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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Plywanie jest rodzajem ruchu, ktéry wymaga wspot-
udzialu migéni prawie catego ciata. Jako wigc ¢wicze-
nie gimnastyczne jest doskonatem.

Poniewaz cialo nasze, a mianowicie cig¢zar jego
gatunkowy, jest zwykle wigkszy od wody — przeto ono
w niej tonie, azeby wigc moglo ptywaé tj. utrzymad
si¢ w wodzie i ruszaé si¢ po jej powierzchni swobodnie,
potrzebuje koniecznie, wyt¢zeniem mig¢sniowem tj. odpo-
wiedniemi ruchami, pokonaé, czyli zwalczy¢ t¢ daznosé
ciata spadanie na dno wody. Dazno$¢ ta tonigcia ciala,
bywa zwykle tern wigksza, im czlowiek jest chudszy,
tj. im mniej posiada podskoérnej tkanki tluszczowej. To
znaczy, ze cztowiek ttusty czyli bardzo otyly, stajac
si¢ gatunkowo-lzejszym, tatwiej si¢ na wodzie unosi
tj. nie tak predko spada na dno, jak chudy. Zdarzaja si¢
bowiem przyktady, ze ludzie bardzo otyli, bez umieje¢tno-
§ci nawet ptywania, cigzarem swem mniejszem od wody
po niej ptywali, tj. zanurzy¢ si¢ w niej nie byli w stanie.

Otéz wige stosownie do gatunkowego cig¢zaru ply-
wajacego, natezenie migsniowe, czyli wysilenie musi by¢
koniecznie, w czasie jego plywania i utrzymywania si¢
w wodzie, raz wicksze lub mniejsze; przychodzi mu tu
bowiem zwalczaé¢ raz wigkszy drugi raz mniejszy opor
tj. sile cigzkoSci swego ciata.

Przy plywaniu wigc potrzeba zawsze robi¢ zna-
czne wysilenie mig$niowe, a mianowicie; rekami i no-
gami prostujac je 1 kurczac na przemian, przyczem
palce rak nalezy dobrze $ciska¢, aby mie¢ wigkszy punkt

oporu dla utrzymywania si¢ w wodzie. Potrzeba trzy-
ma¢ nadto rgce w wodzie a nie na jej powierzchni. Kur-
czenie i wyprostowywanie si¢ konczyn dolnych miano-
wicie, powinno si¢ odbywac¢ energicznie i gwaltownie.
Do ptywania cztowiek zwyczajnie przybiera po-
zycyje grzbietowa, tj. grzbietem zwrdécony bywa ku
wierzchu, glowe unosi po nad wode¢, a nogi zanurza
w niej mniej lub wigcej gleboko. Konczyny gorne zgigte,
tacza si¢ pod podbrodkiem, a dolne pigtami kolo po-
sladka wyprostowywuja si¢ gwaltownie i jednoczeS$nie;
rozrywaja strumien wody, nogi ja
si¢ zblizaja

rece dotad zlaczone
odpychaja, a podczas gdy pigty ponownie
do posladka, konczyny goérne cofajg si¢ w tyl dla ode-
pchnigcia wody. Mamy wigc tutaj prostowanie, zginanie
i odwodzenie konczyn, dalej oddechanie gl¢bokie dla
unieurucliomienia klatki piersiowej i zmniejszenia cig-
zaru gatunkowego ciata, jakotez kurczenie si¢ miegéni
tylnych szyi, dla utrzymania gtowy po nad wodg.

Ptywanie na krzyzu wprowadzajac w czynnosé
przewaznie mi¢dnie konczyn dolnych jakotez przednich
szyi, dla utrzymywania glowy w tyle czeéciowo =za-
nurzonej w wodzie, wymaga silnego wypelnienia ptuc
powietrzem, rzadkiego oddechania, nieruchomosci ciata,
poziomej jego pozycyi i poddania si¢ kierunkowi pradu.

I wiele jest jeszcze innych rodzajéow i odmian pty-
wania, ktorych celem jest ¢wiczenie i wprawianie w ruch
innych jeszcze miegéni tulowia i konczyn.

Widzimy wigc, ze ptywanie jest rodzajem d¢wicze-
nia gimnastycznego wybornem, wyrabiajacem sprezy-
sto$¢ i site migsni. Walka ta z wodag wzmacnia i har-
tuje mie$nie, szczegdlnie grzbietowe jak szyjowe ramie-
niowe, udowe i klatki piersiowej, jakotez i ptuca same.

Procz tego wielkie znaczenie ludzki
przy pltywaniu oproécz ruchdw migéniowych, ma jeszcze
sama woda, w ktorej ciato si¢ zanurza. Uklad nerwowy

na ustroj
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znacznie si¢ tu uspokaja i wzmacnia, przez odciaggajaca
dziatalno$¢ na mig¢énie i wzmacnianie takowych.

Jezeli bowiem ¢wiczenia mig$niowe, dokonywane
na wolnem powietrzu, jak wiemy, wywotluja zawsze po-
dnoszenie si¢ cieptoty ciata i wigksze wydzieliny skorne,
tj. poty, to plywanie jako ruch migsniowy zbytek cie-
pta, ktore si¢ tu wytwarza, odciagga od ciata stopniowo
bez utraty materyi organicznych przez poty. Wiemy
ze pocenie si¢ w kapieli zimnej jest
dla tego tez plywanie jest jedynem
zbawiennem ruchem cielesnym, w krajach zwrotnikowych,
goracych,

bowiem przecie,
nader niewielkie,

a u nas najprzyjemniejszem wsrod letnich
upatow.

Ptywanie dobre i w miar¢ uzywane wsrod lata i
pory stosownej, nalezy do ¢wiczeh znacznie rozwijaja-
cych i wzmacniajacych narzad ruchowy i pobudzajacych
czynnos$ci odzywcze, nalezy go przecie pomimo przy-
jemnoS$ci, jaka sprawia kapigcemu si¢, uzywaé¢ w mia-
re, to jest nie robi¢ tu zbytecznych wysilen, ktore nie
tylko jak kazde naduzycie migéniowe bywa szkodliwe,
ale podwdjne przedstawia niebezpieczenstwo przez diugi
wplyw zimnej wody na ciato, ktére po pewnym czasie,
traci¢ juz zaczyna zupelna swa sil¢ odporna oddzia-
tywania.

Jak przy wszystkich ¢wiczeniach mig$niowych,
tak 1 przy plywaniu trzeba zachowywaé¢ pewne ostro-
zno$ci 1 przepisy higieniczne, je§li ono nie na szkode
ale na korzy$¢ naszg i zdrowie obraca¢ si¢ ma i moze,
ale o tern pézniej szczegdélowo mowié bedziemy. Tutaj
tylko zaznaczy¢ musimy, ze prawie wszyscy lekarze i
higieni$ci zgadzaja si¢ na to, iz ptywanie jako ¢wicze-
nie mig$§niowe — higieniczne, przedewszystkiem si¢ nadaje
dla mtodziezy dzisiejszej stabowitej, nerwowej i wycien-
czonej nierzadko ztemi nalogami, jakotez usposobionej
lub sktonnej do =zotlzéw i krzywicy tj. angielskiej cho-
roby i innych cierpien.

Starozytni Egipcyjanie, Grecy i Rzymianie wysoko
tez oceniali wazno$§¢ i potrzebg¢ umiejetnosci plywania
w ogdlnem wychowaniu i wyksztatlceniu czlowieka, tak
ze jak my dzisiaj o ograniczonym i glupim czlowieku
czgsto powiadamy, ze ani pisa¢ ani czyta¢ nie umie,
to Rzymianie mawiali o takim ,Zze ani czyta¢ ani pty-
waé¢ nie urnie,ll tak im si¢ brak ten znajomos$ci ptly-
wania dziwnym i ublizajacym wydawal.

Jesli wiec dotad u nas potrzeba ta umiejetnosci
plywania tak zaniedbana zostata, warto zaiste, azeby
przy wychowywaniu mtodego pokolenia, w dziale ¢wi-
czen gimnastycznych tj. wyrabiania sit i odwagi, wicksza
jak dotad zwraca¢ zechciano uwage i na uczenie mto-
dziezy ptywania, ktoére niejednokrotnie i w nieszcze-
$ciach przyda¢ si¢ moze dla siebie i drugich.

Taniec nalezy rowniez do ¢wiczen mig$niowych, i
to bardzo urozmaiconych, sktada si¢ on bowiem nietylko
z réznego rodzaju ruchéw tulowia, a mianowicie biegu,
chodu i skoku, ale wprawia w czynno$¢ takze i1 migénie
konczyn gérnych i dolnych, a wigc calego prawie ciala.

W starozytno$ci dzilili tance na religijne, wojenne
1 zwyczajne dla rozrywki. Pierwsze bywaly zawsze po-
wazne 1 powolne, i stanowily rodzaj ceremonii religij-
nych; — drugie miewaly miejsce tylko w czasie wojen,—
a trzecie zwyczajne, odbywaty si¢ jako wyraz wesotosci
i zabawy ludu.

Moéwigc tu o tancu, — jako ruchu mig$niowym,
mamy na myS$li glownie ten rodzaj ostatni tylko, ktory
jako zabawa powszechnie u wszystkich prawie ludow do
dzi§ dnia si¢ utrzymuje i praktykuje wszedzie.

Z tego wigc glownie wzgledu, Ze taniec stanowi
do$¢ powszechnie tubiang zabawe, tak przez mtlodziez,
jak i przez osoby starsze, zwracamy nan uwage, ze
mtodziezy wudzielany 1 praktykowany
w chwilach wesela i wolnych od zaj¢¢ umystowych, —
oddzialywa¢ moze korzystnie na jej zdrowie, jak inne
¢wiczenia gimnastyczne, szczeg6lnie dla wieku mtodzien-
czego, a mianowicie dziewczat, ktére wychowywujac si¢
po domach i zamknigtych pensyjonatach mato nader
uzywaja ruchu, a do innych zabaw nie okazujg wiele
ochoty. — Od dawna stat si¢ czynnikiem
wychowawczym, szczegdlnie dziewczat, — cho¢ nie z po-
budek gimnastycznych, —

systematycznie

tez taniec
ale rozrywki towarzyskiej.
Rozmaito$¢ ruchéw wykonywanych przy tancu,
wpltywa dobrze na rozwijanie si¢ mig$ni tanczacej osoby.
Ale oprocz tego, ¢wiczenia te wykonywane roéwno i
w takcie przy dzwieku muzyki, przyczyniajg si¢ takze
wielce do rozwijania si¢ gi¢tkoSci migéni, i zgrabnosci,
jakotez harmonii ruchéw w postawie i chodzie, co w wy-
chowaniu nietylko dziewczat, ale i chtopcéw nabytej sile
nadaje wiele uroku i wdzigku. A wychowawcom o to
bowiem i§¢ powinno zawsze, aby rozwdj fizyczny ciata
i sity mtodziezy nie z rubaszno$cig — ale taczyt si¢ ze
zgrabno$cia i zwinno$cia, przymiotami nietylko mitemi
dla oka, ale pozytecznemi w zyciu codziennem.

Starozytni uzywali tez tafica jako §rodka gimnasty-
czno-higienicznego w wychowywaniu mtodziezy, jakotez
1 w pdzniejszem zyciu, dla utrzymywania w roéwnowadze
czynno$ci zyciowych, szczegélnie u ludzi pracy umysto-
wej szczeg6lnie si¢ oddajacych.

Wiadomo przecie, ze najpowazniejszy z uczonych
greckich Sokrates, w podesztym jeszcze wieku tancze-
niem ¢wiczyl swoje migsnie i uzywat ruchu. — Byt to
jednakze taniec bardzo rdézny od tego, jakim go dzi$
wszedzie i u nas widzimy, — 1 z takim zamilowaniem
a czesto 1 z zapatlem nawet praktykujemy.

Tance nasze po domach i salonach dzi§ si¢ po-
wszechnie odbywajace, pod wzgledem higienicznym jako
¢wiczenia mig$niowe i rozrywka, przeobrazilty si¢ w za-
bawe towarzyska, ktora malo nader, albo zupeilnie nic
nie uwzglednia warunkéw higienicznych. Nie mowiac
juz bowiem o rodzajach ruchow tanecznych, takich jak
przy walcu, oberku lub galopadzie, ktore odbywajac si¢
gwaltownie i namigtnie, doprowadzaja szczegdlnie stabe
i delikatne a niekiedy i zdrowe nawet osoby, do silnego
umeczenia, zawrotu glowy, upadku a nawet i zemglenia,
jezeli wezniemy w rachube cieplote i powietrze salonow
tych i mieszkan, ktéoremi tancerze przy czg¢stem nader
nattoku oddy-
cha¢ sa zniewoleni, przyzna¢ musiemy, ze to nie bardzo
odpowiada warunkom higienicznym,

towarzyskiem i nagromadzeniu $wiatla,

szczegdlnie, jezeli
dodamy do tego jeszczeito, ze zabawy te odbywaja si¢

najczesciej po nocach, — gdy dzien wotajac do zajecia
i pracy — nie pozwala po zmeczeniu nalezytego uzy¢'
wypoczynku.

Pomijajac inne jeszcze przekroczenia higieniczne,
jak np. ciasne i niewygodne ubrania, lub stron¢ dy-
jetetyczng t.j. ucztowanie po nocy, ktére nasze zwykle
taneczne zabawy pociagaja za soba, zapominaé nie na-



lezy szczegodlnie z pedagogicznego 1 higienicznego sta-
nowiska, ze i strona fantazyi tancerzy, wielka tu czgsto
takze odgrywa rolg i znaczy.

Jezeli wigc taniec jako ¢wiczenie migSniowe —
t. j. ruch higieniczny ma by¢ uzywany i polecany z po-
zytkiem szczegblnie dla mtodziezy, o warunkach powyz-
szych pamieta¢ koniecznie trzeba i nalezy; — inaczej
w zupelno$ci pisa¢ bySmy si¢ musieli na zdanie
uczonego higienisty Dra Oesterlena, ktory powiada, ,ze
taniec terazniejszy szkodzi cze$ciej zdrowiu zamiast mu
pomagaé, ostateczny cel jego bowiem obecnie polega
spotykaniu si¢ o0sOb obojga plci w sposob

(C. d. n)

glownie na
us§wigcony moda i zwyczajem.®

Larys metoy nauki cwiczen wolnych miejscowych

przez

Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy )

3. Rozstep.

By kazdy ¢wiczacy moégt swobodnie si¢ poruszaé,
a zarazem nie trgcal zadnego ze swych sgsiadow, ko-
nieczng jest w okoto niego pewna wolna przestrzen. Te¢
uzyskujemy za pomocag t. z. rozstepu, t. j. ze Ewiczacy
rozstgpuja si¢ na pewne oddalenie od siebie. Kierunek
rozstgpu zawisty jest od miejscowosci i od ustawienia,
od

W ustawieniu: w kolumng rozrézniamy prze-

wielko$¢ zas, rodzaju ¢wiczen, ktory przerabiaé
chcemy.
dewszystkiem:
a) rozstgp czelny t. j. rozstep cwiczacych sig, sto-
jacych w kolumnie obok siebie;
b) rozstep boczny t.j. rozstgp ¢wiczacych, stojacych
w kolumnie za soba.

Co do kierunku mamy: aj rozstgp na lewo, t.j.
gdy ¢wiczacy stojacy w czelnym szeregu, rozstgpujag si¢
w bok na lewo, przyczem prawoskrzydtowi pozostaja
w miejscu; b) rozstgp na prawo, jesli w przeciwnym
kierunku ¢wiczacy si¢ rozstepuja, a lewoskrzydtowi po-
Srodka
¢wiczagcy od pewnego przez nauczyciela oznaczonego

si¢ w posrodku, na

zostaja w miejscu; ¢) rozstep od t. j. jesli

szeregu, znajdujacego na lewo i
prawo si¢ rozstepuja.

Co do wielkoSci, rozrézniamy: a) rozstgp ciasny,
gdy ¢wiczacy stojac w $cie$nionym szeregu czelnym,
zloza obok
kierunku tak daleko si¢ rozstgpuja,

rak spoczywaja ciggle na barkach) zupeilnie si¢ nie wy-

rece na barki stojacych i w rozkazanym

az ramiona (palce

sredni, gdy rgce ¢éwiczacych

obok stojacych, c¢) rozstep
wolny, gdy ¢wiczacy za rece si¢ ujma. W obu ostatnich
wypadkach rozstgpuja si¢ ¢wiczacy tak daleko, az sig
ramiona poziomo w bok zupelnie wyprostujg.

prostowuja b) rozstep
spoczywaja na tokciach

Po powyzszych wyjasnieniach, rozkazy, wedlug
ktorych rozstep si¢ wykonywa, beda kazdemu zrozumiate.
»,(Rgce na barki!") (,,Rece tokcie!")
(,,Rgce podaj!l) ,Na (na prawo,) (od
$§rodka) —ciasny, ($§redni), (wolny) —rozstep!"
Chcac wykonaé rozstgp boczny, nauczyciel rozka-

na ktory

na
lewo,

zuje ,,W prawo — (w lewo) — zwrot!"
to rozkaz wszyscy wykonywajg ¢wier¢ obrotu w prawo,
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poczem, zupelnie analogicznie, jak poprzednio, nakazuje
nauczyciel odpowiedni rozstep. Na rozkaz ,W lewo —
(w prawo) — zwrot!" wracaja wszyscy w swe czelne
ustawienie.

Zdarza si¢ nieraz, zwlaszcza u poczatkujacych, ze
przy ¢wiczeniach, ¢wiczacy si¢ narusza porzadek i po-
psuja rozstep. Okoliczno$é ta wymaga poprawy roz-
stepu,
step!"

ktéora nauczyciel rozkazem ,Popraw roz-

uskutecznia.

4. Réwnanie.

Gdy juz rozstgp uzyskany, natenczas baczy nau-
czyciel na rownanie kolumny, ktore polega na rownaniu
(tj. prostej linii) szeregow czelnych i na réwnaniu czyli
kryciu szeregow bocznych. W pierwszym wypadku wy-
si¢ w pra-wo!*
sig!"

»Rownaj
,Do przodu

daje nauczyciel rozkaz:

(,w lewo!"), w drugim kryj

Takie ustawienie w kolumnie zowiemy jed nostajnem.

2 2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1 1

2 2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1 1

ust. jednostajne, ust. mimosrednie.

Czesto uzywamy tez ustawienia mimos$redniego
w kolumnie, z tej prostej przyczyny, ze takowe przy-
sparza ¢wiczacym wigcej wolnego miejsca. Ustawienie
mimosrednie uzyskamy, je§li (z ustawienia jednostajnego)
co drugi szereg czelny uczyni jeden krok w bok (na lewo
lub na prawo), co na rozkaz nauczyciela: ,Drudzy —

krok w le-wo!“ (,w prawo!") wykonywa.

5. Rozrd6znianie.

W celu urozmaicenia ¢wiczen i wyrobienia wieg-
samodzielno$ci u ¢wiczacych si¢ — zwlaszcza,
zarzadzamy nieraz c¢wiczenia

kszej
gdy ci juz sa bieglejsi,
ze nie wszyscy jedne i te same ruchy

w taki sposob,

wykonywaja, lecz rdézne. Chcac wigc powyzsze usku-
teczni¢, musimy oznaczy¢, ktéorzy z ¢wiczacych si¢ to,
a ktorzy owo ¢wiczenie wykona¢ maja. Takie oznaczanie
zowiemy rozrdéznianiem.

Najpowszechniej uzywane rozrdézniania ¢wiczacych
w kolumnie s3a nastgpujace:

a) Pierwsi —Drudzy, czem rozrézniamy sze-
regi czelne, wtym celu, by pierwsi inne, a drudzy inne
¢wiczenia wykonywali. W tym wiec wypadku, pierwszy,
trzeci, piaty i t. d. szereg czelny wykonywa inne ¢wi-

czenie, za§ drugi, czwarty, szdsty i t. d- znowu inne.

2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 1 = Pierwsi
1 1 1 1 1 1 2 = Drudzy
2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1
Prawi —Lewi, czem rozréozniamy szeregi

boczne w kolumnie w tym celu, by prawi inne, a lewi

inne ¢wiczenie wykonywali. W tym wigc wypadku

pierwszy, trzeci, piaty i t. d. szereg boczny (liczac od
prawego skrzydta kolumny) wykonywa jednostajne ¢wi-
czenia, za§ drugi, czwarty, szésty i t. d. odmienne.

*
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c) Parzy$ci — NieparzyS$ci,

zniamy skosne szeregi w kolumnie, a to w ten sposob,
ze kazdy pierwszy szereg czelny rozrdézniamy od pra-
wego, za$ kazdy drugi od lewego skrzydta, a to wtym
celu, aby parzy$ci inne, i nieparzy$ci inne wykonywali
¢wiczenia.

n pn pn p Szeregi pierwsze oznaczone wielkiemi
P NP N P N , drugie ’ matemi

n pn panp literami.

PN PN PN P=p= parzysci

n pn pn p N= n= nieparzysci.

P NP NP N

W wypracowaniu pisemnem musimy oznaczy¢ roz-
roznianie, jakiego do ¢wiczen uzy¢ chcemy.

Glownem prawidlem przy tych d¢wiczeniach jest,
by ilos¢ taktow Ewiczen tak Pierwszych jak Drugich,
tak Prawych jak Lewych, tak Parzystych jak Niepa-
rzystych, byta rdwna i co do rytmu zgodna.

Zwyczajnie przerabiamy ¢wiczenia w ten sposob,
ze najpierw wykonywaja je Pierwsi, Prawi lub Parzysci,
a Drudzy, Lewi lub Nieparzysci zachowuja si¢ spokojnie,
poczem odwrotnie, a w kofncu wszyscy swe ¢wiczenia
wykonywaja rOwnoczesnie.

Na przyktadach lepiej to unaocznimy.

Przyktad pierwszy: Osnowa: podnoszenie ramion —
przysiady. Takt: 1, 2) 3, 4. Rytm= — —, —,—.
Postawa pierwotna zasadna, ramiona w dol. Rozro-
znianie: Pierwsi — Drudzy. Kazde ¢éwiczenie 10 kro¢.

I. Pierwsi 1. ramiona wpion, 2. r. wdoét, 3. r. wbok,

4. r. wdol. II. Drudzy 1. r. w bok, 2. r. w dot,
3. r. wpion, 4 r. w dot. III: 1. i II. tacznie. IV.
Pierwsi 1. postawa napalcowa, 2. postawa zasadna,

3. przysiad, 4. powstan. V. Drudzy 1. przysiad, 2. po-
wstan, 3. postawa napalcowa, 4. postawa zasadna. VI:
IV. i V. facznie. VII: I 1 IV. lgcznie. VIII: II. i V.
tacznie. IX: VIL. i VIIL. lacznie.

Przyktad drugi: Osnowa: rzuty ramion — wypady.
Takt: 1, 2) 3, 4). Rytm= —, —, —, —. Postawa
pierwotna: zasadna, ramiona skurczone. Rozrdznianie:
Prawi — Lewi. Kazde ¢wiczenie 10 kroé.

I. Prawi 1. rzu¢ r. w pion na lewo, 2. skurcz,
3. rzu¢ r. w pion na prawo, 4. skurcz. II. Lewi 1. rzué
r. w pion na prawo, 2. skurcz, 3. rzu¢ r. w pion na
lewo, 4. skurcz. III: 1. i II. lgcznie. IV. Prawi 1. wy-
pad lewa w bok, 2. postawa, 3. wypad prawag w bok,
4. postawa. V. Lewi, 1. wypad prawa w bok, 2. po-
stawa, 3. wypad lewa w bok, 4. postawa. VI: IV. i V.
tacznie. VII: 1. IV. tacznie. VIII: II. i V. lgcznie. 1X:
VIIL. i VIII. tacznie.

Przyktad trzeci: Osnowa: podnoszenie ramion;
postawy skrzyzne i klgkanie. Takt: 1, (2) 3, (4) 5,

(0) 7, (8). Rytm zwyczajny. Postawa pierwotna: za-
sadna, ramiona w dol. Rozrdznianie: Parzysci — Nie-
parzy$ci. Kazde ¢wiczenie 5 krod.

I. Parzy$ci, 1. r. w bok, 3. r. w bok, 5. w pion
do $rodka, 7. w pion do Srodka. II. Nieparzysci, 1. r.
w pion do $rodka, 3. r. wpion do $rodka, 5. r. w bok,
7. r. w bok. III: L. i II. tgcznie. IV. Parzysci, 1. klgknij
lewa wstecz, 3. kleknij prawg wstecz, 5. postawa skrzyzna
w lewo (podskokiem), 7. postawa skrzyzna w prawo.
V. Nieparzysci, 1. postawa skrzyzna w lewo (podskokiem),

czem rOz%_postawa skrzyzna w prawo, 5. kleknij lewa wstecz,

7. klgknij prawag wstecz. VI: IV. 1 V. facznie. VII: L

i IV. facznie. VIIL. 1II. 1 V. lacznie. IX. VII. i VIIL
tacznie.
6. Ustawienie kolumny, czelne, wsteczne,

boczne, sko$ne, migszane.

Zwyczajnie uzywamy ustawienia czelnego,
to jest takiego, w ktorem wszyscy ¢wiczacy twarzg do
nauczyciela sa zwroceni. Ustawie-
nie wsteczne uzyska nauczyciel,
jesli rozkazem ,Na lewo (prawo)
wstecz — zwrot!" zwroci ¢wiczacych
N plecyma do siebie.

Jesli ¢wiczacy, bedacy w usta-
wieniu czelnem, na rozkaz nauczy-
ciela: ,,W lewo (prawo) zwrot!" wy-
konajg ¢wieré obrotu wlewo (w pra-
Wo), natenczas stang wustawieniu
bocznem na lewo (na prawo),
N w ktorem ¢wiczacy jednym bokiem
do nauczyciela sg zwrdceni.

Jesli zustawienia czelnego wy-

ustaw, czelne.

ustaw, wsteczne.

) ) ) konaja ¢wiczacy na rozkaz nauczy-
ciela: ,Na lewo (prawo) — wskos!"
) ) )) 6smg cze$¢ obrotu na lewo (prawo),
to otrzymamy ustawienie skosne

) ) )) na lewo, a wzglednie na prawo.
) ) ) ) Bardziej, anizeli ustawienia
N wsteczne, boczne, skos$ne, sa uzywane

ust. bocz. (na lewo) ustawienia mig¢szane, w ktérych ¢wi-
czacy, nie s3 wszyscy jednostajnie do nauczyciela zwro-
ceni. Jest to nader wdzigczne i pigkne pole urozmaicenia
¢wiczen wspolnych. Najuzywansze ustawienia kolumny
mieszane przytoczymy; przyczem zwracamy uwage na
rozroznianie.
a) Pierwsi: wsteczne, Drudzy: czelne ustawienie, lub
odwrotnie.
b) Pierwsi: boczne na prawo; Drudzy: boczne na
lewo, lub odwrotnie.
¢) Pierwsi: skosne na prawo, Drudzy:
lewo, lub odwrotnie.
d) Prawi: wsteczne, Lewi: czelne ustawienie.
e¢) Prawi: boczne na lewo, Lewi: boczne na prawo.
f) Prawi: skoéne na lewo, Lewi: sko$ne na prawo.
W powyzszy sposdb mozemy tez ustawiac: Parzy-
stych i Nieparzystych.
W przytoczonych ustawieniach kolumny mi¢szanych
mozemy przeprowadzi¢ ¢wiczenia w dwojaki sposob:
aj badz, ze wszyscy wykonywaja jednakowe ¢wiczenia.
fi) badz, ze Pierwsi (Prawi, Parzysci) wykonywaja
rozne ¢wiczenia od Drugich (Lewych, Nieparzy-
stych), ktorego to sposobu najcze$ciej uzywamy,
wprowadzajac w zakres C¢wiczen wspolnych, ¢wi-
czenia: ze szermierki na pigscie, ze zapasow, z ru-
chéw opornych 1 tp.

skosne na



W wypracowaniu pisemnem wymieniamy rodzaj
ustawienia kolumny, je$§li si¢ réozni od zwyczajnego t.j.
czelnego.

Przyktady nas lepiej pouczg:

Przyktad pierwszy. Osnowa: Podnoszenie ramion
(jednostronne) — podnoszenie no6g. Postawa pierwotna:
zasadna, rgce na biodra. Takt: 1, (2) 3, (4). Rozroz-
nianie : Pierwsi — Drudzy. Ustawienie: Pierwsi wsteczne
— Drudzy czelne.

I. 1. Prawe rami¢ w pion, 3. lewe rami¢ w pion.
II. 1. Lewa noge wstecz, 3. Prawa noge¢ wstecz. III: I
i II. tgcznie. IV. 1. Prawe rami¢ wstecz, 3. Lewe ramig
wstecz. V. 1. Lewa noge w przdd, 3. Prawa noge w przod.
VI: IV. i V. tacznie. VII. 1. Prawe rami¢ w pion ze-
wnatrz, 3. Lewe rami¢ w pion zewnatrz. VIII. 1. Lewa
noge w bok, 3. Prawa noge w bok. IX: VIIL i VIIL
tacznie. X. 1. Prawe rami¢ w pion do $rodka, 3. Lewe
rami¢ w pion do $rodka. XI.
srodka, 3. Prawag noge wstecz do $rodka. XII: X. i XI.
tacznie. XIII. 1. Prawe rami¢ w dot do Srodka, 3. Lewe
rami¢ w dot do $rodka. XIV. 1. Lewa noge w przdd do
srodka, -3. Prawa nog¢ w przod do $rodka XV: XIII.
i XIV. lacznie.

Przyklad drugi. Osnowa: wypady i klgkanie, rzuty
Takt: 1, (2) 3, (4). Postawa

1. Lewa noge wstecz do

ramion (réwnostronne).

pierwotna: zasadna, ramiona skurczone. Rozrdznianie:
Prawi — Lewi. Ustawienie: Prawi — boczne na lewo;
Eewi — boczne na prawo.

I. Prawi, 1. r. w pion na lewo, 3. r. w pion na prawo.
II. Lewi, 1. r. wdét nalewo, 3. r. wdoét na prawo. II1: L.
i II. tacznie. IV. Prawi. 1. wypad lewa w przod, 3. wy-
pad prawa w przod. V. Lewi. 1. Lewa kleknij wstecz,
3. Prawga klgknij wstecz. VI: IV. i V. lacznie. VII: L
i IV. lacznie. VIII: II. i V. tgcznie. IX: VIL. i VIIL
tacznie. X. — XVIII. odwrotnie.

Z ustawienia kolumny czelnego, mozemy przejsé¢
winne ustawienia, i napowrot wroci¢ do czelnego a to
do ¢wiczen wolnych, okreslonych
w taktach dodamy wykonywanie ,/8 lub ,/4 lub ’a
obrotu. Wymienione obroty wykonywaja albo li tylko
Pierwsi, Prawi, Parzy$ci (lub Drudzy, Lewi, Nieparzysci),
albo wykonywaja je Pierwsi, Prawi, Parzysci wjednym

tym sposobem, ze

kierunku a Drudzy Lewi, Nieparzy$ci w przeciwnym
kierunku.

Przyktad pierwszy. Osnowa: Rzuty ramion (jedno-
stronne), wypady i obroty. Postawa Pierwotna: zasadna
lub przysiadna, ramiona skurczone lub rg¢ce na biodra.
Takt: 1, (2) 3, (4).

»,Ramiona skurcz!" I. 1.
skos na zewnatrz, 3. rzu¢ prawe rami¢ w pion skos na
II. Pierwsi 1. {J] obrotu
w lewo, *2 obrotu
w prawo, wypad prawa w przdd zewnatrz. III. Drudzy
1. wypad lewa w przéd zewnatrz, 3. wypad prawa wprzod
zewnatrz IV : TL i III. tacznie. V: 1. II. i III. tacznie.
VL. Cwiczenie V. VIIL
lewe rami¢ w pion skos do $rodka, 3. rzu¢ prawe ramie
W pion VIII. '/a obrotu
w prawo, wypad lewa w przéd do sSrodka, 3. 'a obrotu
w lewo, wypad prawg w przod do s$rodka. IX. Drudzy
1. Wypad lewa w przéd do s$rodka, 3. wypad prawa
w przéd do $rodka. X: VIIL i IX. tacznie. XI: VII. VIIL
i IX. tgcznie. XII: Cwiczenie XI. z postawy przysiadnej.

Rozréznianie: Pierwsi — Drudzy.
rzu¢ lewe rami¢ w pion
zewnatrz. ,Rece na biodra!"
wypad lewa w przod zewnatrz, 3.

z postawy przysiadnej. 1. rzué

skos do S$rodka. Pierwsi 1.
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Przyktad drugi. Osnowa; Zmiany postaw — obroty

— naginanie tulowia. Postawa pierwotna: przysiadna,

rece na biodra. Takt: 1, (2) 3, (4). Rozrdznianie:
Prawi — Lewi.
*t obrotu  postawa ‘/»obrotu postawa

L. Prawi 1. w lewo, wykr. w lewo, 3. w prawo, wykr. w prawo

II. Lewi 1. wprawo , w prawo, 3. wlewo, W lewo
nagnij sie nagnij si¢
IV. Prawi 1. w lewo-wprzod, 3. wprawo-wprzéd
V. Lewi Lwpr. - 3. wlewo -wprzéd

postawa postawa
VII. Prawi 1. wlewo-skrzyzn. wlewo, 3. w prawo skrzyzna-wpr.

VIII. Lewil. wpr. - . w pr., 3. wlewo- wlewo

nagnij sie nagnij si¢

X. Prawi 1. wlewo-wstecz 3. w prawo-wstecz

XI. Lewi 1. wprawo- ,, 3. o
II: I. i IL. lacznie. VI: IV. i V. lacznie. IX: VIL i VIIIL. lacznie.
XII: X. i XI. lacznie. XIII: IIl. i VI. laczmnie. XIV: IX. i XII.
lacznie.

GRY GIMNASTYCZNE

Osobny dziat gimnastyki szkolnej stanowia gry
gimnastyczne. Sa one nader waznemi w poczatkach
mianowicie nauki gimnastyki, to jest w klasach naj-

nizszych, gdzie po czegéci zastgpujg CEwiczenia gimna-
styczne. Gry gimnastyczne wywieraja niemniej jak i
¢wiczenia gimnastyczne ogromny wplyw na rozwoj sit
tak fizycznych jak i umystowych mtodziezy, i sa nie-
zb¢dnem dopetnieniem jej wychowania i ksztalcenia.
Ksztalcg one site¢ i zwinnos$é, wyrabiajg odwage i przy-
tomno$¢ umystu, przyzwyczajaja miodziez do postuszen-
stwa, porzadku i wyrabiaja wniej samodzielno§¢ Znany
powszechnie stawny Jahn, ojciec gimnastyki mowi, iz:
»W grach gimnastycznych mtodziezy taczy si¢ praca
»Z rozrywka, powaga z wesoto§cia. W nich uczy si¢ ona
»Z innemi przestrzega¢ od matego prawa i ustaw. W nich
zwyczaje 1 obyczaje".

,ma zywo przed oczyma swemi

W grze odkrywa si¢ w catej peini charakter dziecig-
cia, dlatego to stuzg one cz¢sto nauczycielom do po-
znawania usposobienia tegoz. Gra powinien nauczyciel
sam kierowac¢ a nawet w niej bra¢ czynny udziat. ,Nic
tak bowiem ucznia nie przywigzuje do nauczyciela, jak
to, gdy ten tak wysoko stojacy powazny i pelen grozy
w oczach ucznia nauczyciel, naraz staje si¢ jego towae
rzyszem gry". Ale i gry musza by¢é wyuczone jesli si¢
nie majg w czczg zamieni¢ zabawke, tern bardziej, ze tego
rodzaju rozrywki sg niczem innem, jak tylko ¢wiczeniami
ciala dawanemi dziecku w formie zabawy. Przedewszyst-
kiem niech nauczyciel bedzie uczestnikiem zabawy, a
tylko w koniecznych razach wystepuje pouczajaco lub
karcaco. Zachowanie bowiem prawidet gry przez wszyst-
kich, powinno by¢ surowo przestrzegane. Zabawa niech
bedzie ruchliwg i niech nigdy nie dazy do nagrod.
Jahn mowi
winno o zwyciestwo i wygrane, lecz nigdy o materyjalna
korzys$¢". Zabawy miejscowe od dawien dawna przez
-mlodziez uzywane majg tu pierwszenstwo. Gry ulubione
na usilne prosby ucznidw, moga by¢ i czgsciej powta-
niech nauczyciel

stusznie iz: ,W grze gimnastycznej iS¢

rzane. W jednej i tej samej godzinie,
tylko na jednej grze si¢ oraniczy, gdyz szybka zmiana
szkodliwie wptywa na wyrobienie charakteru. Z réznych

przyczyn znanych nauczycielom, zabawy powinny si¢



odbywaé nie tylko pod koniec godziny nauki gimnattyki,
ale i do por roku winny by¢ zastosowane, jak np. do
zimy gdzie $nieg daje sposobno$¢ do staczania walk lub
stawiania posazkow.

Ogodlne prawidta gier.

Nauczyciel, nauczycielka, ojciec, matka lub kto$ ze
starszych powinien by¢ obecnym zawsze przy grze dzieci.

DoroS$lejsi moga gra¢ sami lecz wtedy wybierac
powinni kierownika zabawy wigkszo$cig glosow z po-
migdzy siebie. Bywa to zwykle kolega najstarszy, po-
siadajacy u wspoéitowarzyszy powazanie, jego tez winni
wszyscy $lepo stuchaé.

Kierownik gry czuwa nad przestrzeganiem prawi-
det pojedynczych gier, utrzymuje porzadek miedzy gra-
czami, rozdaje role, poucza nieumieje¢tnych, daje rozkaz
rozpoczynania i kofnczenia si¢ zabaw 1 usuwa od nich
niesfornych.

Gry bez przyborow.

1. Ptaszek. Wszyscy gracze tworza koto twa-

rzami do §rodka trzymajac si¢ za rece. Jeden w po-
srodku za ptaszka przez nauczyciela obrany, nuci piosnke
,Lata ptaszek po ulicy,” inni $piewajac wraz z nim,
postepuja w lewo lub w prawo. Przy ostatnich stowach
kazdej zwrotki ptaszek dobiera sobie jednego towa-
rzysza, z ktéorym tworzy parg i staje w kole, inni czy-
nig skwapliwie toz samo. a pozostaly nie majacy pary
staje si¢ ptaszkiem i rozpoczyna gr¢ na nowo.

Liczba graczy musi by¢ nieparzysta. Dobieranie par nie
moze si¢ wprzod rozpoczyna¢ dopdki ptaszek tego nie uczyni.
Gracze moga si¢ w dobieraniu par z soba porozumiewac.

2. Matpeczki. Dokota nauczyciela ustawione
dzieci trzymaja si¢ za re¢ce i zwolna w lewo lub w pra-
wo postepuja, S$piewajac przytem jakakolwiek znang
piosnk¢. Przy ukonczeniu zwrotki wykonywa nauczyciel
jaki$ ruch np. podskoczy, podniesie rgce w gore, przy-
sigdzie itp. co dzieci maja zawsze nasladowacé, a ktore
si¢ z nich pomyli, dostaje od niego za kar¢ pytka lub
zostaje od gry usunigte.

Bicie pytka musi by¢ lekkie. Wystrzegaé si¢ nalezy u
dziewczat ruchow obrazajacych skromnosé¢ niewie$cia.

3. Co robisz ogrodku? W kole
utworzonym z graczy, ktorzy si¢ za rgce w goére wznie-
sione trzymaja, stoi jeden (niby zlodziej), z zewnatrz
za$ kota stoi drugi (niby wtlasciciel ogrodu) i ten osta-
tni na zapytanie: ,,Co robisz w moim ogrédku?" otrzy-
muje odpowiedz od stojacego wewnatrz kota: ,,Gruszki
zjadam 1“ Po tej odpowiedzi stara si¢ go uchwycié, bie-
gnac tymi samemi drogami co pierwszy. Gdy si¢ zmyli
tj.

W moim

gdy inng droga biegnac stara si¢ go zlapaé, gra
ustaje a dwoch innych wystepuje do nowej gry.
Przy tapaniu nalezy nie chwyta¢ za odziez, wystarcza

tu bowiem dotknigcie re¢ka.

4. Bieg w koto. Wszyscy tworzg koto twarzami
ku s$rodkowi trzymajac si¢ za rgce. Z zewnatrz kola
chodzi jeden ktéry uderzeniem wzywa jednego z kota
do wspolnego biegu, w okolo graczy, lecz w przeciwnym
kierunku pierwszego. Gdy si¢ obaj w drodze swej spotkaja
chwytaja si¢ za barki i podskoczywszy lub przysiadiszy
po trzykroé¢, biegng dalej wswych dawnych kierunkach
az do miejsca wolnego w kole, ktore przybiegly pierw-
szy zajmuje, pozostaly za§ bez miejsca, obchodzi koto
szukajac kogo by to do biegu zaprosié.

Pierwszy zostajacy zewnatrz kota bywa przez nauczyciela
wybrany. Zamiast podskokow i przysiadow, moga by¢ robione
inne ¢wiczenia jak np. mtynki, dzowny itp. uzywane.
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5. Zmruzek. Powszechnie znana gra pod nazwa
§lepa-babka.

6. Kotek i myszka. Powszechnie znana gra.

7. Slepy kotek myszka. stojac
twarzami do $rodka, tworza kolo w ktérego Srodku znaj-

i Wszyscy
duje si¢ stlupek z dwoma sznurkami, przywigzanymi do
kotka okolo stupka obracalnego, z ktéorych jeden jest
znacznie dluzszy. Myszka chwyta za koniec sznurka
dtuzszego, a kotek za koniec krotszego. Oboje z zawia-

zanymi oczyma biegaja w okoto. Myszka wota Pi-pi,

kotek miau-miau. Ostatni zaopatrzony pytka szuka
myszki biegnac za jej glosem, by ja schwyciwszy ude-
rzy¢ po trzykro¢ pytka. Nastepuje potem drugich
dwoch itd.

Oczy obu musza by¢ szczelnie chustka zawigzane. Uderze-
nia pytka winny by¢ lekkie. Pary dobiera kierownik zabawy.

8 Jastrzab 1 gotebie. Na miejscu gry zakre-
$la si¢ koto przedstawiajace gniazdo, w ktéorem wszyst-
kie golgbie siedza. Jeden z graczéw wybrany za jastrze-
bia, wigkszoscia glosow lub losem, nasladujac lot jego,
wyptasza golebie 2z gniazda
husz!

klaskaniem 1 krzykiem
Rozbiegle na wsze strony gole¢bie $cigane
przez jastrzgbia, chronig si¢ w krytycznych chwilach
do gniazda, gdzie od schwytania sa wolne. Gra si¢
konczy, gdy jastrzab si¢ zmegczy lub gdy ktory z gotebi
zostanie schwytany.

Nie wolno chwyta¢ za odziez.
obiera jastrz¢bia i gniazdo naznacza.

9. Ggdzieze$ bratku? Wewnatrz kota utwo-
rzonego z graczOw stojacych twarzami do $rodka, znaj-
duje si¢ dwoch z zawigzanymi oczyma, z ktorych jeden
trzymajac pytke w reku wota: ,,Gdzieze§ bratku?"
Drugi za$ odpowiada ,, Tu!" Pierwszy kierujac si¢ gto-
sem,

husz!

Kierownik gry zwykle sam

szuka drugiego by go schwyciwszy uderzy¢ po
trzykro¢ pytka. Czesto si¢ zdarza, iz uciekajacy wprost
chwytajacemu wpada wreke, co niezmiernie przypatru-
jacych sie temu bawi.

Oczy musza by¢ szczelnie zawiazane. Obydwoch wybiera
nauczyciel lub kierownik gry, a mtodszego z nich zaopatruje
pytka. Uderzenia pytka winny by¢ lekkie. Gdy gracze zanadto
zbliza si¢ do kota, to przypatrujacy si¢ przestrzegaja ich wotajac
»,goraco".

10. Waz.
prowadzi

Wszystkich
kierownik gry w wezykowatych kierunkach
idac lub predzej albo wolniej z niemi biegnac.

Podczas pochodu nie wolno si¢ nawzajem szaipa¢ by dru-
giego nie powali¢ o ziemi¢. Nie wolno tez puszczaé re¢ki trzy-

manej. Przy koncu szeregu winni si¢ znajdywaé shtuszniejsi i
zwinniejsi.

trzymajacych si¢ za regce

11. Szukam mies zkani a. Kazdy z graczy staje
w kole zakre§lonym patyczkiem przez siebie na ziemi.
Wszyscy za$ razem tworza koto dos¢ wielkie, wewnatrz
ktérego jeden szukajac umieszczenia, pyta to tego to
owego: ,Nie ma tu mieszkania do najecia?" Odpowiedz:
»Nie ma". Tymczasem wszyscy gracze mieszkania swe
zmieniaja, a szukajacy mieszkania musi by¢ nato nader
bacznym, by podczas tej zmiany mogt jedno zajaé dla
siebie, gdyz inaczej musi dalej go szukaCl.

Pierwszym szukajacym mieszkania jest kierownik gry. Spy-
chanie z miejsca zajetego jest wzbronione pod kara usunigcia od

gry. Gdy gra ta w pokoju si¢ odbywa stuza krzesta lub inne
sprzety za mieszkania.
12. Ptasznik. Gracze stoja w jednym szeregu.

Kazdy z nich otrzymuje od ptasznika lub sam sobie
obiera miano jakiego$ ptaka. Kupiec ktory przy rozda-
waniu nazw obecnym nie byl, kupuje ptaka wymienia-

jac jego nazweg. Jesli takiego w szeregu nie ma, odpo-
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wiada ptasznik ,Nie ma takiego," jeSli za§ jest
odpowiada ,Jest". W tej chwili noszacy nazwe¢ wymie-
nionego ptaka wybiega z szeregu, by si¢ skrywszy za
plecyma ptasznika, by¢ bezpiecznym przed schwytaniem.
Gdy w drodze tej jednak kupiec go schwyci staje sig
ptakiem,

ptak kupcem, a kupiec gdy za$§ nie, wtedy

pozostaje jak bylo a tylko ow ptak dostaje nazwe
innego.

Ptaszkiem jest zawsze kierownik gry a kupiec bywa przez
niego obieranym. Ptasznik stoi w oddaleniu przed szeregiem.

13. Rotmistrz. Wszyscy stajg dwdjkami w szyku
bocznym. Twarza do par zwrocony stoi niedaleko rot-
Ostatnia dwojka opuszcza swe miejsca, biegnac
si¢ na przodzie

mistrz.
jeden w lewo drugi w prawo i staraja
Podczas tego, gdy dwojka
si¢ rotmistrz

szeregu utworzy¢ dwojke.
ostatnia miejsce swe opuscita, stara
jednego z dwoéch chwycié, czego gdy dokona, tworzy
z chwyconym pierwsza parg, gdy za$ nie, musi pozostaé
dalej rotmistrzem i powtarzaé to samo podczas tego,
gdy nastepna dwodjka swe miejsce opusci.

Pierwszym rotmistrzem jest kierownik gry. Rotmistrz moze
chwyta¢ tylko podczas drogi od rozlaczenia si¢ az do zlaczenia
dwoiki

14. Wilk, gesior i gaski.
najzwinniejszy z grona przedstawia gesiora za ktorym
gaski chwyciwszy jedna druga za barki, kryja si¢. Na
przodzie przed gesiorem stoi wilk, ktory jedng z gasek

Najstarszy lecz i

chce porwa¢ czemu si¢ gesior zacigcie sprzeciwia. Gdy
si¢ jednak wilkowi uda schwytaé podstgpnym sposobem
jedno z dzieci, staje si¢ on natenczas gaska a schwy-
tany wilkiem.

Gesiorem jest zawsze kierownik gry. Wszyscy musza te
same zwroty wykonywaé¢ co gegsior. Mniejsi powinni si¢ ustawiac
tuz za plecyma gesiora, starsi zas i zwinniejsi przy koncu szeregu.

(D. ¢c. n.) E. C

Sprawy Inowskiego towarzystwa gimnastycznego ,SOKOL',

Pan Teodor Sawicki, inzynier przedsi¢gbiorca w Ska-
lacie ztozyt na budowe sali Towarzystwa gimnastycznego
»Sokot"
Wydziat sklada podzigkowanie.

W miesigcu maju b. r.

5 zhr., za ktory to dar szanownemu dawcy

uczeszczato na nauke
gimnastyki w ,,Towarzystwie gimnastycznem Sokol“ 76
Cwiczenia odbywaty
si¢ jak 1 w poprzednich miesigcach codziennie od 7.
do 8. wieczorem, z wyjatkiem niedzieli i dni §wigtecznych.

Nauka gimnastyki dla uczniow szkot gimnazyjalnych

cztonkow, wstapito za§ 7 nowych.

odbywata si¢ w poniedziatki, wtorki, czwartki i piatki
od 5. do 7. za$ co $rody i soboty od 4. do 6. godziny
po potudniu.

Teoretyczno -praktyczny kurs dla chcacych si¢
ksztatci¢ na nauczycieli gimnastyki, odbywat si¢ co §rody
i soboty od godziny 6. do 7. wieczorem.

Nauka gimnastyki dla miejskiej szkoly przemysto-
wej, odbywata si¢ we wtorki, §rody i piatki od godziny
8. do 9. wieczorem.

W obec wielkiej
szkoly gimnastycznej

si¢ naplywu, w obec szczuplej i niecodpowiedniej

liczby uczniéow zapisanych do

towarzystwa, i ciagle wzmagaja-
cego
sali, niechcac wszystkim odmawia¢ przyje¢cia, zmuszeni
byliSmy na miesiagce maj i czerwiec b. r. otworzy¢ nauke
swieta obu obrzadkow i

Procz tego

gimnastyki dla mtodziezy we
niedziele, od godziny 3. do 6. popotudniu.

pozwoliliSmy uczniom ostatnich klas gimnazyjalnych,
uczeszceza¢ na godziny czlonkow we wtorki, czwartki i
soboty oe 7. do 8. wieczorem, ktérzy tamze osobny za-

step tworzg.

W skutek powigkszenia liczby godzin dla nauki
gimnastyki i wzrostu liczby mtodziezy, zmuszeni byliSmy
na miesigce maj i czerwiec b. r. przyjaé za wynagro-
dzeniem dwoch kandydatow na nauczycieli gimnastyki,
do pomocy nauczycielom.

Wydziat Towarzystwa gimnastycznego Sokot odbyt

w biezacym roku 8 posiedzen, na ktorych procz za-

tatwienia spraw administracyjnych, jakotez tyczacych
si¢ nauki gimnastyki i podziatu godzin, uchwalono spra-
wienie nowych poraezek w jak najkrotszym czasie,
skoro tylko fundusze Towarzystwa na ten wydatek ze-
zwolg. Porozumiano si¢ juz w tym wzgledzie z firma
w Pradze, ktoéra dostarcza przyrzadow gimnastycznych
dla tamtejszego Towarzystwa. Czlonkowie Towarzystwa
uwzgledniajac szczuple fundusze, jakiemi Wydziat rozpo-
sktadk¢ ua fundusz spra-
wienia porgezek i Wydziat.
W celu rozpatrzenia si¢ w przedtozonym przez nauczy-

rzadza, zrobili miedzy soba
o wyniku zawiadomili
cieli gimnastyki i 8 cztonkéw Towarzystwa, projekcie

regulaminu dla grona nauczycielskiego Towarzystwa
gimnastycznego Sokotl, wybrano komisyje z 3 cztonkoéw
Wydziatu, ktoérzy regulamin ten stosownie do statutu i
istniejacych juz regulaminéw w Towarzystwie opraco-
wali, a ktory to Wydzial na posiedzeniu swem dnia

5. maja b. r. zatwierdzit.

Uchwalono wzia$¢ udzial w pogrzebie cztonka za-
tozyciela §. p. Alfreda Mlockiego, i zlozy¢ wieniec na
jego grobie. — Uchwalono by zwyczajne posiedzenia
Wydzialu Towarzystwa gimnastycznego Sokot odbywaty
si¢ w pierwszy piatek kazdego miesigca. Na prosbe
Towarzystwa akademickiego ,Kruzok" uchwalono prze-
syla¢ temuz bezptatnie jeden egzemplarz ,,Przewodnika
gimnastycznego". Uchwalono w koncu urzadzi¢ festyn
z loteryja fantowg na Wysokim zamku.

Plan nauki kursu dla nauczycieli gimnastyki dla
szkol Srednich wurzadzi¢ si¢ majgcego w czasie tego-
rocznych wakacyj w Towarzystwie gimnastycznem Sokol,

zostanie w nastgpnym numerze ogloszonym.

Popis uczniow szkotly gimnastycznej Towarzystwa
odbedzie Strzelnicy
miejskiej, na ktéry Wydzial Rodzicow, Opiekundéw a oraz
szanowna Publiczno$¢, ktoérej dobro mtodego pokolenia
lezy, Dzien i godzina
a oraz i program popisu,

si¢. w czerwcu b. r., w ogrodzie

na sercu niniejszem zaprasza.
zostanie tutejszemi dzienni-
kami ogloszony.

Festyn Gimnastycznego
Sokot odbyt si¢ w Niedzieli d. 4. czerwca jak byt za-
powiedziany przy $wietnej pogodzie — i wielkim wspol-

udziale publiczno$ci. — Zanim obszerniejsze w przysztym

Towarzystwa

numerze ,Przewodnika" umiescimy sprawozdanie, po-

dzigkowa¢ musimy za gorliwo$¢ i energij¢ czlonkom =za-
bawowego komitetu Towarzystwa z jakg si¢ nim zajeli,
i przeprowadzili go z przyjemnoscia gosci i z korzyscia
sali gimnastycznej prze-

funduszu na budowe¢ nowej

znaczonego. ByreTccyja.
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SPRAWY TOWARZYSTW GIMNASTYCINYCH ZAGRANICZNYCH,

Praga. Uroczystos$¢
Sokol
czerwca b. r.

jubileuszowa To w.
odbedzie si¢ dnia 18.
zglosilo sie 1100
wSokol“

stlowackich

gimn. w Pradze,

Do zjazdu czlonkéw
Towarzystw gimnastycznych czeskich, mora-

wskich, kroackich, it p. Za miejsce do
éwiczen publicznych obrano strzelnice na wyspie strze-
leckiej, polozona na Weltawie. Program nastepujacy:
Przed poludniem : Jeneralna proba ¢wiczen. Popoludniu;
Marsz 1400 Sokolow w ubraniach gimnastycznych przez
miasto, na boisko gimnastyczne széstkami. Poczem ¢wi-
czenia publiczne mianowicie: 1. Zastepowanie do ¢éwi-
czen wspoélnych wolnych, w ktérych wezmie udzial 600
Sokoléw w bialych trykotowych koszulkach, czerwono

lamowanych i w pléciennych spodniach. 2. Powitanie
stlowne, 3. ¢wiczenia wolne w kolumnie czelnej (po 12
w szeregu czelnym). Takt éwiczen bedzie dawany zna-
kiem choragiewki. 4. Cwiczenia zastepowe na przyrza-
dach. Cwiczy¢ bedzie 48 zastepéw a mianowicie: na 12
drazkach, 12 poraczkach, na koniach, kozlach, w sko-
kach wolnych, na spinalni i t. p. 5. Cwiczenia czlon-
kéw gron nauczycielskich w liczbie okolo 100, na po-
raczkach i na koniu, 6. Cwiczenia zastepowe na przy-

rzadach, 7. Cwiczenia czlonkéw gron nauczycielskich na

drazku. Wieczér: wspélna zabawa na wyspie strze-
leckiej.
Londyn. Dnia 14. 15. i 16. lipca r. b. odbedzie

sie¢ w Londynie wuroczysto$¢ gimnastykéw francuskich
w palacu Aleksandryjskim.

Szwajcaryja. Towarzystwo gimnastyczne i wojsko
z Arras zaprosilo gimnastykéw francuskich z departa-
mentéw pélnocnych Francyi, do wzi¢cia udzialu w uro-
50-letniej

ktéra odbywaé sie bedzie r.

czystosci rocznicy federacyi Szwajcarskiej,
b. w dniach 29. 30. i 31.

lipca i 1. sierpnia w Aarau.

KRONIKA.

Ulga dla gimnastykéw.
dniosty si¢ glosy, by 3-letnig sluzbe wojskowa, w niektérych oko-
licach znizy¢ na 2-letnia;

W Wiedenskiej Radzie panstwa po-
a do najbardziej kwalifikujacych sig
do tego wymieniono gimnastykow.

Cztonek Rady panstwa Br. Watterskirchen rozprawiajac
0 tern obszernie, zauwazyl, ze mlodzieniec wyéwiczony gimnasty-
ktore
O ile zas$ na
ksztatceniu si¢ w gimnastyce zalezy armii, okazuja najlepiej sta-

cznie, wstgpujac do wojska, posiada juz to wyksztatcenie,

si¢ rekrutom w pierwszych 6 miesiagcach udziela.
tystyczne daty, ktére zebrano z ostatniej niemiecko - francuskiej
wojny, a wedle ktéorych, powiada moéwca, pokazato sig¢, ze gimna-
stycznie wyksztatceni ludzie, w dwojnasob tyle dokonali, co z nia
mato lub nic nieobeznani. Moéwca uwaza wigc za rzecz stuszna,
1 wielkiej wagi, zmniejszy¢ gimnastykom stuzbg wojskowa z trzy
na dwuletniag. Zarzut jakiby tu uczyni¢ bylo mozna — bylby ten,
jak mianowicie rozpoczaé potrzebne wyksztatcenie gimnastyczne
u kwalifikujacego si¢ do 2-letniej stuzby wojskowej? Lecz i ten
tatwo odeprze¢ si¢ daje, albowiem pomigdzy ¢wiczeniami gimna-
stycznemi znachodza si¢ takie,

ktéreby zawsze za norme¢ shluzyé

mogly, a ktorych by nigdy nie zdotal wykonaé ten, ktoryby nie
begdac odpowiednio gimnastycznie wyksztalconym, chciatl tylko

Irc$¢: Ruch migéniowy 1 wplyw jego na zdrowie cztowieka.

uchodzi¢ za takiego. Mowca stawia w koncu dodatek do wniosku,
nastgpujacej tresci:

»Krajowcy, ktorzy ukonczyli z dobrym postepem szkoty
wydziatowe, lub nizsze realne, jakotez przemyslowe lub inne spe-
cyjalne wyksztalcenie w strzelaniu i gimnastyce, je$li si¢ poddadza
egzaminowi gimnastycznemu i strzeleckiemu, i okaza potrzebne
w tern wyksztatcenie, moga by¢ po 2-letniej czynnej stluzbie woj-
skowej, przeniesieni do rezerwy.

Liczne stowarzyszenia gimnastyczne nauczycieli ludowych,
powstaja wszedzie w Niemczech. Maja one na celu ksztalcenie
si¢ w gimnastyce tak teoretycznie jak i praktycznie. W tym sa-
mym celu, otwieraja si¢ takze corocznie liczne kursa gimnastyki,
dla nauczycieli i nauczycielek ludowych.

Miedzynarodowa wystawa przedmiotéw
wychowania fizycznego mtodziezy, odbedzie
w Antwerpii, i otwarta zostanie z koncem sierpnia.

Obejmowa¢ ona bedzie plany budynkow, przybory i na-
rzady gimnastyczne, jakotez rysunki tych przedmiotow w natu-
ralnej lub zmiejszonej wielko$ci. Nadto przyjmowaé ona bedzie

wszystko to, co ma zwiagzek z ¢wiczeniami ciata, graniem, ptly-

odnoszacych si¢ do
si¢ roku biezacego

waniem, szermierka, $lizganiem si¢, jazda konng itp. oraz ubra-
nia, ksigzki, tablice etc.

Wystawa ta otwarta zostanie wspotcze$nie z licznemi uro-
czysto$ciami gimnastycznemi i kongresem gimnastycznym, w kto-
rym bra¢ beda udzial cztonkowie federacyi gimnastycznej,
cicle i wielu europejskich uczonych.

Towarzystwo Strzelecko - gimnastyczne Sekwany postanowito
na posiedzeniu swem dnia 27. kwietnia, utworzy¢ trzy klasy strzel-

nau-

cow. Nalezacy do klasy pierwszej odznaczaé si¢ beda zlotym ro-
giem mys$liwskim na regkawie, do drugiej
trzeciej Inianym.

rogiem srebrnym a do

Towarzystwo gimnastyczne
obecnie 101

»S0koll* w Werszowicach liczy
budynek
gimnastyczny warto$ci 6.000 zir., przyrzady i przybory warto$ci
1.100 zir. i w gotowce 83 zir. Cwiczenia odbywaja sie przez caly
rok trzy razy w tygodniu.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokél** w Lublanie (slowackie)
bedzie miato swa sal¢ gimnastyczng w tak zwanym ,Narodnym

cztonkéw. Majatek Towarzystwa wynosi:

domie," wystawieniem ktorego opiekuja si¢ najznakomitsi patry-
joci stowaccy.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokoll* w Smiechowie (przedmie-
§cie Pragi) odbylo 2. marca Z do-
rocznego sprawozdania wyjmujemy : Towarzystwo liczy czlonkéw
zwyczajnych 77, zatozycieli 6, wspierajacych 55. Grono nauczy-
cielskie liczy 8 cztonkéw, <¢wiczenia odbywaly si¢ prawidlowo
3 razy w tygodniu, na ktoére uczegszczalto przecigtnie 25 cztonkéw.
Majatek wynosi 1.211 zir.
stowanie.

1882 walne zgromadzenie.

Przyjeto w program d¢wiczen tez wio-

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokolll w Podjebradzie zatozone
w r. 1881 liczy odecnie czlonkow zwyczajnych 60, zatozycieli 3,
wspierajacych 25. Majatek wynosi 150 zir. ¢wiczenia odbywaja
si¢ trzykrotnie w tygodniu z przecigtnym udzialem 25 cztonkow.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokél** w Humpolcu. Ze sprawo-
zdania podajemy: Majatek Tow. wynosi w gotowce 406 zir.
Cztonkow liczy Tow. 72
mianowicie 42 zwyczajnych, 8 zatozycieli, 17 wspierajacych, ¢wi-
czenia odbywaly sie przez caly rok, 3 razy tygodniowo. Cwiczylo
przecigtnie 16 cztonkow.

w sprzetach i w przyrzadach 300 zir.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokol** w Wielkiej Bystrzycy
liczy obecnie 44 cztonkow. Towarzystwo urzadzito 3 dalsze wy-
cieczki do réznych miejscowosci, gdzie cztonkowie ¢wiczyli sig
na koniu i na poraczkach. Grono nauczycielskie sklada si¢ z 4
czlonkow.

Senzacyjny skok. Amerykanskie czasopisma glosza o swym
rodaku Hamiltonie, ze takowy przeskakuje na podtodze bez roz-
biegu i bez odskoczni (tj. bez odbicia), cztery i p6t metra w dal
rownemi nogami.

Zawody na skoropedach. Na dzien 20. maja byly rozpisane
zawody na skoropedach w Wiedniu, nagroda byt zloty medal.

(Ciag dalszy). — Zarys metody nauki ¢wiczen wolnych miejscowych.

(Ciag dalszy). —Gry gimnastyczne. — Sprawy lwowskiego towarzystwa gimnastycznego ,Sokot**. — Sprawy towarzystw gimna-

stycznych zagranicznych. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Znlinski.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego L SOKOL**,

I. Zwigzkowa Drukarnia.



