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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zuli askiego.

(Ciag dalszy).

Przybory i narzady uZywane w gimnastyce nie-
mieckiej maja na celu zniewala¢ i ulatwiaé¢ ¢éwiczacym
si¢ odbywanie pewnych rodzajéow ruchu, ktére pociagaja
za soba zawsze odpowiednie wyrabianie mieSni ustroju
naszego. Po wiekszej czeSci maja tez one zawsze pewna
podstawe anatomiczno-fizyjologiczna w swem zastoso-
waniu. Tak n.p. drazek i poraczki
odegrywaja wazna role, przy
piersiowych i klatki oddechowej,
wazne dla ludzi, mianowicie mlodych, majacych z uro-
dzenia klatke piersiowa wazka i Zle rozwinigta, a wiec
usposabiajaca ich do choréb piersiowych. Ta
odpowiednie gimnastykowanie si¢, daje
szczegdlnie

uzywane tutaj,

rozwijaniu si¢ mie$ni

co szczegoblnie jest

nader
bowiem przez
rozwina¢ nalezycie,

takim przeobrazeniom

sie¢ przeksztalci¢ i

w wieku, ktory ku nadaje sie

jeszcze. >
Inne przybory, uzywane w gimnastyce niemieckiej,
maja wiecej na celu wyrabianie nie tyle sily i harmo-

nijnego rozwoju mie¢Sniowego, ile zreczno$ci, zwinnoS$ci

i odwagi, t. j, przymiotow umyslowych, ktéore surowa
sile mi¢Sniowa, wuszlachetniaja i czynia ja w zyciu
praktyczniejsza.

W ogéle éwiczenia gimnastyki dzi§ powszechnie

uzywanej, dzielimy na: 1) ¢éwiczenia wolne, 2) ¢éwicze-

nia z przyborami i 3) éwiczenia na przyrzadach.

- —

wolnemi nazywamy takie, ktére
To-

¢wiczeniami
odbywaja si¢ bez wszelkich- przyboréw i narzadow.
jest. Ze czlowiek przy najrozmaitszych postawach ciala,
stojac, chodzac, biegajac, lub lezac, odbywa
ruchy naturalne, ktére jak poznaliSmy wyzej,
przez przyspieszenie
wydzielania

siedzac,
podnie-
cajac odzywanie ustroju naszego,
krazenia oddychania, przesigkania,
i w ogole przerébki materyi, przyczyniaja
wijania si¢ miesni, jakotez latwoSciiszybkoSci ruchéw.

krwi,
si¢ do roz-

Nie wdajac si¢ tu w szczegolowy podzial i okre-
Slanie ¢éwiczen wolnych, jakie odréznia technika gimna-
styczna, zwroéci¢ musimy uwage, na wszelkie znaczenie-

i wazno$§¢ ruchow tych, w celach higienicznych. Wsze-

dzie bowiem one, w kazdym razie i w kazdym wieku

stosowane i odbywane by¢ moga, a zawsze z korzyScia

dla zdrowia i harmonijnego mi¢$niowego rozwoju ciala.

Cwiczenia z przyborami nazywamy takie,
przy ktérych uzywamy réinego rodzaju t. z. przybo-

takie przedmioty jak

row, do jakich zaliczamy n. p.

ciazki, laski, drazki z kulami, wagi i cieg-
zary do dzwigania, sznury, liny, krazki itp.
rzeczy, ktorych tu szczegélowo, ani przytaczaé, ani

opisywa¢ nie mySlimy, ograniczajac si¢ tylko na tem,
ze poniewaz przybory te daja si¢ wszedzie i zawsze
z latwoS$cia uzywaé, zalecane wiec przy ruchach bywaja
dla tego, aby wie¢ksze jak przy ruchach wolnych, wy-

wolywaé natezenia mies$ni, a wiec je wzmacniaé t. j.

wyrabiaé¢ sil¢, jak to ma miejsce np. przy

z ciazkami, albo przy dzwiganiu ci¢zaréw.
Cwiczenia na przyrzadach tem si¢ roznia

od ¢wiczen wolnych i z przyborami, ze éwiczacy si na

nich, ma punkt oparcia nie na ziemi, lecz w ?amych

tych przyrzadach. I opér ten jest tu staly, t. j -F

zmieniajacy sie, jak to byw'a przy Cwiczeniach 2]



borami k'.-re si¢ * latwoscia daja posuna¢ i poruszaé
Z miejsca na miejsce.

¢wiczenia na przyrzadach odnosnie do owego
punktu >pcni, ze stanowiska gimnastycznego, dzielimy
na ¢wiczenia., odHwajace si¢ w wsparciu, w zawiesze-
niu i w zawieszeniu ze wsparciew.

Przyrzady za$ tu uzywane, bywaja bardzo roz-
maite, a to dla tego, azeby do réznego rodzaju ruchéow,
mogt si¢ ¢wiczacy na, nich stopniowo przyzwyczajac.
I tak, widzimy tu t. z kozly, konie, skocznie, poraczki,
orczyki, drabiny, maszty, wspinalnie, hustawki i t. p.
urzadzenia.

A celem przyrzadow tych jest, nie tylko dawac
moznos$¢ ¢wiczgcym si¢, rozwijania mig$ni i wyrabiania
sity w roznych postawach ciala i przy najrozmaitszych
ruchach, mniej wigcej zawsze nat¢zajacych, a zarazem
i uczenie zrgczno$ci 1 zwinno$ci, jakotez wyrabiania
odwagi, $mialosci i pewnosci siebie.

Do ¢wiczen na przyrzadach, jako wymagajacych
zawsze do$¢ znacznego natgzenia sily, 1 pewnej juz na-
bytej wprawy i latwocci w ruchach, przystgpowac¢ na-
lezy dopiero po stopniowem wycwiczeniu si¢ w ruchach
wolnych i w ruchach z przyborami. A poniewaz
i przyrzady w gimnastyce, uzywane bywaja bardzo
rozmaite, t. j. wymagaja raz mniejszej, drugi raz wigk-
szej sily, wytrzymalo$ci, zrgcznosci i odwagi, przeto
i na nich ¢wiczy¢ si¢ nalezy stopniowo, idac od ¢Ewi-
czen tatwiejszych i mniej nate¢zajacych, do trudniej-
szych 1 wymagajacych juz dobrze rozwinigtych sit i wy-
trzymatosci.

Tym bowiem tylko sposobem unika si¢ nieprzy-
jemnych wypadkow, tu si¢ niekiedy u poczatkujacych
gimnastykow przytrafiajacych.

Mowiac tu o gimnastyce, ze stanowiska fizyjolo-
giczno-higienicznego, jako o rodzaju ruchu, najwszech-
stronniej 1 najdokladniej rozwijajacym uklad mig$niowy
cztowieka, 1 wyrabiajace sity fizyczne, z pewnem tychze
uszlachetnieniem, przez nadawanie ¢wiczacym si¢ zrg-
cznos$ci, zwinnos$ci, zgrabnosci, jakotez $miatosci i od-
wagi, nie my$limy wdawaé si¢ tu w dalsze opisy i po-
dzialy gimnastyki, na ogdlng i stosowana czyli fachowa,
jak wojskowa, marynarska, pozarniczg i t. p., idzie
nam tu bowiem gldwnie, o zwrdcenie uwagi na zasade
samg, C¢wiczen gimnastycznych, jako na jedyny ze
srodkow fizyjologiczno-higienicznych, rozwijajacy nasz

ustroj, a wigc nader wazne zajmujacy stanowisko
w pedagogu, ktora nie tylko o rozwdj i ksztalcenie

umyshu i przymiotow duchowych mlodziezy, ale i ro-
zw0j sit i zdrowia cielesnego jej rownie, stara¢ si¢ po-
winna, bo dobre i prawdziwe wychowanie, tylko na
rownoczesnem i harmonijnem ksztalceniu ducha, umystu
i ciala zasadza si¢, i zasadza¢ winno.

q) Higiena ruchow.

Poznawszy sktad i budowe¢ migsni, oraz ruch mig
$niowy, jakotez fizyjologiozne i higieniczne nastgpstwa
i skutki jego; poznawszy dalej szkodliwosci wynikajace
z braku i z naduzywania ruchéw mig$niowych, i roézne
rodzaje ruchu, zastanowi¢ nam si¢ przychodzi z kolei
nad warunkami, kiedy i jak? i w jakich okolicznos$ciach,
mianowinie tz« wiek ruchy mig$niowe odbywac¢ mozejezeli
chce i pragnie, aby czynno$¢ ta jego, szta mu na korzysé

i zdrowie, t. j. zgodna byla zawsze z przepisami hig: -
nicznemi,inaczej, poznajmy blizej nieco zasady higieny
ruchoéw, bez ktorej cate znaczenie zdrowotne i wy-
chowawcze czynnosci mig$niowych w ogodle, a w szcze-
gb6lnosci gimnastyki, maleje 1 staje si¢ w skutk:
bardzo watpliwe.

Zastanowimy si¢ tu szczegétowo, nad gldéwnemi
przynajmniej warunkami i przepisami higienicznemi, o
jakich kazdy ruchom mig$niowym si¢ oddajacy, Ilub
gimnastykujacy si¢, pamigtaé potrzebuje, a z ktoremi
mianowicie rodzice, nauczyciele i przewodnicy w na-
uczaniu gimnastyki, zaznajomi¢ si¢ winni koniecznie.

Z blizszego za$ rozbioru tych warunkow, przeko-
namy si¢, ze oprocz zasad higienicznych ogdlnych, od-
roznia¢ tu nalezy szczegdlowe, t. j. specyjalne, zalezne
od wlasciwosci osobniczych, inaczej indiwidualnych
cztowieka. Bo nie zawsze wszystkich ludzi, jedng miara
mierzy¢ mozna i nalezy.

Wiek stanowi pierwszy warunek, na jaki tu ze
wzgledow higienicznych zwraca¢ musimy uwageg, przy
¢wiczeniach mig$niowych.

Migénie dziecigcia po urodzeniu, jak wiemy, sa
blade i chude, $ciggna czerwonawe bez blasku, kosci
po wickszej czgsci chrzgstkowate, a wiec nie bardzo
usposobione do ruchu, mimo to juz i w tej chwili ustroj
jego potrzebuje ruchu, chociaz biernego,
rekach piastujacego, czy w kotysce.

Z kazda nastepna chwila, przy odzywianiu si¢
dziecka, potrzeba jego ruchéw dowolnych, co raz to
wzrasta. [ przekonano si¢, ze krgpowanie niemowlat
t. z powijakiem, ktérych dawniej uzywano, jest niewla-
sciwe 1 szkodliwe, bo powstrzymujg ruchy dzieci, bardzo
korzystnie dziatajace, na rozwdj ich migsni. Ruchy te,
w postawie lezacej dziecka, sa w pierwszych miesigcach
jego zycia najodpowiedniejsze, wczesne bowiem piasto-
wanie, sadzanie i stawianie dziecka, zanim si¢ odpo-
wiednio kosci jego nie wzmocnig i migsnie nie rozwina,
jest szkodliwe, niemoze ono bowiem dlugo trzymac si¢
prosto, ale garbi si¢, nachyla gltowke i wyteza ndzki,
przez co tatwo powstawaé moze
i innych ugniatanych kosci

Z poczatkiem dopiero trzeciego roku, kiedy rzepki
kolanowe zaczynaja kostnie¢, a migSnie wyprostne nog,
nabywaja wigcej sily, wtedy dopiero chodzenie staje
si¢ mozebne i bezpieczniejsze, a do tego czasu, lepiej
zawsze niechaj dziecko siedzac porusza si¢ na ziemi
lub na dywanie, t |j. czolga si¢, przez co stopniowo
¢wiczy¢ bedzie migsnie swoje i nabywac moznosci dzwi-
gania si¢, podnoszenia, stania i chodzenia.

Tak wigc zawczesnego piastowania, sadzania, jako-
tez uczenia chodzi¢ dzieci, strzedz si¢ nalezy zawsze,
jakotez nie doprowadza¢ ruchow tych az do zmegcze-
nia, lub ugniataé n. p. klatk¢ piersiowa, wodzac dzieci
na re¢czniku.

Ruch dziecku potrzebny jest, nie tylko dla roz-
woju jego migsni, ale i dla lepszego trawienia. Platon
dobrze te¢ rzecz rozumiatl piszac; ,iz dziecko z chwilg
kiedy si¢ staje panem swoich ruchéw, co raz ich wig-
cej wykonywa, a nie na jakoS$ci, ale na ilosci ich mu
zalezy8.

czy to na

skrzywienie stosu

Jezeli czlowieka dojrzatego ¢wiczenia mig$niowe
I dobrze utrzymuja, to dziecko przez ruch nietylko si¢



utrzymuje, ale i rosnie lepiej, i dla tego dzieciom ruch
jest podwdjnie pozyteczny. Bacon tez stusznie powiada,
»ze ruch migéniowy dziecka jest zasobem sit dla doj-
rzatego".

Ktéz z nas zreszta nie wie z do$wiadczenia, jak
ruch, do ktorego si¢ dzieci ciagle rwa instynktowo,
stuzy ich zdrowiu, a jak brak jego, szkodliwie zawsze
na nie wptywa?

Moéwimy tu o ruchu naturalnym jak chodzenie,
bieganie, skakanie, zabawki i gry ruchowe i t. p. a me
o systematycznych ruchach gimnastycznych.

Gimnastyki wedle zdania wigkszosci higienistow,
nie wczesniej dzieci nauczaé¢ nalezy, az w 6. lub w 7.
roku zycia, i to rozpoczynajac od ruchoéw wolnych, bez
przyboréw i przyrzadéow, a z stopniowo dopiero z wie-
kiem i rozwojem fizycznym migéni i ko$ci, mozna za-
kres ¢wiczen tych powigkszac, przedtuza¢ i utrudniac,
t. j. dodawaé przybory, co raz to wigcej utrudniajace,
a nastepnie dawac si¢ im ¢Ewiczyé, na coraz to tru-
dniejszych przyrzadach. Stopniowanie takie umiej¢tne,
jest niezbednym warunkiem higienicznym.

Btadzi wigc, kto wszystkie dzieci, jednako wedle
wieku, a nie wedle osobniczego fizycznego ich rozwoju
traktuje.

Rownie tutaj zwroci¢ nalezy uwage i na niewta-
Sciwo$¢, a czesto i szkodliwosé, tak zwanych ruchow za-
wodowych dla dzieci, do ktorych ich czgsto zniewalaja
rodzice 1 przetozeni w rzemiostach i w fabrykach.
a czesto bardzo 1 zbyt
nad wiek wysilajace ruchy, nader szkodliwie oddziatly-
wuja na rozwdj zdrowia i ksztattno$§é

pracownikow.

Weczesne, dlugie, jednostajne,

tych mtlodych

W niektéorych krajach, prawo publiczne bierze
w epieke pod tym wzgledem dzieci i niedozwala obar-
cza¢ ich nadmierna fizyczng praca. Statystyka bowiem
wykazuje stale migdzy dzie¢mi, prac¢ fizyczng w rze-
miostach i w fabrykach przecigzanemi, wielka choro-
bliwos$¢ i Smiertelnos$é.

Gimnastyka i w ogéle ruch migéniowy, systema-
tycznie odbywany w wieku mlodzieficzym, op6znia doj-
rzewanie piciowe, co ze wzgledow pedagogicznych éwi-

czeniom tym wazne

nadaje niezmiernie znaczenie,
szczegblnie z tej przyczyny, ze praca umystowa jak
wiemy, przeciwnie podrazniajac uktad nerwowy, przy-
spiesza t¢ dojrzalo$¢ 1 budzi mtodziencze fantazyje.
Gimnastyka wigc szczegodlnie w wieku szkolnym mlo-
dziezy, nadaje si¢ bardzo dla zdrowia jej, jako przeciw-

waga, przy wysilaniach pracy umystowe;.

Jezeli wzrost dzieci odbywa si¢ zbyt szybko i tgczy
si¢ z pewnem oslabieniem i niemoca, wtedy ¢wiczenia
mig$niowe zbyt gwaltowne sa szkodliwe. W miarg wigc
ich tylko tu uzywac nalezy.

W wieku dojrzatym ruch migéniowy, odpowiednio
uzywany, oddzialywuje zawsze jak najkorzystniej na
zdrowie cztowieka. Utrzymujac krazenie krwi nalezyte,
nie dopuszcza jej zastojow, t. j. przekrwienia  wne-
trzosci, pobudza odzywianie i utrzymuje energij¢ czyn-
no$ci fizyjologicznych ustroju naszego.

Uczony higienista Dr. Levy, slusznie przeto po-

wiada ,ze trudno jest oznaczy¢ epoke zycia, t. j. wiek

cztowieka, w ktorymby ¢wiczenia gimnastyczne, byly
nie na czasie, inaczej nieodpowiednie i niewlaSciwe .
(D. c. n)

CWICZENIA RZEDOWE

przez

Antoniego Durskiego.

A. MUSZTRA.

Musztra zawiera w sobie nauk¢ o rozmaitych
ustawieniach ¢wiczacych si¢ wzglgdem siebie, jako-
tez o rozlicznych sposobach przemian
ustawien w drugie.

Idac logicznym porzadkiem musimy najpierw
wziagé pod rozwage ¢Ewiczenia jednostek, poczem ¢wicze-
nia coraz wigkszych oddziatow, tworzgacych w sobie za-
mknictg catos¢, jako to
oddziahu,
wiekszej

z jednych

. dwéjki, rz¢du, plutonu w koncu
z ktorych kazdy
liczby

stopniowo wymaga coraz
¢wiczacych si¢, oddzial sktada sig
z kilku plutonéw, plutou z dwoch lub trzech rzedow,
rzad z kilku lub kilkunastu dwdjek, dwojka z dwoch
jednostek.

W nauce niniejszej uktad
$cisle ze sphsobem nauczania
zmusza do

¢wiczen wigze si¢
tychze, co nas
rbwnoczesnego rozbioru obu powyzszych
czynnikow, by tym sposobem unikngé zbytecznego po-
wtarzania si¢, co byloby nieuchronnem, gdyby$Smy oso-
bno system, osobno metod¢ rozwinaé¢ zamierzali.
Bogactwo ¢wiczen musztry jest niewyczerpane
ograniczymy si¢ przeto na najprostszych i najniezbg-
dniejszych, a $wiatly nauczyciel potrafi sobie na pod-
stawie tych danych, rozwina¢ i zestawi¢ i inne roz-
liczne ¢wiczenia, stosownie do potrzeby i wprawy (¢wi-

czacych sig.
I. Cwiczenia jednostek.

1. Ustawienie.

a) Uszyk owanie. Nauczyciel wybiera najmniej-
szego wzrostem z ¢wiczacych, stawia go na przeciw
siebie i wydaje rozkaz:

»W jeden szereg — stawaj:®

na co wszyscy sie, podtug
wielkos$ci wzrostu swego, przytaczaja si¢ do lewego boku
¢wiczacego przez nauczyciela ustawionego, tak, ze naj-
wyzszy z ¢wiczacych sig, bedzie si¢ znajdowat na lewem
skrzydle. Nauczyciel przeglada szereg i baczy, by kazdy
z ¢wiczacych si¢, zajal nalezne mu miejsce, odpowie-
dnie do jego wzrostu. Powyzsze uszykowanie prze¢wiczg
nauczyciel na rozlicznych miejscach boiska, badz wry-
tego (sali) badz otwartego (pod gotem niebem).

b) Wyjasnienie rozkazoéw. Nauczyciel po-

inni ¢wiczacy stopniowo

ucza ¢wiczacych sig¢, ze wszelkie ustawienia jakotez
i przemiany tychze maja wykonywaé¢ li tylko na roz-
kaz. Kazdy rozkaz (podobnie jak przy Cwiczeniach
wolnych, a w ogodle wszedzie) sktada si¢ z dwoch czesci:
ostrzegajacej czyli zapowiedzi,
co i w jaki sposéb ma si¢ wykonac,
czej czyli hasta,

ktora podaje
iz wykonaw-
ktéora oznacza chwilg,
ma ¢wiczenia dokonad.

kiedy sig
Zapowiedz wygtasza nauczyciel
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przeciagle i dobitnie, czyni krétki przestanek, poczem j zwracaja ¢wiczacy si¢ glow¢ na prost i patrzag wprost
hasto wyraza zywo i krotko. (Dla utatwienia podajemy i przed siebie.

w kazdym rozkazie miedzy zapowiedzig a haslem pauze,
a hasto rozstrzelonemi gloskami).

¢) Rozstep. Chcac, by kazdy ¢Ewiczacy sig¢ stat

sam jako jednostka, zarzadza nauczyciel odpowiedni

rozstep. W tym wypadku wystarczy rozstep ciasny.
Na rozkaz:

,Rece na — barki!"
obok

stojacych tak, ze prawe ramiona przed lewemi lezg.

(Rl

uginaja wszyscy ramiona i ktada regce na barki
»Na lewo — rozstep
Cwiczacy na prawem skrzydle nie rusza si¢ z miejsca,
inni za$§ krocza chodem suwanym tak dlugo w bok na
lewo, dopdoki ramion, nieodrywajac rak nie wyprostuja.
Gdy wszyscy stang wota nauczyciel:
,Ramiona — opus¢!"
na co kazdy ¢wiczacy ramiona wyprezone w  dot
opuszcza.

Nauczyciel powinien juz w samym poczatku baczy¢
na dokladno$¢ i na réwnoczesno$¢ w wykonywaniu roz-
kazoéw przez ¢Ewiczacych sig.

Je$li na boisku nie starczy miejsca, by wszyscy
¢wiczacy si¢ staneli w jednym szeregu, natenczas two-
rzy nauczyciel dwa, trzy lub wigcej szeregdw za soba

stojacych.
2. Cwiczenia na miejscu.

a) Postawa. Nauczyciel objasnia ¢wiczacym pra-
widlowa postawe, ktdra polega na nastepujacych danych:
Piety winny by¢ ztaczone, przedstopia rozwarte, kolana
bez wymuszenia wyprostowane, biodra
miernie

roOwnowazne,
wydegte, barki
rownolezne a nieco wstecz cofnig¢te, ramiona naturalnie

krzyze lekko wygigte, piersi

zwiste, gtowa lekko w goér¢ wzniesiona, wzrok prosto
do przodu skierowany.

Nauczyciel objasniajac postawe, okazuje ja sam
¢wiczacym si¢, dajac im niejako wzor ze siebie, poczem
rozkazuje kazdemu z ¢wiczacych si¢ poczawszy od prawego
skrzydla postapi¢ trzy kroki naprzéd i przybra¢ nale-
zyta postawe, wytyka mu bledy, o ile moznosci nie do-
tykajac si¢ go wecale, tak by wszyscy tym sposobem
byli pouczani, a skoro juz wszystkich przegladnal, za-
powiada, ze na jego rozkaz:

,Baczno§¢!"
wszyscy réwnoczesnie raz na zawsze przybieraja pra-
widlowa postawe.

Na rozkaz:

»3pocznij!"
przybieraja ¢éwiczacy si¢ swobodniejszg postawe, wysu-

wajac prawa noge w przdd, nie S$mia jednak lewej
stopy ruszy¢ z miejsca.
Zmian¢ postawy prawidlowej na swobodniejsza

kilkakrotnie nanczyciel przeéwicza, wygtaszajac przy-

toczone rozkazy.

b) Zwroty glowy. Na rozkaz:

»0czy w pra—wol!" (,,Oczy w le —wo!%)
zwracajg ¢wiczacy sie o tyle glowe w nakazanym kie-
runku, by przy zwrocie w prawo, przy
zwrocie w lewo, prawe przypadalo na §rodkowa linij¢

lewe oko,

piersi, przyezem tez i w t¢ stron¢ patrza. Na rozkaz:
,0czy — wprost!"

Nauczyciel zwraca uwage ¢wiczaezacych, by przy
zwrotach glowy nie zwracali tutowia i nie przekrzy-
wiali barkow.

¢) Obroty ciata.

Ustawienie w jakiem ¢wiczacy si¢ uszykowali zo-
wiemy czelnem,
cych

poniewaz czota wszystkich ¢wicza-
leza w jednej ptaszczyznie pionowej. Wszyscy
¢wiczacy stojac bokiem do siebie sa twarzag do nau-
czyciela zwroceni.

ust. czelne.

Na rozkaz:

»W prawo — zwrot!" (,L,W lewo — zwrot!")
obréca si¢ ¢wiczacy o 90° tak,
sobg, a czotami

ze obecnie stoja za
tam, dokad poprzednio

prawy (lub lewy) bok byt skierowanym. Takie ustawie-

sg zwrdceni

nie zowiemy bocznem, a obrét o 90° ¢Ewierc-
Obrotem.
cCCCc( ) ) ) ) ))

ust. boczne w prawo. ust. boczne w lewo.
Na rozkaz:

»W lewo — front!" (,,W prawo — front!")
wracaja ¢wiczacy si¢ za pomoca ¢wieréobrotu w lewo
(w prawo) w czelne ustawienie.

W posrodku obu powyzszych ustawien, lezy usta-
wienie sko$ne, tak czelnem jakotez
1 zbocznem kat o 45°, ktére uzyskujemy obrotem o 45°,

czyli wykonywajac o§ ming¢ obrotu, co na rozkaz:

tworzace z

»Na prawo — wskos!" (,Na lewo — wskos!")
wykonywamy. W ustawienie czelne przechodzimy na
rozkaz:

»W lewo — front!" (,,W prawo — front!")

lub tez w ustawienie boczne na rozkaz:
»W prawo — zwrot!" (W lewo — zwrot!")

Za pomoca obrotu o 180° czyli pétobrotu zwra-
caja si¢ ¢wiczacy tam twarza, dokad poprzednio tylem
byli zwréceni, czem jednakze ustawienie co do cechy
swej si¢ nie zmienia.
na rozkaz:

Poétobrotu wykonywaja ¢éwiczacy

»,Na lewo, wstecz — zwrot!"
(»,Na prawo, wstecz — zwrot!")
znajdujac si¢ badz to w ustawieniu czelnem, badz bocz-
nem. Na rozkaz:
»Na lewo, w przod — front!"
(,Na prawo, w przod — front!")
¢wiczacy si¢ za pomocg potobrotu w lewo
(w prawo) w pierwotne ustawienie.

wracaja
W gimnastyce zenskiej, uzywamy do wy-
konywania obrotow innych rozkazéw, mianowicie do
wykonania o$miny obrotu stuzy rozkaz:
,»,O8mina obrotu w pra— wo!“ lub ,w le—wo!*“
¢wiercobrotu:
»Cwieréobrotu w pra—wo!" lub ,w le — wo!"
wreszcie potobrotu, rozkaz:
,Pot obrotu w pra—wo!" lub ,w le —wo!"
Wszystkie
W prawo,

obroty badz
badz w lewo. Obroty w prawo wykony-
wamy na prawej, obroty w lewo, na lewej pigcie,
przyezem odtragcaniem palcami stopy drugiej nogi sobie
dopomagamy. Po dokonanym obrocie pigty taczymy.

mozemy wykonywaé



Nauczyciel objasni ¢wiczacym si¢ nasamprzod
ceche ustawien: czelnego, bocznego i skos$nego; wylozy

im znaczenie i wielko$§¢ */,, #/t i V2 obrotu, i do czego

stuza, poczem sam je okaze, przydajac odpowiednie
rozkazy, w koncu wezwie ¢wiczacych si¢, by na jego
rozkazy wykonywali obroty, zwracajac uwage, by

wszyscy rownoczes$nie takowe uskuteczniali.

Obroty przerabia nauczyciel w kazdem mozliwem
ustawieniu.

d) Chéd i bieg w miejscu.

Zanim nauczyciel przystapi do nauki chodu i biegu
z miejsca, przeéwiczg takowe nasamprzod na miejscu,
by ¢wiczacych przyzwyczai¢ do rownego rytmu w cho-
dzie, zarazem by wszyscy roéwnocze$nie rdwna noga wy-
kraczali, zarazem nadmienia ¢wiczacym, Zze raz na za-
wsze, badz chod, badz bieg, lewa noga maja rozpo-
czynaé. Na rozkaz:

»W miejscu cho —dem!*

wznosza C¢wiczacy na hasto ,—dem!“ lewa stope
w goére, uginajac noge lekko w kolanie, a stawiajac ja
na swe pierwotne miejsce, wznosza roéwnoczesnie prawa
stope 1 t. d.

Nauczyciel sam ¢wiczenie okazuje, objasnia je
i zwraca uwage ¢wiczacych si¢, ze im poczatkowo do
utrzymania miarowo$ci chodu dopomaga¢ be¢dzie wota-
niem ,raz!“, ,dwal!“, przyczem na ,raz“ lewa, na
noga kroczy.
prze¢wicza nauczyciel

,dwa"

Zupeinie
w miejscu. Na

prawa

podobnie bieg

rozkaz:

»W miejscu bie —giem!*

wykonywajg ¢wiczacy si¢, te same ruchy, co przy cho-

dzie, tylko ze w podskoku i w predszym takcie.
Nauczyciel przechodzi szeregi, wprowadza ¢wicza *

cych wotlaniem w nalezyty takt, baczy na ré6wnoczesnos$¢

kroku i poprawia btedy.

W obu powyzszych wypadkach nauczyciel roz-
kazem :
»3tangé — stoj!"
powstrzymuje ruch.
e¢) Obroty podczas chodu lub Dbiegu

W miejscu moze zarowno nauczyciel przeéwiczaé, po-
stuguje si¢ odpowiedniemi rozkazami.
(C. d. n)

Lasady w wyborze cwiczen ciala dla dziewezgt*)

przez

Justyna Oechslera.

Wychowanie mlodziezy na podstawie gimnastyki
zyskato sobie w terazniejszym czasie, wcale zastuzone
uznanie; lecz tego nie dosy¢, albowiem w niektérych
kierunkach sprawa ta ma wiele jeszcze do zwalczenia.
Gimnastyka dla dziewczat, musi jeszcze zdobywaé od-
powiednie stanowisko, majac przeciwko sobie wiele
przesagdow i mnoéstwo ci¢zkich zarzutow.

Jakkolwiek najcze¢sciej tylko ci, sa jej
chylni, ktérzy nie starali si¢ nigdy zapoznac doktadnie

nieprzy-

* Deutsche Turnzeitung Nr. 37. r. 1881.

z uktadem gimnastyki szkolnej, to jednak nauczyciel
powinien dba¢ o to koniecznie, aby nieche¢tni nie mieli
mc do wytykania, a rodzice nie tracili zaufania do
dobrej sprawy. Cel ten da si¢ z pewnoscig dopigé,
jezeli nauczyciel w udzielaniu gimnastyki dziewczg¢tom
bedzie starannym i oglednym. Przedewszystkiem po-
trzebaby zwrdci¢ uwage na wybor stosownych ¢wiczen,
co w obec ich mnogosci, nie jest rzecza zbyt tatwa,
jezeli te maja by¢ przeprowadzane systematycznie i za-
sadniczo. Zasady w ¢wiczeniach dla dziewczat wskaze
nauczycielowi jego wtasny zmyst spostrzegawczy, o kto-
rym mistrz gimnastyki wychowawczej Spiess powiada:
ze musi u obojga plci umie¢ dopatrzec ich wlasciwosci,
albowiem to, jacy sa uczniowie i do czego sa sklonne
plcie obie, objawia si¢ rozmaitemi charakterystycznemi
znakami, ktéie wilasciwy kierunek postgpowania wskaza,
a przed niestosownym kierunkiem ostrzega Slowem
idzie tu o to, aby stosowa¢ wszystko do indiwidualno$ci".

Majac tedy na oku t¢ zasade w zenskiej gimna-
styce, wybierze nauczyciel te ¢wiczenia, ktore:

I. do anatomicznych i przyrodzonych wlasciwosci
ptci zenskiej, najlepiej si¢ nadaja, i

II. wymogom przyzwoito$ci i pigkna odpowiadaja.

Zapatrujgc si¢ na rzecz w ten sposob, blizej okre-
slone zasady, przedstawiag si¢ jak nastepuje:

1. Wiasciwos¢ ptci kobiecej, polega na delika-
tniejszej budowie i na pigkniejszych ksztattach. Kobieta
delikatniejsza; budowa jej koscca dro-
ustr6j migsniowy stabszy, a
i przyjemniejsze dla

jest mniejsza,
bniejsza 1 podatniejsza,
ksztalty bardziej sg zaokraglone
oka. Stowem, wigksza jest migkkosé catego ciata.
Miednica u kobiety jest wigksza i obszerniejsza,
jama brzuszna pojemniejsza, gdy za$§ klatka piersiowa
wezsza 1 ciadniejsza, jak u mezczyzny. Z budowy ciala
niewieSciego wida¢ wyraznie, ze kobieta do czego
innego jest przeznaczona, anizeli me¢zczyzna, ze ani jej
celem by¢ nie moze, aui uzdolniong jest sprostaé mez-
czyznie, w rozwinigciu réwndj sily. Z tej oto przyczyny
nie jest odpowiednig dla dziewczat, gimnastyka prze-
znaczona dla chlopcow, jako za szorstka dla nich, a
¢wiczenia majace jedynie na celu rozwijanie sity, nie
W miejsce wszystkich nuzacych ¢wi-

moga przewazac.
wska-

czen, nat¢zajacych przez dluzszy czas migsnie,
zane tu sg ¢wiczenia lekkie, podnieccjgce site migsniowa.

(Poréwnaj: ,Methodik des Turnunterrichts von
Zettler S. 26.“ 1 ,Bemerkungen iiber Turnunterricht
in Madchenschulen von Lion und Jenny).

Cwiczeniami takiemi sa éwiczenia wolne i rzedowe,
tym tedy nalezy takze iu dziewczat da¢ pierwszenstwo,
sag one bowiem podstawa gimnastyki zenskiej. I tujaj
znajdzie si¢ niejedno, co zaniecha¢ bedzie potrzeba,
jako nie zastosowane do budowy i zapasu sit ciala nie-
wiesciego. Dalej nalezy niedopuszczaé¢ ¢wiczen, wywo-
Injacych glebokie i gwattowne oddechanie, bo mniejsza
klatka piersiowa, razem z mniejszemi plucami i sercem
nie nadaja si¢ do tego.

Wykluczaja si¢ tu tedy: zamachy, skoki, uderza-
nie, wypady, szerokie rozkroki, za dlugie trzymanie
cigzarOw, uporczywe bieganie i t. p.

Dlatego aby ¢wiczenia wolne u dziewczat odpo-
wiadaty celowi, i nie byly prozna =zabawka, ,nalezy
wybiera¢ je 1 zestawia¢ tak, aby wykonywano ¢wiczenia



wszechstronne, ktorych skutek powinien by¢ rozwoj sity

i zrgczno$ci*. (Pordéwnac: ,Prof. dr. Kloss. Weibliche
Turnkunst" str. 95). Cwiczenia wolne same nie
dokaza tego nigdy, dla tego tez <¢wiczenia na

przyrzadach, sa koniecznem uzupeilnieniem gimnastyki

zenskiej. Rozumie si¢ samo przez si¢, ze tutaj w wy-

borze <¢wiczen na anatomicznych 1 fizyjologicznych

wtasnosciach pici zenskiej opieraé¢ si¢ nalezy. Wedle

tego, co mowi dr. v. Amon, glownag regutla byé po-
winno, aby tym ¢wiczeniom na przyrzgdach daé pierw-
szenstwo, ktéore wyrabiaja zwinno$¢é, a wzrost przyspa-
rzaja. Dlatego tez poraczki maja w gimnastyce dzie-
wczat do$¢ male znaczenie, gdy u chlopcow rozwija si¢
przez ich uzywanie klatka] piersiowa i w niej bedace

narzady. Wezsza klatka piersiowa dziewczat, razem

z mniejszemi narzadami, w niej si¢ znajdujacemi, nie

potrzebuje takiego rozwoju, ani tez szerokie rnmiona,

wypukte piersi, waznej rzeczy dla kobiety nie stanowia,
si¢
polega¢ na lekkich

wigc tez i ¢wiczen na poraczkach do wazniejszych

tu nie zalicza. Uzycie ich bedzie

wsparciach ramion, ku wyrobieniu w nich sily, ktorej
i kobietom potrzeba.

Z ¢wiczen na przyrzadach wykluczaja si¢ tu
rowniez wysokie 1 dalekie skoki, niemniej wszystkie
¢wiczenia, gdzie gwaltownemi zamachami usituje si¢

dosiggnaé dalekiej przestrzeni. Nie sa one jako potrze-
bujace silnego natg¢zenia i wywolujace znaczne wstrza-
$nienia delikatnego ciata kobiety odpowiednie. Zasada
ta dalej, da
to tez tylko
z pozytkiem

¢wiczeniom na drazku, bardzo maty zakres,
lekkie podnoszenia i zwieszenia mozna tu
przedsigbraé¢. Poniewaz ciato kobiety przez
swa budowe daleko mniej wytrzymuje, wplywoéw szko-
dliwych, anizeli me¢zczyzny, dlatego oglgedny nauczyciel,
musi mie¢ to ciggle na wzgledzie, wybierajac zarazem
szkodliwe
lub

ciata, jak przygarbienie z siedzenia na tawkach =zlej

takie ¢wiczenia, ktéore moga usunaé naste-

pstwa, wynikajace z =zatrudnienia zlej postawy

budowy, wynikajace albo z pochylenia wskutek szycia

powstate lub 1 inne podobne zboczenia. Podnoszenia

i zwieszania, mianowicie na wtasciwych przyrzadach,
be¢da tutaj nader wskazane, gdyz one przedewszystkiem
zapobiegna powyzszym szkodliwo$ciom, wzmacniajac
migsnie piersi i grzbietu.

W wyborze ¢éwiczen musi nauczyciel mie¢ rowniez
do kto-

usuni¢cie

na oku rozwini¢te juz zboczenia lub kalectwa,
rych kobiety sa bardzo sktonne; jezeli nie
istniejacego zboczenia, to przynajmniej jego zmniejszenie
si¢
stosowa¢. Nie nalezy jednak

powinno by¢ celem zabiegdw gimnastycznych, gdy
ma nauke ,indiwidualnie"
zaniedbywaé¢ nigdy gtownego celu ¢éwiczen gimnastycz-
nych. W wyborze ¢wiczen u dziewczat, rowniez uwzgleg-
dnia¢ nalezy: wiek uczennic. Nauczyciel dobrze umie-
jacy oceni¢, co dziewczetom przystoi, dobierze zawsze
odpowiednie ¢wiczenia, dla rozmaitego ich wieku, idac
w nauczaniu zawsze stopniowo ,o0d lekkich ¢wiczen do
Zaleci-

cigzkich" od ,prostych do ztozonych" i t. p.

wszy n. p. pierwszym oddzialom jakie§ swobodne bie-
ganie, mozna wyzszym oddziatlom da¢ ¢wicznnia, majace
wyrabia¢ sil¢ mig¢$niowa, rozumie sig,

sit ¢éwiczacych sie.

odpowiednio do

W wyborze ¢wiczen na przyrzadach, gtownie na

to trzeba zwracaé uwage, aby ¢wiczenia w zwieszeniun

lub podporze, gdzie caty cig¢zar ciata si¢ dzwiga, po-
zwolono wykonywac¢ tylko starszym uczennicom, maja
cym sit¢ gimnastyczng juz do pewnego stopnia rozwi-
nieta.

O ile tedy w wyborze
u dziewczat, na ich ustr6j wewnetrzny i wtasciwy uktad

¢wiczen gimnastycznych
cialu niewie$ciemu zwazaé nalezy, mowiliSmy wyzej,
dalsze atoli zasady, wynikna tu ze spostrzezen, nad ich
umystowem uzdolnieniem. Jednem stowem, nalezy ¢wi-
czenia w ten sposob dobieraé¢, aby te do poj¢¢ dzieci,
byly zawsze odpowiednio zastosowane; ztad nizszym
oddzialom zaleca si¢ tez ¢wiczenie proste, wyzszym za$
juz ztozone.

bardziej W jakim nastroju umystowym

uczennice si¢ znajduja, potrzeba rdéwniez baczy¢, nie
mniej jak 1 o ciagla zmian¢ ¢wiczen staraé si¢ nalezy,
przez to bowiem tylko ochota i zamilowanie do tej po-
zytecznej nauki, da si¢ utrzymac; nie jedynie bowiem
tylko korzys$ci z gimnastyki dziewczeta odnosi¢é powinny,
lecz zarazem mieé w niej i rozrywke. Tak samo dobie-
ich
takze staraniem nauczyciela.

ranie ¢wiczen do smaku i zmy$lno$ci, winno by¢
Dziewczg zwraca chetnie
uwage na pojedyncze szczegoély, na drobnostki, a zara-
zem tatwo pojmuje to, co wdzigck ma i pigknie wyglada,
chociazby nawet w sztucznych i powiktanych zarysach
si¢ przedstawialo. Ze wzgledu na t¢ wtasciwosé, zastu-
guja
rozmaite sztuki

tu na doktadne przerobienie, przedewszystkiem

w chodzeniu, bieganiu i skakaniu a

szczytem tego sa reje gimnastyczne, ze Swo0ja rozma-

itoscig form powabnych.

II. Otéz i
w krotkos$ci przynajmniej, zastanowié¢ si¢ tu nad etycz-

druga cz¢$¢ rozprawy, majaca chod

nemi zasadami, jakiemi w gimnastyce dziewczgcej kie
rowac¢ si¢ nalezy. Zgodnem z etykag bedzie wszystko to,
co kobiecej przyzwoito$ci ani skromno$ci nie uchybia.
Ztad n. p. wysokie zginanie kolan, rozkroki, wywijania
na drazku, wymyki, siadanie na poraczkach, wyskoki
na konia, zeskakiwania z tramboliny i inne
sie
dziewczat. Niemniej unikaé nalezy wszystkiego tego, co

tego ro-

dzaju ¢éwiczenia, uchyli stanowczo z gimnastyki

podraznia piciowo i ku spro$nym umyst zwraca wy-

obrazeniom. Juz hustanie si¢ w zwieszeniu lub pod-

porze, przekraczajace cokolwiek wigcej pionowa pozycyje,
uwazaé nalezy za niestosowne, jako przyzwoitos¢ tatwo
obrazi¢ mogace. Chcac przez gimnastyke z rozwojem
sit, wydoskonali¢ zarazem i cechy kobietom wtasciwe,
nalezy przedewszystkiem dobiera¢ <¢wiczenia zgodne
z prawami obyczajnosci i przyzwoitosci, tak, aby skut-
catem sie,

kiem tych juz w zachowaniu ¢wiczacych

skromno$¢ przebijata.

Jak pigknosé w obyczajnosci, tak tez 1 pigknosé
ksztattow, nalezy stara¢ si¢ o ile mozna, dobranemi
¢wiczeniami osiggna¢. Juz sama natura, obdarzyta

kobiet¢ pickniejszemi ksztattami, to tez jezeli u chlop-
cOw, staramy si¢ za pomocg gimnastyki, doprowadzié

do okazatych form ciata, to o ile wigcej nalezy po-
$wigci¢ uwagi, rozwojowi pigknych ksztattow dziewczat.
tylko

i zdrowia, jest

Wszakze nie sita, nie jeno wzmacnianie ciata

celem ¢wiczen gimnastycznych, ale

i lekko$¢, zwinno$¢, nadobna i powabna postawa,

w kazdej pozycyi i
{tm1: L 1i

ruchach, powinny by¢é =zadaniem

I



Pigknem nazywa Plato to, w czem wszystko si¢
zgadza, gdzie formy sa zaokraglone i harmonijne.
W harmonii tedy istnieje pickno. W wyborze d¢wiczen,
powinno si¢ dazy¢ do tego, aby harmonija tkwila
w ksztattach ciata. Jednostronne rozwinigcie ciata, od-
powiedniemi ¢wiczeniami psuje harmonij¢. Ztad n. p.
wszystkie ¢wiczenia, majgce na celu barczystosc t. j.
rozwinigcie si¢ ramion, nie sa dla dziewczat stosowne,
do czego ¢wiczeniami na porgczkach przewaznie si¢ do-
prowadza. Zgodnie z powyzsza zasada, potrzeba dalej
¢wiczenia tak uktadaé, aby zawsze i mig$nie przeciwne
zar6wno si¢ nat¢zaty, czyli n. p. po zwieszeniach, aby
nastepowaly ¢wiczenia w podporze, a po zginaniu, wy-
prezanie. Nie tylko atoli pojedyncze czgSci ciata, maja
migdzy sobg si¢ zgadzaé, ale cata posta¢ musi by¢ wy-
razem duszy tak, aby w ciele przebijata si¢ owa wyz-
szo$¢ 1 godnos¢, 6w powab i1 lagodno$é¢, ktore razem
z kobiety, czynia tak mita istot¢. Nauczyciel tedy musi
gimnastycznych, podobnie jak
to u swych uczennic, co

za pomoca C¢wiczen
rzezbiarz dilutem stworzy¢
ideat kobiecy stanowi.
Pigkny chdéd i prosta postawa,
uszlachetnionej rasy i podniostego ducha ludzkiego, to
tez wszystkiemi potrzeba stara¢ si¢ do
tego doprowadzié¢, tern bardziej, ze jak wyzej wspo-
mniano, sa kobiety w obec ich codziennych zatrudnien,
Roéznorodne

nalezag do cech

¢wiczeniami,

na catkiem przeciwny wplyw narazone.

tedy ¢wiczenia w chodzeniu i staniu, maja
znaczenie. Chociaz niektéorych z nich n. p.
nie mozna nazywaé estetycznemi, to
sg one

tu wazne
zginania
tutowia 1 t. p.
jednak ku osiggnigciu wspomnianych celow,
niezbedne.

Porownywajac dalej gimnastyke chlopcow z dzie-
wczecg, zaznaczy¢ musimy, ze chlopcom podoba sie
przedewszystkiem szybkie, tegie i gdy za$
dziewczgtom ¢wiczacym sie. przystoi tylko to, co od-
znacza si¢ lagodnoscig i migkkoscig form, co jest po-
i wdzigcznie i nadobnie si¢

junackie,

wolnem i1 zaokraglonem
przedstawia. Odpowiednio do tych wtasciwosci pigkna
kobiecego, zalecimy im tedy ¢wiczenia, dajace si¢ wy-
konywaé powoli, wdzigcznie i elegancko.

Wszystkie te zalety, lacza w sobie
w tak zwanych rejach gimnastycznych (pochody ozdo-
bne, taniec gimnastyczny), o ktéorych Massmann po-
wiada: ,ze powinny si¢ tak przedstawiac, aby harmonija,
rytm 1 takt, na me si¢ sktadaty i aby w chodzie
stagpaniu, posuwaniu si¢ i §piewie, powab ciata i pigknos$¢
duszy, mogta na jaw zawsze wystapi¢; w tych to ¢wi-
czeniach, zywy umysl kobiecy, pozostaje w harmonii
z wysileniem fizycznem, wytrwaloscia 1 powaga".
(,Massmann ,,Altes und neues vom Turnen", 2. zeszyt
str. 113).

Cwiczenia odznaczajace si¢
i $mialoScia mezczyznom wilasciwa,
sprzeczno$ci z pigknemi zasadami gimnastyki zefskiej;
nic bowiem nie razi nas tak u niewiast, jak ich mezkie
wystepowanie, dla tego tez szkoly ¢wiczen cielesnych,
nie powinny stwarza¢ i wyrabia¢ tak zwanych kobiet-
mezczyzn.

Potrzeba jednak mie¢ tu na uwadze 1 to,
stosownych ¢wiczen nie pozwoli¢ u

¢wiczenia,

rzutkosciag, odwaga
sa w jaskrawej

aby

przez dobieranie
dziewczat rozwija¢ i buja¢ chorobliwej wyobrazni i sen-

tymentalno$ci, co tak ideatowi kobiecemu jak 1 mez-
czyznie nie przystoi wecale.
Nie estetycznem jest rowniez wszystko, z czego

przebija si¢ niepewno$¢, bojazliwos$¢ i chwiejnosé. Oile
bardziej kobieta z natury swej do bojazliwosci i do
niedowierzania wlasnym swym sitlom jest sklonna, o
tyle odpowiedniemi ¢wiczeniami, t¢ wtasnie staba strong
kobiety nalezy usuwaé. I tak niech u dziewczyny noga
stapa pewnie, r¢ka chwyta $mialo a przytomnos$¢ umystu
niech zastapi zawroty glowy, mglenia i sklonno$¢ do
ptaczu. Chodzenie na zawieszonych belkach, zawidnigcie
na linwie, ¢wiczenia na poziomej drabinie i t. p. zda-
zaja do powyzszego celu.

Ta tedy pewno$¢, jak niemniej cata pigknos§é

i wdzigk, wynika dopiero z cielesnej sity i zdrowia;
to tez w ¢wiczeniach gimnastycznych, zdobywa si¢
0 czem

dopiero posrednig droga przymioty estetyczne,
moéwi Goethe:

,Pragniesz wyglada¢ nadobnie, a jeszcze nie masz pe-
[wnos$ci — naproézno!
»Tylko skonczong sitl¢ wdzigk i nadobno$¢ zdobi."
Dr. A. T

KRONIKA.

Nauka gimnastyki w c¢. k wyz. szkole realnej
W Jarostawiu. Nauka powyzsza jest jeszcze zawsze przed-
miotem nadobowigzkowym. Z poczatkiem roku szkolnego
1882/83. zapisalo si¢ na nauke¢ 100 ucznidw, ktoérzy na
trzy oddzialy zostali podzieleni. Kazdy oddzial ¢éwiczy
si¢ dwa razy w tygodniu po godzinie. Lacznie tedy przy-
pada sze$¢ godzin tygodniowo, po godzinach przedmiotow
obowigzkowych, na ¢wiczenia gimnastyczne.

Szkota posiada w swem zabudowaniu kryta sale, a
obok boisko. Sala jest 1020 mtr. dtuga, 6'75 mtr. szeroka,
a 4'42 mtr. wysoka. Powierzchnia sali, stuzaca do ¢wiczen,
wynosi tedy 68 85 kw. mtr. (Pomieniona sala jest zbyt
szczupla, liczac bowiem co najmniej 4 kw. mtr. powierzchni,
na jednego ucznia, jest ona do ¢wiczen dogodna, co naj-
wyzej dla 17 uczniow. Przyp. Red.). Boisko ma ksztatt
trapezoidu majacego 352 kw. mtr. powierzchni.

Co si¢ tyczy urzadzenia, posiada szkota na boisku
pojedyncze rusztowanie na wspinalni¢ i na drazek. (Ruszto-
wanie to ma by¢ obecnie przeniesionem do sali, w ktorej
dotychczas nie ma zadnego urzadzenia, poczem w lecie ma
si¢ na boisku wystawi¢ nowe rusztowanie).

Z przyborow posiada szkola 30 par cigzek i 30
lasek drewnianych. Z przyrzadéow: 1 poraczki, 1 konia,
2 par kotek, 1 drazek, 1 orczyk, 2 zerdzie pionowe, 1 ling
wiszaca, 1 par¢ stojakéw i 1 mostek do skoku, i 1 dra-
bing pionowa. Przyrzady wprawdzie nie s3 w zupelnie na-
lezytym stanie, jestjednakze nadzieja, ze Dyrekcyja szkolna,
starajaca si¢ o dobro mtodziezy, braki te usunie.

Nauka sama odbywa si¢ wedlug utozonego na 12
tygodni rozkladu ¢Ewiczebnego, na podstawie ktorego pot
godziny przypada na ¢wiczenia wspdlne, pot za§ na ¢wi-
czenia zastgpami z jedng zmiana, a spoczywa w re¢kach
ukwalifikowanego nauczyciela.

Zjazdy gimnastyczne w r. 1882. Zwiagzek gimna-
stycznych towarzystw francuskich odchodzil uroczyscie
osmy zjazd swoj] w Reims w dniu 28. i 29. Maja. Ucze-
stnikow bylo 600. Zwigzek gimnastycznych towarzystw
szwajcarskich, obchodzit uroczyscie 50-letni jubileusz
w Argau, od 29. Lipca do 1. Sierpnia. Zwiazek gimna-



stycznych towarzystw niderlandzkich, odbywat swoj
dwunasty zjazd dnia 30. Lipca w Roermond, Zwigzek gimn.
tow. belgijskich, obchodzil uroczy$cie jedenasty zjazd,
potaczony z wystawa w Sierpniu w Antwerpii. Zjazd gimn.
tow. szwedzkich, odbywal si¢ po raz szésty w Sztok-
holmie 28. i 29. Kwietnia. Tegoz roku odbyl si¢ tez zjazd
gimn. tow. polnocno-amerykanskicli, mna ktory
i towarzystwa europejskie zostaly zaproszone. (Sokol 1882).

Pewien mtodzieniec 19-letni obiegl dokota Paryza
44 kilomtr. w 3 godzinach. Ubiegt przeto 4250 mtr.
w kazdej ¢wierci godziny, 250 mtr. w jednej minucie.

Littlewood przebiegt w Scheffield 531 mil ang. w 6
dniach.

Z Frankfurtu puscili si¢ dwaj akademicy, cztonkowie
klubu welocypedystow, w podr6z do Paryza na skoropedach.
Ubiegli 600 kilomtr. w 6. dniach, przecigtnie tedy 100
kilomtr. w jednym dniu. Za dni 14 byli z powrotem
w domu odpoczawszy w Strassburgu.

W Anglii odbyt si¢ meeting pod przewodnictwem
lorda Shaftesbury w celu rozpowszechnienia nauki gimna-
styki. Powzigto na nim uchwal¢ wystawienia obszernej sali
gimnastycziej, w ktoérej maja si¢ ustawi¢ wszelkie przy-
bory i przyrzady gimnastyczne, a zarazem i wszelkie §rodki
do gier gimnastycznych, wplywajacych na rozwdj ciata,
site 1 zdrowie. Do ¢wiczen przypuszczang bedzie glownie
mlodziez od 14. do 20. lat. Réwnocze$nie wybrano komitet
do urzeczywistnienia projektu tego.

Zwickau i S. Tutejsza reprezentacyja miejska po-
wzigla uchwale wystawienia wielkiego, z kilku sal si¢ skla-
dsjacego, gmachu gimnastycznego na bardzo odpowiednio,
w samem mieécie potozonem miegjscu.

Dusseldorf. Rada miejska wyznaczyla na budowe
szkoly zenskiej 108.300 mrk., przy ktorej ma by¢ tez wy-
stawiona odpowiednia sala gimnastyczna, opatrzona potrze-
bnymi przyrzagdami i przyborami do zenskiej gimnastyki.

Na kongresie krzewicieli gimnastyki szkolnej
w Gondawie odbytym w dniach 3, 4, i 5. Sierpnia r. b.
rozbierano nast¢gpujace sprawy:

1) Kiedy =zaleca¢ nalezy noszenie gorsetu podczas
¢wiczen gimnastycznych i po za niemi?

2) Jak nalezy postgpowaé nauczycielom w lekcyjach
swych gimnastyki w szkole ludowej ?

3) Stanowisko profesora gimnastyki w seminaryjach
nauczycielskich ?

4) Jakiemi sposobami przychodzimy do harmonijnego
rozwoju ciata?

5) Jakie sa najodpowiedniejsze i
przyrzady gimnastyczne dla szko6t?

najpotrzebniejsze

Ostatni pobor rekrutéw, jak donosi ,,Gazeta Naro-
dowa" z d. 29. Listopada, nie tylko u nas, leczi w innych
czgéciach kraju, przekonat komisyje, ze pokolenie nasze,
obecne, sadzac z tego rocznych powolancow, nader szybko
upada, stabnie i niedot¢znieje.

Jeszcze wiejscy parobczacy wygladaja jako tako, nie
jeden nawet z u$miechem przyznaje si¢, ze jest zdréw zu-
petnie, ale mlodzi izraelici, przedstawiaja si¢ jak istne
szkielety, wychudli, zupelnie wyne¢dzniali (niektorzy glodza
si¢ podobno na kilka miesigey przed poborem), migsnie jak
zeby w zaniku, tak, ze wzbudzaja lito$¢ swoim nedznym
wygladaniem. Najwicksza ich Czg$¢ nie mogta by¢ uznana

za zdolnych do sluzby wojskowej, z powodu wad orga-
nicznych i fizycznych niedotestwa".

Stowa powyzsze powtarzamy za ,Gaz. Narod.“ na
poparcie tego, coSmy juz tylekrotnie tutaj pisali, ze poko-
lenie nasze fizycznie karleje t. j. przeradza si¢ z kazdym
dniem niemal to wigce;j.

Czas juz jest wielki upamigta¢ si¢ w tej obojetnosci
i nagannem zaniedbywaniu fizyczno-higienicznej strony na-
szego wychowania.

Towarzystwa gimnastyczne we Francyi. Pierwsze
towarzystwo gimnastyczne we Francyi powstalo w Guebwiller
r. 1860. W r. 1870. byto juz ich 10. W r. 1873. liczba
ta podniosta si¢ do 20. i w tym to roku zawigzata sig¢
Federacyja pod nazwa: Unii Towarzystw gimna-
stycznych francuskich.

Od r. 1875. liczba Towarzystw tych ciagle si¢
zwigksza.
Do Nr. 118. r. z. pisma gimnastycznego ,,Gymnastel-

organu Unii, dotaczong zostata mapa dzisiejszych Towarzystw
gimnastycznych we Francyi wedle departamentow.
I tak d. 15. Wrzes$nia r. 1882. bylo w catej Francyi
Towarzystw gimnastycznych 251, tak roztozonych, ze:
w 38 departamentach nie bylo zadnego towarzystwa

, 22 departamentach bylo po i towarzystwie = 22
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n 4 7 n » 3 n = 12
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86 251

Widzimy wiec z wykazu powyzszego na mapie, ze
w 4 departamentach, jest tylko potowa tej liczby towarzystw,
co we wszystkich innych, razem wzigtych. W 19 departa-
mentach pélocnych jest razem 205; gdy w 65 potudnio-
wych, wszystkiego tylko 46 towarzystw.

Zwracamy uwage na to, ze od r, 1875. t. j. od czasu
zawigzania si¢ Unii Tow. gimn., ruch gimnastyczny we
Francyi zaczal si¢ znacznie zwigkszac, ale w tym kierunku,
ze w departamentach sasiadujacych z Niemcami, t. j. na
poinocy, towarzystwa gimnastyczne szerzyly si¢ szybko
i licznie, gdy na poludniu, do tej chwili jeszcze, mato ich
si¢ tam bardzo znajduje.

Unija urzadza co rok, od czasu swego powstania,
Uroczysto§ci federacyjne w mieScie, gdzie prze-
bywa jej komitet nieustajgcy. Budza one wiele za-
jecia w publicznosci.

W r. 1881. dwoch ministrow brato udzial w uro-
czystosci w Hawrze. a minister wojny, wreczyt sztandar
Unii.

W r. 1882. takze dwoéch ministrow zjechato do Reims
na taka uroczysto$¢, a prezydent Republiki wystat jako
zastgpce, swego generata Pittie, a minister wojny, gene-
rala Boulanger’a.

Krzewia si¢ wigc bardzo tam towarzystwa gimna-
styczne, bo znajduja zewszad gorace poparcie i uznanie.

Panom inspektorom szkolnym i przetozonym zakladow
naukowych przypominamy, ze z numerem niniejszym rozpo-
czynamy trzeci rok wydawnictwa.

Tre$é: Ruch miesniowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka. (Ciag dalszy). — ¢wiczenia rzgdowe. — Zasady w wyborze ¢wiczen

ciata dla dziewczat. — Kronika.
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