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RUCH

DWUTYGODNIK

poSwigcony sprawom wychowania fizycznego i w ogdle normalnego rozwoju ciafa.

IX.

Wiadomo, iz ¢wiczacy zwrdcony by¢ moze do kierownika: przodem,
tytem, bokiem i skosem. PrzejScie od jednego zwrdcenia do innego
lob powro6t do zwrdcenia poprzedniego dokonywa sie przez krotki
ruch wirowy jedno lub dwutempowy, obejmujacy najmniej
jedng 6sma, najwyzej za$ cato$¢ okregu kota.

W szczegblnosci rozrozniamy ruch taki, ktéry

obejmuje cato$¢ okregu kota; nazywamy go obrotem

potowe ) 0 n odwrotem
¢wier¢c ” 0 n  Zwrotem
6sma czesc,, » polzwrotem )

Ruchom tym dajemy ogélne miano zwrotow.

Zwroty dokonywa¢ mozemy w gimnastyce naszej dwojako: w pod-
skoku, albo tez wspierajgc sie na czesci stop.

W podskoku zwrot wymaga uprzedniej postawy bacznej
wspietej. Po nieznacznem szybkiem odbiciu nastepuje nagly skok ze
zwrotem wedtug wskazania komendy: o—brot! od—uwr6t! wlewa-(wpra-
wo)—zwrot! wlewo (wprawo) pot—zwrot! Uwazaé nalezy, by ciatanie
pochyla¢, gltowe trzymac prosto, rece za$ przez caty czas mie¢ Scisle
przywarte. Zwrot taki, zawsze jednotempowy, przyczynia sie¢ do wy-
prostowania postawy, nadaje sie wiec wogole w ¢wiczeniach poczat-
kowych, zawsze dla matych dzieci, zwiaszcza dopoki nie nauczag sie
oryentowa¢ co do strony prawej a lewej.

Y Przy obrocie, uczyniwszy caty okrag kola, powracamy po poprzed-
niego zwrocenia wobec przewodnika; przy odwvrocie, dokonawszy poét obrotu,
t. j. potowy okregu kotfa, zwrdceni jestesmy ku stronie przeciwnej; przy zwro-
cie_zwracamy sie tylko naczwartg czesC kota, t. j. 90° i patrzymy w bok zwro-
cenia poprzedniego; przy potzwrocie dope’rnlamy potowy zwrotu, t. j. 45°
i zwroceni jesteSmy skosem do kierunku poprzedniego.
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Przy wspieraniu sie na czesci stop ruch jest dwu-
tempowy 1 dopetnia sie w sposéb nastepujacy:

1) w tempie pierwszem wznosimy sie na piecie lewej (prawej)
i palcach stopy prawej (lewej), czynigc zwrot w strone lewg (prawa);

2) w drugiem tempie stope prawg (lewg) szybkim ruchem przy-
stawiamy do lewej (prawej), stajgc catemi stopami w odchyleniu ich
poprzedniem ).

Pomigdzy obu tempami powinna istnie¢ przerwa, azeby si¢ nie
zlewaty w ruch jeden; zwazaC na to nalezy od samego poczatku Cwi-
czenia, azeby unikng¢ szurania i szastania, przeszkadzajgcego w 0sig-
gnieciu czystosci rnchu. Przy zwracaniu wspieranem w obie strony
zachodzi udziat obu stdép réwnomierny i zalezny od tego, w ktdrg
strong zwrot nastepuje; w ten sposdb czynimy zado$¢ zasadzie sy-
metrycznego rozwoju ciata, o ile unikaé bedziemy jednostronnego
zwrotu na tej samej zawsze stopie. 2)

Zwroty dopetnia¢ sie moga réwniez w pochodzie, ale o tem
mowa bedzie ponizej przy omawianiu chodu.

X.

Wszelkie zmiany ustawienia, o ktérych powyzej byta mowa, do-
petniajg sie wylgcznie przez mniej lub wiecej ztozone ruchy nég. Ru-
chy te zaliczy¢ mozna do rodzaju chodu.

Chaod jest ruchem ziozonym 3), przez wszystkich uprawianym
i uwazanym za fatwy do wykonania, a przecie rzadko kiedy dokony-
wa sie prawidtowo, rzadko kiedy bywa rzeczywiscie pieknym. Wy-
nika to popierwsze—z utrzymywania przy chodzie postawy wadliwej,
po drugie zas—z niewlasciwego przystosowania wzajemnego skiada-
Jacych sie nan ruchow poszczeg6inych.

Naogdt biorgc, chod jest typowym przykfadem przenoszenia cia-
fa catego i polega na kolejnem stawianiu obu nég w danym kierun-
ku. Stawianie takie nog okreslong ilos¢ ndg nazywamy kroczeniem.

Kroczenie sklada sie z pojedynczych krokéw. Krokiem
nazywamy wystawienie w jakimbgdz Kkierunku jednej stopy, do kto-
rej potem przystawiamy stope druga. Kroczy¢ wiec a i chodzi¢ mo-
zemy w rozmaitych kierunkach, przy czem udziat stép, ze wzgledu

*) Przystawienie to dopetnia sie po linii najkrétszej i wzadnym razie sto-
pa nie powinna zakre$la¢ luku, jak na to pozwalajg niektorzy kierownicy. Im
mniej zamaszystej maniery, tem zwrot jest piekniejszy.

) W jednostronny witasnie sposob dopetnia sie w wielu krajach zwrot
wojskowy; typowym tego przyktadem jest np. zicrot ni.mieiki, zawsze zachodza-
cy na piecie lewej i palcach stopy prawej, ktéra wobec tego przy kierowaniu
wprawo odsuwac sie przed zwrotem musi wstecz; zwrot ten wiasciwie wiec jest
trzytempowym. Juz lepiej rzecz rozstrzyga, uzywany jeszcze do niedawna
w wojsku dunskiem zwrot obustronny na lewej piecie, podczas kiedy zwarta
z nig pieta prawa i palce obu stép sie wznosza: zwrot ten wprawo powinienby
sie dokonywa¢ wiasciwie na piecie prawej

3) Ztozonym nazywamy ruch, powstaty przy udziale stopniowym Ilub
jednoczesnym kilku grup miesniowych, a to w przeciwienstwie do ruchu pro-
stego, wywotanego przez udziat jednej tylko grupy miesni. Przyktadem ruchu
prostego sa: skton, skurcz i t. p., ruchu za$ ziozonego: chdd, skok, heblowanie,
ptywanie i t. d.
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na ich budowe, bywa liiezawsze jednakowy. Najpospolitsze™ jest
chodzenie naprzod, inaczej chéd przedni.

Chdéd przedni rozpoczynamy pochyleniem ku przodowi ciata
wyprostowanego i wzniesieniem zgietej nieco w kolanie nogi, ktora
ciezarem swym zwisa rowniez ku przodowi i—doprowadzona w tern
do miary wymaganego kroku—staje odrazu calg nieco nazewnatrz
odchylong podeszwg 1 z kolanem prawie wyprostowanem. Druga noga
podczas tego stawania wspina sie zlekka na palcach i odpycha cia-
to pochylone, a potem dopetnia juz tego samego, co czynita noga
pierwsza. ¥

Z powyzszego wynika, ze krok nastepny czynimy bezposrednio
po stgpnieciu poprzednie™ bez przystawienia stopy drugiej. Gdyby-
smy po kazdym wystawieniu nogi przystawiali stope druga, to mieli-
bysmy krok kazdy dwutempowy; wowczas wydatek sity bytby wiek-
szy, wynik za$ chodu powolniejszy. Azeby tego unikngé, zwykhismy
wiasnie krok kazdy chodu przedniego skraca¢ przez zlewanie przy-
stawiania stopy drugiej z jednoczesnem jej wystawianiem w kroku
nastepnym. Po kroku natomiast ostatnim stope przystawiamy. 2)

Rozpoczyna sie chod zawsze w postawie bacznej, ktorej cechy
zasadnicze utrzymuje przez caty czas swego trwania. Zaznaczone je-
dnak powyzej pochylenie ciata réwniez zachowuje sie stale,
bywa zas rozmaite, a to w zaleznosci od szybkosci chodu, z ktorg
pozostaje w stosunku prostym. Glowa podczas chodu powinna byc
wzniesiona; przy chodzie w szeregu wzrok Kieruje sie na kark po-
przednika. Rece podczas chodu przedniego zwisajg swobodnie wprzéd
I wstecz w phaszczyznach réwnolegtych.

Zwisanie rak przy kazdym kroku dopetnia sie reka przeci-
wng, wywotane za$ jest przez to, ze noga kroczaca pocigga za sobg
jedno biodro, wobec za$ zatrzymywania przez noge wspierajagcg bio-
dra drugiego miednica zwraca si¢ w strone tej ostatniej, co znowu
powodowa¢ musi zwracanie w te strone catego tutowia, a nastepnie
glowy i twarzy. Azeby unikng¢ tego ostatniego — wobec potrzeby
patrzenia statego w kierunku chodu —dopetniamy lekkiego skretu kre-
gostupa, w czeri nam wiasnie dopomaga zwisanie reki.

Stosowanie zasad powyzszych chodu przedniego zapobiega czy-
nieniu btedéw pospolitych a szkodliwych, do ktorych nalezg naste
pujace:

1) Stopy sa odchylone nazewnatrz zbytnio lub — co czesciej
zachodzi—za malo; stawiane tez bywajg nie calg podeszwg odrazu,
lecz wpierw pietg.3)

1) Z nader nielicznemi wyjatkami rozpoczynamy chéd zawsze lewg noga,
co jest zwyczajem, uswieconym wiekami i bedagcym w pewnej zaleznosci od po-
wszechnego réwniez postugiwania sie we wszystkiem prawg reka; przy wykony-
waniu jednoczesnem ruchéw reki a nogi zazwyczaj uzywamy konczyn rézno-
stronnych, przez co tatwiej jest zachowa¢ zwrdcenie pozadane ciata w pewnym
kierunku. O tern zresztg ponizej.

2) Formuta dla tempa, liczonego przy kroczeniu przedniem,djeZeIi ilos¢ li-
czEr’l oznaﬁzymy przez |, 1los¢ zas krokow dopetnionych przez k, da sie wyrazi¢
tak: | = k + 1

3) Tu przestrzedz réwniez nalezy przeciwko stawianiu stopy wprzéd pal-
cami, co jest zapozyczonem z tanca Wogole stope nalezy utrzymywac réwno-
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2) Kolana oba bywajg stale zgiete i to zbytnio lub za mato,
zamiast ciggtego za kazdym krokiem zginania i prostowania kolana
nogi wystawianej. Kazde zginanie kolana czyni krok krotszym, kto-
ry zwieksza sie przy prostowaniu nogi. Przy niezginaniu kolana nie
jesteSmy w stanie nachyli¢ sie wedlug potrzeby szybkosci dopetnia-
nego chodu. Procz tego zginanie kolan i innych stawéw ma donio-
ste znaczenie i pod innym wzgledem dla ciata, ktére podczas chodu
wcigz sie wznosi i opada, t. j. faluje, wiec narazonemby byto na
wstrzagsniecia gwattowne, czemu wiasnie zapobiegajg stawy, ktére (po-
dobnie jak w kregostupie tarcze chrzastkowe), tagodzg i rozprowa-
dzajg gwattownos¢ wstrzasnie¢ ’

3) Poniewaz punkt ciezkosci ciata podczas chodu—z powodu ko-
lejnego opierania sie na jednej nodze—przesuwa sie zygzakiem z je-
dnej strony na druga, co powodowaé moze kolejne przechylanie whok
bioder, za ktéremi niekiedy idg i barki, wiec i cate ciato przerzuca
sie widocznie z jednego boku na drugi. Ot6z barki posuwac sie po-
winny naprzéd prawie w linii prostej.

4) Rece zwisajg niekiedy w ptaszczyznach réwnolegtych wskutek
rozsuniecia topatek, tudziez podania barkdéw ku przodowi; zwisanie
takie spostrzega sie tatwo i Swiadczy zawsze o ziem trzymaniu, Kto-
remu stale towarzyszy. Pospolitym biedem w ukfadzie ragk bywa
tez zginanie tokci przy kazdym kroku; jaknajpilniej stara¢ sie nale-
zy 0 unikanie tego btedu, ktére powoduje réwniez rozsuniecie topa-
tek, a czesto rowniez lekkie zwroty tutowia wbok. Nie nalezy ro-
wniez dopomagaC zwisaniu przez wymachywanie ragk. poniewaz po-
winno sie dokonywac¢ wiasnym ragk ciezarem.

5) Glowa pochyla sie najczesciej ku przodowi i najpierwsza wy-
chodzi z postawy bacznej; unikamy tego przez patrzenie w punkt,
znajdujacy prawie na wysokosci oczu; przy chodzie szeregiem zwra-
ca¢ oczy mozna ku karkowi poprzednika.

Chociaz przestrzega¢ powinnismy przed czynieniem btedéw po-
wyzszych w chodzeniu, to jednak nigdybySmy nie zdofali sie ich po-
zby¢, przez wytaczne dEwiczenie w chodzie. Usuniecie btedéw tych
osigga sie wraz z umiejetnoscig przybierania prawidtowego dobrej
postawy, a wiec jedynie wynikiem wszechstronnego ¢wiczenia gimna-
stycznego by¢é moze. Jezeli pomimo to chdd stosuje sie we wzorcu gi-
mnastycznym, to jednak ma on tam raczej znaczenie sprawdzianu
uzyskanej przez rozmaite ¢wiczenia sprawnosci ciata. Pozatem nie-

legle do ptaszczyzny, po ktérej chodzimy; stad, idac pod gore, podnosimy palce,
schodzac za$ z goéry—palce opuszczamy; taniec podobny jest wiasnie w ukia-
dzie stop do schodzenia z gory, zresztg sklada sie przewaznie ze skokow, a sko-
ki zawsze na palcach sie dopetniajg, jak o tern bedzie mowa.

Y Wznoszenie'ciata podczas chodu wynosi 4—6 cm. przy kazdym kroku,
t. j. tyle ciato sie wznosi i opada pomiedzy potozeniem najwyzszem a najniz-
szem; mozna sobie wystawic, ileby ciato cierpiato od podobnych ciagtych spad-
kéw, gdyby nie stawy i tarcze, ktore rozprowadzajg gwattownos$¢ wstrzasniec,
podobnie jak resory powozu. Zresztg nie bez znaczenia pozostaje tu okolicz-
nos¢, ze kregostup spoczywa na $rodku miednicy, stanowigcej niby ramiona
krzyza, ktérych koncami wspiera sie wiasnie na nogach.
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ktére odmiany chodu dodatnio wptywajg na wyrobienie postawy,
badZz tez na usuniecie bledow w chodzie zwyktym. ¥

Dtugosc¢ kroku zalezy oczywiscie przedewszystkiem od dtu-
gosci stopy danego osobnika. Wymierzamy diugosc¢ te odlegtoscig
pomiedzy pietami, otrzymang w wykrolcu przednim, 2). Odlegto$¢ ta
przenosi zazwyczaj 2 do 3 razy diugo$¢ stopy danego osobnika i wy-
nosi od 60 do 80 cm. Wobec tego, ze chdd dopetnia sie najczesciej
zbiorowo (gimnastyka, wojsko, wreszcie zycie towarzyskie), przyje-
tem jest uznawanie pewnej statej diugosci chodu, do ktérej o ile mo-
znosci stosujg sie wszyscy, bez wzgledu na wielko$¢ wzrostu i stop
dtugosci. 9).

Dhugo$¢ kroku moze sie zresztg réwnac zeru i wowczas chdd
nie powoduje zmiany miejsca, polega za$ na kolejnem wznoszeniu
i opuszczaniu Kkolan, przy czem stopy powinny by¢ wznoszone przez
kolana bez kierowania ku tylowi. Takie wznoszenie kolejne ndg
w takcie nazywamy chodem w miejscu. Przy chodzie w miejscu
nie zachodzi kolejny zwrot miednicy, wiec tez wszelkie ruchy rak
(zwisanie) sg tutaj zbyteczne: rece utrzymujemy podczas chodu w miej-
scu w zupelnym spokoju, niby w postawie bacznej. Pochod w miej-
scu stosuje sie czesto jako dobry S$rodek rozwijania w ¢wiczacych
poczucia tempa. Przy pochodzie tym popetniane sg czesto pewne
bledy: najczesciej zachodzi pochylanie zbytnie ciata w strone przeci-
wng; nalezy tego usilnie unikaC. Procz tego za mato zginajg sie ko-
lana a zarazem stopy unoszg sie w gore ku tylowi.

Niematego znaczenia podczas chodu jest jego szybko$¢, ktorg
wymierzamy iloScig krokbw na minute.

Szybkos¢ chodu bywa¢ moze bardzo rézna, pospolicie daje
okoto stu krok6éw na minute, a to stosownie do wieku; dzieci, np.
chodzg znacznie szybciej. Przy szybkosci od 90 do 120 krokéw chod
nazywamy zwyktym. Chod powolny dawaé¢ moze najmniej 50 krokow
na minute, za$ chod szybki doprowadzi¢ mozemy do 150 krokow. 4)
Podczas chodu powolnego powstrzymac nalezy wszelkie zwisanie rak.

XI.

Zaczynamy chod na rozkaz: przednim cho-dem! albo naprzdd zwy-
klym cho—dem!, albo tez w takt zwyklym cho-dem! Tu szczegoOlniejszej
jest wagi chwila rozpoczecia chodu w stosunku do chwili wydania
hasta dem! Przy pewnej wprawie ¢wiczacy potrafig tak szybko dac

* Np. chdd wschdd o wy uczy zgina¢ kolana, chéd wwspiety po-
prawia postawe baczng, chdéd wyprostny skiania do prostowania nogi pod-
czas stgpania 1 t. p. O tem zresztg ponizej.

) Wykrokiem przednim nazywamy postawe, w ktorej jestesSmy
po uczynieuiu kroku bez przystawienia stopy drugiej.

3) Dhugos¢ ta bywa rozna w rozmaitych krajach, ale zresztg réznice sg
niewielkie; szczegéty pewne w tej sprawie podane sg w numerze 43-cim
»Ruchu" w rubryce ,,Zewszad."

*) Nie nalezy utozsamia¢ szybkosci chodu z dtugosciag kro-
ku, do czego ¢wiczacy wykazujg czestokro¢ sktonnosé; w chodzie np. szybkim
kroki kczynié nalezy zwykltej wielkosci, o ile nie byto wzmianki odpowiedniej
w rozkazie.



krok pierwszy, iz zdaje sie zlewa¢ z hastem; mniej sprawni dajg wy-
czuwaC pewng przerwe pomiedzy hastem a pierwszym ruchem, w sku-
tek czego przy liczeniu styszymy odrazu ro?, dwa, raz, dwa.. W za-
dnym razie nie nalezy liczy¢ osobno pierwszego kroku, azeby nie
przyzwyczaja¢ do jego uwydatnienia, | wobec tego nalezy mowic:
oho—dem!, dwal!, raz! dwal i t. d.

Jezeli jest waznem zaczecie, niemniej waznem byC musi zatrzy-
manie chodu. To ostatnie w naszych kotach gimnastycznych nosi
miano zastanowienia. Rozkaz stangé — st6j! powinien wypas¢ hastem
na stgpniecie prawg stopg, poczem jeszcze daje sie jeden krok stopg
lewg 1 przystawia stope prawg; po wydaniu rozkazu mamy wiec tu
jeszcze ruch dwutempowy ¥

Jezeli musimy lub chcemy zmieni¢ ustawienie catego zastepu
(np. szeregu na rzad lub szereg odwrdcony) w celu zmiany Kierunku

chodu, niema potrzeby zatrzymywac sie dla nastepnego dokonania
zwrotu: mozemy go dokona¢ podczas samego chodu. W tym celu,
chcac sie  np. zwréci¢ wlewo (wprawo) — na hasto, ktore wypasé
musi na stapniecie stopg lewg (prawg)—wystawiamy jeszcze wprzod
stope prawg (lewa), potem wznosimy piety i na palcach dopetniamy
badz zwrotu, badZ odwrotu wlewo (wprawo), poczem znowu wykra-
czamy tg samg co wprzod stopa, t. j. prawa (lewg), rozpoczynajac
chdd w kierunku nowym. Zachodzi wobec tego dwukrotne bezpo-
Srednie stgpniecie jedng stopa, dla zachowania wiec tempa liczymy
samo zwroOcenie na jedno tempo. 3

Zwroty podczas chodu szczeg6lnej sa wagi w wypadku, Kiedy
chcemy zmieni¢ Kierunek idgcego zastepu bez zmiany ustawienin wza-
jemnego uczestnikéw, t. j. jezeli np. idacy szereg zmieni¢ ma Kieru-
nek, pozostajac szeregiem. Bez stosowania zwrotu (odwrotu) pod-
czas chodu, musiatby kazdy uczestnik na chwile zwrotu przystawac,
co sprowadzatoby zamieszanie i dawatoby bardzo nietadny widok.
Przy stosowaniu podczas chodu zwrotu (odwrotu), dopetniajg go wszy-
scy kolejno w chwili przekraczania danego punktu np. przy dojsciu
do kata sali czy boiska, co zawsze dla wszystkich jednakowo wy-
pas¢ powinno. Zwracanie takie nazywamy zakretem albo zachodze-
niem.

Zmiana kierunku chodu zastepu za pomocg powyzej wskaza-
nych zwrotow da sie uskuteczni¢ jedynie o tyle, o ile uczestnicy za-
stepu stgpa¢ beda jednoczesnie tg sama stopa, inaczej, jezeli bedg szli
w noge. Chodzenie w noge jest wogole waznem, jezeli chcemy

') Pierwszy krok chodu dajemy mocniej, w czem jednak nalezy unikaé
przesady. Podobniez nalezy unika¢ przesady przy przerywaniu chodu, ktére
czesto bardzo uwydatnia sie przez tupanie z calej sity dla wykazania jakoby
zgodnos$ci. Oczywiscie, ze przy gtosnem wytupywaniu nieréwnos$¢ wszelka sie
zaciera, nie idzie jednak za tern, azeby tg drogg otrzymywac pozory tego, co nie
istnieje; prawdziwie usprawnieni gimnastycy powinni wykaza¢ zgodnos¢ swych
ruchéw przedewszystkiem lekko wykonanych.

) Opisany sposéb zwrotu wydaje nam sie lepszym od praktykowanego
U nas zwracania beztenipowego, przy ktérem dla wyréwnania tempa uderza sie
dwukrotnie, albo tez wytrzymuje jedng stopa, poniewaz: 1) jest logicznym, 21
utrzymuje czysto$C i wyrazistos¢ ruchow i 3) da sig¢ zastosowac¢ do wszelkich
ZWrotow.
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utrzymac rzeczywistg zgodno$¢ ruchow, i dlatego ilekro¢ dostrzega-
my pod tym wzgledem odstepstwo, nalezy wznowié liczenie: raz,
dwa, raz, dwa..., a.bo tez wymieniaé nastepczos¢ stop: lewa, prawa,
lewa, prawa..., co pozwala cwiczacym zauwazyC btad i zmieni¢ sto-
pe. ¥ Zmiany tej dopetnia sie za pomocg t. zw. przestepu.

Przestep polega na tem, ze jedno stgpniecie czynimy bez
wystawiania stopy wprzod, lecz przystawiamy przednig jej cze$¢
brzegiem wewnetrznym do piety stopy drugiej tak szybko, iz traci-
my jedno tempo, ktére wobec tego wypada na te drugg stope. 2)
Wazng jest rzecza pozyskanie pewnej wprawy w czynieniu przeste-
pu, co osiggamy przez dopetnianie go na rozkaz: krok — zmien! Po
otrzymaniu rozkazu przy stapnieciu lewa (prawa) stopa nalezy wy-
stawi¢ jeszcze stope prawa (lewa), szybko dostawic do niej lewa
(prawg) bez tempa, ktére juz przechodzi na stope prawg (lewa).

Zachodzenie dokonywa sie na rozkaz: wleiuo (wprawo,
ruobwod, Srodkiem) zg-chodz!, ktéry umiejetnie przez Kkierownika po-
dany by¢ winien wedle zasad powyzej wytu.szczonych. 3)

Jezeli kierownik nie wydat zadnego rozkazu zachodzenia, ¢wi-
czacy mogg zakreci¢ sami w kierunku mozliwym, w razie za$§ mozli-
wosci wyboru, zachodzg wlewo.

XII.

Z chodem potgczy¢ mozemy przechodzenie z szeregu do dwu-
szeregu, trdjszeregu i t. d. i naodwrdt. Jezeli ¢wiczacy byli uprze-
dnio odliczani lub tez szli takim wielokrotnym szeregiem, to wystar-
czy rozkaz dwuszereg (trojszereg...)—tworz! Wowczas pierwsi czynig
kroki nieco krétsze i wystepujg wlewo, drudzy (do tréjszeregu trze-
ci) zaS—kroki dituzsze i zmierzajg wprawm; przy przejsciu do troj-
szeregu drudzy zachowujg dtugo$C kroku i kierunek chodu jak po-
przednio. Podobniez na rozkaz szereg—twdrz! lewi czynig kroki nieco
dtuzsze i zmierzajg w prawo, prawi—kroki krétsze i zmierzajg w le-
wo, S$rodkowi zas utrzymujg poprzednie krok i kierunek.

Powyzszy sposdb zestepowania szeregu podczas chodu stosowaé
mozna jedynie w zastepie jakotako usprawnionym i wtedy jest wa-
znem ukatwieniem a i czasu zaoszczedzeniem; o ileby wywotywaé miat

? Cwiczacy powinni zawsze, szczegOlnie w poczatkach, liczy¢ takze
w mysli i, w razie spostrzezonej niezgodnosci swego liczenia i chodzenia z li-
czeniem kierownika, powinni natychmiast zmieni¢ krok, by znowu iS¢ w noge.

2) Mniej sprawni, zamiast dopetniania przestepu, zatrzymujg sie w cho-
dzie na jedno tempo, czego unikac¢ nalezy, bo tym sposobem zmniejsza sie od-
legto$¢ od nastepcy, ktéremu to przeszkadza w pewnosci chodu.

«3) Chodzi tu o to, azeby, skoro np. zastep musi dla braku miejsca za-
kreci¢ w lewo, nie wyda¢ rozkazu za —chodz! z hastem na prawa stope, gdyz
albo dopetniony zostanie bezmﬁélnie zakret niezgodny z rozkazem, albo tez na-
stgpi $wiadomos$¢ w ¢wiczacych co do nieodpowiedniosci rozkazu, co wywotac
musi niepewnos¢ i zamieszanie. Zachodzenie wlewo lub wprawo do-
petnia sie pod katem prostym; przy zachodzeniu w obwod zastep iSC po-
winien najblizej granic boiska (Scian sali), zachodzac wedle potrzeby bez oso-
bnego rozkazu; przy zachodzeniu srodkiem i$¢ powinien w linii prostej
srodkiem boiska czy sali i t. p.
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w zastepie zamieszanie i psut rownos¢ chodu, zaniecha¢ go nalezy,
uciekajac sie do sposobow dtuzszych, ale dajgcych sie przeprowadzi¢
rowno i zgodnie.

Najtatwiejszym i bodaj najwdzieczniejszym sposobem otrzymy-
wania rozmaitych szeregdw podczas chodu jest t. zw. rozchodzenie.

Rozchodzenie polega na tern, ze jedni uczestnicy zastepu
zachodzg wlewo, drudzy za$§ wprawo. W rozchodzeniu tern mamy
kilka odmian:

a) W dwuszeregu i wogole w parzystoszeregu wlewo zachodzg
uczestnicy lewej potowy podzielonego wzdtuz zastepu, jednoczes$nie
zaS wprawo odpowiedni uczestnicy polowy prawej; nazywamy to
rozchodzeniem nazewnatrz i dokonywamy je na rozkaz Na-
zewnatrz roz—chod?!

b) Uczestnicy zastepu rozchodza w ten sposéb, ze wlewo idzie
pierwszy (pierwsza para, pierwsza trojka.,.), wprawo drugi (druga
para, druga trojka..) i t. d. naprzemian. Nazywamy to rozcho-
dzeniem nazewnatrz naprzemian, albo wprost rozcho-
(J:]z((jeniem naprzemian i stosujemy na rozkaz: Naprzemian roz-
chodz!

W obu razach oba rozchodzace oddziaty zastepu ida wobwod
boiska (sali), w ktorego drugiej potowie oczywiscie sie spotkajg. Tu
mozna im kazaC iSC w przeciwnym nawzajem Kierunku: Mijajac sie
za—chodz!, przyczem wszyscy zmierzajg nieco wlewo, azeby si¢ modz
dobrze wyming¢; albo tez mozna im kaza¢ zachodzi¢ srodklem (rozk.:
Srodkiem " pojedynczo (dwojkami, tréjkami... ") za—chodz!), przyczem moga
powrdci¢ do poprzedniego swego ustawienia, lub tez je zmienic.

Podczas takiego rozchodzenia i zachodzenia zabiega¢ pilnie na-
lezy o to, azeby wszyscy uczestnicy zastgpu byli zawsze jedna-
ko oddaleni od swych sgsiadéw. W oddaleniu samem zresztg za-
chodzi¢ moga zmiany dla wszystkich jednakie, a to zwiaszcza przy
Eewnych odmianach chodu, albo tez przy dopetnianiu w chodzie ja-

ich$ ruchéw rekoma (np. chdéd wschodowy, cb. wypadowy, ch. wy-
machowy i t. p.).

Oddalenie zwykite uczestnikow zastepu w chodzie wyno-
si krok jeden, zwiekszone za$ by¢ moze do 2 krokéw. Oddalenie
zwykte 1 wieksze otrzymujemy na rozkazy: Wiekszy roz — step!,
Mniejszy roz—step! W li. Koz

Sport w Japonii.l

Walki zapasnicze sg wielce Eopularne W Jannu i to we wszyst-
kich warstwach spotecznych. Walki te sg dwojakie

1) zwykte i podobne do europejskich, w ktérych dwaj zapasni-
cy w chwycie wzajemnym dazg do wzajemnego obalenia w ten spo-

*) Wedtug art. dr. Yamaue’'go z Tokio: ,Les sports au Japon.*



sob, zeby obalony dotykat ziemi obiema topatkami. Walki te wy-
magaja jak wiadomo, wielkiego wysitku, wylaczajg wszelkie oszukan-
stwo i pomoc, i Sa wyrazem prawdziwego rozwoju sit fizycznych:

2) drugi sposob zapasow jest daleko wiecej ztozony i przedsta-
wia wieksze niebezpieczenstwo: zapasnicy chwytajg sie wzajem
za szyje i drogg szczegllnych sposobow i nadmiernych wysit-
kow usitujg podnieS¢ sie wzajem w powietrze i przerzuci¢ poza
siebie. Walki te, mniej znajdujg poparcia, gdyz miewajg najfatal-
niejsze nastepstwa, konczac sie czesto uduszeniem.

Istnieje w Japonii jeszcze jeden system zapasOw, réwnie nie-
bezpieczny, jak uprzedni i wymagajacy wielkiej sprawnosci i sity:
jeden z zapasnikdw lezac nawznak wznosi w gore Kkolana zgiete,
drugi za$ umieszcza sie pomiedzy kolanami pierwszego i dokfada
wszelkich staran, azeby rozsung¢ kolana, ktére go obejmujg w krzy-
zach i Sciskajg niby kleszcze; diuzsze takie $ciskanie powoduje u nie-
mogacego rozsung¢ kolan brak oddechu, co lezagcy odczuwa i korzy-
sta z chwili, unoszagc zmeczonego zapashika szybko kolanami w gore
i przerzucajgc ponad gtowg daleko za siebie.

Oprocz tych zapaséw znajg japonczycy jeszcze jedng ich postac:
zapasnicy we wzajemnym chwycie positkujg sie najrozmaitszemi spo-
sobami i podstepami, azeby sie wyrwac z rgk przeciwnika. Komu sie
to udaje, usituje odwrdciC sie od bronigcego i wykreciCc mu reke mo-
cnp ja obejmujac w tokciu, w skutek czego ten ostatni zostaje unie-
ruchomiony i poddaC si¢ musi. Dla zapasow potrzeba nietylko posia-
da¢ wielkg zreczno$¢, ale takze site rgk i ndg.

We wszystkich tych walkach udziat brali przedewszystkiem
zoknierze, w celu przygotowania sie do podobnych zapaséw wojen-
nych, bardzo niegdy$ powszechnych. Dzi§ sg wiec tylko pozostato-
$cig i zwyczajem bez celu giebszego.

Zapasy wioSlarskie, tak modny dzi§ sport w Europie, znane
byty w Japonii od czaséw niepamietnych. ROwniez rozpowszechnio-
ne jest w Japonii ptywanie, doprowadzone tu do wielkiego mistrzoéw-
stwa. Miedzy innemi ptywacy skaczag z wielkiej wysokosci do wody,
potrafig sie W wodzie rozebra¢ i ubraé, umiejg ptywaé w pancerzu,
moga wreszcie chodzi¢ w wodzie niby na podtodze—co wszystko za-
wdzieczaja niezwyktej sile w nogach.

Jazda konna to sztuka kazdemu japonczykowi znana, a czesto
dochodza w niej do bardzo wielkiej doskonatosci. Bynajmniej do
rzadkosci nie nalezy jezdziec, co zaopatrzony w kusze i kofczan, pe-
dzac galopem wydtuzonym, celuje do $ciganego zwierzecia, wypuszcza
strzate i trafia je Smiertelnie. Znang tez i rozpowszechniong jest
w Japonii pitka konna: 10 jezdZcow ubranych czerwono obok innych
dziesieciu ubranych biato, wszyscy zaopatrzeni w diugie kije, usitujg
pochwyci¢ wyrzucong pitke, stwarzajgc sobie nawzajem coraz to nowe
przeszkody, azeby pitke zagarngé i od przeciwnika oddalié.

Kiedy mowa o kijach, wspomnie¢ tez godzi sie o grze japon-
skiej, przypominajgcej szermierke: przeciwnicy, zaopatrzeni w grube
pottorametrowe drazki, usitujg wytraci¢ je sobie wzajemnie. )

') Gra ta podobna jest do naszej dawnej gry w palcaty, oraz wznowio-
nego dzi$ we Francyi sport, cle canne.
(Przyp- Red).
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Strzelanie do celu cieszy sie w Japonii ogromnem rozpowsze-
chnieniem. Strzelajg zazwyczaj z kuszy, wymagajgcej wielkiego wy-
sitku, kiedy chodzi o jak najwieksze jej napiecie podczas wyscigow
pieszych.

W wyscigach pieszych i wogble w biegu sg japonczycy nieza-
przeczenie mistrzami niezrownanymi. Znane sg przecie japonskie
~dzZyrynksze,” t j. male wozy dwukotowe o hotoblach, w ktére
japonczycy wprzegaja sie zamiast konia, ciagnac je pedem catemi
dniami bez zadnego zmeczenia. Sposdb ten przewozenia jest w Japo-
nii dzi$ jeszcze bardzo powszechny, zastepujac europejskie dorozki.
Szybkobiegacze ci wynagradzani sg od kursu, za dzien lub za godzi-
ne, wedlug zatwierdzonej przez rzad taryfy i rzeczywiscie odzna-
czajg niezwykly sitg i wytrwatoscia.

Do ulubionych zabaw japonskich nalezy takze: przecigganie, po-
legajace na ciggnieciu przez przeciwnikéw koncow liny. Kornce trzy-
mane sg starannie, albo tez owijajg niemi piesci lub calg reke; cho-
dzi tu o wysadzenie przeciwnika z miejsca i przyciggniecie ku sobie.
Niekiedy opor wzajemny bywa tak silny, ze rwie sie linka gruba.

Przetozyt Rys.

Ogrody Im. W. 6. Rana.

Zaszczycone niedawno najwyzszem odznaczeniem na zesztorocz-
nej wystawie lekarsko-przyrodniczej i hygienicznej we Lwowie, Ogro-
dy im. W. E. Raua wzbudzajg w spofeczenstwie naszem og6lne za-
interesowanie, ktore sie¢ wyraza miedzy innemi w czestych zapyta-
niach o zasady prowadzenia tej instytucyi. Wobec tego uwazamy
za wiasciwe podac dzisiaj Czytelnikom naszym ustawe Ogrodow, no-
szacg miano urzedowe Przepisdw o Ogrodach imienia Wilhelma Elisa
Raua.

Zadania ogrodéw.
Art. 1

Ogrody imienia Wilhelma Elisa Raua urzadzajg sie dla dzieci
obojga pici wszystkich stanéw i wyznan w wieku od lat 6 do 16
i majg na celu'wytgcznie rozwdj ich sit fizycznych.

Art. 2.

Dla osiggniecia zadania, wymienionego w art. 1, w ogrodach

urzadzane beda wszelkiego rodzaju ¢wiczenia fizyczne i gimnastycz-

ne, gry, zabawy, wyrabianie zrecznosci w reku, przechadzki ze $pie-
wami | orkiestra, $lizgawki, gorki lodowe, kapiele, natryski i t. p.
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Srodki utrzymania ogrodéw.

Art. 3.

Ogrody imienia Wilhelma Elisa Raua utrzymywane beda z na-
stepujacych zrédet:

a) z kapitatu, darowanego przez sukcesoréw $. p. Wilhelma Raua
na mocy aktu darowizny.

Uwaga. Kapital i odsetki od niego winny by¢ wy-
datkowane Scisle wedtug aktu darowizny i nie mogg by¢
wigczane do funduszéw Warszawskiego Towarzystwa Hy-
gienicznego jak rowniez uzywane na potrzeby tego ostat-
niego.

b) ze wszelkich ofiar, zapisow, zapomdg, sktadanych na rzecz
ogrodéw przez osoby trzecie.
c) z wptywow, jakie przynosi¢ moga zabawy publiczne, urzadza-
ne w tych ogrodach.
Art. 4.

Fundusze, nie pochodzace z zapisu sukcesorow W. E. Raua, lo-
kowane bedg w popierach panstwowych lub przez rzad gwarantowa-
nych, w listach zastawnych Towarzystwa Kredytowego Ziemskiego
lub Towarzystwa Kredytowego m. Warszawy, lub tez na hypotekach
miejskich w Warszawie w pierwszej potowie szacunku nieruchomo-
Sci. Rzeczone papiery procentowe, jak réwniez gotowizna, skiadane
bedg w jednej z Instytucyi Kredytowych m. Warszawy.

Zarzad ogrodoéw.

Art. 5.

Zarzad ogrodéw imienia Wilhelma Elisa Raua nalezy do Ko-
mitetu.
Art. 6.

Komitet skfada sie z 12 czionkéw, wybieranych przez ogolne
zebranie czionkéw Towarzystwa Hygienicznego ze swego grona.
Uwaga 1. Czionkowie Rady Towarzystwa, jakotez
osoby, petnigce jakiebadZ inne urzedy w Towarzystwie Hy-
gienicznem, nie moga by¢ cztonkami Komitetu.
Uwaga 2. W posiedzeniach Komitetu bierze udzia
delegat Rady Towarzystwa.

Art. 7.

Sktad Komitetu odnawia sie co trzy lata, przyczem corocznie
ustepuje czterech czlonkow. Przez pierwsze dwa lata czionkowie
Komitetu ustepujg przez losowanie, nastepnie wedtug starszenstwa
wejscia do Komitetu. Ustepujacy cztonkowie moga by¢é ponownie
wybranymi.

Art. 8.

Komitet wybiera corocznie ze swego grona prezesa, jego za-
stepce, sekretarza oraz skarbnika. Obowigzki kazdego z cztonkoéw
okresla sam Komitet.



Art. 9.

Komitet zarzadza ogrodami w najobszerniejszem tego stowa zna-
czeniu. W szczegolnosci do obowigzkéw jego nalezy:

a) Okreslanie warunkéw przyjmowania dzieci do ogrodéw, oraz
warunkéw udziatu ich w zabawach, grach, ¢wiczeniach i t. p.

b) mianowanie i uwalnianie kierownikdw zabaw i ¢wiczen, oraz
wogdle urzednikoéw i stuzby w ogrodach.

¢) Ukladanie planu dziatalnosci ogrodéw.

d) Skiadanie cerocznie, najpdzniej w d. 1 Grudnia Radzie To-
warzystwa projektu budzetu do zatwierdzenia przez Zebranie ogoine.

e) Skiadanie corocznie, najp6zniej w d. 1 Lutego Radzie Towa-
rzystwa sprawozdania ze swojej dziatalnosci.

f) Lokowanie kapitatéw, oraz rozporzadzanie wszelkiemi docho-
dami i odsetkami od kapitatdw, przeznaczonych na Ogrody.

g) Wogole przedsiebranie wszelkich czynnosci, zwigzanych z za-
rzgdem Ogrodow.

Art. 10.

Komitet zbiera sie w miare potrzeby. Posiedzenia zwotuje pre-
zydujacy lub jego zastepca. Posiedzenia Komitetu sg prawomocne
w obecno$ci przynajmniej pieciu cztonkéw, nie liczac prezydujacego
lub jego zastepcy. Uchwaly Komitetu zapadajg wiekszoscig gtosow
obecnych na posiedzeniu cztonkéw. W razie rownosci zdan gtos pre-
zydujgcego przewaza.

Art. 11.
Wszelkie wptywy biezace i kapitaty w granicach budzetu za-

twierdzonego podnoszone by¢é mogg za podpisem dwoch czionkdw,
upowaznionych przez Komitet.

Przepisy ogdlne
Art. 12.

Komisya rewizyjna Towarzystwa Hygienicznego jest jednocze,
$nie komisyg rewizyjng dziatalnosci rachunkowej Komitetu ogrodow.
Arr. 13.

Komitet posiada piecze¢ ze swa nazwa.

Art. 14,

Gdyby ogrody dla jakichbadZz powodow istnie¢ przestaty, to
Og6lne Zgromadzenie cztonkéw Towarzystwa Hygienicznego postano-
wi co do uzycia i przeznaczenia funduszow nalezacych do tej insty-
tucyi, z wyjatkiem darowizny spadkobiercow' W E. Rana, ktora wra-
ca do darczyncow'.

Art. 15.

W razie za$ gdyby Towarzystwo Hygieniczne zostato rozwia-
zane, a ogrody imienia Wilhelma Rana, jako instytucya samodzielna
istnie¢ dalej nie mogly, wdwczas instytucya ta ulega skutkom pun-
ktu g, aktu darowizny.

Kapitaty za$ nalezace do ogroddw, a nie pochodzace z darowi-
zny spadkobiercow' W. E. liana, podlegajg decyzyi ostatniego Zgro-
madzenia ogdlnego Towarzystwa.



Z zycia szkolnego.

Przeciw przymusowi kapielowemu, ktdry zapewniat uczniom szkot
tutejszych ludowych co pewien czas bezptatne kapiele ciepte w za-
ktadach kapielowych ludowych, wystapit inspektor szkét miasta War-
szawy, wydajgc rozporzadzenie, azeby w korzystaniu z tych kapieli
nie byto przymusu 1 dziatwa korzystata z nich jedynie za pozwole-
niem rodzicow. Rozporzadzenie to, wedlug Warsz. dniewnika, wywo-
tane zostato tem, ze w kapielach panowaly nietad i lekcewazenie
przepiséw hygienicznych co do rozdziatu dzieci, temperatury kapieli,
czystosci wody i t. p.

Narady dyrektoréw szkét $Srednich we Lwowie odbywajg sie
w dniach 25 26 b. m. i obejmowac majg m. i.:

2. Warsztaty i pracownie dla uczniow szkét Srednich. Referent
p. Franciszek Nowosielski, dyr. szkoty realnej w Stanistawo-
wie, korreferent dyr. gimn. polskiego w Przemys$lu Wt Bojarski.

5. O hygienicznem uswiadamianiu miodziezy szlcot Srednich. Re-
ferent dyr. gimn. V-go we Lwowie Jbézef Nogaj, korreferent dyr.
gimn. 111 w Krakowie Tomasz Sottysik.

7. Konieczno$¢ i podstawy przysztej reformy szlcot Srednich. Refe-
rent dyr. | szk. realnej we Lwowie Michat Rebacz.

10. O szkolnictwie przemystowem w Galicyi. Referent dyr. szkoty
przemystowej w Krakowie Ernest BandrowskKi.

0 gimnastyce w gimnazyum meskiem w Samborze pisze Stowo
polskie co nastepuje: ,,Z powodu zajecia auli na gabinety egzorty mu-
szg sie odbywac¢ w sali gimnastycznej, do ktdrej uczniowie, szczegol-
nie w dzien stotny, tyle nanosza biota, ze musiataby by¢é po kazdej
egzorcie myta, by mogla by¢ uzytg do nauki gimnastyki. Podczas
nauki gimnastyki jest skutkiem tego kurz niemozliwy, ktory wcale
do zdrowia uczniéw sie nie przyczynia."

Gimnastyka w szkole handlowej w Radomiu prowadzona jest we-
dtug programu jedynie w klasach nizszych. Pozbawione ¢wiczen cie-
lesnych klasy wyzsze, zajely sie uprawianiem noznej a potem urza-
dzity wiasne zastepy gimnastyczne, prowadzone przez sprawniejszych
kolegbw. Uczeszczanie ¢wiczacych jest nader regularne i akuratne,
a dzieki poparciu przetozonego, p. Jarzynskiego, sprawa przybiera
obrét coraz powazniejszy. Obecnie sala gimnastyczna w szkole zao-
patrywana jest w przyrzady gimnastyczne wedtug wzoru sali w war-
szawskich Ogrodach im. Rana. Nalezy tu zaznaczyé, ze miodziez ra-
domska zupetnie zerwata z dawna rutyng ¢wiczebng, stanowczo prze-
chylajac sie ku systemowi Linga i biorgc go za podstawe swej pra-
cy- Zyczy¢ nalezy, azeby starania te miodych rzecznikdw postepu
w sprawie wychowania fizycznego oraz zyczliwe poparcie ze strony
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rzecz rozumiejgcego przetozonego wzbudzity odgtos w innych szko-
fach, skianiajagc je do nasladownictwa w powaznem traktowaniu tej
doniostej sprawy.

Ze stowarzyszen.

Kotko frysztackie Polskiego stowarzyszenia pedagogicznego na
posiedzeniu w d. 6 lutego wystuchato referatu O Spiewie. Referent
p. Halfar, uznajac wazno$¢ tego przedmiotu, podat szereg wskazo-
wek metodycznych.

Polskie towarzystwo gimnastyczne w Kijowie postanowito cztonkom
swym rozesta¢ kwestyonaryusz w sprawie ¢wiczen gimnastycznych. Ce-
lem ankiety jest zbadanie, jak wielkg jest ilos¢ cztonkow, ktorzy chcieli-
by przyja¢ udziat w cwiczeniach, dlaczego nie przyjmuja udziatu
w prowadzonych obecnie ¢wiczeniach, jakie zmiany uwazaliby za po-
zgdane na przyszto$¢ dla podniesienia frekwencyi éwiczacych. An-
kieta da zapewne mozno$¢ zarzadowi dostrzezenia istniejgcych w pro-
wadzeniu ¢wiczen i w organizacyi Towarzystwa btedéw i przyczynic
sie moze do ich usuniecia. Szczerze zyczyC nalezy, azeby Zarzad
Towarzystwa wszedt rychto na droge racyonalnego prowadzenia spra-
wy normalnego rozwoju fizycznego ku rzeczywistej korzysci czton-
kow i wzrostowi Towarzystwa

Zwigzek Sokotéw polskich w Stanach Zjednoczonych uznaje ,,0d-
dziaty sokolic" za gniazda wspotrzedne, jak to czytamy w Sokole chi-
cagoskim, ktory skfada to oswiadczenie pod przedrukiem artykutu H.
Kuczalskiej ¥  Powotujac sie na wnioski naszej wspOtpracowniczki,
pismo amerykanskie zaznacza, ze dotad instruktorami w oddziatach
zenskich sg mezczyzni, gdyz ,zadna z druchen nie zdradzita dotad
ochoty zajecia tego stanowiska, chociaz kwalifikacye odpowiednie
datyby sie w niejednej wyrobi¢." W dalszym ciggu pismo rzeczone
nawotuje kobiety amerykanskie, azeby zapisywaty sie na kurs gimna-
styczny, ktory ma by¢ urzadzony na jesieni r. b. w celu przygoto-
wania kierownikéw gimnastycznych.

Warszawskie towarzystwo wio$larskie odbywa teraz narady spor-
towe z udziatem delegatow Towarzystw zaprzyjaznionych z prowin-
cyi w celu utozenia ogdlnego programu na nadchodzacy sezon letni.

Zwigzek nauczycielstwa ludowego w Krakowie urzadza w fonie
swem co tydzien pogadanki pedagogiczne, na ktérych omawiane sg
sprawy odnosne w zwigzku z odczytanemi referatami. W r. b. trze-
cia pogadanka pos$wiecona byta Rozrywkom dla dzieci i miodziezy,

) Patrz ,,Przeglad czasopism w numerze niniejszym.
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z dyskusyi zas wytonita sig mysl utworzenia przy towarzystwie W y-
d ziatu zabaw dla dzieci i mtodziezy. Wybrany doraznie
komitet zajat sie sprawg gorliwie i w dwa tygodnie pozniej (podczas
pogadanki piatej) zdawat sprawe z pierwszej zabawy, urzgdzonej
swem staraniem dla 80 dzieci. Na pogadance szOstej rozprawy pro-
wadzone byly na temat: Ksztatcenie uczuc estetycznych jako czynnik
wychowawczy.

Polski Zwiazek nauczycielski w Warszawie zamierza otworzy¢ Biu-
ro porad pedagogicznych, ktore bedzie udzielato wskazdéwek
odno$nych ustnie lub pismiennie, do czego zobowigzato sie grono specyali-
stow. Dotad Biuro ma zapewniong pomoc, jak o tern piszg ,,Nowe Tory,"
w zakresie wychowania przedszkolnego, nauczania elementarnego, je-
zyka polskiego, historyi, gieografii, literatury polskiej i powszechnej
przyrody, ksztatcenia nauczycieli, ksztatcenia zawodowego, ogdlnych
spraw pedagogicznych i prowadzenia kurséw dla dorostych.

Wykaz powyzszy, acz do$¢ szczegOtowy, jest bardzo niezupet-
ny i posiada wielki luki, o ktorych usuniecie Biuro zapewne sie po-
stara.

Przy sposobnosci nadmieniamy, ze redakcya pisma naszego udzie-
la najchetniej wszelkich wskazowek pedagogicznych i fachowych, do
tyczgcych gimnastyki, gier ruchowych i sportéw, t. j. wogdéle w za-
kresie wychowania fizycznego i normalnego rozwoju ciata, 0 czem od
roku jest podawana wiadomo$¢ na okladce ,,Ruchu.”

Towarzystwo ,,Lwowskiej pomocy przemystowej" zamierza urzg-
dza¢ warsztaty dla uczniéw szkét Srednich we Lwowie i na prowin-
cyi. Jak wida¢ z odezwy do spoteczenstwa, gtéwng pobudky jest
che¢ zwalczania ,rosngcego z dniem kazdym fatszywego wstydu 1 bra-
ku ochoty do pracy recznej?” W skutek tego: ,,...zamiast zdrowej kul-
tury pracy, szerzy sie w kraju kult wytartego przy biurku tokcia,
kult btyszczacej nedzy urzedniczej, zabijajagcy ducha wolnosci umy-
stowej i obywatelskiej i szerzacy o0g6lng pauperyzacye spoteczen-
stwa... Miodziezy szkot S$rednich—anemicznej z braku ruchu, prze-
cigzonej balastem suchej teoretycznej nauki—trzeba da¢ moznosé fi-
zycznego wyrabiania sie, ksztatcenia i hartowania woli przez poko-
nanie obawy, wyrabianie zgrabnosci, cierpliwosci, wytrwatosci i innych
cnot obywatelskich."

Odezwe rzeczong podpisali: A. Sawicki, dr. E. Piasecki, J. OI-
szewski i G. Gedrojc.

W przysztosci nie omieszkamy zapozna¢ Czytelnikow naszych
z tg ciekawg i pozyteczng instytucya.

Koto jasielskie Tow. nauczycieli szkét wyzszych na posiedzeniu
W d. 11-ym grudnia r. z. uchwalito m. i., ze niezbedng jest rzeczg
wprowadzenie obowigzkowe w szkole sredniej C¢wiczen praktycznych
dla uczniéw w odpowiedniej liczbie godzin, ktére nauczycielowi win-
ny hy¢ policzone jak godziny nauki teoretycznej. Natemze posiedze-
niu ks. prof. Kwolka przemawiat na temat: TU kwestyi uSwiadamiania
mtodziezy szkolnej pod wzaledem piciowym, dochodzac do wnioskow
nastepujacycli:
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»USwiadamia¢ tylko wtedy, gdy zachodzi potrzeba. UsSwiada-
mianie moze by¢ tylko indywidualne. UsSwiadamiaé powinna szkotfa
i dom; szkota ogolnie i przy sposobnosci, t. j. na nauce religii przy
wykladzie dekalogu i nieco na nauce przyrody. Skuteczniej uswia-
damia¢ moga rodzice."

Towarzystwo kolonii letnich w Warszawie w roku ubiegtym li-
czyto cztonkéw rzeczywistych 310, nadzwyczajnych za$ 364. Na ko-
lonie bezptatne zapisano 8066 dzieci, z ktorych tylko 6383 (?) pod-
dano badaniu lekarskiemu, a z tych do najbardziej potrzebujacych
zakwalifikowano 425, w drugim stopniu 2471, w trzecim 2865
i w czwartym pozostate dzieci. WystaC na kolonie Towarzystwo mo-
gto tylko 2742 dzieci, a w tern 1422 chiopcow i 1320 dziewczat.
Z posrod tej dziatwy tylko 2127 uczeszczato bylo do szkoty. Pod
wzgledem stanu zdrowia ogledziny wykazaty: niedokrwistos¢ 2375
razy, wycienczenie 341 razy, zolzy 1582 razy, wattos¢ 2189 razy,
krzywice 548 razy, skrzywienie kregostupa 14 razy, gruzlice kosci
i stawdw 13 razy i choroby inne 180 razy. U 1430 dzieci wypadio
dokona¢ strzyzenia wiosow.

W roku sprawozdawczym wysytano dzieci do 9 kolonii wiej-
skich, a mianowicie: w Lesznie (180 dziewczat), w Michatowce (300
chtopcow' i 200 dz.), w Oborach (120 dz.), w Ojrzanowie (22 clit.),
w Psarach (150 cliig, w Sannikach, (20 dz.), w Wilhelmowie (600
cht), w Zofibwce (600 dz.) i w Zyzynie (150 cht). Procz tego
w uzdrowisku ciechocinskiem przebywato 200 chiopcéw i tylez dziew-
czat. Dozor i obstuge petnito na koloniach 121 os6b, a mianowicie
32 dozorcowl, 13 gospodyn i pomocnic oraz 66 stuzacych. Ogdlna
ilos¢ przebytych na koloniach dni wyniosta 80136. Przyrost przeciet-
ny wagi przez czas pobytu na kolonii wyniost dla chtopca 3,31 fun-
ta, dla dziewczecia zas 4,71 funta. Utrzymanie kolonii letnich ko-
sztowato, nie liczac daréw! w naturze, 33454 rb. 17 kop.; w koloniach,
catkiem utrzymywanych przez Towarzystwo, dziecko jedno koszto-
wato 14 rb. 59 kop., w koloniach za$ prywatnych Towarzystwo do-
ptacato na utrzymanie jednego dziecka 2 rb. 39 kop. Oprécz docho-
dow statych wptyneto do Towarzystwa tytutem ofiar 17293 rb. 60
kop.; przewyzka wydatkdw! nad dochodem wyniosta w r. sprawo-
zdawczym 4366 rb. 76 kop.

Nowa gazeta w nr. 118 drukuje sprawozdanie za rok 1907
z dziatalnosci pierwszej w kraju Kropli mleka w todzi,
istniejagcej w tern miescie od r. 1904. Dowiadujemy sie, ze przez
rok sprawozdawczy wydano w instytucji 28173 litry mleka, z ktore-
go korzystato 623 dzieci.
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 Przyszioé¢, organ towarzystwa abstynentow, w nr. 2 przynosi
m. i. artykut: Praca, znuzenie i wypoczynek.

Przewodnik  spoteczny SWIOC’rawek) ~W zeszycie styczniowym
przynosi m. i. Kwestya seksualna ze stanowiska przyrodniczego i uswia-
damianie piciowe.

Przewodnik gimnastyczny Sokét wychodzi¢ zaczat od stycznia
w Chicago naktadem Zwigzku narodowego polskiego dla gniazd
Zwigzku Sokotéw polskich w Stanach Zjednoczonych. Nadestany
nam nnmer drugi tego wydawnictwa przedstawia sie do$¢ okazale
i zawiera rzeczy nastepujace: Rysunek hali Putaskiego w Chicago, Agi-
tujmy za wprowadzeniem gimnastyki do szkot parafialnych (artykut ten
wykazuje dgznos¢ bezwzgledng do przyznania wyzszosci gimnastyce
szwedzkiej—co zastuguje na podkreslenie; nie wiemy tylko, jak spra-
we te traktujg za oceanem druhowie w praktyce), Notatki redakcye,
Popisy gimnastyczne, Cwiczenia rzedowe, E. Cenara: Cwiczenia rzedowi
i musztra. Znajdujemy tez przedruk art. H. P. Kuczalskiej p. t.
Wychowanie fizyczne Kkobiet, zamieszczonego w r. z. w naszem pismie:
Ciekawe nader sg tez dane Raporty za styczen 1908 r. z ruchu gniazd
Zwigzku, z ktérego okazuje sie, ze w Stanach Zjednoczonych jest
3034 druhdw sokolich.

Pismu nowemu $lemy serdeczne zyczenia, by speinito swe zada-
nia podnioste i przyczynito sie do powaznego traktowania sprawy
rozwoju fizycznego przez braci naszych amerykanskich.

Zdrowie (Warszawa). Zeszyt Iutow?{ zawiera m. i. Dr. J.
Tchorznickiego: Obecny stan szkdt poczatkowych m. Warszawy. Dr.
med H. Higier w Ulotnych wrazeniach z wycieczki zbiorowej lekarzy
przez Niemcy, Danie i Szwecye wspomina rowniez obszernie o spor-
tach i gimnastyce; nie rozumiemy tylko, co znaczy nazywanie syste-
mu Linga gimnastyka pokojowg? (str. 100). W dziale sprawozdaw-
czym spotykamy wiadomo$¢ o odczycie dr. Bernharda na temat:
W jakich warunkach sypiaja uczniowie szk6t gminnych w Berlinie?
0 art. dr. Muskata: Zapobieganie tworzeniu sie stopy ptaskiej, o pra-
cy komitetu pedagogéw amerykanskich p. n. Stan rozwoju fizycznego
miodziezy amerykanskiej.

Przeglad hygieniczny (Lwow)—w nr. 3-przynosi: K. Bruchnal-
skiego: Wentylacyu izb szkolnych jaka jest a jakg by¢ powinna?, do-
konczenie art. prof. J. Szpilmana: Drugi kongres miedzynarodowy hy-
gieny mieszkan. Dziat sprawozdan i streszczen zawiera m. i.. Zna-
czenie ruchu miast ogrodowych dla zdrowia, Uwzglednienie miejsc
zabawy w rozporzadzeniach budowlanych i planach budowniczych,
Praktyczne wskazéwki w kwestyi hygienicznej odziezy dla kobiet.

Muzeum (Lwow). Zeszyt styczniowy z r. b. przynosi m. i. ar-
tykut dr. Z. Bendla p. t.: O zapobieganiu zboczeniom seksualnym ‘u mio-
dziezy. W dziale sprawozdawczym dr. J. Demianczuk daje przeglad
Literatury o wychowaniu cielesnem miodziezy w zesztorocznych sprawo-
zdaniach szkot Srednich. W dziale Kroniki szkolnej i pedagogicznej
podano rzeczy nastepujace: Pomieszczenie gimnazyum w Samborze



i Stanistawowie, Reforma szkoty Sredniej, Nauka o zdrowiu w szko-
le Sredniej, Krzewienie zasad zdrowotnosci, Dom zdrowia w Zako-
panem, Warsztaty studenckie we Lwowie, Niejednostajne oSwietle-
nie izb szkolnych, Sprawa uswiadamiania piciowego miodziezy, tu-
dziez—w powotaniu sie na pismo nasze: Nauka ogrodnictwa, Wycho-
wanie cielesne w szkole W. Gérskiego w Warszawie, Towarzystwo
przyjaciét wychowania.

Szkota (Lwéw). Nr. 11 przynosi m. i.: Jana Swierka Poznajmy
dzieci! W kronice: Piekna mys$l (o wycieczce zbiorowej todzig do
Gdarnska).

Miesiecznik pedagogiczny (Cieszyn) w nr. 2-gim podaje ciekawe
uwagi p. t. Bankructwo szkolnictwa niemieckiego, a to na podstawie
opinti w tej mierze Elliesa Barkera w Contemporary Reviev.

Sprawy szkolne, czasopismo poswiecone zagadnieniom nauczania
i wychowania, zaczeto wychodzi¢c w Warszawie pod redakcyg Zy-
gmunta Lipki z udzialem komitetu redakcyjnego, w ktérego skiad
wchodza: J. Ejsmont, K. Krdl, W. Osterlof, T. Swietochowski i L.
Zarzecki. Nr. pierwszy, obok obfitego zasobu artykutow specyalnych
podaje tez przeglad czasopism obcych i swojskich; z pierwszych
uwzgledniono m. i.: Zeitsclirift filr die Gesundlieitspflege z dodatkiem
Der Schularzt, Korper u. Geist, Neue Bahnen, Revue pedagogique i pie¢
innych; wsrod swojskich spotykamy: Muzeum, Szkole, Rodzine i szkote,
Przewodnik oswiatowy i Encyklopedye wychowawczg-, niema natomiast
Nowych Toréw, Ruchu, Miesiecznika pedagogicznego i paru innych.

Glos nauczycielstwa ludowego, wychodzacy w Krakowie organ
Zwigzku nauczycielstwa ludowego, poswiecony sprawom zawodowym,
zamiescit w nr. 5 m. i. w rubryce wiadomosci biezacych ciekawe
szczegOty , O szkole dunskiej."

Nowe Tory, wychodzace rok trzeci w Warszawie, od stycznia
przeszty pod redakcye Anieli Szycdwny, z udziatem komitetu,
w ktérego skfad wchodza: J. Grodecki, W, Jezierski, St. Kalinow-
ski, J. Michalski, |. Moszczenska. Zeszyt 1-y rzeczonego pisma, obok
szeregu cennych prac specyalnych, w kronice przynosi wiadomo$¢
0 Kwestyonaryuszu Polskiego towarzystwa badan nad dzie¢mi, dotycza-
cym rysunkéw dzieci, o Biurze porad pedagogicznych, o Muzeum pra-
cy dzieciecej w Kursku.

Lechita (Warszawa) w nr. 9-ym drukuje dokonczenie ciekawego
artykutu: Dzielno$¢ fizyczna w dawnej Polsce przez St. Z.

Zgoda (Chicago). Nr. 9. W dziale ,,Zwigzku Sokotow polskich
w Amerycel! zamieszcza ciekawg kronike zycia sokolego za ocea-
nem, oraz przytacza artykut wstepny z numeru 1-go Ruchu, chara-
kteryzujacy wychowanie fizyczne w roku ubiegtym.

Nasza prasa codzienna najmniejszej na artykut rzeczony nie
zwrécita uwagi, natomiast zamieszcza stale doktadne wiadomosci o od-
bywajgcych sie w cyrku zapasach sitackich...

Wymowne.
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Czterdziestolecie istnienia Zwigzku gimnastykéw holenderskich.
Nederlands Gymnastick Yerbond, uptyneto 15 b. m. i obchodzonem be-
dzie uroczyscie podczas Zielonych swigtek—t. j. od 6 do 9 czerwca
w Amsterdamie. Przygotowaniem obchodu zajmuje sie komisya 0so-
bna pod przewodnictwem honorowem burmistrza stolicy, W. E. van
Leeuwen’a. Zamierzonem jest miedzy innemi urzadzenie Wystawy
miedzynarodowej gimnastycznej i wychowania fizycznego, obejmujgcej
wszystko, co dotyczy ¢éwiczen cielesnych, gier ruchowych i sportow.

Wystawa, urzgdzona w salonach Belleoue trwac¢ bedzie od 3 do
11 czerwca i bedzie obejmowata 3 dziaty:

Pierwszy obejmowaé bedzie strong praktyczng Cwiczen i gier:
przyrzady i przybory gimnastyczne, przyrzady do gier i fechtunku,
ubranie gimnastyczne, narzedzia i przyrzady ortopedyczne, opatrun-
ki it p.

Drugi obejmie teorye gier i gimnastyki: plany sal gimnastycz-
nych i boisk, dzieta z zakresu hygieny, fizyologii, anatomii, rato-
whnictwa, pedagogiki; wykazy o0s6b i stowarzyszen, sprawozdania,
programy 1 t. p.

Trzeci poswiecony bedzie wystawie sztandaréw, dyplomoéw, od-
znak, medali i innych przedmiotow sztuki.

Trzydziestopieciolecie Zwigzku gimnastycznego francuskiego.
L’Union de Socictes de gymnastigue de France, obchodzone bedzie
w Paryzu na poczatku listopada r, b. jednocze$nie z Siédmym zja-
zdem migdzynarodowym Zwigzkow europejskich. Biuro tych ostatnich
rozsyta przy tej sposobnosci zaproszenia do wszystkich nalezacych don
zwigzkow, wzywajac je do przystania po 2 delegatow na czas 5 do
6 dni narad i uroczystosci. Spodziewany jest udziat wszystkich
zwigzkéw potaczonych, ktore prywatnie wypowiedziaty sie gorgco za
Zjazdem.

Narady delegatéw rozstrzyga¢ majg tym razem rzeczy nader
wazne. Porzadek dzienny obejmuje:

1. Gruntowne i Sciste rozpatrzenie sprawy ujednostajnienia ¢wi-
czeh zbiorowych podczas uroczystosci zwigzkowych.

2. Rozprawy co do praktycznosci i wartosci naukowej uzywanych
w gimnastyce nowoczesnej przyboréw (laski, patki, cigzki, maczugi
i t. p.) i przyrzadow (porecze, drazek, kotka, kobyta, tata i t. p.).

Nareszcie wiec poznamy, co i jak myslg o gimnastyce ci, co po-
wotani sg w kazdym kraju do jej prowadzenia.

Wracajgc do Zwigzku francuskiego, z ostatniego sprawozdania
rocznego widzimy, iz nalezato don w r. z. 1122 két i stowarzyszen,
z ktérych 1067 nadestato sprawozdania. Cztonkéw zatozycieli liczy
Zwigzek 90 i cztonkéw wspierajacych 2501.
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Sokét rosyjski powstat w Moskwie, gdzie istniejgce oddawna to-
warzystwo miejscowe gimnastyczne ,,.llos/cwa“ przyjeto teraz nazwe
Sokota a z nig i sposoby czeskie prowadzenia ¢wiczen. Dotad gniazd
sokolich bylo w Rosyi sporo, ale wszystkie obejmowaty wylacznie
czechow, rzeczone zas towarzystwo moskiewskie ztozone jest wykgcz-

nie z rosyan.
(Sokol).

Zlot miedzynarodowy gimnastykéw w Piacenz'y, urzadzony zo-
staje przez Federazione gynnastica. ifaliana przy sposobnosci otwar-
cia mostu zelaznego na rz. Po w czasie od 5 do 8 wrzesnia r. b.
Rzeczony zwigzek wioski rozestat juz zaproszenia do zwigzkdéw w in-
nych krajach.

Legat oryginalny na rzecz gimnastykéw utworzony zostat przez
niedawno zmartg mieszkanke miasta Vincennes, panig Berthe-
lon'owa. Miasto rzeczone otrzymato 15000 frankéw, od Kktorych
procent ma dorecza¢ stale w rocznice Smierci syna testatorki ,,naj-
godniejszemu cztonkowi miejscowego Stowarzyszenia gimnastycznego
Union et Aoenirll, pod warunkiem, ze zakupi za dusze jego msze ci-
cha i bedzie na niej obecny, a potem ziozy na grobie jego wieniec
z napisem: ,,W dowod wdziecznosci.”

Cesarz Wilhelm, tak uniwersalny i wszystkiem sie zajmujacy
na sprawe gimnastyki nie zwracat dotad wiekszej uwagi ku zmart
twieniu niemieckich Turnvezein'éw; to tez skwapliwie niedawno za-
notowano w pismach niemieckich, ze jednak ostatniej jesieni by-
cesarz obecny na wielkich popisach gimnastycznych w Munster, gdzie
tak mu sie podobaty zwiaszcza ¢wiczenia maczugami Swietlnemi, iz
mowit do gimnastykbw w te stowa: ,,Sprawiliscie mi wielkg przyje-
mno$¢; nic podobnego nie widzialem w mem Zzyciu i uwazam to za
rzecz najpiekniejsza ze wszystkiego, czegom tu doznat;, poraZ pierw-
szy widze u gimnastykéw tak powazng robote.”

Nastepstwem tego popisu byto udekorowanie orderem naczelni-
ka gimnastykow i zajecie sie cesarza utozeniem baletu, do ktorego
podobno zapozyczyt motywy gimnastyczne.

Choroby zawodowe urzednikéw biurowych stanowity przedmiot
badan jednego z lekarzy angielskich, ktory spostrzezenia swe, tycza-
ce Swiata urzedniczego w Anglii, Francyi i Niemczech, podat w, pi-
$mie The Physical Method. Okazuje sie, ze urzednicy tych trzech
krajow zapadajg przewaznie na te same choroby, a mianowicie na
choroby zotadkowe, nerwowe i pochytos¢, jednak anglicy ulegajg im
W stopniu mniejszym, co autor przypisuje uprawianiu przez nich spor-
tow. WSrod urzednikow nizszych choroby rzeczone zajmujg 33% licz-
by ogélnej, urzednicy wyzsi daja odsetki mniejsze, gdyz pracujg zwy-
kle w warunkach hygieniczniejszych lub wiekszy majg dobrobyt.

Najwiecej pietnuje autor warunki urzednika niemieckiego, kto-
rego wyglad fizyczny charakteryzuje w sposéb nastepujacy: ,,Piersi
wkleste, brzuch wypiety, grzbiet zaokraglony, nogi chwiejace i mie-
$ni pozbawione, rece wiotkie, wejrzenie niepewne, policzki nadete
z powodu obfitego pochtaniania piwa, rzadko chdd sprezysty i ener-
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giczny...” Jest to moze obraz nieco przesadny, zwiaszcza wobec
wzmagajacego sie w Niemczech uprawiania gimnastyki i sportow —
ale badzcobadz dobrze okreslajacy, do czego dojs¢ moze kazdy nie
dbajacy o rozwdj sit swoich fizycznych biurowiec.

Taniec jako $rodek wychowawczy. Jak to wiemy ze sprawo-
zdania z kongresu li-go miedzynarodowego hygieny w Londynie, je-
den z referentow zjazdu, dr. L. H. Gulick, dyrektor wychowania
fizycznego w szkotach publicznych stanu Nowojorskiego, twierdzit, iz
obecnie taniec, dzieki reformom Deleroz’a i lzadory Duncan,
moze by¢ uwazany za powazny zabieg wychowania fizycznego. Przez
taniec wogdle wyrabia¢ sie ma koordynacya nerwow a miesni, jak to
miato miejsce u ludéw starozytnych. W Nowym Jorku proby zapro-
wadzenie tanca wydaty znamienne owoce.

Notujac powyzsze, zaznaczy¢ musimy, iz tu nie chodzi bynaj-
mniej o taniec nasz salonowy i wszelki na te modie prowadzony,
ale o ruchy taneczne, bedace raczej odmiang C¢wiczerh gimnastycz-
nych.

Upadek fizyczny szwajcaréw zaznacza Douglas Story w lon-
dynskiej Tribune, opierajac sie na spostrzezeniach angielskiej Komi-
syi wojskowej, ktdra zwiedzata rozmaite kraje a w tej liczbie i Szwaj-
carye. W artykule jego p n. Szwajcarowie znajdujg sie w upadku fi-
zycznym, czytamy miedzy innemi, co nastepuje:

»Wskutek ciagtych matzenstw' pomiedzy temi samemi niemal ro-
dzinami wi dolinach prawie zamknietych lud tamtejszy nie posiada
postawy ani tez umiesienia mieszkancow' okolic, w ktorych zachodza
czestsze stosunki pomiedzy gminami. Wyniki ujemne badan wsrdd
rekrutdbw nie sg tu wiec przesadzone, gdyz wiasnie ilos¢ niezdatnych
do wojska jest olbrzymia. Szwajcarya nie powinna zaniedbywac C¢wi-
czenia cielesnego w szkotach. Podczas catej swej podrézy spotyka-
tem szwajcaréw o ciezkiej budowie, ociezatych i mato zwinnych, ale
zato niezwykle w chodzeniu wytrwatych. Znosili z tatwos$cig zme-
czenie i po dtugim wysitku nietatwo wykazywali znuzenie. Obecny
system gimnastyczny w Szwajcaryi nie wywiera wptywu w kierunku
pokonania brakow fizycznych u Szwajcarow, co zas dotyczy zwinno-
sci, to widok zotnierzy angielskich w Aldershott albo majtkow
w Portsmouth niewatpliwie wprawitby w zdumienie najpierw-
szy¢h gimnastykoéw szwajcarskich."

Nowoczesne turnieje. Rycerski ten sport S$redniowieczny zostat
w sposob dziwny wznowiony ws$rdd konnicy angielskiej, gdzie mia-
nowicie prowadza sie zapasy sitackie... na koniach. Czytamy o tern
w piSmie wioskiem La Stampa Sportiua, gdzie opisane sg takie tur-
nieje przez jakiego$ widza przygodnego.

»Przeciwnicy siedzg na koniach, obnazeni do pasa wedtug za-
sad walki grecko-rzymskiej i za zwyciezce uznawany jest ten, co
drugiego wysadzi z siodta.

»Bylem obecny przy takim turnieju i wole go od walki zwy-
ktej, gdyz znika tu mozno$¢ wielu ruchdéw gwattownych i brutalnych,
ktére tak razg nas na kobiercu w cyrku. Walczacy muszg oczywi-
$cie dosiada¢ konie tagodne i powolne.
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»Niekiedy walczg tez siedzgcy na oklep.

»Trudnos¢ walki polega nie tylko na zrecznych chwytach i ra-
zach recznych, ale na umiejetno$ci utrzymywania sie na koniu nogami,
a wiasciwie kolanami.

»Zoknierze angielscy namietnie lubig ten sport, zaréwno biorgc
w nim udziat, jako tez w charakterze widzow.

»Zdarza sie takze, ze konie zniecierpliwione odsuwajg sie zby-
tnio od siebie i wowczas ten co nie umiat sie na swoim utrzymac,
staje sie przedmiotem docinkéw' i drwin ze strony obecnych wi-
dzow’.”

Wystawa p. n. , Dziecko* urzgdzona zostaje w Wilnie na czas
od potowy lipca do konca sierpnia. Obejmowaé ma 4-ry dzialy:
w' pierwszym miesci¢ sie beda eksponaty, dotyczace dziatwy najmiod-
sze] do czwartego roku zycia, w drugim zajmg miejsce sprawy dzia-
twy starszej do roku dziewigtego, trzeci poSwiecony zostanie spra-
wom dzieci w wieku szkolnym t. j. do 14-go roku zycia, dziat za$
czwarty obja¢ ma dziatalnos¢ dobroczynng na rzecz dziatwy. W za-
kres wystawy wchodzi¢ maja: odzywianie, ubranie, zabawki, zakfady
wychowawcze, szkoty ogélne i fachowe, rozw ¢j estetyczny, rozwoj fi-
zyczny, hygiena, lecznictwm i t. p. Na czele przedsiewziecia stojg
znani w kraju dziatacze i specyaliSci, wiec: dr. Lukowski zajat sie
urzadzeniem dziatlu pierwszego, pp. Leszczynska i Ciundziewicka
wziety na siebie dziat drugi, dr. Staniewicz zajagt sie sprawg hygie-
ny, iuz. Szklennik—ksztatceniem umystowem, J. Ejsmont—wychowa-
niem estetycznem, inz. Sokotowski—ksztatceniem fachowem, J. Mont-
wit za$ zaktadami dobroczynnemi.

W sprawie oddychania. W Bulletin de 1'Assoeiation du Nord et du
Pas-de-Calais znajdujemy, podane przez p. J. Piesraux, nastepu-
jace wskazéwki odnoszace sie do rozwoju sprawnosci oddechowej:

1. Zyj w powietrzu czystem.

2. Oddychaj roéwno, rytmicznie, gteboko i powoli.

3. Przedtuzaj oddech, wdychajgc nosem.

4. Przyucz sie do glebokiego wydychania powietrza z piersi,
azeby unikna¢ sktonnosci do zadyszania.

5. Nie méw i nie $piewaj podczas pracy.

6. W ¢wiczeniu zachowuj tagodne stopniowanie.

7. Wykonywuj ¢wiczenia oddechowe i staraj sie 0 rozszerzanie
piersi przez postawy: zwieszenia w pionie, wznoszenia rgk i prosto-
wania kregostupa.

8. Unikaj wysitku.

9. Po wysitku przechodz do spoczynku stopniowo.

10. Gteboki wdech u$mierza bicie serca. Wskutek wysitku serce
i ptuca pozbawione bywajg duzego zapasu krwi i stgd wzmozone bi-
cie serca; przez wdechy gtebokie krew powraca do serca i ptuc, ser-
ce za$ sie uspakaja.

Wskazdéwki tego dziesieciorga posiadajg brak jeden: nie zale-
cajg wcale oddychania wytgcznego nosem—co sie¢ odnosi¢ ma zaro-
wno do wdechu jak i wydechu, oraz nie wspominajg nic o udziale
w oddechu przepony.



Przeciw noznej podnosza sie, jak wiemy, liczne gtosy w Amery-
ce, gdzie gra ta bywa naduzywana, szczegélnie w postaci swej Foot-
ball Rugby. Niezwykly wyraz nienawisci swej do pitki data mi-
lionerka Miss Jean es z Filadelfii, ktéra przeznaczyfa testamentem
na rzecz Swarimore College 3 miliony dolaréw z warunkiem,
azeby wychowaricy tego kolegium nigdy nadal nie brali udziatu w za-
dnych zawodach sportowych (match), ,,szczegolnie za$ w tern nieokrze-
sanem i wstrethem grubianstwie, ktére zwg pitkg nozng (Football)/

Dla wytlumaczenia tego niezwyktego warunku, Ktory stanowi
nietatwy do zgryzienia orzech dla wtadz owego kolegium, doda¢ na-
lezy, ze testatorka jest budystkg, a wiec tak nadmiernie jest czulg
na punkcie przyczynienia blizniemu szwanku na ciele.

Jezeli warunek wptynacby zdotat na doprowadzenie gry rzeczo-
nej do miary wiasciwej, jak ja pojmujg powazni i Krytyczni jej zwo-
lennicy, to tylko wdzieczno$éby sobie zaskarbita testatorka ze strony
zwolennikéw noznej. Zdaje sie, ze nie inaczej rozstrzygnietag zosta-
nie sprawa ta przez senat kolegialny, a dzieki temu powstanie jeden
Srodek wiecej do udoskonalenia metod w prowadzeniu tej gry pozy-
tecznej.

0 wartosci zabiegéw ruchowych interesujagce dane znajdujemy
w pracy dr. Championiere’a z Paryza, ktéry poddat je rozbio-
rowi w Swiezej swej pracy p.n.. Essai comparatif sur differents proce-
des du developpement musculaire. Autor stoi na stanowisku panujgce-
go dzi§ we Francyi systemu, gimnastyke szwedzkg zna tylko z ksig-
zek, to tez opinie jego pod tym wzgledem przyjmowa¢ musimy z za-
strzezeniem, jako rzecz mniej Scista.

Gimnastyka szwedzka wiec niezupetnie zadawala autora,
ktéry powodzenie jej przypisuje powaznemu traktowaniu sprawy przez
jej tworce. To jednak nie wystarcza autorowi, ze powazne trakto-
wanie sprawy stworzyto rzecz powazng i racyonalng... Szkoda je-
dnak, ze sie z systemem rzeczonym sam powaznie nie zapoznat. Zre-
sztg zupetnie sie godzi na gimnastyke mieszang, t. j. rad jest
prowadzié, précz ruchéw wolnych, rowniez ¢wiczenia przyrzadowe.
Alez to jest whasnie prawdziwa gimnastyka szwedzka wedle systemu
Linga! Te gimnastyke radzi autor wprowadzi¢ do szkdt i wojska,
ale wymaga, azeby traktowac ja powazniej i metodyczniej.

Sporty uwaza autor za najwazniejszy S$rodek kultury fizycz-
nej, uznajagc wszakze, ze wszystkie sg jednostronne. Godzi sie na
boksowanie francuskie, ptywanie, wyscigi, skok przez ling oraz przyrza-
dy rozciggajgce. O noznej mowi, jako o waznym Srodku rozwoju kre-
gostupa, zalecajac jg przedewszystkiem dla osobnikéw, w Kktorych bu-
dowie przewaza pierwiastek mieSniowy. Walka jest stanowczo szko-
dliwa w wiekszosci wypadkdéw. Szermierka wzbudza wedtug autora
niestuszny zapat; uwaza on, ze powoduje podtuzenie kroku, co bynaj-
mniej nie wptywa na wiasciwe umiesienie; w wiekszosci szermierzy za-
uwazy¢ sie daje zanik m. naramiennego (m. deltoidus), spowodowany przez
nadmiar ¢wiczenia. Podnoszenie cigzaréw ciezkich autor stanowczo po-
tepia, natomiast uwaza za pozyteczne w pewnych wypadkach podno-
szenie ciezarow lekkich.

Uwagi te przytaczamy, bo dowodzg, ze w kotach, wrogich me-
todzie Linga, dokonywa si¢ przeobrazenie poje¢, ktére coraz to bar-
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dziej zblizajg sie <lo pomystow wielkiego szweda, skiadajac tem hotd
najwiekszy jego zastugom w zakresie wychowania fizycznego.

Obciagzenie zotnierzy w piechocie bywa w réznych krajach roz
maite, a mianowicie;
W Austro-Wegrzech zotnierz dzwiga 20,615 kgr.

» Francyi 26,125
» Japonii 28,365
, Niemczech 27,596
, Rosyi 29,206
, Szwajcaryi 25,890
. Wioszech 29136 lub 28,645 (ber-

[saglieri).
Przecietne obcigzenie zotnierza dla wszystkich krajow powyz
szych stanowi 28,366 Kkgr.

Odpowiedzi Redakcyi.

Szan. Redakcyi ,,Rodziny i 3zkoty we Lwowie. Chetnie wierzymy zapewnie-
niu Pandw i tak tez rozumieliSmy, czyniagc omawiang uwage. Przy sposo-
bnosci nadmieniamy, iz ,Rodziny i szkoty™ otrzymaliSmy w r. b. tylko jeden nu-
mer, prosimy zatem o wiecej.

Szan. Panu Wt Szw. w tomzy. Za wiadomosci, dziekujemy serdecznie
i nie omieszkamy z nich uczyni¢ wiasciwego uzytku. Zyczenle Panskie nie mo-
gto byC dotad spetnione z powodu chwilowej przerwy i opdznienia w wydawni-
ctwie, jednak wkroétce sprawe te bedziemy mogli poruszyc.

Sz. Panu IR. Skulskiemu w Drohowyzu. Numer zgdany przestaliSmy przed
tygodniem, obecnie posylamy powtdrnie.

Sz. Panu H. Swid. w Radomiu. W kwestyi tej pomiescimy wkrétce w ,,Ru-
chu" dluzszg prace.

Sz. ksiedzu S. F. Dla zoryentowanla sie ogdlnego dobrze bedzie przeczy-
ta¢ artykut w nr. 12 ,Ruchu" z r. 1906 p. t: Czemu przektadamy gimnastyke
zbiorowg nad gimnastyke domowa? Chociaz domowa ustepuje zbiorowej, to oczy-
wiscie nietylko lepszg jest niz zadna, ale, odpowiednio i wytrwale prowadzona,
da¢ moze bardzo dobre wyniki. Prowadzenie dobre gimnastyki jest bardzo tru-
dne i wymaga, uprzedniego przygotowania, jak zreszta specyalnos¢ kazda. Ze
znanych podrecznikéw rzeczywiscie tylko Moj system Mullera ma pewng war-
tos¢ i dlatego tymczasem radzimy wedtug niego ¢wiczenia prowadzi¢, uwzgled-
niajac wszakze uwagi nasze zawarte w pracy: Z dziedziny teoryi gimnastyki.
W razie przyjazdu do Warszawy dobrze bedzie zobaczy¢ sposoby racyonalnego
prowadzenia cwiczen, albo_ i pocwiczyC z pare tygodni; prosimy zwrdcic sig
wowczas do redakcyl naszej, a wszystko'utatwimy.

Sz. Redakcyi Pracownicy polskiej w Lublinie. Na propozycye chetnie sig zga-
dzamy, atoli dotad Pracownicy nie otrzymaliSmy wcale.

Sz. P. Wiad. Piekarskiej w Lubi. Pismo nasze wysytamy stale i do zmia-
ny adresu sie zastosujemy.

Sz. Red. Kroniki deni. w m. Nr. 2 i 3 wydaliSmy razem_z nr. 4, w ten
spos6b wyréwnywajac opO6znienie uprzednie. Pismo nadal wzajem przesy}amy

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.
Czcionkami Drukarni Naukowej, Hoza 6J.



