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Slowo w sprawie organizacyi instruktorow wyciinwania fizyenejo

mlodziezy szkol ludowych i wydzialowych w kraju naszym.

W wielkiej pracy organizacyjnej na poty, szkolnictwa ludowego
w kraju naszym, przechodzacej niejednokrotnie sity ludzkie, pozo-
stat kopciuszkiem jeden bardzo wazny czynnik wychowawczy : wy-
chowanie cielesne mtlodziezy szkolnej.

Rokroczne sprawozdania c. k. Rady szkolnej krajowej, wyka-
zuja dobitnie, jak kraj nasz powoli na tem polu postgpuje, jak sta-
bem jest zainteresowanie si¢ spoleczenstwa sprawa wychowania fi-
zycznego mtlodziezy szkolnej, a w szczegoélnosci samych nawet wladz
szkolnych okregowych. Zaledwie tylko w niektéorych powiatach robi
'Si¢ nieco dla tej sprawy — a jedynie Lwow wyro6znia si¢ korzystnie,
dzigki nalezytemu zrozumieniu rzeczy c. k. Rady szkolnej okrggo-
wej i Reprezentacyi miasta.

A jednak przy minimalnym nacisku ze strony najwyzszej wla- .
dzy szkolnej i przy pewnym niestosunkowo matym naktadzie fun-
duszé6w, moznaby do zrozumienia tego doprowadzi¢ wszystkie c. k.
L ety szkolne okrggowe, wszystkie gminy i caly personal nauczy-
cielski w kraju.

Na wychowanie cielesne szkolne sktada si¢ wszystko, co nor-
malnemu rozwojowi cielesnemu mtodziezv sprzyja, a szkota w pro-
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gram swo0j wcielita lub wecieli¢ moze, jako obowiazkowa lub nadobo-
wiazkowg czynno$¢, a wigc : hygiena budynku szkolnego i urzadzen,
hygiena nauki i $rodkéw naukowych, hygiena ciala i ¢wiczenia cie-
lesne, w koncu stuzba zdrowia.

Najpotezniejszym z powyzszych a zarazem najprzystepniejszym
dla szkoly czynnikiem sa ¢wiczenia cielesne w formie: gimnastyki,
giei 1 wycieczek, ktére juzto obowigzkowo, juzto nadobowiazkowo
plan naukowy uwzglednia, i ktére wsze¢dzie tam, gdzie dziata $wiatly
i rozumnie mlodziez i naréd swoj kochajacy nauczyciel, zdotlaty
w rzeczywisto$ci zdobyé w szkole czynne zastosowanie.

Nalezy bowiem silnie zaznaczy¢, ze glownym powodem zanie-
dbania ¢éwiczen cielesnych w szkole nie jest brak sal i urzadzen
gimnastycznych, ale przedewszystkiem brak uzdolnienia nauczycieli
do tej pracy wychowawczej, brak wskazowek instruktywnych ze
strony inspektoréw okregowych, ktéoreby krokami nauczyciela kiero-
waly, do pracy tej zachgcaly i w wytrwaniu wzmacniaty. Tern wy-
powiedzeniem nie zarzucam inspektorom okregowym jakiejkolwiek
winy. Tiudno od nich zadaé, azeby byli wszechstronnymi facho-
wcami. Nawet w krajach, gdzie gimnastyka i gry bardzo wysoko
sg rozwinigte i rozpowszechnione, jak w krajach austryaekich z lu-
dnos$cig niemiecka i w panstwach na zachodzie, gdzie i w semina-
ryach przedmiot ten nadzwyczajng otaczaja pieczotowito$cig, nawet
tam nie zadaja tej fachowos$ci od inspektora okregowego, lecz od-
dajg” instruowanie i nadzér w rece specyalnych inspektorow gimna-
styki, toz tembardziej nie mozna tego zada¢ u nas od naszych in-
spektorow.

Sala i uizadzenia gimnastyczne potgeguja prac¢ <Ewiczen cie-
lesnych, ale nie sa niezbg¢dnemi, stoja w dalszym planie, przed
niemi jeszcze wazniejsza rol¢ odgrywa metoda nauczania i jej uje-
dnostajnienie we wszystkich szkotach w kraju.

Sprawa wigc postawienia gimnastyki, gier i t. d. w szkotach
ludowych i wydzialowych w kraju na poziomie: regularnego
i prawidtowego toku, wymaga w pierwszym rzedzie tylko
i jedynie uzdolnienia nauczycieli do tej pracy przez
bezustanne instruowanie i nadzorowanie, a to prowa-
dzi do zupeilnie prostego wniosku: konieczno$ci stworzenia insty-
tucyi instruktoréw gimnastyki i gier.

Zorganizowanie takiej instytucyi w szkolnictwie naszem jest
konieczne. Bez niej sprawa wychowania fizycznego bedzie bezustan-
nie chromata, pozostawiajac caly wysitek pracy c. k. Bady szkolnej
krajowej bez wielkiego rezultatu.

Uzdolnienie, jakie nauczyciel otrzymuje na polu wychowania
fizycznego w c. k. seminaryum nauczycielskiem, wymaga poOzniej
wielokrotnie uzupetlnienia, nauczycielki' za§ 1 nauczyciele j»dyspen-
zaci« nie maja pod tym wzgledem zadnego prawie przygotowania,
potrzebuja wigc ciaggltego pouczania. Dotychczasowa utarta droga
urzadzania »kurséw gimnastyki i gier« we wigkszych centralnych
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miejscach, celem przysposobienia sit nauczycielskich, " by dla
tego celu niepraktyczna, wielce kosztowna i za powolna. Kursa po
Ciagaja za soba wielkie koszta, a to nie tylko na oplat¢ Preleg®"f
tow ale zar6wno na subwencyonowame uczestnikow, a z wielkicl
tych wktadow bywa mata korzy$é¢, gdyz ukonczony kurs nie gwa-
rantuje jeszcze prawidlowego toku gimnastyki 1 gier w szkole
ba, nawet wogdle nie daje pewnosci, azali kursowiec taki zechce
w szkole spozytkowac to, co na kursie nabyl, gdyz brak urzadzen
gimnastycznych i inne na oko niesprzyjajace warunki miejscowe
moga mu stuzy¢ za pretekstniemozliwosci wprowadzenia regulai-
nego toku gimnastyki i gier.

Ponadto na kursach mata stosunkowo liczb¢ uczestnikow mo-
zna ksztalci¢, wskutek czego akcya sanacyjna trwataby dziesiatki
lat a nie byloby nawet pewnosci, czy sprawa sama w stosunku do
wktadow pracy 1 kosztow zyskuje, czy nauczyciel ima si¢ rzeczy
w domu dobrze, czy prowadzi ja systematycznie, gdyz nie byloby
kontrolora fachowego, ktéoryby prace jego mogt nalezycie ocenie.
Obok wigc »kursOw« musiataby koniecznie powstaé¢ takze mstytucya
inspektorow gimnastyki, zlozona z ludzi fachowych, celem dalszego
nadzoru i popierania rozpoczetej akcyi, co znéw wymagatoby zna-
cznych funduszow, gdyz takich inspektoréw potrzebaby dla calego
kraju kilkunastu. _ .
Wogdble, gdyby$my te dwie instytucye: »kursa gimnastyki
i oiler« tudziez instytucye inspektorow gimnastyki wprowadzi¢ za-
mierzyli w zycie, wydatki na ten cel bylyby tak wielkie, ze nara-
ziliby§my si¢ na odmowe ze strony czynnikéw decydujacych. Koszta
bowiem dosztyby w pierwszysh 10-ciu latach do wysokosci kwoty
200 000 kor. statego rocznego wydatku (licze ptace i dyety lo in-
spektorow okoto 100.000 kor., subwencya dla 1.000 uczestnikow
kursow 100.000 kor. przez 10 lat), po tym okresie czasu spadlaby
do wysokosci 100.000 kor. t. j.do kwoty potrzebnej na place
i dyety inspektorow.

Wobec tak wysokich wymogéw finansowych nalezy uwazaé¢ po-
wyz opisang droge¢ organizacyi za niepraktyczng i wybra¢ o wiele
tansza, kosztujaca na razie zaledwie 30.000 kor. rocznie t. j. stwo-
rzenia instytucyi instruktorow gimnastyki i to podwojnego ro zaju.
staltych fungujacych przez caty rok i okresowych (sezono-
wych) fungujacych tylko w miesigcach maju, czerwcu, ewent. wrzeséniu,
wybranych z pos$réd nauczycieli ludowych 1 wydziatowych, specyal-
nie do tego celu ukwalifikowanych, dzialajacych od szeregu lat
w Towarzystwach sokolich, jako naczelnicy i nauczyciele gimnastyki.

Zadaniem instruktorow gimnastyki bytoby:

a) wizytowanie szkot (prowizoryczni: w maju, czerwcu i wrze-
$niu — stali przez caly rok szkolny) w swoich okregach i organi-

zowanie gimnastyki i gier z zastosowaniem si¢ do miejscowych wa-
runkow szkoty i nauczycieli;
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Ze w takg opieke wzicte fizyczne wychowanie mtodziezy szkol-
nej nabratoby nalezytego rozpedu, ze akcye taka popartoby spote-
czenstwo cale, ze gminy statyby si¢ na te cele ofiarne, z¢ ta droga
doszlibySmy w kraju rychto do stworzenia statych boisk i parkow
Jordana, nie podlega najmniejszemu watpieniu;

cl) na konferencyach okrggowych przeprowadzanie wzorowych le-
keyi gimnastyki i gier z uczniami, tudziez omawianie pewnych te-
matéw z dziedziny praktyki gimnastycznej szkolnej, do czego mu
wizytacya dostarczy wiele materyatu, ewentualnie odbycie z nauczy-
cielami krotkiego kursu informacyjnego.

Przy takiem poparciu moze nauczyciel tatwo na polu wycho-
wania fizycznego bardzo wiele zdziataé¢, albowiem duzo i to bardzo
duzo da si¢ nieraz zrobi¢ matymi S$rodkami, jesli tylko doktadna
znajomo$¢ rzeczy towarzyszy pracy i jesli sa ku temu dobre checi.
Na dobrych chegciach nauczycielstwu nie zbywa i zbywaé nie® moze,
gdyz gimnastyka i gry naleza do obowigzkowych czynnosci ich za-
wodu, potrzeba jednak nauczycielstwo wesprze¢ fachowymi wska-
zowkami, azeby sila jego i1 energia nie zuzywata si¢ na nieudalych
probach, a wylozony grosz z kasy gminnej lub moze nawet z wia-
snej kieszeni nie szedt na marne, bo¢ takie proby zniechecaja i od-
bieraja odwagg nawet najwytrwalszym. (Dok. nast.).

Z fizyologii sportu i gimnastyki.

Znaczenie C¢wiczen sportowych pod wzgledem hygienicznym
i fizyologicznym, nie znalazlo jeszcze dzi§ takiego zrozumienia, ja-
kie mu si¢ faktycznie nalezy, bo oprocz garstki hygienistow jest
wielu, ktorzy niedoceniaja nalezycie wplywu, jaki wywiera sport na
organizm ludzki. Pod wzgledem praktycznego =zastosowania sportu
stoimy dzi§, w wieku wynalazkow, o wiele nizej od starozytnych
Grekow, ktéorym sport stluzyt nie tylko do rozwoju fizycznego i pie-
legnowania ciata, ale byt fundamentem, na ktérym wzrastata ich
potega panstwowa, ich karno$¢ i panowanie nad soba, oraz wielka
energia fizyczna i duchowa. #

Co jest przyczyna owego niedoceniania znaczenia sportu . Oto
przedewszystkiem teoretyczne twierdzenia pozbawione rzeczywistej
obserwacyi, dokonanej na mtodziezy, oddajacej si¢ od dluzszego czasu
¢wiczeniom sportowym. Stad tez wynika konieczno$§¢ wprowadzenia
i pielggnowania tych ¢wiczen w szkole, celem czynienia przy nich
praktycznych spostrzezen i coraz wigkszego ich udoskonalenia.

Chcac si¢ przekonaé, jak dziataja ¢wiczenia sportowe na zdro-
wie ludzkie, musimy sobie uprzytomni¢ najpierw ich wptyw na fun-
kecye zyciowe.
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Tn, ,,Gdy P°ro'raamy maszyn¢ parowa z maszyna ciata ludzkie™
zymy, ze obie potrzebuja do wytworzenia pracy tych samych
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tego, bo cialo moze wynagradza¢ sobie zuzyte czg$ci, czyli samo
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apna dla kosci, fosforu dla substancyi nerwowych i w. i

mu a SZystkle te sktadniki naszego ciata znajduja si¢ w pozywie-
niu, a mianowicie: we¢giel w mace, cukrze, kartoflach i tluszczach

rze Tmace°wZ ” ¢°ych’ biatko w_mniejszej ilosci w mleku, se-
e 1 mace, w wieksze] zas w owocach strgczkowych, jajach i mig-
sie, wreszcie sole spotykamy w owocach i jarzynach ¢
wprrlQ Czyn:10Se maszyny parowej zalezy tez od regularnego doptywu
inko T7+ 1 T 10d szybkieSO odptywu bezwodnika weglowego
sie T T , sPalema- Caly ten proces moze w maszynie odbywac
) °> gdyz posiada tylko jeden piec. Inaczej za$§ ma si¢ rzecz
z organizmem ludzkim. Zastanéwmy si¢ teraz nad pytaniem : ktory
z naizadow ciala speinia funkcye pieca ?
sznie przypisuja te role zoladkowi i jelitom, ale niestu-
Wmi a 1 Jeb maJg za zadanie przetrawienie spozytego po-
kaimu, zapomoca chemicznego dzialania: $liny, sokoéw zotadkowych
tr MOW-T T  PePsyny 1 zolci> oraz przygotowania go do dal-
szego uzytku. A wigc tak zw. trawienie jest tylko drugorz¢dnym
procesem przemiany materyi. Specyalnie dla cial przygotowane p“
zywienie dostaje si¢ zapomoca naczyn wloskowatych do krwi za
posrednictwem za$ ptluc i serca miesza si¢ z tlenem i dopiero w ta-
ceIT, T. . 6 kOmorek ciata> gdzie odbywa si¢ wlasciwy pro-
c¢es spalenia i przemiany.

.Aby T e6 P°"eie 0 objetosSci pojedynczych komorek i o fch
ma obitT §T T wspanrn‘eS, ze n- P- komodrka nasienia ‘me;skiego
aa objetos¢ /lno czesc milimetra kubicznego. Cialo ludzkie sktada
ste z b.ltonowtakich komorek, ktore s, zLzem bilionamfpL“
nia I t™ potrzebuje dziennie okoto 1000 gr. stalego pozywie-
nia (niektérzy ludzie spozywajg niestety o 50% wigcej), 1000 gr.
wody i 2 my tlenu (okoto 10 m 3 powietrza), na doplywie tych ma-
eryi mu me zbywa Statego i cieklego pozywienia dostarczamy so-
bie nieraz wigcej, niz potrzeba, doptyw za$§ tlenu reguluje sobie sam
a wigc moze go zbywaé tylko wtedy, fdy w otoczeni
podostatkiem czystego powietrza. Gimnastyka i ™
cTtv i ina T nem P°wietrzu Jest czynnikiem, wynagradzajacym

czgsty brak czystego powietrza przy pracy umystowej.
e nak, jak tatwym jest doplyw pozywienia, tak natomiast od-

3

organizm
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ptyw plynnych i lotnych produktéw spalenia, stoi w stosunku od-

Przez prac¢ fizyczna, zuzywaja si¢ (spalaja) komorki, wytwa-
rzajac cieplo, doplywajacy za§ $Swiezy pokarm, ulega rozktadowi,
wynagradzajac cialu w ten sposob ubytek. Przy spaleniu wytwarzaja
si¢, kwas weglowy iinne produkty, jak: mocz, tlenki, fosfaty, biatko
it d., ktéore musza by¢ wydalone, jezeli caly proces niema dozna¢

P Wydzielanie tych produktéw spalenia z milioné6w komorek sta-

nowi dla organizmu olbrzymia pracg. Przytem jeszcze kwas we-

glowy, jako cigzszy, nie moze by¢ zupelnie przy wydechu wydalony
przez pluca zwtlaszcza, ze rownoczes$nie wydychamy duzo pary wo-
dnej. W tym przypadku »natura sama pomaga sobie« jak powiada
prof. Pettenkofer, i przez pory skory wydziela kwas weglowy. Z tej
przyczyny zwierzgta, ktorym powleczono skore tluszczem, gina.

Z tego powodu skora ludzka powinna by¢ w ustawicznem ze-
tknigciu z powietrzem. Niestety klimat a po czegsci i falszywa kul-
tura sprawiaja, ze czlowiek o tym warunku zapomnial i zapomina.
Dlategoto -stoneczne kapiele polaczone z ¢wiczaniem gimnastycznem
i sportowemi sa najzdrowsze, albowiem ¢wiczenia te, jako praca,
przyspiesza proces spalenia, obieg krwi i utatwiajg tern samem od-
ptyw kwasu weglowego z komorek, kapiel za$ stoneczna
szybsze ulatnianie si¢ gazow. _

Dziatanie gimnastyki i sportu i pod innym jeszcze wzgl¢dem
ma donioste znaczenie. Brak ruchu powoduje,
ryi w komoérkach jest czgsto niezupeina.
z biatkiem 1 fosforatami.

powoduje

Ze przemiana mate-
Tak dzieje si¢ najczegsciej
Zupelna i1 dostateczna przemiana materyi
odbywa si¢ jedynie z pomocg pracy, z pomoca gimnastyki i sportu.

Jeszcze nalezy zauwazy¢, ze wstrzymanie przemiany materyi,
naraza organizm na roéznego rodzaju choroby, jak: reumatyzm,
dne, kamien moczowy i t. p., niezupeina zad§ przemiana tluszczu
powoduje zatluszczenie: serca, zotadka i1 watroby, oraz staje sig
przyczyna wielu chordb jelit. . n.

Niedostateczny odptyw kwasu weglowego, szczegélnie u ludzi,
noszacych grube ubrania, zmusza organizm do chronienia si¢ przed
zatruciem w ten sposob, ze kwas weglowy laczy si¢ z wapnem, na-
stepstwem czego powstaje t. zw. zwapnienie zyl.

Zdrowie fizyczne zalezy wigc od : dobrego umiarkowanego po-
zywienia 1 przemiany materyi w pojedynczych komoérkach, a t¢ do-
konywa praca fizyczna, ktéora dla kazdego cztowieka, a szczego me
dla mtodziezy i ludzi, pracujacych umystowo, jest konieczng. Z po-
migdzy wszystkich rodzajow tej pracy, najzdrowszemi sg: gimna-
styka na wolnem powietrzu, wykonywana nago i ¢wiczenia sportowe,
czyli kapiele stoneczne w potaczeniu z gimn. i sportem. F. K.

Uwaga Redakcyi: patrz Kronika.
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Osmy kongres Towarzystwa zaliaw ludu i mlodziezy
w Niemczech.

Reforma wychowania fizycznego postepuje szybkim krokiem

/10 o 0 . o
OOShUBZZ 1A NG Scnidetyeheraio i TRt d: LAgkeRYSEeHS
ale baczymy prLewszystkil na g

zurlh nlZyCTf>. ?toryby P°zwolil wykorzysta¢ nabyta wiedz¢. W cen-
wl i f ucznidw, mozna czg¢sto napotkaé zdanie: »Dobry

. e,w knkiecie powinien poczyni¢ lepsze postepy«. To
pragnienie jest hastem wychowania mlodziezy angielskiej — to byig

Kongres odbyl si¢ w czasie od 5-8. lipca 1907 staraniem

dzfezy wgNiemrZ T°W, Zys .P°Pi ia zabaw ludu i milo-
Y gIItlj%emczeelc . Opr(’)czy Mel ]iaé_] lllélz%}?nélaelegatéw po(li<rewnych
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szezegllovel Dl ow niemicRRSRIZSMM, KongTeqy przefstanicicle, po-
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o ta-Kety, ogélay »r,,Vs,/,,aS JT c«,Bk,.

obecno$¢ tvhTrin’st . X ? nakze. szczegdly, jak niezaprzeczenje.sama.
0 ecnogg tylu O.StO_]nﬂ<0W, €w1a(%czygmgzmllerme 0 gf(tua noém cgilej
sprawy i podnosi warto$¢ zapadlych uchwat.

mat - PIT  SY- Wykfed7wygtosit prol Dr- Heinrich z Berlina na te-
dm rblZri me Ctelesnei i Echowej tezyzny u miodziezy aka-
t Z t e/r 4] pomocy ¢wiczen fizycznych« Tre$é wykladu inte-
esujacego 1 przyjetego z ogoélnym aplauzem podajemy ponizej:

N yZ®e zaklady naukowe winne nie tylko umiejetnie  wy-
ksztatcac stuchaczy, ale nadto stara¢ si¢ o harmonijny rozwdj ca-
ks"taW 16 Tdealem wychowania winno by¢ rGwnomierne wy-
ksztatcenie wszystkich wiadz umystowych ducha i ciala.

Obiet 7 Menla i o3 p L, . .
e R A e et o R g
i zimowe. gimnaStyCZne’ ale za~ wszelkiego rodzaju sporty lettoe

3. Azeby urzeczywistnien potrzebe wychowania fizvezneo-n
Z J/ZST i zakladaeh- niezbednem jesto uradzanie sal "gimna-
pivwania T ° 8-61" fPrﬁystanh do czoten, zorganizowinie nayki
ptywania ustanowienie fachowych nauczycieli gimnastyki nadto
urzadzanie uroczystych gier i zabaw ku ulLzento roczni narodo-

wi,mrip* Poz5danem j est> Ay ml°dsi docenci albo akademicy poma-
gali nauczycielowi gimnastyki 1jego czasami zastepowall.
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5- Do akeyi tej obowigzane jest nie tylko panstwo, ale takze

miasta i strony prywatne.

6. Tu jest sposobno$¢ zlaczenia wszystkich, by wszyscy czuli
si¢ cztonkami jednej jedynej calo$ci. Tu milkna spory, przeciwne
zapatrywania, tu wyréwnuja si¢ zatargi, zdziczenie ustepuje kulturze

_ 7. Stuchacze nabieraja lepszego wyksztalcenia ze wzgledu na
swoj przyszty zawodd: filologowie jako nauczyciele gimnastyki, du-
chowni w swej pracy spolecznej, prawnicy w czynnosciach rzado-
wyci, lekarze w dziatalno$ci praktyczno -hygienicznej, architekci
inzynierowie przy budowach miast i zakladaniu wielkich przedsie-
biorstw. A

8. Nietylko poszczegoélne osobniki uzyskuja wielkie korzysci,
zyskuje na tem caty nardod. Stan zdrowotny polepsza si¢, moralnosé
wzrasta, alkoholizm i plciowe naduzycia maleja a przedewszystkiem
poteguje si¢ odpornos$¢ przeciw gruzlicy.

9. Sita obronna kraju staje si¢ coraz wydatniejsza, ojczyzna
bowiem pozyskuje obroncow, ktéorzy mitos¢ dla niej okazuja nie sto-
wami, ale gotowi sg kazdej chwili do czynu.

Nastgpny referent Dr. Burgas przemawial na temat: »Zimowe
cwiczema cielesne na wolnem powietrzu«.

Opisawszy roéznego rodzaju sporty zimowe jak: §lizganie na
lyzwach saneczkowanie, jazd¢ na nartach, wykazywalt referent za-
lety tych cwiczen i korzysci dla zdrowia, szczegélnie dla mieszkan-
coOw miast. Praca w zimie jest dla kazdego bardziej wyt¢zajaca
i podkopujaca zdrowie — wymaga bowiem dluzszego przebywania
w zamknigtych przestrzeniach, Zle przewietrzanych, nadto zycie to-
warzyskie dosiggajace w czasie karnawatu punktu kulminacyjnego
uwzglednia przedewszystkiem zabawy w salach zamknietych. Nalezy
wigc skierowa¢ umysty ku zdrowym sportom zimowym a inicya-
3we w tym kierunku jak i sama akc3re w organizacji zabaw zimo-
wych na wolnem powietrzu winny podja¢ gminy.

Na referacie tym zakonczono pierwszy dzien kongresu Pod-
czas obrad popotudniu urzagdzono na obszernem nowo urzadzonem
boisku wielka zabawe¢. W program weszly zabawy i gry gimnasty-
czne miodziezy wyzszych zaktadow naukowych, szkoét $rednich i lu-
dowych, tudziez walki urzadzone staraniem nauczycielskiego Towa-
lzystwa gimnastycznego. Zapal, bioracych udziat w zabawach, udzie-
i si¢ rowniez cztonkom kongresu, ktérzy w wielkiej liczbie przy-
lqczy?i si¢ do graczy.

W dalszym ciggu obradowano nad referatem Dr. Lyona z Dre-
zna na temat: »Zabawy ludu i miodziezy jako zadanie zarzg-
dow gmin-. Przytoczywszy historyczny rozwdj gier i zabaw starat
si¢ reierent wyjasni¢ kwestye organizacyi wychowania fizycznego
jako obowiazek zarzadéw gminnych. One w pierwszym rzg¢dzie sa
powotane do tej organizacyi, a przy dobrej woli i stosunkowo ma-
lym naktadzie finansowym moga tego dokona¢ za pomoca urzadza-
nia kurséw gier i zabaw a przedewszystkiem przez udzielanie zna-
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czniejszych zasitkow Towarzystwom, majacym na celu propagowa-
nie zdrowych zasad hygieny. Obowigzkiem miast jest dostarczyé
odpowiednio urzadzone boiska o §rednim obszarze 6—8 hektarow
na 100.000 mieszkancow. Cata akcya winna by¢ przeprowadzona
w tym kierunku, azeby mlodziez obowigzkowo brata udzial w za-
bawach popotudniowych, poprzedzi¢ t¢ reform¢ moze podlprzymus
t. j nadobowiazkowe uczegszczanie mlodziezy na gry i zabawy po-
dobnie jak to si¢ dzieje w Drezdnie.

Koncowy wyktad wyglosil radca rzadu Dominicus na temat:
»Ja/c mozina wzbudzi¢c w warstwach robotniczych zamitoiuanie do
gier i zabaw«. Mowca zwrocil uwage na fakt, ze w dotychczasowym
ruchu propagatorskim o zdobycie naleznych praw ¢wiczeniom cie-
lesnym warstwy robotnicze nie braly prawie zadnego udzialu. Jak
wiele cierpi na tern rozwdj gier i zabaw poznaé tatwo, porownujac
stosunki angielskie z niemieckimi. Zwazywszy niehygieniczne wa-
runki pracy warstw robotniczych, nikogo nie moze dziwi¢ jej fizy-
czny upadek. Wspoétudzial warstw robotniczych w odrodzeniu na
polu wychowania fizycznego jest niezbgdny. Wielkie miasta, $rodo-
wiska fabryczne winny da¢ w tym kierunku inicyatywe.

Wychowanie fizyczne nie powinno konczy¢ si¢ z chwilg, gdy
chtopak uczyni zado$¢ obowigzkowi szkolnemu, lecz trwaé dalej i to
obowigzkowo w szkotach dopetniajacych. Do pracy nad fizycznym
rozwojem ciata powotang jest rowniez kasa chorych i krajowe za-
ktady ubezpieczen robotnikéw od wypadkéw — najlepszym bowiem
lekarstwem przeciw wszelkim chorobom jest uczyni¢ ciato odpornem.

Staranne pielggnowanie gier i zabaw musi zahartowaé ciato,
wyrobi¢ odpornos$¢ organizmu. Wielkie ustugi rozwojowi ¢wiczen
fizycznych moga odda¢ organizacye robotnicze, wciagajac w pro-
gram swej dziatalnos$ci takze gry i zabawy na wolnem powietrzu.

Referaty powyzsze wywolaly obszerna dyskusye¢ — ktorej osta-
tecznym wynikiem byly rezolucye, domagajace si¢ obowiagzko-
wego wprowadzenia gier i zabaw popotudniowych
w szkotach.

Kongres zakonczono wielkiemi uroczysto$ciami sportowemi,
w ktorych wziglo udzial mndstwo organizacyi gimnastycznych i spor-
towych. w. 8

Cwiczenia tutowia 1 rownowagi, jako Cwiczenia zastgpowe.
II1. punkt zreformowanego toku lekcyi sokolej.

(Dokonczenie).

Cwiczenia mie$ni bocznych tulowia.

Tu nalezg:
1. Sklony tutowia w bok : w postawie, kleczce, siadzie, lezeniu ;
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2. podpory bokiem: lezac, postawne, zwieszone ;

3. ruchy négw bok: w postawie, podporze: lezac, postawnym,
zwieszonym, lezeniu, lezeniu postawnem, podpornem, zwieszeniu wol-
nem na drab. szwedzkiej;

4. postawy zwieszone bokiem na drab. szwedzkiej ;

5. przeploty na kratach.

1. Sklony tulowia w kok.

a) Sklion tulowia w bok w postawie. F. 31.

1. W postawie zasadnej,
2 - spojone],
3. ' wykrocznej,
4, ' rozkrocznej,
5 » wypadnej,
6 ., skrzyzne;j.
31
Stopniowanie: Sposoby:
a) rgce na biodra, a) kilka sktonow po sobie,
b) ram. skurcz, b) w sklonie wytrzymaj,
¢) rgce na kark, ¢) w sklonie wytrzymaj — ra-
d) ram. w bok, mionami wykonaj ruchy : skurcze
e) ram. w gore. i rzuty — rozklady — wywijania
— krazenia.

b) Skton tuloiuia wstecz i« Mgczce :

1. w klgczce jednondz lewa (pr.),

2. ” obunoz, Stopniowania i spo-
3. ’s obundéz rozkrocznej, soby, jak wyzej.
4 » obunéz wykroczne;j.

ej Sklon tuloiuia w postawie jednonoz ustalonej. F. 101.

(Jedna noga na ziemi, druga w bok na tawece,
szczeblu dr. szwedzkiej, grzbiecie lub kolanie wspot-
¢wiczacego).

Sposoby i stopniowanie, jak pod a).

d) Skion tutowia IU lok w siadzie:
I. W siadzie na ziemi (nogi wyprostowane);
2. " na grzbiecie wspotéwiczacego roz-
krokiem ;
3. w siadzie na taweczce (ktadce) rozkrokiem.

Sposoby i stopniowanie, jak pod a).
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e) Skion tutowia w bok w leieniu bokiem.

n L Nf Ziemi W leZeniu na Prawym (1) boku - nogi wynre-

Oyiczacego ,’ne Z3CZepem 0 szczebel lub przytrzymaniem przez wspot

2. na laweczce w lezeniu na prawym (1) boku.
Sposoby i stopniowanie, jak pod a).

2. Podpory kokiem.

a) Podpory bokiem leigc, rece i nogi na jednym poziomie
(na ziemi). Fig. 98.

/ETVO . I> -Podpor bokiem na prawej (1) regce
1 Prawej (1.) stopie (biodra wysunigte w gore,
tak, izby ciato przedstawialo rodzaj sklepienia
------------ ptaskiego, mostka) ;
2. podpér bokiem lezac na prawem (1)
przedramieniu i pr. (l.) stopie.

(1) rece 1 lewej (pr.) S'[O]fie Edruaa

3. podp6r bokiem na pr.
aruga

noga skurczona ku piersi).

1. kilka razy po sobie z przysiadu.

2. w podporze wytrzymaj,

3. w podporze wytrzymaj ruchy wolnem ramie-
niem : skurcze + rzuty, przenoszenie, wywija-
nie, krazenie.

Sposoby.

b) Podpory bokiem postawne, rece wyzej (na lawce), nogi niiej
(na ziemi).
(mostek) f>0dpSr bokiem "* Prawej We i prawej (1) stopie

stopieV o s » ' b°k,em ”a Pr,"'e" (IJ ¢ 00

noga L S T kQlpSs« P" 00 ~ ¢ ‘eWei ” StyP« A

Sposoby — jak wyze;j.

c) Podpory bokiem zwieszone, rece niiej (na ziemi), nogi wyiej
(na tawce, szczeblu).
(mostek) f° dp6r b°kiem na PraWej (L) r¢Ce 1 prawej P-) st°Pie
2. podpor bokiem na pr. (1) rgece i 1 (pr) stopie (mostek):
stopie (mostek); em ”* P ~ ~ <& P™(drmieniu i prawej (1.

s t o p ie bOl“em ”* PraW8™ (‘> i lewej (pr.)
Sposoby — jak wyzej.
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d) Podpor, zwieszenie: jedno ramiq w podporze bokiem, drugie
w zivieszeniu z uchwytem za szczebel drab. szivedzkiej, latq lub
drgzek. Fig. 99, 100, 97.

Sposoby: 1. kilka razy z przysiadu.

wytrzymayj.

3. podnoszenie nogi wolnej w bok.

skurcze + rzuty w bok nogi wolne;j.
wytrzymanie w bok nogi wolnej i przyruchy.
proba choragiewki..

choragiewka.

N

Nowa

99 100

3. Ruchy nég: w holt.

a) W postawie zasadnej, rozkrocznej, wykrocznej (rece na biodra).

1. Podnoszenie ndég w bok;
2. skurcze -j- rzuty nég w bok;
3. wytrzymanie nég w bok z przyruchami.

b) W podporze bokiem: lezgc, postawnym, zwieszonym.

. Podnoszenie nogi wolnej w bok. Fig. 100;
. skurcze + rzuty nogi w bok;
. wytrzymanie nogi w bok i pfzyruchy.

W N —

¢) W lezeniu bokiem na ziemi; w lezeniu p>ostawnem (bark na
tawce) stopy na ziemi (mostek)-, w lezeniu wolnem (bark na je-
dnej lawce, stopy na drugiej (mostek).

1. Podnoszenie nogi wolnej w bok;
2. skurcz + rzut nogi wolnej w bok;
3. wytrzymanie nogi wolnej w bok i przyruchy.

d) W zivieszeniu wolnem.

1. Rozkroczki nég ;

2. skurcze + rzuty ndég w rozkroku;

3. skurcze + rzuty w rozkrok + nogi zlacz ;
4. w rozkroku nogi wytrzymaj i przyruchy.
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4. Postawy zwieszone bokiem na drabince szwedzkiej lub
zwyklej pionowej.

1. Postawa zwieszona bokiem na nrawoi n | = 1,
- lewo (pr.) nogi obie ,,a jedbyn” W *¥** 1wlkrok"

<l.j nod'zr BtaWa ™ ¢SZ7Z0"a bokiem 1,1 Peewej (1.) r¢ece 1 na prawej

Sposoby: 1. kilka razy po sobie.

2. nachwyt, podchwyt.

3. wytrzymaj w postawie.

4. poskok reka w goére i w dot.
5.

0_

zmiana ze zwieszenia w prawo do zw. w lewo
nogi uginaj i prostuj.

5. Przeploty na kratach.

a) Przeploty z pomocg Mg, t. an. ie prey preeploole nogami
stajemy na szczeblu.

1. Przeplot pionowy w gor¢ z obrotem
w lewo (pr.) Fig. 58;

2. przeplot pionowy w dét z obrotem
w lewo (pr.);

3. przeplot uko$ny w gore przez 2
otwory z obrotem w lewo (pr.);

4. przeplot ukos$ny w dot przez 2 o-

57 twory z obrotem w lewo (pr)-

glowa w e obrotem w lew o " f“"k°S’? "’ “ 1™ 2 °*Wrr

6. przeplot uko$ny w goére przez 3 otwory z obrot.w L(pr)-
7. przeplot uko$ny w dot przez 3 otwory z obrotem w L(pr )e
« przeplot ukos$ny w dot przez 3 otwory, glowa w dote

»e przeplot poziomy wprzod; Fig. 50.

10- » ' wstecz; Fig. 49;

59

11. przeplot poziomy ukos$ny przez 2 otwory F. 57;
? » n wprzod przez 3 otwory F. 59.

b) Przeploty bez pomocy ndg, t. zn. ze przy przeplocie nie
stajemy nogami na szczeblu
Jak pod ayd 1 do 12.
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Uwaga Bedakeyi do artykulu p. t.: ,,Z fizyologii sportu
i gimnastyki . Nasze gniazda sokole powinny na te donioste mo-
menta zwr6ci¢ baczng uwage i w mys$l tych zasad dokonaé stoso-
wnej reformy, a mianowicie: wprowadzi¢ na czas letni w program
gimnastyki ¢wiczenia sportowe i ¢wiczenia odbywaé wylacznie na
wolnem powietrzu bez wzgledu na pogodeg, zreformowaé strdj Ewi-
czebny w ten sposob, izby jak najwigksza powierzchnia ciala wy-
stawiong byla na dzialanie powietrza i stofica. W pierwszym rzedzie
pozadanem jest zarzucenie diugich obcistych spodni ¢wiczebnych,
krepujacych swobod¢ stawow kolanowych i biodrowych a zastapie-
nie ich krdotkiemi, powyzej kolan siggajacemi, spodenkami sporto-
wemi, nastgpnie nalezy powroci¢ do pierwotnej w Sokolstwie pol-
skiem praktyki ¢éwiczenia bez koszulki i koszuli, wkofncu wprowa-
dzenia® zmywania ciala po ¢éwiczeniu, celem usunigcia szkodliwego
potu. fo sa najnaglejsze potrzeby, ktére w mys$l postepow hygieny
koniecznego dozna¢ musza w Sokolstwie uwzglednienia.

A Redakcya.

Rezultaty najnowszego wychowania cielesnego. Powsze-
chnie staramy si¢ wprowadzeniem nowych metod gimnastycznych
lub™ wychowawczych usuwaé skarlowacenie fizyczne, jakie widac
dzi§ wséréd naszej mtlodziezy. Mato-kto jednak zdaje sobie sprawe
z tego, ze zapobiedz temu mozna bardzo skromnymi S$rodkami.
Krytykujacych dzisiejsza nedzg¢ fizyczna 1 spoleczna spotykamy
prawie na kazdym kroku — rzadko jednak spotkaé takich, ktéorzyby
chwytali za owe drobne $rodki i chcieli je zuzytkowaé dla dobra
naszej mlodziezy.

Nie przyjal si¢ jeszcze u nas typ czy to profesorow, czy na-
uczycieli, ktorzyby zbierali okoto siebie mlodziez, prowadzili ja na
wolim pizestrzenie, za miasto, grali z nig na $wiezem powietrzu,
rzucili od czasu do czasu wzrok do warstatow i pracowni, aby i tych,
zapracowanych w kurzu iniehygienicznyoh warunkach, wyprowadzi¢
na $wieze powietrze, wolne od zgietku, huku i kurzu.

Jak dodatnio pod kazdym wzgledem wplywa na mlodych
swobodny ruch, niech postuzy przyktad pewnej wiedenskiej klasy
szkoly ludowej, dla ktorej dwaj nauczyciele E. Till i E. Schmeiser
stali si¢ prawdziwymi dobroczyncami. Mtlodziez klasy tej musiala
bra¢ udziat najpierw jako widz w niedzielnych popisach gimnasty-
cznych wiedenskiego towarzystwa gier i zabaw mlodziezy, potem udziat
czynny, zachg¢cona i pouczana przez wspomnianych nauczycieli. Okoto
8 godzin tygodniowo przypadalo na gry i ¢wiczenia cielesne, ktore
na stoneeznem miejscu rozpoczynano juz w marcu. Przytem odby-
wata mtodziez kazdego tygodnia marsze 5 do 6 km, oczywiscie na-
wet w porze zimowej. Podczas nauki izba szkolna musiata by¢ prze-
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wietrzong, temperatura izby do$¢ nizka, przez co ilo$¢ przezigbien
sprowadzono do minimum.

Kto spojrzat na twarze mlodziezy tej klasy, uderzyl go spokdj
i zadowolenie, malujace si¢ na obliczach ucznidw, przytem humor
tryskat z oczu wszystkich i przebijat si¢ zardd przysztej tezyzny.

Poszczegdlnych uczniow wigzata wielka przyjazn, ktéra zawarli
na wycieczkach, a ktora zdawala si¢ laczy¢ ich nierozerwalnym
weztem.

Mlodziez ta w szkole nie widzi widma strachu, jakto niestety
ogolnie w naszych szkotach daje si¢ zauwazaé, ktére to widmo n. p.
dwojki etc... przeraza naszych maluczkich i zatruwa niejedne pig-
kniejsze chwile.

Nie stosowano do tej mtodziezy chlosty ani upokarzajacych kar,
nie ustyszano z ust zadnego chlopigcia obelzywego stowa, skierowa-
nego do drugiego — »zdrowie jezyczne wplywa przecie na uzdro-
wienie moralne «.

Kto-by zapytat, dlaczego wtlasnie tej mlodziezy nie potrzeba
byto kara¢ — dla tego odpowiedZz gotowa: nie zabrano im ani ich
zabaw mlodzienczych, ani ¢wiczen cielesnych — ztad tez znikl po-
wod uporu, lenistwa 1 innych powszechnych w tym wieku wad.
Grozba usunigcia od zabaw, lub wycieczki byla wystarczajaca, aby
wplynaé na poskromienie zbyt wybujalej natury, lub zacheci¢ leniw-
szych do pracy. Jak widzimy wiec z powyzszego przyktadu — na-
wet matymi S$rodkami w istniejacych warunkach mozna wychowaé
mlodziez zdrowo, zaprawi¢ ja do pracy w pogodzie ducha i wzbu-
dzi¢ w niej mitos¢ do ludzi.

Jeneralne zastepstwo na Galicye, Bukowing, Kroélestwo Polskie, Wielkie Ksigstwo
Poznanskie i Szlask

Fabryki wzorowych przyrzadow gimnastycznych
<I VU'IDYSZR, w Pradze, Smiehow
objat
LUDWISC FE10LS Lt»©®s Sak“asBBesstelec L 10*

Cenniki na zadanie bezplatnie oplacone wysyla.

KSIEGA PAMIATKOW A
) &3 SIxda' i VIEIECTa diorwackiego

bogato ilustrowana wyszta juz z druku staraniem Zwiazku
chorwackich sokotéw i jest do nabycia w Zagrzebiu w Zwiazku
Sokolim po cenie 2 K egzem, broszurowany — i 3 K egzem,
oprawiony — na lepszym papierze po 3 i 4 K.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar

I. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



