ale sg dla mlodziezy za trudne.

narodowemu nie

Ostatniem w koncu dzietem na polu gimnasty-
,Gimnastika za udlitelje puckich uéiona i
podzielone

cznem jest:
uéitelyske pripravnike.“
na 4 cze¢Sci. W pierwszej czg¢Sci opisuje autor rozwoj i
znaczenie gimnastyki ze stanowiska pedagogicznego. Ta
czg$¢ jest nader doktadnie opracowang i polecilbym
kazdemu kto si¢ trudni gimnastyka, przeczytaé
kowe. Mimo niektéorych brakéw nietatwo dajacych sig
wypetni¢ w dzietku tern jest ono dotychczas najlepszem

Dzieto cate jest

ta-

30

kierownikiem w zakresie dziel w tejze sprawie wyda-
nych.

W drugiej czegsci sa skreslone ¢wiczenia wolne i
rzegdowe. Te sg dosy¢ obszernie i dobrze podane, tylko
rozktad ich jest poniekad niezupelnie jasny i nie catkiem
logiczny. Tak o niektorych posta-
wach pod nagléwkiem <¢wiczen wolnych, o innych pod
a pomigdzy niemi i

np. pisze autor
nagtowkiem c¢wiczen rzedowych,
takie postawy, ktéore w ogoéle z ksiagg powinny by¢ wy-
kres§lone, jak mp.: ,obraceny kontni postoj" (palce stop
do siebie, piety od siebie).

Trzecia czg$¢ podaje C¢wiczenia przyrzadowe,
z ktorych przytacza skok, poraczki, drazek, ktadki, i
¢wiczenia laskami, ¢wiczenia te sg podzielone na dwa
i to cze¢stokro¢ zupeilnie niepraktycznie, bo-
wiem niektéore z ¢éwiczen tych pierwszego stopnia, s3
o wiele trudniejsze od ¢wiczen drugiego stopnia,
ktére za$§ nie powinny by¢ wcale w szkolach ludowych
uzywane (tak na poraczkach: kotowrot w zawieszeniu
na udach, stanie na karku, rozkroczka z poraczek itp.).
Ktadke zaleca tez w miejsce konia, co rzeczywiscie jest
bardzo dobre' dla szkol ludowych, tylko ze tu znowu
s3 przytoczone ¢wiczenia nieco za trudne (rozkroczka,
przerzut skosny z oporem o bark).

Czwarta cz¢$§¢ obejmuje 7 gier.

Tyle o pojedynczych czg¢sciach. Co si¢ za$ tyczy
cato$ci i celu, dla ktorego dzietko to zostalo utozonem,
sadze, ze nauczycielom, dla ktorych ksigzka ta zostata
napisang, a z ktéorych zaledwie osma cz¢$¢ ma jakie
takie wyobrazenie o gimnastyce, powinno si¢ podaé
szczegdlowy program, jak maja postepowaé przy na-
uczaniu, i jakie ¢wiczenia majg wybiera¢ dla pojedyn-
Dla kandydatéw nauczycielskich mianowi-
dla se-

stopnie,

nie-

czych klas.
cie, trzeba bylo si¢ S$ciSlej trzymaé planu jaki
Mimo jednak tych niedostatkow tu
dobrym podrecznikiem,

minary6w wydano.
wytknietych, dzietko to jest
moze si¢ zaliczy¢é do najlepszych, jakie w literaturze
chorwackiej o gimnastyce traktuja. (SoJcol 1881).

i

Sprawy Ivowskiego towarzystva gimnastvernego ,SOKOL',

W ubiegtem podtroczu szkolnem pobieralo nauke
gimnastyki w Towarzystwie gimnastycznem ,,Sokot",
tacznie 731 ucznidéw z czterech gimnazyjow i ze szkoty
przemystowej, w 15-tu godzinach tygodniowo.

Cwiczenia odbywaly si¢ wedle poprzednio utozo-
nego planu w 38 zastepach, ktére prowadzilo 3 nauczy-
cieli i 2 kandydatéw na nauczycieli gimnastyki.

W obecnem poéiroczu zglosita si¢ tak znaczna
liczba uczniow na nauke¢ gimnastyki, ze dla braku
miejsca nie mogliSmy wszystkich nowo wstepujacych
przyjac¢. Potrzeba rychlego wybudowania obszernej sali
gimnastycznej, z kazdym dniem dotkliwiej czu¢ si¢ nam
daje.

Cwiczenia cztonkéw odbywaty sie jak dotad co-
dziennie, od 7. do 8. godziny wieczorem, z wyjatkiem
niedzieli i dni $wiatecznych.

W miesigcu styczniu b. r. korzystato z nauki gi-
mnastyki 80 czlonkéw, za§ w miesigcu lutym 83, ktorzy
podzieleni zostali na 7 oddzialdw wedle stopni sity.



W ostatnich dwoch miesigcach przystapito do To-
warzystwa 13 cztonkéw zwyczajnych.

Dla nowo wstgpujacych cztonkow
i oddzialéw stabszych, przeznaczyliSmy na nauke gi-
mnastyki wtorki, czwartki i soboty i wedle tego zasto-
sowano utozony i plan nauki.

Nauka gimnastyki teoretyczno-praktyczna dla
checacych si¢ ksztalci¢ na nauczycieli gimnastyki, od-
bywa si¢ w dwodch godzinach tygodniowo, na ktorg
uczegszcza 10 kandydatow.

zwyczajnych

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokdét™ pracuje od
14 lat nad poprawa fizycznego wychowania mtodziezy.
Rok rocznie do tysiaca uczniow 1 kilkuset czlonkow
czerpie w niem sity fizyczne i znachodzi niejako roz-
rywke po calodziennej wytgzajgcej pracy.

Nie myS$limy podnosi¢ tu zaslug, jakie Towarzy-
stwo okoto fizycznego wychowania mtodziezy juz potozyto,
pozostawiamy to bowiem ocenieniu $wiattej publicznosci;
zwracamy jednak uwage¢ na inne kraje, w ktorych
kazda mie$cina a nawet prawie kazda wioska, ma swa
wlasna sale¢ gimnastyczng. U nas si¢ dzieje przeciwnie.

Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokol“ jest jedynag
instytucyja na cala Polske, a mimo 14-letnich zabiegow
nie ma jeszcze dotad wlasnej sali gimnastycznej. Wal-
czac ciggle ze $rodkami materyjalnemi, musi miesci¢
i zupetnie dla gimnastyki
stosunkowo bardzo wygo-

si¢ w wilgotnej, ciasnej nie
odpowiedniej sali, za ktora
rowany czynsz oplaca, gdyz w calym Lwowie nie ma
sali na ten cel przydatnej, a sata w ktorej obecnie od-
bywaja si¢ ¢wiczenia, znajduje si¢ w takim stanie, ze
dlugo w niej pozosta¢ jest nie podobna, bo wtedy cel
jaki Towarzystwo sobie wytkneto, zostalby na dlugi
czas w zawieszeniu, jezeli nie na zawsze moze.
Uwzgledniajac te warunki, PrzesSwietna Reprezen-
tancyja miejska darowala nam odpowiedni grunt na
budowe zaktadu gimnastycznego, lecz fundusze na t¢
budowe jakie Towarzystwo z wielkiem wysileniem po
nie wystarczajace.

rozpoczaé

tylu latach wuzbieralo, sa jeszcze
A gdy w biezacym roku zmuszeni jestesmy
budowe wlasnego zaktadu gimnastycznego, przeto odzywa-
my si¢ i teraz do patryjotycznego uczucia wszystkich tych
Obywateli kraju, ktéorym dobro mtodego pokolenia lezy
na sercu, aby instytucyj¢ te¢ badz moralnie, badz ma-
teryjalnie wspiera¢ zechcieli, przystepujac licznie do
Towarzystwa.

Wpisowe wynosi tylko dwa zlr.
trzy zir., nie kladac tamy dobroczynnoSci.

Pienigdze przysyta¢ mozna pod adresem
rzystwo gimnastyczne Sokét we Lwowie pod 1 7 przy
na ktore potwierdzenie z odbioru i

wktadka roczna

,Towa-

ulicy Kurkowej,

statut odwrotng poczta odsytamy.
Dyrekcyja.

SPRAWY TOWARZYSTW GIMNASTYCINYCH ZAGRANICZNYCH,

Tamtejsze Towarzy-
stwo gimnastyczne obchodzilo 1881 roku
uroczys$cie otwarcie nowego gmachu gimnastycznego,
odpowiadajacego wszelkim wymogom techniki i wygody.

Z Belgii. Czternasta uroczysto$¢ belgijskiego
Zwigzku Gimnastycznego Towarzystwa odbyta, si¢ na

niemieckie
4. grudnia

Z Bukaresztu.
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dniu 23, 24. i 25. lipca 1881 roku.! W ogoéle Belgij-
czycy urzadzaja czesto podobne uroczystos$ci, co im nie
trudno przychodzi, jezeli zwazymy, Zze pieni¢zne wy-
datki pokrywa zawsze miasto, w ktorem podobna uro-
czystos¢ sie odbywa. Uroczysto$¢ miata miejsce w mie-
$cie Liittich, na ktora zjechato si¢ przeszto 600 ucze-
stnikoéw 1 deputacyje Towarzystw gimnastycznych fran-
cuzkich i niemieckich. Zgromadzonych na boisku gim-
nastycznem powital prezydent miasta, poczem przysta-
piono do ¢wiczen. W ¢wiczeniach wspolnych brato
udzial okoto 550 uczestnikow. Za pomoca pochodu ozdo-
bnego zarzadzono ustawienie do ¢wiczen wolnych, ktore
byly najprzéd przerabiane. Dalej nastgpity ¢wiczenia
zastepami na przyrzadach, a kazdy zastep wykonywat
W ¢éwiczeniach tych odznaczyli sig
z Antwerpii

¢wiczenia dowolne.
cztonkowie Towarzystwa Gimnastycznego
na porgczkach, cztonkowie Towarzystwa gimnastycznego
z Brukselli na drazku, cztonkowie Towarzystwa gimna-
stycznego z Gent w wolnym skoku, a cztonkowie To-
warzystwa gimnastycznego z Hodimont na koétkach.

W ogole belgijscy gimnastycy ¢wicza si¢ z upodo-
baniem w hu$taniu na koélkach, a w podporze ugigtym
na poraczkach. Zaréwno ulubionemi s3 tu i ¢wiczenia
Z maczugami.

Po dwukrotnej zmianie przyrzadéw, wykonywaty
pojedynczo 1owarzystwa gimnastyczne <¢wiczenia r1zeg-
dowe wolne, laskami, maczugami i strzelbami.

Uroczysto$¢ zakonczyl wspdlny obiad.

Belgija. Nr. 10 i 11 czasopisma: ,,Gymnastique
(w Brukseli) zdaje bardzo obszerng sprawe
,Propagateurs

scolaire
z 4-go walnego zgromadzenia zwiazku:

de la Gymnastique scolaire“ (Popieraczy gimnastyki
szkolnej). Zwiazek powyzszy liczy 72 honorowych i
1550 zwyczajnych cztonkéw. Zgromadzenie wyrazito

swag podzigke, ze ministerstwo o§wiaty otworzylo na
nowo osobne kursa dla kandydatéw na nauczycieli
i nauczycielek gimnastyki, a zar6wno, ze zamianowato
jeneralnym inspektorem, zwtaszcza nauki gimnastyki
w seminaryjach nauczycielskich i w szkotach $rednich,
I majora Docx okolo sprawy gimnastycznej wielce zastu-
zonego.

— Z Gent w Belgii.
w ¢wiczeniach gimnastycznych odbyty
Gent na dniu 4. 1 5. wrze$nia 1881 roku. Towarzystwo
z Brukselli otrzymato za

Miedzynarodowe zawody

si¢ w miescie

gimnastyczne ,.Societe libre*
pickne wykonanie ¢wiczen wolnych pierwsza nagrode,
jako tez i nagrod¢ wyznaczong od krola Poczem na-
stapity zawody migdzy zastgpami i jednostkami, a od-
znaczeni otrzymali pamiatkowe medale ztote i srebrne.
Budapeszt. Nauka gimnastyki jest od kilku lat na
Wegrzecz w pelnym rozkwicie. W oS$mnastu towarzy-
stwach ¢wiczg si¢ dorosli z wielkim zapatem. W szko-
tach elementarnych i $rednich juz oddawna nauka gi-
mnastyki jest przedmiotem obowigzkowym. Do rozwoju
gimnastyki w kraju tym przyczyniaja si¢ gldwnie nau-
czyciele gimnastyki, ktorych liczba dosigga prawie do
osiemset. Pod takiemi warunkami uwazatem za stoso-
wne wprowadzi¢ w zycie fachowe gimnastyczne
pismo miesigczne, ktérego pierwszy numer wyszedt d.
15. stycznia 1882 r. Dr. Jozef R. Zcik.
Poczdam. Miasto nasze kosztem swym wystawito
nowy gmach gimnastyczny wyltacznie do uzytku dzie-
wczat 1 oddat go w r¢ce zarzadu szkolnego. Sala znaj-

Czaso-
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duje si¢ tuz przy budynku szkolnym, jest 20 mtr. dl
a 10 mtr. sz.i posiada poczwoérne sprzety gimnastyczne.

Dusseldorf. Miasto to cieszy
pieknemi salami

si¢ znowu czterema
gimnastycznemi nowo wystawionemi.
Drezno. K. ministerstwo oSwiaty wyznaczylo na
poprawe obu sal w zakladzie ksztalcenia nauczycieli
gimnastyki 4493'S mk. a na sprawienie nowych przy-
rzadoéw tamze 2S92°5 mk.

Praga. Do zjazdu na uroczysto$é¢ jubileuszowa
»S0kola" pragskiego, zglosilo sie dotychczas 615 czlon-
kow Towarzystw gimnastycznych czeskich z réznych
miejsc. Ze Lwowa ma wyjecha¢ takze grono chetnych

czlonkow Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokol".

KRONIKA.

Program nauki gimnastyki dla szkoét realnych Austryi. (Wie-
den 1882). Dopiero przeszly dziesigtek lat doczeltal si¢ obo-
wigzkowego wprowadzenia nauki gimnastyki do wszyst-
kich szkot realnych w Austryi. Rozporzadzeniem ministeryjalnem
z 20. wrzesnia r. 1876 wydanym byt szczegélowy plan nauki
gimnastyki dla szkot realnych w Czechach, podczas gdy szkoly
realne innych panstw koronnych, musiaty si¢ bez takowego obcho m

dzi¢. Dopiero rozporzadzeniem ministeryjalnem z 15 kwietnia r. .

1879, zostat takowy dla wszystkich szkot realnych w|Austryi za
wazny uznany, a w r. 1882 opatrzony instrukcyja, pod nazwa
,»programu" ogloszony zostal, tym sposobem osiggnie si¢ jedno-
lito§¢ w przeprowadzeniu nauki tej, inBtrukeyja bowiem zawiera
w sobie nader cenne i warte uwzglednienia wskazowki dla nau-
czycieli gimnastyki.

Program ten rozpada si¢ na dwie cz¢$ci: a) plan nauki,
b) instrukcyja. Plan naukowy przebyl juz probe ogniowa, cho-
ciaz niektére miejsca jego wymagatyby reformy. Proponowane
przez zwigzek austryackich nauczycieli gimnastyki zmiany te
ministerstwu o$wiaty do uwzglednienia przedtozone zostatly.

Instrukcyja rozpada si¢ na 5 czg$ci: a) postgpywanie przy
nauczaniu, b) rozne traktowanie przedmiotu w nizszych i wyz-
szych klasach, c¢) przepisy zdrowotne, d) karno$¢, e) objasnie-
nia planu naukowego.

Powyzszy program, tembardziej zasluguje na szczegdlna
uwage, poniewaz uznaje on konieczno$¢ nauki gimnastyki,
za nig bezwzglednie si¢ o$wiadcza i wysokie wychowawcze zna-
czenie nauce gimnastyki przypisuje, znachodzimy tu bowiem na
naczelnem miejscu nast¢pujace stowa: ,nauka gimnastyki ze sta-
nowiska harmonijnego rozwoju wszelkich wladz ucznia, jakotez
roOwnowazenia czynnosci umystlu i ciata, jest koniecznym
sktadnikiem wychowania i nauczania mtodziezy".

Wedle ministeryjalnego orzeczenia tego, trudno zaiste
pojac¢, dla czego dla uczniow gimnazyjalnych tej samej koniecz-
nosci nie przyznano, co dla uczniéw szkoét realnych, albowiem tylko
w gimnazyjach Wyzszych Rakuzkich i w Salzburgu nauka gi-
mnastyki jest obowiazkowa, podczas gdy we wszystkich innych
nie, tak ze czgsto bardzo po macoszemu bywa tu uprawiang.
Zdarza si¢ nieraz, ze tylko pewna ograniczona liczba uczniéw
bywa do nauki przypuszczana, podczas, gdy zglaszajacy si¢ nad-
liczbowi, wprost odrzucani bywaja — ze wzgledow oszczednosci.
Spodziewajmy si¢ atoli, ze teraz bedzie lepiej, pocieszajac si¢
obecnie cho¢ ta zdobycza. w Ofomuncu L. Glas.

W Galicyi, nauka gimnastyki w szkotach S$rednich, jeszcze
w oplakanszym znajduje si¢ stanie. Szkoty realne nie tylko, ze
nic nie wiedza o rozporzadzeniach ministeryjalnych, wprowadza-
jacych do nich nauk¢ gimnastyki, jako przedmiot obowiazkowy,
ale nawet nie wszystkie ciesza si¢ chocby bodaj i nadobowigz-

kowa gimnastyka. Podobnie ma si¢ rzecz i w gimnazyjach. Czas
bylby po temu, by i w tej mierze przedsigwzigto juz energiczne
srodki zaradcze.

W Zurychu ma zacza¢ wychodzi¢ czasopismo gimnastyczne
pod nazwa ,,Olimpos".

W Berlinie w biezacym roku odbegdzie si¢ wystawa higie-
niczna, w ktorej i nauka gimnastyki we wszystkich jej galeziach
zajmie niepo$lednie miejsce.

Walka na nogi. W Nowym Yorku jak donosi amerykanska
polska gazeta ,Zgoda" odbyla si¢ niedawno w Madison
Square Garden walka na nogi kilku zwinnych biegaczy,
ktorzy dobrze zarobili na tern. Dnia 8. marca r. b. rozdzielono
w Astor House osiagnigte zyski, opowiadajac sobie, ze niezwal-
czony dotad Rowell, dat si¢ pokonaé, bo jaki§ sportsman zakta-
dajgc si¢ przeciw niemu o 400000 £, przekupil go.

Hazael za 600 mil, ktore uszedt dostat 19.000 £. Fitzgerald
(577 mil) 5.C00 £. Noremac (556 m.) 2.400 £. Hart (542 m.)
1.600 £. Hughes (535 m.) 1.200 £ a Sullivan (525 m.) 800 £.
I oto zarobek jednego tygodnia.
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