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0  potrzebie wychowania fizycznego
napisał

prof. R. Palm ste in .
(Dokończenie).

S tąd  p o ch o d z i, że się bardzo często n ap o ty k a  
asy, w  k tó ry c h  połow a uczniów  znajdu je  się w  sta- 

llle) że ta k  pow iem , um ysłow ego zagw ożdżen ia , nie- 
Z(io lna  do jak iegoko lw iek  w ysiłku  u m y sło w eg o , po­
d d a j ą c a  pam ięć nadzw yczaj chw iejną, a raczej brak iem  
PaBaięci się odznaczająca. M e  p rzeczę, że to być  może 

1’tuk iem  tak że  n ieodpow iednej n iek iedy  m etody  ucze- 
llla i jeże li się w ięcej go tow ą w iedzę ja k  papkę uczniom  
P odaje , a n ie  zm usza się ich  do w ynajdow ania  w szyst- 
^lego w łasn ą  p racą  p rzy  pom ocy n au czy c ie la ; lecz n ie  

a się też zap rzeczy ć , że źródłem  tego n ied o sta tk u  
Pamięci je s t  tak że  w w ysokim  stopn iu  w ycieńczenie 
e» erg h  m ózgu z pow odu zan iedban ia  fizycznego w y- 
cho^ a n ia .
^  _ S tąd  też pochodzą u ty sk iw an ia  n a  przeciążenie, 

° re  m ianow icie w  niem ieckich  prow incjach  m onar- 
. 11 austrjack ie j je s t  u lub ionym  zarzu tem , w ytaczanym  

o działo najcięższego k a lib ru  przeciw  szkole dzi- 
lejszej. R aszem  zdaniem , p rzeciążen ia  ze s tro n y  same- 

j=° m a te rja łu  naukow ego, zw łaszcza u  nas, n ie  m a, 
Cz m ożna o niem  m ów ić ty lk o  o ty le , o ile ono je s t  
y r azem  b rak u  rów now agi m iędzy w ym aganą p racą  

Ulnysłow ą, a fizycznem  zan iedban iem  uczniów.
Jeże li zaś ju ż  z pow yższych u w ag  w y n ik a  d la  

szkoły p o trzeb a  w ejścia w  przym ierze  z fizjologią i I

| je j odroślą, hyg ieną, to jeszcze bardziej potrzeba ta  
okazuje się ze względów psychologicznych — a psy­
chologia to właśnie podwalina rozumnej pedagogii.

Oto nie mało św iatła rzuciły badania fizjolo­
giczne na wiele psychicznych objawów, które w zwy­
kłej praktyce szkolnej uchodzą nieraz za oznaki ze­
psucia moralnego, i jako takie surowo byw ają karane.

Na 57. zgromadzeniu przyrodników  i lekarzy 
w M agdeburgu roku ub ieg łego , na którem  omawiano 
sprawę hygieny szkolnej, mówił Dr. Ja h n  o porze 
dojrzewania młodzieży, wiążąc ją  ze sprawą przeciążenia.

W  okresie tym  dojrzewania, przypadającym  u 
chłopców na 14 1 15 rok życia, podlegają oni rozm a­
itym  chorobliwym przypadłościom, a m iędzy innem i 
cierpią na ból głowy i zębów, ogólne znużenie i ocię­
żałość fizyczną, a następstwem  tego stanu jes t czę­
stokroć częściowy, lub zupełny zastój umysłowy. Po­
jaw iają się też w tym  okresie dojrzewania u młodzieży, 
m oralne lub też umysłowe zboczenia, jako t o : pochop- 
ność do zuchw alstw a, bójek , głupkow atości, ruba- 
szności, łotrzykow stw a i nieobyczajności (samogwałt), 
a u  niektórych m a się pojawiać naw et pochopność do 
kradzieży.*) W szystkie te  zboczenia, zwane H e b e -  
f r  e n  i ą, znane są aż nadto dobrze z doświadczenia 
każdem u pedagogowi, gdyż niem i chyba tłóm aczyć 
sobie należy ową buńdziuczność i rozpuszczenie się 
młodzieży w klasie IV, V i VI. Zapewne objawy owe 
mogą czasem być wynikiem  rzeczywistego zepsucia

*) W yjęte z Zeitschr. f. d. osterr. Turnwesen v. Jaro 
Paw eł I. Jahrg . H. 2 u. 3.
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i spaczonego w ychow ania, lecz właśnie odróżnienie 
tak ich  wypadków od owych fizjologicznych, że tak  
powiemy, reflexow, je s t obowiązkiem nauczyciela, aby 
zbyteczną surowością nie kara ł za to , co nie jes t 
w pływ em  złej w oli, lecz stanem  chorobliwym.

Jakoż gdzieindziej uznając całą doniosłość fizy­
cznego rozwoju młodzieży, zajęto się nim  gorliwie- 
R adzą nad  nim  lekarze, hygieniści, nauczyciele i 
każdy dorzuca cegiełkę do tej budowy. U  nas zajm o­
wał się tą  spraw ą niezm ordowanie ś. p. Dr. Tadeusz 
Ż u liń s k i, lecz głos jego, lubo nie przebrzm iał całkiem 
bez ech a , jednak  nie w raził się tak  silnie w um ysły 
i serca, jak b y  sprawa ta ,  której był rzecznikiem , na 
to zasługiw ała. Jeżeli się teraz zapytam y, przez co 
szkoła powinna dążyć do podniesienia fizycznego w y­
chow ania młodzieży, to się samo przez się nasunie od­
powiedź , że w pierwszym rzędzie uczynić to może 
przez gim nastykę.

W praw dzie nauka ta  nie je s t w szkołach naszych 
rzeczą całkiem nieznaną, lecz w pływ  jej na fizyczny 
rozwój uczniów je s t tak i, ja k  gdyby kto raz jad ł na 
tydzień i to w małej stosunkowo ilości. U  nas bowiem 
udziela się g im nastyki prawie wszędzie raz jeden 
w ty g o d n iu , co, gdy się zestawi z liczbą godzin, które 
uczeń przesiedzieć musi bądźto w szko le, bądź w domu, 
okaże rażący stosunek 1:30. Stosunek ten jeszcze się 
zwiększy, jeżeli uwzględnimy, że wielu uczniów uczę­
szcza na przedm ioty nadobowiązkowe, ja k : język fran­
cuski , an g ie lsk i, ry su n k i, albo też uczy się muzyki. 
N adto znaczny procent uczniów nie uczęszcza wcale 
n a  g im nastykę, a choć się to doradza rodzicom, co 
sam nieraz czyn iłem , wym aw iają swych synów b ra­
kiem  czasu i nadm iarem  zajęcia nauką.

Z akłady w m niejszych m iastach naszych pro­
w incjonalnych są o tjde w lepszem położeniu , że 
uczniowie tam  z łatw ością m ogą się dostać na  pole 
po za miasto, bez znacznej s tra ty  czasu i wybiegać się 
i wyhasaó do woli; lecz w większych m iastach, jak  
Lw ów  i Kraków, młodzież wróciwszy ze szkoły, musi 
ślęczeć wśród m urów miejskich, lub co najwięcej m ia­
row ym  krokiem , jak  każe przyzwoitość, przechadzać 
się po tw ardym  bruku, lub też po którym  z ogrodów 
miejskich.

Lecz wracając do rzeczy w łaściw ej, jeżeli jedna 
godzina gim nastyki w tygodniu  w ogóle je s t niew y­
starczającą , to wartość jej jeszcze bardziej się obniży 
w obec prawdziwie ogrom nych zastępów, na jak ie  
młodzież g im nastykująca się dzieli. Zastępy te  liczą 
od 40 -  80 uczniów. Odliczywszy tedy  około 10 m inut 
czasu na  rozebranie się i uszykowanie zastępów, na­
stępnie pół godziny na  ćwiczenia w olne, pozostaje na 
ćwiczenia na przyrządach (znowu po odtrąceniu kilku 
m inut przejściowych od jednych ćwiczeń do drugich) 
20—25 m inut. W ieleż ćwiczeń przypadnie w tym  cza­
sie na  każdego ucznia w zastępie, liczącym dajm y na 
to 50 uczniów? Czy można w tedy myśleć o tern, aby 
nauczyciel kazał powtórzyć uczniowi ćwiczenie nie- 
udale w ykonane i sam m u je  należycie pokazał? P ra ­
wda, że przez rozdzielenie zastępu na rzędy i równo­
czesne ćwiczenie poszczególnych rzędów na osobnych 
przyrządach może nauczyciel czas ów lepiej wyzyskać, 
lecz w takim  razie wyręczać się musi t. zw. przodo­

wnikam i (Vorturner) z pomiędzy uczniów, a czy to 
wyręczanie się niedoświadczonym i i nieobeznanym i do­
kładnie z celem gim nastyki uczniam i je s t rzeczą ko­
rzystną i czy nie należy się w takim  razie obawiać 
nieraz jakiego wypadku nieszczęśliwego, to są py ta­
nia, którym  nie m ożna odmówić uzasadnienia.

Tu dodać także należy ten  uszczerbek, k tóry  
nauka gim nastyki ponosi przez liczne święta, tak  pol- 
skie jak  ruskie, spowiedź, wakacje małe i rozmaito 
inne przeszkody.

Jakoż obliczywszy to w szystko , okaże s ię , ża 
liczba miesięcy nauki szkolnej z 10 redukuje się U 

nas do 8, a względnie w niektórych latach  (n. p. gdy 
święta ruskie wielkanocne przypadają w tydzień po 
polskich) do 7. Jeżeli jednak  przyjm iem y m iesięcy 8, 
to otrzym am y 32 tygodni i tyleż lekcyj g im nastyki 
w ciągu roku przy obecnym systemie. Odliczywszy na 
wypadki choroby, którym  większa część uczniów na­
szych dość często podlega z braku dostatecznego i sil­
nego pożyw ienia, odzieży zabezpieczającej od przezię­
bienia, jakoteż z powodu ogólnych niehygienicznych 
warunków, w jak ich  nieraz żyje, a odliczywszy tedy 
na to ze sześć godzin , pozostaje z owych 32 lekcyj 
tylko 26, to znaczy, uczeń naw et 4 razy na  miesiąc 
się nie ćwiczy.

Nadto w niektórych zakładach (Stanisławów, 
Jasło, Kraków), jest jeszcze gim nastyka w artości w ąt­
pliwej i z tego w zględu , że się odbywa albo w loka­
lach całkiem tem u celowi nieodpowiednych, w ilgotnych 
i cuchnących stęchlizną, albo też na korytarzu w ą­
skim i pełnym  kurzu i w zimie nieopalanym  (B rzę­
kany), w Tarnopolu zaś w zwykłej sali wykładow ej, 
gdzie się na ten  czas odsuwa ław k i, w atm osferze 
istnie zabójczej , przepełnionej kurzem  w zbijającym  się 
z pod lichej podłogi za każdem  poruszeniem się 
uczniów. W reszcie wcale nie udziela się g im nastyk i 
w K r a k o w i e  w g i m n .  św.  J a c k a ,  w P r z e m y ­
ś l u ,  S a m b o r z e ,  B u c z a c z u .  Dopiero tego roku 
zaczęto je j udzielać w S a n o k u ,  a natom iast zaprze­
stano w R z e s z o w i e  i w  Z ł o c z o w i e  z powodu 
zasłabnięcia nauczyciela. Nadto sala gim nastyczna 
w S t a n i s ł a w o w i e  w czasie deszczów podcieka, tak , 
że w tedy gim nastyki w niej udzielać nie można. Za to 
nastąpi tam  prawdopodobnie złota era dla tej nauki, 
§ dy Jak to zamierzono uczynic — jakąś tam  wozownię (!) 
przekształci się na salę (!) gim nastyczną.

Jeżeli na ostatku dodamy, że liczba uczniów 
uczęszczających*) u  nas na  gim nastykę jes t stosunko­
wo bardzo m ała, okaże się, że nauka ta  nie osiąga 
zgoła swego zadania czysto fizycznego, czyli je s t  ty lko 
iluzoryczną.

Atoli gim nastyka u nas nie tylko pod względem 
fizycznym nie spełnia swego zadania, lecz — co je s t 
rzeczą ważniejszą — nie może w obecnym składzie 
rzeczy wywrzeć swego wychowawczego wpływu. — 
A wpływ ten etyczny gim nastyki je s t donośniejszy, 
aniżeliby się zdawać mogło.

*) W  r. 1884. Lwów gimn. ruskie 120 na 876 • III . 
gram. 154 na 67 6 ; IV. gimn. 261 na 68 3 ; Kraków’ TTT- 
gimn. 164 na 4 9 1 ; Stryj 63 na 2 3 5 ; Tarnopol 91 na 4 8 9 ; 
Złoczow 89 na 256.
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O g ó ln y  j e j  c e l d a łb y  s ię  w  t e n  sp o só b  o k re ś l ić .  
„ Z a c h o w a ć  i z a p e w n ić  d u s z y  c z e r s t w o s c  i  e n e r g i ę  
n ie ty lk o  n a  c z a s  ■ w y c h o w y w a n ia , le c z  ta k ż e  n a  p ó ź ­
n ie js z y  o k re s  ż y c ia  n ie z a w is łe g o ,  to  j e s t  i s to tn y m  

celem . g im n a s ty k i" .* )
W  s z c z e g ó ln o ś c i z a ś  w y r a b ia  g im n a s ty k a  p r z y ­

tomność u m y s łu  i  u w a g ę ,  p r z y z w y c z a ja  do  p o s łu s z e ń ­
s tw a ,  d o k ła d n o ś c i  i  p o r z ą d k u ,  u c z y  w y tr w a ło ś c i ,  
b u d z i o d w a g ę  i e n e r g i ę ,  p r z y z w y c z a ja  do  p r a c y  i  z n o ju , 
W y ra b ia  to w a rz y s k o ś ć ,  w re s z c ie  k s z ta łc i  z m y s ł  p ię k n a  

1 d u sz ę  o d p o w ie d n io  n a s tra ja .* * )
A b y  j e d n a k  t e  n a d z ie je  p ię k n e  p o k ła d a n e  w  g i ­

m n a s ty c e  z iś c ić  s ię  m o g ły , m u s i p o  p ie rw s z e  s a m  n a ­
u c z y c ie l  m ie ć  św ia d o m o ś ć  je j  w ie lk ie g o  z n a c z e n ia  
W 'W y ch o w an iu  i  z  c a łe m  z a m iło w a n ie m  je j  s ię  p o ­
ś w ię c a ć , g d y ż  z a p a ł  je g o  i u c z n io m  s ię  u d z ie l i ,  p o - 
w tó re  m u s i  g im n a s ty k a  b y ć  m e to d y c z n ie  p ro w a d z o n ą  
u d  r u c h ó w  ł a t w y c h  i  p ro s ty c h  d o  t r u d n ie j s z y c h  i 
^ k o m b in o w a n y c h , co  z n o w u  w y m a g a  z e  s t r o n y  n a u -  
Czy c ie la  p e d a g o g i c z n e g o  z m y s ł u  i z n a j o ­

m o ś c i  s o m a t o l o g i i .
W r e s z c ie  u z u p e łn ie n ie m  g im n a s ty k i  p o w in n y  b y ć  

z a b a w y  g im n a s ty c z n e  i to w a r z y s k ie  n a  św ie ż e m  p o ­
w ie tr z u ,  j a k o te ż  w y c ie c z k i  d a ls z e  m ię d z y  p o la  i  la s y , 
u b y  p ie r s i  m ło d z ie ż y  sz e rz e j m o g ły  o d e tc h n ą ć  i  s e r c a  
ic h  r o z s z e r z y ły  s ię  n a  w id o k  c u d n e j n a tu r y .  C z y ta łe m
S c z ie ś  m y ś l  p i ę k n ą ,  ż e  p r z y r o d a  to  l i s t  m iło s n y , k tó r y

S tw ó rc a  d o  lu d z i  n a p is a ł .  N ie c h ż e  te d y  m ło d z ie ż  u c z y  
s ię  c z y ta ć  te  g ło s k i  m iło ś c i  B o ż e j , n ie c h  s ię  p r z e j ­
m u je  u c z u c ie m  w z n io s ło ś c i ,  j a k ą  tc h n ie  p r z y r o d a ,  
U iech o c z y m a  w ię c e j w p a t r u j e  s ię  w  c u d a  m ą d ro ś c i 
^ o s k i e j ,  a n iż e l i  w  s z a r y  b r u k  i r y n s z to k i  m ie js k ie , a  
w te d y  s e r c a  j e j  b ę d ą  w ra ż l iw s z e  n a  t o ,  co  j e s t  d o b re  
1 s z la c h e tn e  i  g d y  s ię  p r z y z w y c z a i  do  z a b a w  n a  św ie - 
ż eu i p o w ie tr z u  i  z a s m a k u je  w  o b c o w a n iu  z p rz y r o d ą ,  
W ted y  z a m ia s t  w łó c z y ć  s ię  p o  m ie ś c i e , p a s c  o c z y  n ie ­
r a z  n ie m o r a ln y m i  w id o k a m i ,  lu b  c z y ta ć  w  d o m u  ś l i ­
s k ie  r o m a n s e ,  c h ę tn i e  b ę d z ie  b ie g ła  w  p o le  z p i łk ą  
1 p a le s t r ą ,  i  w y r o ś n ie  n a  c h w a łę  B o g u  a n a  p o ż y te k  

u ju z y ź n ie .

Gimnastyka ze stanowiska liygieny
napisał

Dr. Ż. Krówczyński.

I .

D o  o b o w ią z k ó w , j a k i e  s p o łe c z e ń s tw o  n a  j e d n o s tk ę  
o k ła d a ,  n a le ż y  m ię d z y  in n e m i t r o s k a  o z d ro w ie , a  je ś l i  
k to ś  n ie  d o ró s łs z y  z a d a n i a ,  n ie  u m ie  p o ją c  w y s o k ie g o  
c e lu  sp o łe c z n e g o  i  g łu c h y m  j e s t  n a  g ło s  s p o łe c z e ń s tw a  
1 U a ro d u , n a w o łu ją c e g o  d o  s z a n o w a n ia  z d ro w ia  t e n  

p o b u d e k  e g o is ty c z n y c h  p o w in ie n  s ię  s t a r a ć  o z d ro ­
wi®, s p r o w a d z a ją c e  o w o  b ło g ie  u c z u c ie  z a d o w o le n ia , 
k tó r e  n a w e t  j ę z y k  p o e tó w  g o d n ie  o k re ś l ić  n ie  z d o ła , 
^ d r o w ie  n ie  z a le ż y  o d  p r z y p a d k u ,  a  a b s t r a h u ją c  o d

*) W aitz, allgem. Padagogik str. 90.
**) W ychowawcze zadanie gimnastyki pięknie rozwi­

nięte jest w  dziełku: „Der Turnunterricht ein Erziehungs- 
mittel fu r die Jugend“. von August Gasser, Lehrer in Wies- 

aden. — Wiesbaden, Yerlag v. Chr. L im barth 1884.

w ro d z o n y c h  c h o ró b  je s te ś m y , a  w ła ś c iw ie  p o w in n iś m y  
b y ć  p a n a m i  z d ro w ia  n a s z e g o  i m o g l ib y ś m y  n ie z a w o d n ie  
b y ć  p a n a m i ,  g d y b y ś m y  n a  k a ż d y m  k r o k u  p o s łu s z n i  
b y l i  p ra w o m  h y g ie n y  i j e j  p r z e p is y  n a le ż y c ie  w y p e ł ­
n ia l i .  N ie s t e ty  d a le k o  n a m  do  te g o  w  o g ó le , a  n a w e t  
n a jw y k s z ta łc e ń s i  w ś ró d  s p o łe c z e ń s tw a  m a ją  b a r d z o  
n ie ja s n e  p o ję c ia  o p r z e p is a c h  i p r a w a c h  h y g ie n y ,  
i  z  w y ją tk i e m  m a łe g o  k ó łk a ,  o b e z n a n e g o  z n o w ą  t ą  
n a u k ą ,  w ia d o m o ś c i  h y g ie n ic z n e  d la  o g ó łu  p o k r y te  s ą  
g r u b ą  p o m ro k ą . W  h y g ie n ie  z a jm u je  g im n a s ty k a  b a r d z o  
p o w a ż n e  s t a n o w is k o ,  c h o ć b y  d la  t e g o ,  ż e  j a k  B o s ta n  
p o w ie d z ia ł ,  o n a  j e s t  i  z a w s z e  b ę d z ie  n a jd z ie ln ie js z y m  
ś ro d k ie m  p r z e k s z ta łc a ją c y m  u s t ró j  c z ło w ie k a  i  p o w in n a  
z a jm o w a ć  to  s ta n o w is k o , b o  c e le m  g im n a s ty k i  w e d łu g  
H i l i a r e t a  j e s t  n ie ty lk o  u ła tw ić  r e g u l a r n y  ro z w ó j u s t ro ju ,  
je g o  w z ro s t ,  a le  ró w n o c z e ś n ie  u t r z y m a ć  w  r ó w n o w a d z e  
w s z y s tk ie  s i ły  u s t ro ju .  A b y  d o k ła d n ie  p o z n a ć  m o ż n a , 
w  j a k i  sp o só b  g im n a s ty k a  n a  u s t ró j  lu d z k i  z b a w ie n n ie  
w p ły w a , m u s im y  p rz y p o m n ie ć ,  ż e  w  u s t r o ju  z w ie rz ę c y m  
o d b y w a  s ię  c ią g ła  o d n o w a  t k a n i n  i  c z ę śc i s k ła d o w y c h  
o rg a n iz m u , ż e  ż y ją c  c ią g le  i  b e z  p rz e r w y , p o z b y w a m y  
s ię  p rz e z  z u ż y c ie  c z ę śc i s k ła d o w y c h  n a s z e g o  u s t ro ju ,  
a  p r z e z  p rz y s w o je n ie  so b ie  p o k a rm ó w  ze  ś w ia ta  z e ­
w n ę tr z n e g o  w y n a g r a d z a m y  n o w y m i s k ła d n ik a m i z u ż y te  
c z ę śc i. N a  t ę  o d n o w ę  o rg a n iz m u  d z ie ln ie  w p ły w a  
g i m n a s t y k a ,  a  w  j a k i  sp o so b  to  s ię  d z ie je ,  z a r a z  p o ­
z n a m y . P r z y s p ie s z o n y  r u c h  p o d c z a s  ć w ic z e ń  g im n a ­
s ty c z n y c h  d z ia ła  p r z e d e w s z y s tk ie m  n a  n a r z ą d  ru c h o w y , 
a  w  p ie r w s z y m  rz ę d z ie  n a  m ię ś n ie ;  o n  p o tę g u je  
i  p rz y s p ie s z a  c z y n n o ś c i  o d d e c h a n ia  i  k r ą ż e n ia ,  z m u s z a  
n a r z ą d  s k ó r n y  do  z w ię k sz o n e j c z y n n o ś c i ,  a  w re s z c ie  
j u ż  to  p o ś r e d n io ,  j u ż  b e z p o ś re d n io  p o b u d z a  s y s te m  
n e rw o w y . J a k  w ia d o m o , m ię ś n ie  z a le ż ą  p o  w ię k sz e j 
c z ę śc i o d  n a sz e j w o l i ;  o d  n ie j  z a le ż y  r u c h ,  p o le g a ją c y  
n a  s k u rc z u  i  r o z k u r c z u  m ię ś n i a ,  w z g lę d n i  m ię ś n i . 
P o d c z a s  s k u r c z u  n a  c h w ilę  z m n ie js z a  m ię ś ń  sw o ją  
o b ję to ś ć  i  w y c is k a  z s k u rc z o w e g o  m ię ś n ia  k r e w  n a to , 
a b y  j e j  w ię k s z a  ilo ść  d o  te g o  m ię ś n ia  w  c h w il i  s k u r ­
c z u  w p ły n ę ła .  Z w ię k s z o n a  ilo ść  k r w i  n ie ty lk o  w y n a ­
g r a d z a  u t r a t ę  c z ę śc i s k ła d o w y c h  a  z u ż y ty c h  m ię ś n ia ,  
a le  w  n a s tę p s tw ie  w y w o łu je  w y tw o r z e n ie  s ię  n o w y c h  
w łó k ie n  m ię ś n io w y c h  i z g ru b ie n ie  j u ż  is tn ie ją c y c h ,  
a  n a  d o w ó d , ż e  t a k  s ię  d z ie je , d o ść  s p o jrz e ć  lu b  d o tk n ą ć  
s ię  m u s k u la r n y c h  o d n ó g  u  g im n a s ty k ó w  t a k  g ó r n y c h ,  
ja k o  te ż  d o ln y c h . B u c h  w  m ię ś n iu  w y w o łu je  z a ra z e m  
r o z m a ite  c h e m ic z n e  p r z e m ia n y ;  t u  n ie  w ą tp l iw ie  j e s t  
g łó w n e  ź ró d ło  c ie p ła  z w ie rz ę c e g o ,  b e z  k tó r e g o  ż y c ie  
n ie  b y ło b y  m o ż l iw e ,  a  je ś l i  z w a ż y m y ,  ż e  c a ła  m a s a  
m ię ś n i  c z ło w ie k a  w y n o s i  w ię c e j , j a k  p o ło w ę  c ię ż a ru  
c z ło w ie k a , p o jm ie m y , ż e  z w ię k s z e n ie  c z y n n o ś c i  w ię k s z e j 
p o ło w y  u s t r o ju  lu d z k ie g o  m u s i z n a c z n e  w y w o ły w a ć  
z m ia n y  w  u s t r o ju  i  m u s i d z ie ln ie  p r z y s p ie s z a ć  o d n o w ę  
o rg a n iz m u . N ie  w o ln o  n a m  je d n a k  z a p o m in a ć  o o d c ią -  
g a ją c e m  d z ia ła n iu  z w ię k s z o n e j c z y n n o ś c i  w  m ię ś n ia c h  
n a  in n e  n a r z ą d y ,  co n a m ,w y t ło m a c z y  z b a w ie n n y  d y e -  
t y c z n y  w p ły w  z w ię k s z e n ia  c z y n n o ś c i  w  m ię ś n ia c h ,  
c z y l i  m ó w ią c  w y r a ź n ie j ,  s i ln y  n a p ły w  k r w i  d o  p o ­
w ie rz c h o w n e j  c z ę śc i c ia ła , a  p r z e d e w s z y s tk ie m  d o  m ię ś n i ,  
o d c ią g a  k r e w  z w e w n ę t r z n y c h  o r g a n ó w  i  t y m  sp o s o b e m  
c h ro n i  o d  s z k o d l iw y c h  n a s t ę p s tw  z a s to jó w  ź y ln y c h  
w  w e w n ę t r z n y c h  n a r z ą d a c h .  Ś c is ły  z w ią z e k  m ię ś n i  
z  n e rw a m i ,  k tó r e  p r z e p r o w a d z a ją  z  m ó z g u  lu b  r d z e n ia

*
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pacierzowego, że tak  powiemy, rozkaz do ruchu i ciągła 
praca w nerw ach czucia, inform ujących centralne na­
rządy czucia o każdym  ruchu w mięśniu, tłómaczy 
nam , dla czego gim nastyka nietylko ćwiczy ciało, ale 
i nerwy, i dla czego stan  mięśni wpływa na ogólne uspo­
sobienie ind y w id u aln e , a silnie wytworzone i wyćwi­
czone mięśnie wywołują wesoły nastrój, stwarzają wiarę 
w siebie i są podwaliną odwagi, podczas gdy indyw idua
0 niew ykształconych mięśniach nieodznaczają się ani 
wesołym nastrojem , ani w iarą w siebie, ale przeciwnie 
grzeszą brakiem  w iary w własne siły i brakiem  odwagi. 
Słusznie mówi B irch - H irschfeld , że nie je s t to z ja­
wiskiem  przypadkowem, iż w naszych czasach istnieją 
rozm aite zboczenia nerwowe obok ogólnego osłabienia 
niezw ykła draźliwość obok szybkiego znużenia w łaśnie 
u  ludzi z słabo rozwiniętym  układem  mięśniowym, 
które to zboczenia występują tern dobitniej, gdy za­
pom inając o m ięśniach wytężam y jednostronnie system 
nerw ow y, co niestety  często się zdarza z ujmą dla 
system u nerwowego i dla całego organizmu.

Prócz tego wpływa gim nastyka na  narząd odde­
chowy, zmusza bowiem płuca do szybszych i głębszych 
oddechów, a te  są powodem raźniejszej wentylacyi płuc, 
to znaczy, skutkiem  głębszych i częstszych oddechów 
więcej wydzielają płuca zużytego kwasu węglowego
1 więcej przysw ajają sobie tlenu, k tó ry  naczynia krw io­
nośne rozprowadzają po całym  organizmie. Równo­
cześnie sam narząd płucny nabiera większej tęgości 
i odporności na  szkodliwe i chorobowe cz y n n ik i, do 
czego zawsze um iarkow ana praca w każdym  narządzie 
prowadzi.

Ze narząd krążenia dzielnym  je s t pośrednikiem  
w przyspieszonej odnowie, dość wspom nieć, iż przy­
spieszony ruch gim nastyką przyspiesza bicie serca, 
wywołuje szybszy obieg krw i nietylko w płucach ale 
i w całym organizm ie, a naczynia krwionośne, spro­
wadzając zużyte części do płuc, w ydalają wraz z kwasem 
węglowym inne składniki lotne, naczynia zaś tętnicze 
rozprowadzają tlen  w najodleglejsze zakątki naszego 
ustroju, niezbędnie potrzebny do tw orzenia się nowych 
i u trzym ania w tęgości już  istniejących tkanin. Szybszy 
i ułatw iony przebieg krw i pokonuje łatw iej wszelkie 
trudności w krążeniu i tym  sposobem przezwycięża 
złe następstw a zastojów żylnych.

W reszcie gim nastyka wpływa na  czynności w skó­
rze się odbywające. K ażdy z doświadczenia w ie , że 
ruch pobudza do wydzielania się potu, z którym  znowu 
oprócz wody rozmaite a zużyte części składowe n a­
szych tkan in  w ydalają się z ustroju. Zwiększone w y­
dzielanie potu je s t  następstw em  zwiększonego dopływu 
krw i do skóry, ale tenże sam pot, skraplając się, obniża 
ciepłotę ciała, regulując zbytn ią u tra tę  ciepła, ciągle się 
odbywającą na powierzchni skóry. Regulowanie ciepłoty 
ciała przez powierzchnię skóry jest bardzo ważnem 
zadaniem  fizjologicznem , a im  doskonalszą jes t ta  
czynność, tern większą je s t odporność ustroju na 
szkodliwe czynniki. Tutaj przypada równocześnie 
bardzo ważne zadanie nerw om , które tern są pobud- 
liwsze i łatw iej odpowiadają na każdy bodziec, im 
mniej zawiera ustrój i nerw y w o d y , a następstw em  
łatw ej pobudliwości nerwów je s t przezwyciężanie 
szkodliwości przez odpowiedne zm iany w ustroju, i

w których pośredniczą nerwy. Dla w yjaśnienia sprawy 
przytoczym y przykład. W  powstaw aniu chorób bardzo 
ważną rolę odgryw a tak  zwane przeziębienie, czyli 
nagła zm iana ciepłoty; gdy otaczające powietrze 
o wiele je s t zimniejszem niż ciepłota ciała, muszą pod 
wpływem niższej ciepłoty pow ietrza skurczyć się 
naczynia krw ionośne, a w skutek tego krew  z po­
wierzchni ciała dostaje się do w ew nętrznych narządów. 
Jeśli nerw y są wrażliwe, prędko powstaje rozkurcz 
naczyń w skórze i krew  jeszcze w większej masie 
w raca do sk ó ry , a przez to zastój w wewnętrznych 
narządach, m ogący wywołać stan  zapalny, je s t zniesiony. 
Gdy nerw y nie są wrażliwe i skóra za m ało, że tak 
powiem y, ma żyw otności, rozkurcz w naczyniach 
skory albo zupełnie nie powstaje, albo bardzo powoli, 
a w skutek tego stan  zapalny w wewnętrznych 
organach powstać musi.

Na zakończenie wspomniemy w kilku słowach 
o działaniu gim nastyki na narząd traw ienia. Z do­
świadczenia znamy, że po każdej przechadzce, każdem 
um iarkowanem  zmęczeniu, nie będącem niczem innem 
ja k  przyspieszeniem  zużycia tkan in  istn ie jących , po­
wstaje większe łaknienie, bo zwiększona u tra ta  w ym aga 
koniecznie w ynagrodzenia pojawiającego się w postaci 
zwiększonego apetytu. K ażdy ruch a przedewszystkiem  
g im nastyka, powiększa nietylko łaknienie i wym aga 
większej ilości pokarm ów , ale co ważniejsza, większa 
ilość będzie doskonalej straw ioną, bo g im nastyka na 
sam narząd traw ienia wpływa, i żołądek i cały przewód 
pokarmowy sposobniejszym do traw ien ia czyni. Po tern, 
cośmy dotąd powiedzieli, każdy pojmie, że gim nastyka 
w p łjw a  liajniezawodniej na odnowę organizm u, nie- 
zapom m ajm y jednak  o bardzo ważnem  działaniu 
g im n asty k i, a tern je s t zahartow anie ustroju. Przez 
zahartow anie rozumieć należy większą odporność tkan iu  
i ustro ju , będącą właśnie następstwem  szybszej i do­
skonalszej odnowy, a że życie nasze to ciągła walka
0 byt z szkodliwościami najróżnorodniejszem i nic 
dziwnego, że z tej walki zwycięzko wychodzą zah ar­
towani, ulegać zaś muszą zniewieściali.

Poznawszy fizjologiczne działanie g im nastyki na 
poszczególne narządy i na cały ustrój, przypatrzm y się 
jeszcze, co pod względem patologicznym gim nastyka 
zdziałać moze. I  tu taj najpierw  w ogólnym zarysie 
rzecz przedstaw im y, pozostawiając na później zba­
wienne działanie gim nastyki na poszczególne zboczenia.

Zdrowie wymaga, aby istniała równowaga we 
wszystkich funkcjach ciała i duszy, ono żąda, aby 
odnowa odbywała się prawidłowo, aby u tra ta  tkanin 
równała się przyswojeniu nowych pierwiastków ma­
jących zastąpić utracone, czyli mówiąc jeżykiem 
codziennym, równowaga następuje, gdy przychód 
równa się rozchodowi. Równowaga ta  jest jednak 
pojęciem bardzo względnem, i podczas, gdy u dorosłego
1 zupełnie rozwiniętego człowieka zupełnie w ystarcza 
gdy przychód pokrywa rozchód, u dorastających po­
trzeba naddatków , potrzeba, aby po pokryciu całko- 
witem rozchodu została jeszcze nadw yżka, służąca do 
wzrostu organizmu. K rótkotrw ały brak nadw yżki może 
byc pokry ty  naw et bez ujmy dla ustroju rozw ijają­
cego się , dłużej jednak  trw ający  brak musi wywołać 
zastój w rozwoju, a w następstw ie chorobę. N iekiedy
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ta k  się  z d a r z a , że  ja k o ść  i  ilość p o k a rm ó w , w  n a jo b - 
szern ie jszem  z n a c z e n iu  s łow a, je s t  z u p e łn ie  d o sta te czn a , 
al® p rz y sw o je n ie  z ja k ie g o k o lw ie k  p o w o d u  n ie  je s t  
d o s ta te c z n e , a  w  ta k im  ra z ie  zn o w u  n ie ty lk o  z a ­
b rak n ie  p o trz e b n e j d la  ro zw o ju  n a d w y ż k i,  a le  co 
g o r s z a , n a d m ia r  p o k a rm u  n ie p rz y sw o jo n eg o  m usi 
szkod liw ie  d z ia ła ć  n a  n a r z ą d ,  w  k tó ry m  p o k a rm  się 
zna jdu je  i z a ra z e m  m u si szk o d liw ie  o d d z ia ła ć  n a  
eały  u s tró j. W y ja ś n i jm y  rzecz  n a  p rzy k ład z ie . 
T ro sk liw a  m a tk a  o zd ro w ie  d z iec ięc ia  szcze ln ie  z a m y k a  
°k n a  i d rz w i i n ie  dopuszcza  p o w ie trz a  do m ie ­
szkan ia  z o b a w y  p rz e d  zaz ięb ien iem . D ziec ię  w ięc 
rQa n ie d o s ta c z n y  p o k a rm , ja k im  je s t  p o w ie trz e ; u t le ­
n ia n ie  k r w i  w  p łu c a c h  n ie  o d b y w a  się  p raw id ło w o , za  
dużo k w a s u  w ęg lo w eg o  w  p łu c a c h  się  z n a jd u je  a  za  
niało t le n u  do p łu c  s ię  d o s ta je , sk u tk ie m  czego  
^  p ie rw sz y m  rzę d z ie  p łu c a  n ie  n a b y w a ją  odpow iedne j 
U gości i  ż y w o tn o ś c i ,  a  w  d ru g im  rzęd z ie  c ierp i c a ły  
ustró j , po  n ie  m oże b y ć  odpow iedn io  o d n o w io n y  
tlenem . S ie d z en ie  p ię ć  do 6ciu  g o d z in  w  p rz e p e łn io ­
n ych  sa la c h  sz k o ln y c h  w y w o łu je  ta k ie  sam e n a s tę p s tw a . 
T u ta j m a m y  ilość  i  ja k o ś ć  p o k a rm u  n ieo d p o w ięd n ą . 
"Weźmy je sz c z e  d ru g i  p rz y k ła d . O to  u cz eń  p iln y  i  d o b rze  
postępy  ro b iąc y , o trz y m u je  b a rd z o  d o b rą  i  w  d o s ta te -  
Cznej ilo śc i s t r a w ę , a le  b ra k  ru c h u  w p ły w a ją c y  n ie ­
k o rzy s tn ie  n a  t r a w ie n ie  je s t  pow odem , że  ty lk o  p ew n a  
°2ęść p o k a rm u  b ęd z ie  s tra w io n ą , a d ru g a  n ie s tra w io n a  
Pozostaje b a la s te m  d la  ż o ł ą d k a ; t a  n a d w y ż k a  n ie s tra -  
wW a  n ie ty lk o  n ie k o rz y s tn ie  w p ły w a  n a  sam  żo łąd e k  
Jeszcze b a rd z ie j u p o ś le d za jąc  t r a w ie n ie ,  a le  z a raze m  
cierp i c a ły  u s t r ó j , bo  d o s ta te c z n a  ilosc  p o k a rm u  n ie  
uioże b y ć  p rzy sw o jo n ą . A  czyż te m u  z łem u  m oże 
podołać g im n a s ty k a ,  czy  o n a  m oże z łe  u su n ą ć  ? J a k o ś ć  
1 ilość p o k a rm ó w  od g im n a s ty k i n ie  za w is ły , a le  p rz y  
^ o s ta tec zn e j ilo śc i i  ja k o ś c i p o k a rm o w  p rzez  p r z y ­
w ie sz e n ie  o d n o w y  u s tro ju  w p ły n ie  g im n a s ty k a  n a  
raźn ie jsze  p rz y sw o je n ie  i w y tw o rz y  n a d w y ż k ę  w  p rz y ­
chodzie, k tó r a  p o k ry je  ca łk o w ic ie  ro z c h o d  i  p o zo s taw i 
Jeszcze część do  u d o sk o n a le n ia  ro sn ąc eg o  o rg an iz m u . 
Tunem i s łow y, g im n a s ty k ą  u su n ą ć  m o ż em y  c ie rp ie n ia , 
P o legające  n a  n ie d o k ła d n e m  p rz y sw o je n iu  p o k a rm ó w . 
J e s t  to  je d n a k  d o p ie ro  je d n o  ź ró d ło  cho rob , a  o b fitszem  
Zród łem  je s t  k o n s ty tu c ja ,  n ie z a le ż n a  od  n as . N ie w ą t­
p liw ie  w ro d z o n e  w łasn o śc i u s tro ju  n ie  za le ż ą  od  g im n a -  
sty k i. P rz e jd ź m y  od  ra z u  d la  d o k ła d n ie jsze g o  z ro z u ­
m ien ia  rz e c z y  do  p rz y k ła d u  b a rd z o  częs teg o  w  co- 
Jz ie n n e m  ży c iu . O to  m ło d z ie n iec  po ro d z ic u  lu b  
rodzicach  o trz y m a ł sz cz eg ó ln ą  b u d o w ę k la tk i  p ie rs io - 
^ ej> ja k ą  m a ją  su c h o tn ic y . W y d łu ż e n ie  w ą sk ie j k la tk i  
P iersiow ej i  o d p o w ied n a  te m u  b u d o w a  p łu c  j e s t  p r z y ­
cz y n ą , że  n ie d o s ta te c z n ie  w  sz c z y ta c h  p łu c  o d b y w a  
*i^ o d ży w ie n ie  t k a n in ,  a  g d y  to  się  d z ie je , m u si 
W yczerpać s ię  ż y w o tn o ść  w  sz c z y ta c h  p łu c  i  c h o ro b a  
Jest g o to w ą . R a c jo n a ln ie  ćw icząc  o d n o g i g ó rn e  i  p a ­
m ię ta jąc  o ro zw o ju  m ię śn i b ę d ą c y c h  z k la tk ą  p ie rs io w ą  
^  śc is ły m  zw iązk u , z m ie n ia m y  k s z ta ł t  k la tk i  p ie rs io w e j
I stwarza gimnastyka z syna suchotnika zdrowego 
człowieka, ratuje go od niechybnej śmierci. Oto drugi 
codziennie napotykany przykład. Kobieta zrodzona
II a w e t z z u p e łn ie  z d ro w y c h  rodziców , n a  k tó re j u m y ­
słow e w y k sz ta łc e n ie  aż  n a d to  w ie le  ło ż o n o , sk u tk ie m  
ję c z e n ia  n a d  k s ią ż k ą  i  fo r te p ia n e m  s ta ła  się  n ie -

d o k rew n ą . Z ta k ie j m a tk i c h y b a  o lb rzy m y  się  n ie  ro d z ą , 
a le  p o to m stw o  m u s i c ie rp ieć  n a  n ie d o k re w n o ść , a  g d y  
t a  w ad a  is tn ie je ,  ła tw o  p o jm ie m y , że fu n k c je  fiz jo lo ­
g ic zn e  w o ln ie j o d b y w ać  się  b ę d ą  i  że m n ie j o d p o rn y m  
b ęd z ie  u s tró j d z ie c i, a w  o b u  ra z a c h  odnow a u s tro ju  
n ie  b ęd z ie  p ra w id ło w ą , bo  p rz y c h ó d  n ie  p o k ry je  r o z ­
ch o d u  i  w  ra z ie  n a jm n ie jsze j szkod liw ości za p ła cz e  
m a tk a  n a d  sw em  p o to m stw em . A  ja k  ła tw o  te  łz y  
u su n ąć . O to  d z iew częc iu  k a z a n o  w  o k res ie  d o jrz e w a n ia  
u ży w a ć  ru c h u  i  g im n a s ty k i , k tó r a  n aw ia se m  m ów iąc , 
n a w e t d la  p a n ie n  je s t  rz e czą  p r z y z w o i tą , i d z iew czę  
p rz e k sz ta łc iw sz y  sw ój o rg an iz m , o b d a rz y  ży c ie m  p o ­
to m stw o  z d ro w e , i  zdo lne  do  sp e łn ie n ia  św ię ty c h  
ob o w iązk ó w  eg o is ty c zn y ch , n a ro d o w y c h  i  sp o łeczn y ch .

A  w ięc  g im n a s ty k a  i  n a  k o n s ty tu c ję  n ie  pozo­
s ta je  bez  w p ły w u .

N iep o d o b n a  sk o ń c zy ć  o d p o w ied n ie j k w e s tję  o m a ­
w ia n ą  j a k  s ło w am i B irc h -H irsc h fe ld a , k tó re  o n  z a s to ­
so w ał do n a ro d u  n ie m ie c k ie g o , ro z b ie ra ją c  w p ły w  
g im n a s ty k i :  „ G d y b y  ci, k tó ry m  zd ro w ie  n a  se rc u  leży , 
zech c ie li w sp ó łd z ia ła ć , m o g lib y śm y  b y ć  n a  p rzy sz ło ść  
d o b re j m yśli. W te d y  n ie  p o trz e b o w a lib y śm y  się  o b a w ia ć , 
a b y  h is to r ja  n a  p rze d w c ze sn y m  g ro b o w c u  w y p isa ła  : 
n a ró d  z g in ą ł ,  bo  n ie  u m ia ł u trz y m a ć  o d zied z iczo n ą  
po o jcach  f izy czn ą  ż y w o tn o ś ć “ .

Zarys ćwiczeń na skoczni
przez

Antoniego  Durskiego.
(Ciąg dalszy)

c) W o l t y ż e  n a  k o ź l e .
Wolty że na koźle są niejako przygotowawczemu 

do ćwiczeń na koniu. Kozła możemy również bądź
w s z e r z ,  bądź też w z d ł u ż  ustawiać. Głównemi ćwi­
czeniami na koźle są przeskoki, które przeważnie ćwi­
czymy. Wsiady i wyskoki są ograniczone z powodu
szczupłości przyrządu. Cecha woltyżów, czyli charakte­
rystyka tychże, jest taż sam a, jak przy woltyżach na
koniu i niczem się w tym względzie od siebie nie
różnią.

W o l t y ż e  n a  k o ź l e  w s z e r z .
A)  W o l t y ż e  o k r o c z n e .

1. P r z e d m a c h  (I), w prawo, w lewo.
2. W s i a d  a) podpór oburącz, odbicie obunóż (I), 

/3) szermierczy (II), f) wolny (III).
0. P r  z es k o k a ) ,  /?), y), jak powyżej (II—III—IV), 

też z '/, lub ł/2 obrotem w prawo lub w lewo przed 
doskokiem na ziemię.

B)  W o l t y ż e  z a w r o t n e .
1. P r z e d m a c h :  poniż (II), powyż (III), z do­

skokiem na prawą lub lewą stronę kozła.
2. P r z e s k o k  (zawrotka): poniż ( I I) , powyż (III) 

też z V4 lob 72 obrotem przed doskokiem.
C) W o l t y ż e  o d b o c z n e .

1. P r z e s k o k  (odboczka) (III), doskok tyłem  do
kozła.

D)  W o l t y ż e  o d w r o t n e .
1. W s i a d  (I) jako przygotowanie do
2. P r z e s k o k u  o k r a k i e m  (III) w prawo, do­

skok do prawej strony kozła.



—  58

3. P r z e s k o k  s p o j o n y  (odwrotka) (II), też 
z obrotem przed doskokiem (III).

E )  W o l t y ż e  k u c z n e .
1. W y s k o k  a) k l ę c z n y ,  obunóż (I) ; j3) ku  cz ny  

obunóż, jednonóż: podporem oburącz (II) — podporem 
jednorącz (III) — wstecz (III—IV); c h y ł k i e m :  pod­
porem oburącz (II) — podporem jednorącz (III).

2. P r z e s k o k  a) k u c z n y :  podporem oburącz 
( I I I )— podporem jednorącz (IV) — też wolny (III — IV) 
odbiciem jednonóż, z dochwytem lub bez, po przeskoku, 
w chwili lotu po nad kozłem, w końcu wstecz (III—IV); 
P) c h y ł k i e m  (III), y) k u c z n o - k r o c z n y  (III),

F)  W o l t y ż e  r o z k r o c z n e .
1. P r z e d m a c h  (I).
2. P r z e s k o k :  podporem oburącz (II), jednorącz 

(III), też z obrotem przed doskokiem na ziemię.

G) P r z e w r o t y  i p r z e r z u t y .
1. P r z e d m a c h :  przewrotny (II), przerzutny (II).
2. P r z e w r ó t :  o ramionach ugiętych (III), o pro­

stych (IV).
3. P r z e r z u t :  o ramionach ugiętych (III), o pro 

stych (IV).

W o l t y ż e  n a  k o ź l e  w z d ł u ż .
A )  W o t y ż e  r o z k r o c z n e .

a) p r z o d e m
1. P r z e d m a c h  (I). .
2. W si a d :  podporem oburącz (I); podporem je ­

dnorącz (II); wolny odbiciem jednonóż (II), odbiciem 
obunóż (III).

3. P r z e s k o k :  podporem oburącz (II) ; podporem 
jednorącz ( I I I ) ; wolny: odbiciem jednonóż ( I II) ; odbi­
ciem obunóż (IV). Przeskoki łączymy też z */,, */2, % 
i */4 obrotem w lewo lub w prawo przed doskokiem na 
ziemię.

b) b o k i e m  ( ‘/4 obrotu przed kozłem po odbiciu się 
od mostka i rozkrok nóg).
1. W s i a d  (II).
2. P r z e s k o k  (III) przy doskoku bowiem do 

końca kozła jesteśmy zwróceni. Też z obrotami przed 
doskokiem.

c) t y ł e m  ( ‘/2 obrotu przed kozłem po odbiciu się 
od mostka)
1. W s i a d : podporem oburącz lub jednorącz (I I) ; 

wolny (IV).
2, P r z e s k o k :  podporem oburącz lub jednorącz 

( I I I ) ; wolny (IV), też z przydaniem obrotów przed do­
skokiem na ziemię.

Bądź na koźle wszerz, bądź wzdłuż ustawionym, 
ćwiczeniami zasadniczemi i najbardziej właściwemi są 
w o l t y ż e  r o z k r o c z n e  (głównie przeskoki), które też 
przeważnie ćwiczyć powinniśmy.

Utrudniamy zaś woltyże na koźle w ten sposób, że : 
a) stopniowo oddalamy mostek od kozła.
P) » kozła podwyższamy, zapomocą wysuwal- 

nych nóg.
y) równocześnie oddalamy mostek i kozła podwyż­

szamy.
S) stopniowo oddalamy miejsce doskoku. 
e) równocześnie oddalamy mostek i miejsce doskoku.

r‘) równocześnie podwyższamy kozła i oddalamy miej­
sce doskoku.

3) równocześnie podwyższamy kozła i oddalamy mo­
stek i miejsce doskoku.

*) układamy sznur na stojakach między kozłem a 
miejscem doskoku, lub między mostkiem a ko­
złem , a po każdym przeskoku, przewieszamy 
wyżej.

Metodyka.
A )  Z a s ó b  ć w i c z e ń  d l a  p o s z c z e g ó l n y c h  

r o d z a j ó w  g i m n a s t y k i .
S k o k  o t y c z c e  ma swe najszersze zastosowanie 

w gimnastyce towarzyskiej męskiej. W szkołach śre­
dnich tylko we wyższych klasach (7 i 8 kl.) bywa 
ćwiczonym, w szkołach ludowych odpada zupełnie.

W gimnastyce żeńskiej tylko z doroślejszemi 
dziewczętami skok ten przerabiać możemy.

W o l t y ż e  n a  k o n i u  w całej pełni przećwiczamy 
przy nauce gimnastyki towarzyskiej męskiej (sokolej). 
W szkołach średnich m ają swe szersze zastosowanie 
dopiero we wyższych klasach (t. j. w 5, 6, 7 i 8 kl.), 
v  niższych klasach staje się koń tylko przyrządem 
ubocznym, na którym  przygotowawcze ćwiczenia prze­
rabiamy. Dla szkół średnich wystarczą woltyże I, II, 
i III stopnia trudności; wyjątkowo, wedle uznania n a­
uczyciela, mogą uczniowie próbować niektóre ćwicze­
nia i z IV. stopnia trudności. W szkołach ludowych 
woltyże na koniu odpadają zupełnie.

W gimnastyce żeńskiej: przećwiczamy ze starsze- 
mi dziewczętami następujące gromady woltyżów na 
koniu wszerz: 1) Woltyże kuczne, 2) odwrotne, 3) od- 
boczne i 4) zawrotne; a na koniu wzdłuż bez łęk: 
1) Woltyże kuczne i 2) woltyże odwrotne. Przeważnie 
ćwiczymy wyskoki i przeskoki, przedmachy zaś i wsiady 
zawsze tylko ze spojonemi nogami wykonywamy.

W o l t y ż e  n a  k o ź l e  są ulubionem ćwiczeniem 
młodzieży. W gimnastyce towarzyskiej są one podrzę­
dniejszego znaczenia; dla szkół średnich mają wielką 
doniosłość w 1, 2, 3 i 4 k l, służą bowiem jako przy­
gotowanie do woltyżowania na koniu. Z powodów że 
uczą odwagi i przytomności umysłu winny one także 
miec swe zastosowanie i w szkołach ludowych.

W gimnastyce żeńskiej kozła nie używamy; wy­
jątkowo w braku kom a, ćwiczymy na koźle i to wszerz 
ustawionym, woltyże: kuczne, odwrotne , odboczne i za­
wrotne.

Powyższe zasoby ćwiczebne są podane tylko 
w ogolnym zarysie, szczegółowe zasoby m aterjału ćwi­
czebnego, uwzględniające płeć, wiek, rozwój fizyczny 
i stopień inteligencji ćwiczących, winny podawać 
szczegółowe plany naukow e, zwłaszcza dla zakładów 
szkolnych.

B )  R o z k ł a d  ć w i c z e b n y .
Rozkład ćwiczebny zasadza się głównie n a  od- 

p o w i e d n e m  u ł o ż e n i u  p r z y r z ą d ó w  w czasie 
trw ania nauki, s t o s o w n i e  do  b o g a c t w a  i f i z j o ­
l o g i c z n e g o  w p ł y w u  ć w i c z e ń ,  na tychże wyko­
nywanych, a to w tym celu, by takowe wzajemnie się 
uzupełniając, wykształcały w s z e c h s t r o n n i e  i h a r ­
m o n i j n i e  wszelkie władze cielesne i duchowe wycho- 
wancow. Sprawę tę nader ważną roztrząśniemy grunto-
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wniej dopiero wtedy, gdy poznamy cały m aterja ł  na­
ukowy gimnastyki szkolnej i towarzyskiej.

Następnie zasadza się rozkład ćwiczebny również 
aa bardzo, w nauczaniu sam em , ważnem r o z ł o ż e -  

* u m a t e r j a ł u  n a u k o w e g o  (zwłaszcza na przy- 
rządach główniejszych i w ćwiczenia obfitszych), czer 
Panego ze zasobu ćwiczebnego, które polega na u k ł a- 
d z i e  s z e r e g u  l e k c y j ,  czyli o s n ó w ,  w tychże 
Z w artych . (C. d. n.).

Sprawy t o w a r z y s t w a  g im n astyczneg o  „ S o l #  w e L w o w i e .

Dnia 22. czerwca r. b. odbył wydział posiedzenie 
P°d przewodnictwem p. J a n a  Dobrzańskiego, na którem  
^chwalono w sprawie dalszej budowy gmachu naszego 
Towarzystwa wezwać kom ite t budowy o oznaczenie 
Porządku te rm in u ,  w jak im  roboty około dalszej b u ­
dowy wykonane być mają. — Załatwiono sprawy bieżące 
ad m in is tracy jne : a)  przyjęto sprawozdanie z urządzo- 
aego dnia 4. czerwca r. b. festynu na rzecz Towa- 
rzy s tw a , b) przy ję to  rezygnację p. B. Baranowskiego 
z Sodności członka wydziału, zapraszając  na opróżnione 
miejsce p. dr. A. Dziędzielewicza. W reszcie przyjęto 

członków Tow arzystw a: a)  na  członków zwyczaj­
nych. 1. pp, Bogum iła  Longcham psa, b u ha lte ra  banku 
kl'aj- 2. Michała T o p fe ra ,  s łuchacza praw. 3. Adama 
Mirskiego, słuchacza praw. 4. F e rdynanda  Sledzióskiego, 
Współpracownika „P rzeg lądu".  5. S tan is ław a Długo- 
Szewskiego, re fe ren ta  prokura to r ji  skarbu. 6. D ra  
W ładysława O strożyńsk iego . kandydata  adwokatury. 
^  W ilhelma G riines’a, nauczyciela. 8. Józefa S trzy­
żewskiego, u rzędnika  banku braj. 9. Wojciecha M eny a, 
Ul'zędnika koleji państwowej. 10. J a n a  Łobosa , kan- 
Celistę skarbowego. 11. W ale r jana  Struszkiewicza, 
buchacza  praw. 12. Leona Dydyńskiego , inżyniera 
koleji. 13. F ran c iszk a  K obie lsk iego , re s tau ra to ra .

Leopolda Baczewskiego, przemysłowca, lo .  D ra 
W łodzimierza B udzynow skiego, oficjała Towarzystwa 
kredyt. 16. D ra  Kazim ierza  B liz ińsk iego , adw okata  
kraJ- 17. E rn e s ta  K r e m e r a , właściciela kaw iarn i. 
J8- Adolfa N yiry , u rzędn ika  skarb. 19. S tan is ław a 
Wójcickiego, a rch itek tę .  20 P a n i ą  H e l e n ę  B i e -  
| a Ws k ą ,  zonę budowniczego. b> na  członka w spiera­
jącego p. E m iliana  Opuchlaka, kupca.

K olon ie  w akacyjne.
J .  I. K r a s z e w s k i  o k o l o n i a c h  w a k a c y j ­

n y c h .  W nr. 7. „B luszczu11 warszawskiego, umieszczony 
ł est l is t z M agdeburga , w k tórym  nestor  polskiej 
B cra tury  w nad e r  serdeczny sposób wyraża się 

0 lwowskiej kolonii w ak acy jn e j , podając wiadomość 
0 b ro sz u rc e , k tó rą  Towarzystwo pedagogiczne wydało 
P°d ty tu ł e m : „Lwowskie kolonie wakacyjne". Czcigodny 
autor listów z M agdeburga p isze :  Ale wracajmy do 
wiązek, od k tórych zaczęliśmy ten  list, „a  tou t  seigneur, 
°u t h o n n eu r11 pierwsze miejsce dobrym uczynkom. Oto 

ksi%żeczka m ała , sprawozdanie z kolonij wakacyjnych, 
Ul'ząd.zonych dla młodzieży szkół lwowskich. Dzięki

j  opiekuńczej trosce dzieciątka te mogą oddychać w lesic 
zdrowem powietrzem wiejskiem.

Podobne kolonie i wycieczki wakacyjne znaleść 
można wszędzie w Niemczech; korzysta z nich młódź 
niezamożna, przez położenie m aterja lne  swych rodziców 
skazana na zamknięcie w m uraeh  miasta, nieposiada- 
jąca środków do wychylenia się z nich na świpt. We 
Lwowie Towarzystwo pedagogiczne i kom ite t da hoc 
wzięły sprawę w ręce i rzecz uda ła  się bardzo dobrze.

Ponieważ Towarzystwo pedagogiczne nie miało 
do rozporządzenia  funduszów niezbędnych, przeto do­
broczynność publiczna, składki, ofiary, koncerta, dopo­
mogły do zebrania  k a p i ta łu  potrzebnego. Dało się 
zatem utrzymać dwie kolonie, jednę dziewczęcą, drugą 
chłopięcą pod nadzorem delegatów Towarzystwa, a to 
z ja k  najlepszym możliwym skutkiem  za skrom ną 
stosunkowo sumkę 300 zł.

Sprawozdanie, które  się ukazało, polecamy gorąco 
wszystkim tym, którzy chcieliby naśladować przykład. 
Książeczka je s t  nie tylko naucza jącą ,  je s t  też i za j­
m ującą w czytaniu. M em orjał p. Jadwigi Zubrzyckiej, 
pierwszej kierowniczki kolonii wakacyjnej i p. Kowa- 
ló w k i , sprawozdanie hygieniczno medyczne dra  T a ­
deusza Żulińskiego, zmarłego niedawno człowieka 
wielkiej cnoty i użyteczności — zasługuje na ja k  n a j ­
większe rozpowszechnienie. Nie wątpimy, że kolonie, 
raz wszedłszy na porządek dzienny, s taną  się s ta łą  
ins ty tucją  dobroczynności publicznej".

To pochlebne zdanie czcigodnego ju b ila ta  o ko ­
loniach powinnoby publiczność zachęcić do ofiarności 
na rzecz kolonij wakacyjnych, które  w tym roku u rzą ­
dzone będą s ta ran iem  Towarzystwa pedagogicznego 
zupełnie według program u zeszłorocznego.

O k o l o n i a c h  wakacyjnych wyraża sią znana 
filantropka w arszawska w następujący serdeczny sp o só b : 
„Gzem są kolonie le tn ie ,  wiemy już  wszyscy. Słabe, 
b lade ,  niedokrwiste dzieci ludzi ubogich, źle odży­
wiane i m ieszkające w bezsłonecznych dusznych, n a j ­
częściej wilgotnych izdebkach wąskich i zacienionych 
u lic ,  zostały wzięte w poczciwą opiekę przez szla­
chetnych ludzi dobrej woli —■ i co rok podzielone na  
g rom adk i,  wyjeżdżają na wieś na świeże powietrze, 
na  słońce, na swobodę zdrowego ru ch u ,  który krzepi 
w nich zdrowie i rozwija s i ł y . . .  W koloniach tych 
nietylko fizyczność, ale i m oralna s trona  dzieci odnosi 
wielkie korzyści. Uczą się one tam  porządku , przy­
zwoitego wysławiania się, przywykając do posłuszeń- 

| stwa, do systematycznego życia , a wreszcie samo 
zetknięcie się z n a tu rą  i jej wspaniałymi widokami 
oddziaływa na  inteligencję dziecka, które od u rodzenia  
zam ykała  c iasna izdebka, wąska, zacieśniona u l icam i.  
W yobrażenia  rozszerzają  się, umysł ograniczony dotąd  
do m ałej liczby zjaw isk , mogących uwagę jego  za j­
mować, zaczyna obejmować myślą więcej przedmiotów, 
z a te m  robi się bystrzej spostrzegawczym, władza- poj­
mowania tak  się rozwija, ja k  siły ciała. Pobyt na wsi, 
je s t  dla ubogiego dziecka miejskiego równie pożyte­
cznym pod względem wakacyjnym, j a k  i hygienicznym; 
p rzeradza  się ono pod jego wpływem, ja k  gdyby w inną, 
szczęśliwszą, p iękn ie jszą  is totę.

Czy za tem  społeczeństwo nie powinno uważać



za  swój obowiązek, aby to dobrodziejstwo stawało się 
p rzystepnem  dla coraz szerszego koła  dzieci lu d u ?  
Gdyby nauka  Chrystusa  o miłości bliźniego rzeczy­
wiście w sercach naszych ży ła ,  wszystkie bez wyjątku te  
is toty b ie d n e , wydziedziczone z najważniejszych dóbr 
ż y c ia :  s łońca , co śle swe promienie duchom, słońca, 
co ogrzewa ciała, —  wszystkie ogarnęłaby ta  ła sk a  losu. 
Jedno  kosztowne cacko mniej w ręku dziecka boga­
tego, t rochę mniej aksam itnych  sukienek i fryz koron­
kowych w garderobie  jego, a s ta łaby się ta  rzecz dobra, 
ten  obowiązek sprawiedliwości. K ażda m atka, chcąca 
błogosław ieństw a bożego dla ukochanej swej dzieciny, 
poczuć by się powinna do podatku m iłosierdzia  na 
korzyść dziecka m atk i ubogiej, bo i one kochają  i one 
płaczą, łam ią  ręce na widok zbladłej twarzyczki, 
wątłego ciałka, którego nie m ają  czem ratować. Dajcie 
za tem  grosz dobroczynny, wy szczęśliwe, którym nigdy 

nie zabrakło  środków dla uszczęśliwienia dzieci waszych, 
dla  o taczan ia  ich wygodą, rozkoszą i p rzyjem nością— 
dajcie, a będzie to oddane waszym pieszczotkom, przez 
święte uszlachetn ien ie  was, k tóre  je  chowacie1'.

U r z ę d n i c y  m ag is tra tu  lwowskiego powzięli 
zam iar  urządzenia  odczytów na dochód kolonij wakacyj­
nych. Tylko przyklasnąć możemy tem u  projektowi, k tóry 
zapewne ja k  najlepsze rezulta ty  przyniesie.

(„K urje r  lwowski").

KRONIKA.

F estyn  ,,S o k o ła " .  D nia 4. Czerwca b. r. w św ięto i 
Bożego C iała odbył się f e s ty n , na dochód Tow arzystw a 
n aszego , urządzony na W ysokim  Zam ku. Z kilku letn iego  I 
dośw iadczenia wie publiczność lwowska, że „Sokoły" u rzą ­
dzając jakąkolw iek zabaw ę, przedew szystkiem  baczą na 
to ,  by sumiennie wywiązać się z zadania i wykonać 
w szystko, co zapowiada afisz. To też zabawy przez nasze 
Tow. u rząd zan e , cieszą się sym patją szerokich kół n a­
szego m iasta. D zieln ie i energicznie k rzą ta  się kom itet 
m iesiące już n ap rzód , by zabawę urządzić ja k  najponę­
tn ie j i pracą swą przysporzyć funduszów Tow arzystwu. 
J a k  la t  po p rzed n ich , ta k  i tego ro k u , festyn nasz wypadł 
św ietnie. K om ite t pomyślał o rozryw kach rozlicznych: 
dzieci znalazły  huśtaw kę i k ręg ie ln ię , panienki młodsze 
zabaw iały  się strzelaniem  z łuków do ta rczy , rzucaniem  
p iłką do umieszczonego w znacznej wysokości kosza , 
chłopaki cisnęli się dó przyrządów  gim nastycznych i oblę- 
gali s trz e ln ic ę , idąc o lepsze w strzelan iu  z flobertów, 
ruch i zabaw a panow ały wszędzie.

P unk tem  atoli najbardziej przyciągającym , był pa­
wilon lo te rji fantow ej, gdzie tysiąc k ilkase t fantów  kusiło 
p a trz ąc y ch , by spróbować szczęścia. A  były tam  bardzo 
ładne i cenne przedm ioty. D zięk i ofiarności pp. kupców 
tu te jszych  i osób Tow arzystw u życzliw ych, lo te rja  fan ­
tow a tegoroczna uposażoną była tak  bogato jak  nigdy 
dotąd . S to lik i, p rzy  których uproszone panie zajmowały 
się sprzedażą losów, były oblężone i co chwila odbiegał 
ja k iś  szczęśliwy, dążąc niecierpliw ie do „budy", by się do­
wiedzieć co mu los przeznaczył.

Znane ze swej doskonałości m uzyki wojskowe od­
g ryw ały  na przem ian tańce i u tw ory koncertow e a przy

odgłosie ich do późnego w ieczo ra , przechadzała się pu­
bliczność , używając pogody pięknego wieczora czerwcowego.

W ie c zo r e k  m u z y k a ln o -d e k la m a c y jn y  na  c z e ś ć  Jana 
D o b rz a ń sk ieg o .  W  w igilię imienin P rezesa  naszego, który 
około założenia i rozwoju Tow arzystw a ty le  położył za­
sług , odbył się d. 23. z. m. w sali „Sokoła" wieczorek mu­
zykalno-deklam acyjny. W ieczorek ten  m iał cechę czysto 
fam ilijną , gdyż zgrom adził rodziny Sokołów, celem uczcze­
nia głowy rodziny sokolej. Na głównej ścianie sali, nad 
e s tra d ą , umieszczono p o rtre t p rezesa , wykonany kredą 
przez Sokoła p. B ergtraum a. P o r tre t  ten  i sokoł, z dewizą 
naszą : „w silnem ciele silny duch" otoczone draperją i 
z ie len ią , nader efektow nie ubierały salę O godzinie 8mej, 
przyw itany przez w ydział i k o m ite t, w szedł czcigodny 
solenizant a wiceprezes Sokoła D r. Ż ego ta  Krówczyński 
zagaił w ieczorek następującą przem ow ą:

W ielce Szanowne Zgrom adzenie!
W dzięczuy W ydziałowi za to ,  że mnie w udziale 

przypadło zagaić dzisiejsze zebran ie , powinienem na 
w stępie zapow iedzieć, w jakim  celu zgrom adziliśm y się,
0 czem zre sz tą  wszyscy dobrze wiemy. W ielokrotnie mie­
liśmy sposobność uczcić zasługi naszego wieloletniego 
prezesa, p. Jan a  D obrzańskiego, w ścisłem gronie Sokołów; 
dzisiaj pragniem y złożyć hołd rzetelnej zasłudze, uczciwej 
pracy, połączonej z w ielką ofiarnością dla dobra naszego 
Tow arzystw a w obec naszych rodzin . Czynimy to z okazji 
św ięta rodzinuego, jakim  je s t  dzień ju trze jszy  dla rodziny
1 przy jació ł naszego prezesa. I  czynimy to w tym  celu, 
aby przekazać naszym  rodzinom i potom ności, że godziwą 
rzeczą je s t cenić praw dziw ą zasługę, a równocześnie p ra­
gniemy tym  sposobem chętnych do pracy dla potomności, 
zachęcić do pracy, k tóra zaw sze należyte uznanie znajdzie. 
W reszcie nie bez celu zaprosiliśm y nasze rodziny i co 
sercu najdroższego, ale na św iadectw o, że dbający o fizy­
czne w ychow anie, dalecy od zgubnych doktryn wysoko 
cenimy w ęzły ro d z in n e , że rodzinę uważam y za podwa- 
liuę społeczną, że przez rodzinę przyczyniamy się odro­
dzić, że społeczeństwo nasze pragniem y w idzieć zespolone 
w jedną rodzinę z godłem moralnem Sokołów, równych 
w obec uczciwych usiłow ań, wolnych w obec i dla cnoty, 
a  połączonych węzłem b ra te rs tw a  dla wspólnego celu spo­
łecznego. Chwilę dzisiejszą wybraliśm y do zam anifestow a­
nia naszych zapatryw ań , bo kiedyż sposobniejsza pora jak  
chw ila uczczenia prezesa naszego T ow arzystw a, k tó ry  na 
polu politycznem  pod tym sztandarem  pół wieku pracował. 
Cześć dobrze zasłużonemu prezesow i; niech nam żyje 
długie la ta  dla dobra i pożytku naszej insty tucji.

Z araz po te j przemowie wśród oklasków zabrzm iała 
k a n ta ta  „Tobie cześć!" odśpiewana przez chór Stow, mło­
dzieży handlowej. Cały program  wykonany zo s ta ł św ietn ie  —  
w ystarczy wymienić tylko nazw iska zaszczytn ie znanych 
z estrady koncertow ej pań: B ieleckiej i B abińskiej, tudzież 
panów: Signiego, W ollmana i Slawiczka. Głos m łodziutkiej 
koncertan tk i p. B abińskiej, o pięknej sile i metalicznym 
dźw ięku , zachw ycił w szystkich, a szczególnie tych co ją  
po raz  pierw szy słyszeli; ta k  pna B abińska ja k  i ’p Sla- 
wiczek zmuszeni byli przeciągłym i oklaskam i do odśpiewa­
nia nadprogram owych utworów. P iękny  w iersz p. P latona 
K osteck iego , druha i przyjaciela naszego p rezesa , przez 
au tora wygłoszony, p rzy ję ty  zosta ł grzmotem oklasków. 
/ i  przyczyny, że m anuskrypt w iersza tego otrzym aliśm y 
już  po wydrukowaniu num eru , podajemy go na osobnej 
odbitce.

W  końcu wspomnieć musimy z uznaniem  o sokole 
Jan ikow skim , k tó ry  deklamując w iersz G. Pogonowskiego 
p. t ,  „S partanka" do g łębi poruszył słuchaczów. —  W ie­
czorek ten pozostanie długo w pamięci obecnych na niem.
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