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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zulinskiego.
(Ciag dalszy).

Drugim waznym nast¢pstwem ruchu mig$nio-
wego jest utatwienie iprzyspieszenie obiegu
krwi w ustroju, ktéore powstaje z nastepujacych po-
wodow. Wiadomo, ze serce jako worek mig$niowy o
grubych $cianach kurczac si¢ a mianowicie komorka
jego lewa, wypycha krew do glownej tetnicy (aorty),
gdzie dostawszy si¢ przeptywa przez coraz to ciefsze
jej rozgatezienia i dochodzi az do naczyn wloskowa-
tych. Poniewaz serce kurczy si¢ z wielka silta a tetnice
sg sprezyste, przeto sita wprawiajaca krew w krazenie
idac od serca az do naczyn wlosowatych staje si¢ co-
raz mniejsza, a bieg krwi coraz powolniejszym, skutkiem
napotykania w biegu swym zwigkszajacego si¢ ciagle
°Poru. Krew wigc, ktéra z naczyn wlosowatych prze-
biegaé ma dalej przez zyly coraz to grubsze, az wre-
szcie dostawaé si¢ do serca a z serca do ptuc dla od-
$wiezenia, nie byltaby wstanie odbywaé biegu tego sama
jedynie sila kurczliwo$ci migéniowej serca, przychodzi
jej wigc tu w pomoc sila ssgca serca, jakotez i ruch
mig¢$niowy dowolny, jaki cztowiek wykonywaé moze.

Kurczenie si¢ migsni przy ruchu jak widzieliSmy
pobudza przez ucisk pojedynczych widkienek migénio-
wych krazenie krwi w nich samych, a przyspieszone
to miejscowe krazenie oddzialywa réwnie pobudzajaco
1 na krazenie ogolne. Nadto kurczenie si¢ mig¢s$ni kon-
czyn i w ogoéle miesni ruchu dowolnego, przez ucisk
swoj na zyly w glebi migéni przebiegajace, wypychajac
krew ku sercu i oprdzniajac je z niej ulatwia nowy jej
przyptyw i odptyw i t. d. przezco znakomicie przyczy-
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niaja si¢ do tatwiejszego i szybszego krazenia krwi
w ustroju. Aby lepiej zresztg zrozumie¢ wplyw ten na-
cisku migsniowego na zyly przy krazeniu, wspomniemy
tu, ze zyly majac ciensze $ciany od te¢tnic i nie bedac
jak one sprezyste, tatwo ugniata¢ si¢ daja przez mig-
$nie, a wypchnigta krwia nabiega¢ napowrdt nie moga,
bo temu zastawki zylne otwierajace si¢ tylko z dotu
do gory t. j. do serca, staja na przeszkodzie.

Ruch migéniowy ma jeszcze inny posredni wplyw
na krazenie krwi zylnej, a mianowicie, za poSrednic-
twem ruchow oddechowych. Przy ruchu mig$niowym, ru-
chy oddechowe staja si¢ zawsze czestsze 1 pelniejsze
t. j. glebsze. Kazdy wdech powoduje znéw wicksze roz-
szerzenie si¢ klatki piersiowej, a przy kazdem rozsze-
rzeniu si¢ klatki piersiowej 1 wigksza ilos¢ krwi do
serca naptywa, zkad i serce aby si¢ jej moglo pozbyé,
czesciej 1 silniej bi¢ tez musi i bije; tym wigc Sposo-
bem przyczynia si¢ wiele do tatwiejszego i szybszego
ogodlnego krwi obiegu w ustroju.

Przys$pieszajace i ulatwiajace dziatanie to na kra-
zenie za posrednictwem ruchu mig$niowego, odnosi si¢
nietylko do krazenia krwi ale i do mleczka w naczy-
niach chtonnych tu bowiem takze ucisk mig$niowy na
te naczynia posuwa ich zawarto$¢ ku sercu, co oprocz
innego znaczenia ma takze wielki wptyw i na same
migénie.

Zdawatoby si¢ na pozdr, ze ¢wiczenia migsniowe
t. j. ruchy dowolne, zalezace od woli naszej, nie maja
zadnego zwiazku z ruchem mig$ni mimowolnych prze-
wodniczacych czynnosciom zycia roslinnego, tak przecie
nie jest. Ruch dowolny wywoluje zawsze i pobudza
ruch mimowlny ustroju, wprawdzie nie bezposrednio
ale posrednio.Dieje si¢ to w ten sposdb ze czynnosc
migéni dowolnynh udziela si¢ w osrodkach nerwowych
a szczeg6lnie w rdzeniu kregowym nerwom mig¢$ni mi-
mowolnych, zkad powstaja wspotruchy w sercu, w ptu-



each, w zotadku, w jelitach i t. p. narzadach zycia ro-
§linnego. Ze tak jest wie o tem kazdy, chodzac bowiem
biegajac albo zaj mujac si¢ jaka praca fizyczng wymaga-
jaca wigkszego nat¢ zenig sil mig¢sniowych, widzimy jak
stopniowo z odbywajacym si¢ ruchem serce =zaczyna
bi¢ predzej i mocniej jak oddychanie, przyspiesza si¢
i staje si¢ glebszem, jak ruchy zotadka i jelit wzma-
gaja si¢ znacznie i t. d.

Oddechanie i bicie serca widocznie pod wplywem
ruchu zwigkszaja si¢ 1 poteguja, widocznosci tej jednak
ruchow przewodu pokarmowego od ktorego glownie
zalezy dobre trawienie zdaje si¢ nieby¢, ale tylko po-
zornie. Dosy¢ jest bowiem zwroci¢ tylko uwage na to,
jak tak nazwane wzdecia brzucha, pelno$§¢ nieprzyje-
mna zotadka po jedzeniu, brak apetytu i cigzkie wy-
proznienia stolcowe usuwajg si¢ stopniowo pod wply-
wem spaceru i w ogodle ruchu mig$niowego, co powstaje
tylko ruchu zotadka 1 jelit
wprowadzajacego zawarto$ci ich w dalsza czynno$¢ tra-
wienia. Brak bowiem tego ruchu, albo jego znaczne
ostabienie (atonia) powoduje najczesciej te przykre
ktore my obejmujemy jednem mianem nie-

skutkiem wzmozenia si¢

objawy,
strawnoS§ci.

Czyz nie widzimy tez jak ludzie prowadzacy zy-
cie siedzeniowe t. j. malo ruchowe po spacerze, pracy
fizycznej, lub ¢éwiczeniach cielesnych odzyskuja lekkos$¢,
apetyt, i wesoto$é, te objawy tak $cisle si¢ z sobg tg-
czgce 1 zalezace najcze¢sciej od dobrego trawienia.

Niektorzy uczeni ruch zoladka i jelit wzmagajacy
si¢ przy ruchach dowolnych usitujg ttumaczyé tem, ze
migénie konczyn dolnych i brzucha kurczac si¢ wywie-
raja mechaniczny ucisk na trzewia brzuszne i przyczy-
niaja si¢ tem do szybszego posuwania si¢ znajdujacej
si¢ w nich zawarto$ci, a nadto naciskajac na gruczoty
wydzielajace soki pokarmowe, wyciskaja je z nich w na-
lezytej do trawienia ilo§ci, zkad i strawno$¢ ma si¢
takze wzmagac.

Nie zaprzeczajac bynajmniej i pewnego wspoétu-
dziatu tej mechanicznej ttoczni pokryw brzusznych na
przebieg trawienia, przyja¢ musimy stanowczo istnie-
nie korzystnego wpltywu dowolnego ruchu migSniowego
nietylko bezposrednio na ruch pokarméw w przewodzie
pokarmowym a wigc i czynno$¢ trawienia, ale i na nie
odlagcznie z nim zwigzane odzywianie catego ustroju,
ze strawionych bowiem pokarméw tworzy si¢ krew od-

zywcza.

Poprawe¢ odzywiania ustroju jako nastgpstwo ru-
chu mig$niowego zrozumiemy tatwo, jezeli do tego,
cosmy tu dopiero zaznaczyli, a mianowicie wzmagania
si¢ apetytu 1 podniecenia

trawienia, dodamy jeszcze

utatwienie 1 przyspieszenie krazenia w ustroju krwi

i mleczka pokarmowego, o ktérem wyzej wspomina-
lismy. Tym bowiem sposobem przyspiesza si¢ wsigka-
nie i wysigkanie i w ogdle zwicksza i odnowa zuzytej
przy ruchu mig¢$niowym krwi a wigc i odnowa zuzy-
tych tkanek. Grubienie i rozrastanie si¢ mig¢s$ni i kosci
przy tego najlepszym dowodem. Zresztg
wzmaganie si¢ wydzielin ustrojowych przy ruchu jak
potu, katu, wykazuje dowodnie, ze lepiej
i szybciej musi si¢ tu odbywac¢ i odnowa, kiedy prawi-
dtowe wydzieliny jako

ruchu, jest
moczu i

zuzyte w odzywianiu cze¢Sci

szybciej tez odchodza. To wigc polepszone tra-

wienie i przyspieszona odnowa ustroju sta-
nowi trzecie z kolei nastgpstwo ruchu mig¢$niowego.
Czwarte z porzadku nastgpstwo ¢wiczen cielesnych
nie mniej wazne od poprzednich jest
dechania i si¢

poprawa od-

rozrastanie klatki

pier-
siowej.

Wiadomo, ze dobre oddechanie pod wzglgdem
fizyjologicznym bywa wtedy tylko, kiedy ruchy oddechowe
klatki piersiowej sg zupelne i silne, czyli inaczej kiedy
ta unosi i powigksza si¢ w szersz naprzod i w gorg;
rozszerzanie si¢ bowiem dokladne klatki piersiowej
przy oddechaniu daje mozno$¢ plucom swobodnego ich
rozszerzania si¢ t. j. doktadnego ich napelniania si¢
w calej swej rozciagtosci powietrzem. Dochodzenie po-
wietrza do wszystkich pecherzykéw plucowych, spro-
wadza dopiero dokladng odnowe¢ krwi zylnej do nich
naptywanej.

Zycie siedzeniowe i bezruch czlowieka powoduja,
ze ruchy oddechowe klatki piersiowej bedace bardzo ma-
temi i nieznacznemi, oddechanie czynig nader niedokta-
dnem 1 uposledzonem. Powietrze bowiem dochodzi tu
tylko do pewnej czg$ci pluc, a mianowicie dolnych $rod-
kowych ich czg$ci a goérne czyli t. n. szczyty, bardzo
niewiele albo prawie zupelnie zostaja nie przewietrzane,
co przez czas dluzszy powtarzajac si¢, nader szkodliwe
zawsze dla zdrowia pocigga nastgpstwa.

Ot6z ruchy miegéniowe szczegdlnie konczyn gor-
nych i tutowia wyrabiajac i wzmacniajac dzielnie mig-
$nie ruchowe klatki piersiowej, znakomicie przyczyniaja
si¢ do tego, ze ona zdobywajac sobie moznos$¢ i site
rozszerza¢ si¢ moze doktadnie t. j. powodowaé¢ dokta-
dne i peilne oddechanie.

Potrzeba silniejszego i czestszego oddechania przy
ruchu migéniowym, jakeSmy to widzieli, jest nastgp-
stwem silniejszego bicia serca i wigkszego naptywu krwi
do ptuc; zwiekszony wigc i pelniejszy ruch ten klatki pier-
siowej, bedacy bezposrednim i posrednim skutkiem ruchu
mig¢sniowego szczegbdlnie konczyn gornych powoduje nie
tylko rozrost mig¢sni oddechowych klatki piersiowej ale
i rozrost t. j. powigkszenie si¢ jej objetosci jakotez
pojemnosci pluc samych.

Prawdziwo$¢ t¢ nastepstw tych ruchu migsniowego
na oddechaniu i klatce i piersiowej sprawdzono bardzo
licznemi do$wiadczeniami i wymiarami na ludziach gi-
mnastykujgcych sig.

Uczony franenzki fizyjolog Dr. Marey wraz z Dr.
Hilaire’m robili do$wiadczenia swe na rekrutach fran-

cuzkich w szkole

gimnastycznej w Vincennes pod
Paryzem.

Oznaczanie kolejnych ruchéow wdychania 1 wydy-
chania dokonywal Marey za pomoca t. z. pneumo-
grafu zbudowanego przez siebie, a z wielkos$ci krzy-
wizn rysowanych przez przyrzad ten na papierze przy
oddechaniu, ktore sa prawie zawsze proporcyjonalne do
objetosci wydechanego powietrza, wnosit o pojemnosci
ptuc.

Bratl on do doswiadczen swych rekrutow, ktorzy
si¢ dotad nigdy nie gimnastykowali i mierzyt oddech
ich w spokoju, a potem kazawszy im przebiedz 600
kroké6w w czterech minutach, mierzyt oddechy ich po
raz wtory.

Po miesigcu takiego gimnastykowania si¢ codzien

odbyt Marey z tymi samymi zolnierzami zndéw podobng



jak pierwszym razem probg, w tychze samych warun-
kach przed i po biegu i znalazl z porownania wynikow
obu, ze szeroko$¢ ruchow ich klatek piersiowych w spo-
czynku podwoita si¢ prawie przez ten czas. Notujac
w ten sposob przez kilka nastgpnych miesiecy zmiany
w oddechu gimnastykujacych si¢ zoinierzy przekonat
si¢, ze ruchy oddechowe klatki piersiowej, staty si¢
glebsze t. j. zwigkszyly si¢ w swem obszarze, ale liczba
ich zato zmniejszyla si¢.

Przekonal si¢ tym sposobem Dr. Marey stanowczo
ze dtugie gimnastykowanie utrwala te poprawe odde-
chania, nawet podczas spoczynku. U gimnastykujacych
si¢ zolnierzy jego obszerno$¢ oddechu zwigkszyla si¢
przeszto w czwoérnasdob, a liczba ich na minute spa-
dta z dwudziestu na dwanascie, co dowodzi, ze ludzie
ci od czasu gimnastykowania si¢ zaczeli oddechaé co
najmniej dwa razy wigksza iloscia powietrza.

Z doswiadczen Dr. Chassagne robionych na 401
uczniach szkoly gimnastycznej wojskowej wloinvillepo
pieciomiesiecznym kursie gimnastycznym pokazalo sie,
ze obwod ich klatek piersiowych zwiekszyt sie o 2.51
ctm. u 76 na 100 badanych.

Wedle doswiadczen za$§ Dr. Abel’a robionych
w Niemczech na 100, u 75 gimnastykujacych si¢ obwod
klatki piersiowej wzmogt si¢ o 26—51 mm.

W r. 1862 major Hammerley w obozie Aldenhof
na 360 ludziach po dwumiesigcznem gimnastykowaniu
si¢ stwierdzil, iz obwodd klatki piersiowej wzmogt si¢
$rednio o 41 mm.

Doswiadczenia te robito i wielu innych jeszcze
lekarzy wojskowych i gimnastykow jak Valteri, Arnold,
Aliaire, Robert, Bernard, Morache, Capdeville, Burg,
Salard, Zoldt, H. Frolich, Lutenberg, Glatter i inni
i wszyscy do jednakowych prawie przyszli wynikow co
do zwigkszenia si¢ objetosci klatki piersiowej, wzma-
gania si¢ sity oddechowej i powigkszania si¢ pojemnosci

pluc samych. D. c. n

Zarys systemu ¢wiczen wolnych miejscowych

przez
Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy.)

Piata grupa: E. Sktad i rozktad
Cwiczenie to wykonywamy zawsze oboma statecznie
wyprgzonemi ramionami, w ten sposob, ze obrawszy pe-
wne potozenie ramion stykamy je do siebie (pigs¢ do
piesci) poczem w prostych lecz wrgcz przeciwnych kie-
runkach o ite mozna jak najdalej je od siebie oddala-
my; a potem na powrdt na tej samej drodze do siebie
zblizamy. Wykonywamy je zwyczajnie

a) w polozeniu zwistem a) sktad przed

ramion.

soba
i 3) sktad za soba, a w obu razach rozklad do poto-
zenia poziomego bocznego.

b) w polozeniu poziomem przedniem sktad, a do
potozenia poziomego bocznego rozktad.

¢) w polozeniu pionowem sktad, rozktad zas do
potozenia poziomego bocznego.

Szosta grupa: F. Krzyzowanie ramion, ¢wi-
czenie to wykonywamy zawsze oboma ramionami sta-
tecznie wyprgzonemi w ten sposob, ze z pewnego poto-
zenia ramion, takowe skrzyzujemy, nast¢pnie napowrot

do pierwotnego potozenia wracamy. Cwiczenia te wyko-
na¢ mozemy:

a) w potozeniu zwislem, a) krzyzujac przed soba
i 3) krzyzajac za soba.

b) W polozeniu pionowem przedniem i

¢) w potozeniu pionowem.

Précz powyzszych mozemy jeszcze z potozenia po-
ziomego bocznego, krzyzowa¢ ramiona a) w dole przed
soba i za soba, b) w poziomie, ¢) W pionie.

Siodma grupa: G. Zwracanie ramion. Jest
to ruch obrotowy calego wypr¢zonego ramienia, przy-
czem osiag obrotu jest linija idaca wzdluz calego ra-
mienia, poczawszy od stawu barkowego az do pigsci.
Cwiczenie to wykonywamy zwyczajnie oburamiennie i to
w wszystkich znanych polozeniach ramion.

Osma grupa: /[, Wytrzymanie ramion. Jak
juz sama nazwa poucza, ruchu tu nie ma zadnego, lecz
owszem jest wytrwanie w pewnem potozeniu ramion,
przez dtuzszy przeciag czasu. Wytrzymanie ¢wiczymy
zwyczajnie oburamiennie i to we wszystkich znanych
i mozliwych potozeniach ramion.

Powyzsze osiem grup <¢wiczen wolnych ramion
mozemy wykonywa¢ we wszystkich powyzej przytoczo-
nych postawach.

Kombinacyje ¢wiczen wolnych ramion.

Kombinacyje ¢wiczen wolnych ramion otrzymuje-
my je$li uwazajac kazda grupg prostych ruchow za po-
jedyncze sktadniki, takowe wedle prawidel kombinacyi
we dwojki stawia¢ bedziemy. Dla skrocenia oznaczmy

grupy.
Podnoszenie =— A Sktad = E
Rzuty = B Krzyzowanie = F
Wywijanie — C Zwracanie = G
Krazenie = D Wytrzymanie = H.

Ustawiajac powyzsze elementa we dwojki z po-
wtarzaniem, otrzymamy nastgpujace kombinaeyjne ruchy

ramion:
AA; AB; AC; AD AE; AF; AG; AH.
BA; BB; BC; BD BE; BF BG; BH.
CA; CB; CC, €D CE; CF CG; CH.
DA; DB; DC; DD DE; DF DG; DH.
EA; EB; EC; ED EE; EF EG; EH.
FA; FB; FC; FD FE; FF FG; FH.
GA; GB; GC; GD GE; GF GG; GH.
HA; HB; HC; HD HE; HF HG; HH.
Jasng jest rzecza, ze nie wszystkie kombinacyje

sa mozebne do wykonania, a niektéore beda te same jak
np. AG= GA, BG=GB, EG=GE, FG=FF, GH—HG.
Dla objasnienia przytoczymy par¢ przyktadow:
Kombinacyjna grupa: AA t. j. podnoszenie i pod-
noszenie. W tej grupie mozemy kombinowa¢ a) co do
wysokos$ci podniesienia np. jedne rami¢ podniesiemy
do poziomu, drugie do pionu, b) co do kierunku np.
jedne rami¢ wprzod, drugie w bok i t. p.
Kombinacyjna grupa BF t. j. rzuty i krzyzowa-
nie, jest bardzo zrozumiala, wykonywajac bowiem rzuty
oboma ramionami, rownoczesnie je krzyzujemy, poczem
za pomocg skurczu wracamy do pierwotnego polozenia.
Kombinacyjna grupa CD t.j. wywijanie i krazenie.
W tym wypadku, jednem ramieniem wywijamy, dru-
giem za$§ krazymy.
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Kombinacyjna grupa DB t. j. krazenie i rzuty.
Ruch ten wykonywamy w ten sposob, Ze opisawszy
calem ramieniem kota, przy koncu okregu kurczymy
rami¢, zginajac przedbark do barku, i w kierunku opi-
sanego kota szybko rzut ramieniu wykonamy.

Kombinacyjna grupa EB tj. sklad, rozktad irzuty.
Wykonywamy w ten sposob, ze albo 1) uskutecznimy
sktad, pozniej skurcz, nastgpnie rzut, a w koncu roz-
ktad, lub 2) najpierw uskuteczniamy rozklad, poczem
skurcz, fzut, a w koncu skltad ramion.

Kombinacyjna grupa FA t. j. krzyzowanie i pod-
noszenie. W pewnem potozeniu ramion skrzyzowawszy
je, podnosimy takowe statecznie skrzyzowane do wyz-
szego polozenia, poczem opuszczamy je, a w koncu po-
wracamy do pierwotnego polozenia.

Kombinacyjna grupa GE= EG t. j. zwracanie,
sktad i rozktad, lub sktad i rozklad-zwracanie, jest
jednem 1 tern samem ¢wiczeniem, zupelnie bowiem ro-
wnoczesnie wykona¢ go mozemy i jeden ruch na drugi
nie ma zadnego wplywu.

Kombinacyjne drupy HA.. .HH sg tatwe
miate, bowiem w pewnem potozeniu ramion wytrzymu-
jemy dowolng ilo§¢ sekund, poczem wykonywamy pe-
wien ruch np. podniesienie, skurcz, krazenie i t. p.
wracamy do pierwotnego potozenia i znowu dowolng
ilo§¢ sekund w niem wytrzymujemy.

Wedlug tych podanych wskazéwek nie bedzie tru-
dnem mys$lacemu nauczycielowi na podstawie powyzej
podanej tabliczki kombinacyjnej utozy¢ i wynates¢ kom-
binowane ¢wiczenia wolne ramion.

1 zrozu-

b) Cwiczenia wolne tutowia.

Ruchy tulowia wykonywajg si¢ jedynie tylko za-
pomocg przegubu lgdzwiowego i w nim tylko si¢ usku-
teczniajg. Ruchy tutowia wykonywamy w postawach
a) zasadnej, b) rozkrocznej, c¢) wykrocznej i d) skrzy-
znej. Ogodlnem prawidlem jest, ze podczas wykonywa-
nia ¢wiczen tutowia, nogi winny by¢ zawsze zupetinie
wyprostowanemi. Wedlug podobienstwa ruchow, rozdzie-
lamy ¢wiczenia tulowia na nastgpujace grupy:

Pierwsza grupa: Naginania-prostowanie.
Bedac w jakiejkolwiekbadz (z powyzaj przytoczonych)
postawie, nie zginajac bynajmniej ndég w stawie kolano-
wym, naginamy tutow w przegubie ledzwiowym o ile
moznosci jak najnizej (i o ile budowa ciata na to ze-
zwala), poczem za pomocg prostowania si¢, wracamy
do pierwotnej postawy.

Co do kierunku mozemy tuldow naginaé a)
wprzod, b) wstecz, ¢) w bok i to a) w lewa, (9
w prawga strong¢, przyczem front ciala pozostaje zawsze
niezmienionym.

Druga grupa: Zwrot-odwrot. Je§li w postawie
nieruszajac z miejsca ani stop, ani ndg, i tylko tutow,
okoto osi idacej od przegubu lgdzwiowego az do wierz-
chotka gltowy, o ile moznosci obrocimy, tak, ze front
tulowia si¢ zmieni, to wykonamy zwrot tulowia, a jesli
ta samg drogg wrocimy do pierwotnej postawy— odwrot.

Co do kierunku mozemy wykona¢ zwrot tuto-
wia «) w lewa lub 3 w prawg strong.

Trzecia grupa: Krazenie, S$ciS$le rzecz biorac,
¢wiczenie to jest kombinacyjne, sktada si¢ bowiem
z wszystkich naginan kolejno po sobie nastepujacych,
atoli bez prostowania si¢. A mianowicie: 1) Nagiecie |

wprzoéd, w bok, w lewo, wstecz, w bok, w prawo i 2)
nagigcie wprzod, w bok w prawo, wstecz, w bok w lewo.

Czwarta grupa: Wytrzymanie, jak sama na-
zwa poucza, jak juz mowiliSmy, nie ma tu ruchu, lecz
wytrwanie przez dtuzszy przeciagg czasu w pewnem po-
tozeniu tulowia. I tak mamy wytrzymanie a) w nagig-
ciu a) wprzod, (3 wstecz, y) w bok w lewo, 0) w bok
w prawo i J) w zwrocie a) w lewo, 13 w prawo.

Kombinacyje ¢wiczen wolnych tulowia.

Kombinowane ¢wiczenia tutowia otrzymamy, gdy
kazda grupe, uwazajac jako element, taczy¢ bedziemy
we dwojki z innemi grupami. Oznaczmy:

Naginanie = 1 Krazenia = 1II
Zwroty = 1I Wytrzymanie = IV.
a otrzymamy nast¢gpujace grupy kombinacyjne:
I, I; I, I1; I, IIL; I, IV.

I1, 1; II, II; II, III; II IV,
I, 1; I, I1; 100, 101 OO0, IV,
v, I; 1v, II; 1v, I, IV, IV.

Nie wszystkie grupy kombinacyjne dadza si¢ wy-
kona¢, a to z przyczyny budowy ciala, przytoczyliSmy
je atoli wszystkie, by nie naruszy¢ systemu.

Dla wyjasnienia przytoczymy par¢ przyktadow:

Grupa kombinacyjna I, I t. j. naginanie, nagina-
nie, jesli nagniemy w bok tutéw, a potem w tern na-
gigciu bocznem, nagniemy tuldw wprzod lub wstecz,
powrocimy do nagigcia bocznego, a w koncu sig wy-
prostujemy.

Grupa kombinacyjna I, II t.j. wyginanie i zwroty.
Wykonywamy ja w ten sposéb, ze albo : 1) nagigwszy
tutdw wprzdéd, wstecz lub w bok, w tern nagieciu zwro-
cimy i odwrdocimy tuldw, a w koncu si¢ wyprostujemy,
lub 2) naginajac tutdow wprzod, wstecz lub w bok ro6-
wnoczesnie go zwracamy, poczem prostujac si¢ rowno-
cze$nie, tulow odwracamy.

Grupa kombinacyjna II, I; zwrot i naginanie:
dzieje si¢ w ten sposdb, ze zwrociwszy tuldow w lewo
lub w prawo, naginamy go wprzod, wstecz lub w bok,
prostujemy a w koncu wykonywamy odwrot tulowia;
tak iz 1) zwrot, 2) nagigcie, 3) prostowanie i 4) od-
wrot, tworza zupeilna kombinacyje.

Grupa kombinacyjna IV, I t. j. wytrzymanie i na-
ginanie , wykonywa si¢ w ten sposob, ze wytrzymujac
tutow przez dluzszy czas we zwrocie wprzdod, wstecz,
w bok naginamy go naprzéod a potem prostujemy, nie
zmieniajgc jednakze zwrotu tegoz.

Wedle tych wskazowek latwo wyrozumie¢ i inne
grupy kombinacyjne.

¢) Cwiczenia wolne nog.

Ruchy noég mozemy wykonywaé we wszystkich po-
stawach, ktoéreSmy na samym poczatku wymienili.

Wedtug podobienstwa ruchéow t. z. ze ruchy maja
jedna i t¢z sama ceche, ktora si¢ od siebie roznia, dzie-
limy ¢wiczenia ndg na nastgpujace grupy:

1. Podnoszenie-opusczanie polega na tern,
ze my cala nogeg, lub pewna czg$¢ nogi z postawy,
w ktorej si¢ znajdujemy, o ile budowa stawu biodro-
wego na to zezwala, podnosimy w gorg, poczem opu-
szczajac w dol, do pierwotnej postawy wracamy. Przeto

mozemy podnosié, zwalniajac jedna noge od ci¢zaru



ciata (przenie$s¢ bowiem musimy ci¢zar ciata na noee.
ktora stoi).

aj cala noge wyprezona
moze by¢ w stawie kolanowym zgigta i to w kierunkach
® wprzod, P) wstecz, y) wbok (w lewo, w prawo) i to
przed soba i za soba.

bj cata noge zgigta t. z. ze po podniesieniu,
przedudzie z udem tworzy w stawie kolanowym kat
prosty, co zwykle podnoszeniem kolana zowiemy.
Co do kierunku mozemy podnies¢ kolano a) wprzdd,
& w bok.

c) przedudzie t. z. Ze nog¢ uginajac w stawie
kolanowym, nie podnoszac prawie uda, podnosimy przed-
udzie a) wstecz lub (3 w bok do $rodka i to przed lub
za noga stojaca.

2. Rzut i skurcz nogi. Jest to ruch catej nogi
1 polega na tern, ze podniodstszy kolano silnie wprzod
i ugiawszy przedudzie o ile moznosci do uda (potoze-
nie takie nogi jest punktem wyjscia do ruchu ,rzutu"),
prostujemy szybko noge w nakazanym kierunku, po-
czem zapomoca ,skurczu" (t. j. ugiecia w stawie kola-
nowym) wracamy do pierwotnego polozenia nogi.

Co sie tyczy kierunku: mozemy rzut wykonaé
a) wprzdd, b) wstecz, ¢) w bok (w lewo, w prawo i to
przed soba lub za soba.

3. Wywijanie. Jest to ruch wahadlowy -calej
wyprezonej nogi, ktéorej punktem zaczepienia jest staw
biodrowy. By jednakze noga modz wolno wywijaé, mu-
simy ja nieco zapomocg skurczu mig¢sni podnie$¢ w sta-
wie biodrowym (co nazywamy skréci¢ noge w bio-
drze), a to w celu, by stopa nie uderza¢ o ziemig;
przez caty ciag ruchu, noga winna by¢ statecznie wy-
prezona.

Co si¢ tyczy kierunku, w jakim wywija¢ mozemy,
mamy wywijanie a) poprzeczne t. j. wprzod i wstecz
b) boczne t. j. w bok w lewo i w prawo, a to a)
przed, 0) za noga stojaca.

4. Krazenie. W postawie zasadnej podniostszy
jedna noge w pewnym kierunku, opisujemy nig koo,
czyli krazymy nig. W tym wypadku nie mozemy (tak
jak ramieniem) opisywaé kota promieniem catej dtugosci
nogi, a to z przyczyny mniejszej ruchliwosci stawu
biodrowego, lecz opisujemy koto o mniejszym promie-
niu, przyczem noga cata zakre$la prozny stozek, kto-
rego wierzchotek lezy w stawie biodrowym. Podczas
catego ruchu noga pozostaje wypr¢zong, a stopa pal-
cami ku ziemi skierowana nie moze si¢ dotykaé ziemi.

Krazenie nogi mozemy wykonaé a) w przodzie tj.
Przed soba. ) w tyle t. j. za soba, ¢) w boku t.j. od
siebie; tatwo zrozumie¢, ze mozemy noga krazy¢ w je-
dna i druga stron¢ kota.

Do tej grupy jako pokrewne d¢wiczenie
Zamachiwanie nogi, ktore jest zupelnie podobnem
do krazenia, rézni si¢ jednak tern, ze po kazdem opi-
saniu kota, (poczagwszy od podstawy), wracamy do po-
stawy napowrodt. By ruch ten jeszcze bardziej uzmysto-
wi¢, powiemy, ze jest to ten sam ruch, gdy n. p. wy-
prezona noge po nad jaki przedmiot n. p. krzesto za-
machem przerzucamy i do postawy wracamy.

5. Krok, jest to ruch catej wypr¢zonej nogi,
torg podobnie jak przy podnoszeniu, wysuwamy o krok
oddalenia w nakazanym kierunku, z ta roznica, -z ja
nie wytrzymujemy w powietrzu, lecz cata stopa lekko

t. j. Zze noga nie

nalezy:

A
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na ziemi¢ stawiamy. W tych ruchach jedna noga od
drugiej jest zawsze o krok oddalong, pofczem napowrét
do pierwotnej postawy wracamy. PO uskutecznionym
kroku, obie nogi winne byé wyprezone a cigzar ciala
spoczywa na obu stopach zaréwno.

Co si¢ tyczy kierunku mozemy wykonaé krok
a) wprzod i to ukos$nie na zewnatrz lub wewnatrz co
zwyczajnie wykrokiem zowiemy, b) wstecz, uko-
$nie na zewnatrz lub wewnatrz co zowiemy zakro-
kiem i ¢) w bok, co nazywamy rozkrokiem.

Do tej grupy naleza jako pokrewne ,postawy
szermiercze", ktore wykonywaja si¢ w ten sam spo-
sob, jak wy- za- roz-kroki, z ta jednak rdznica, ze oba
kolana réownoczesnie lekko uginamy i na zewnatrz jak
najsilniej otwieramy, przyczem stopy w takim kierunku
do siebie ustawiamy, by zblizone do siebie utworzyly
razem kat prosty, cigzar za$ ciata spoczywa w posrodku
obu punktow oparcia. Postawy szermiercze wykonywa-
my zwyczajnie: wprzod, wstecz, w bok.

6. Wypady, co do ruchu sg podobne rozkrokom,
rozmg si¢ jednak tern, ze noga wykracza dalej (na od-
dalenie 17j kroku), a zarazem ugina si¢ silnie w ko-
lanie, noga atoli podstwna (ktoéra pozostaje w miejscu
nieruchoma) pozostaje zupeilnie wyprezong. Obie stopy
muszg szczelnie przylega¢ do ziemi, a tulow utrzy-
muje si¢ pionowo. Wypady wykonywamy a) wprzdd,
b) wstecz, ¢) w bok, przyczem musimy baczy¢ na pra-
widlo, podobnie jak przy postawach szermierczych, by
stopy do siebie staly pod prostym katem.

7. Klg¢kanie na jedno kolano. Klgka¢ mozemy
przy zakroku na kolano nogi wstecz wykraczajacej;
przy wykroku zas na kolano nogi postawnej (t. z. nogi
pozostajacej w miejscu), przyczem lekko na kolano si¢
opuszczajac, utrzymujemy tutdw zupetnie pionowo, po-
czem wracamy do pierwotnej postawy. D.c n

0potni ffattom p ketaboenia ciala

napisal

Franciszek HIx<ZToszals.

Jak w wielu innych wzgledach, tak i w sprawie
wychowania potozyli Grecy nigdy i1 niczem nie wzru-
szone fundamenta, a cecha gtéwna ich ksztatcenia jest
uwzglednienie dwoistosci natury ludzkiej, ducha i ciala.
Harmonijny zwiazek, jaki w starozytnosci zachodzi mig-
dzy duchem a materyja, cztowiekiem a naturg jest po-
wodem, ze ksztatlcenie ciatla na pierwszym stoi tam
planie i pojgcie nalezycie wyksztalconego wyraza si¢
lapidarnemi stowy: xaxd¢ x« aya™6¢, a nie ayaSoe y.al

Bohatyrowie greccy, ktorzy na igrzyskach odno-
sza zwycieztwo sitg i zr¢czno$cig zardwno s3 czczeni od
ziomkow swoich z tymi, ktéorzy na polu sztuki lub na-
uki staja si¢ chluba narodu. Idea chrze$cijanstwa wy-
rwata czlowicka z tona natury, podniosta ducha i jemu
pierwsze po wszystkie czasy zdobyla miejsce, ksztatce-
nie ducha wziglo z czasem gor¢ nad ksztatceniem ciala
w miar¢ coraz bardziej rozszerzajacego si¢ zakresu
nauk i umiejetnosdci. Jedng z pigknych zdobyczy nowo-
czesnej pedagogii jest dopatrzenie tegn zjawiska i zwro-
cenie uwagi na ksztalcenie ciata, rozwijanie sit fizycz-



nych, powtarzajagc przez Rzymian ugruntowang zasade:
mens sana in corpore sano.

Jezeli juz dzi§ kazdy rozumny pojmuje waznos$c
rozwijania sit fizycznych, ktéore w szkole uskuteczniamy
zapomoca gimnastyki, a przeciez mimo to tu i owdzie
mozna stysze¢ glosy przeciwne gimnastyce, to wynika
to moze nie tyle z nieprzyjazni do gimnastyki jako ta-
kiej, jak moze raczej ze sposobu jej traktowania nie-
wlasciwego tu i owdzie. Stluszne jest oczywiscie zdanie
rodzicéw, ze nie chcg mie¢ z dzieci linoskokow, gimna-
styka tedy, jezeli ma osiggna¢ swoj cel, musi sobie za-
kresli¢ granice, wérod ktoérych ma si¢ obracac, a po za
ktére nie powinna wychodzi¢: ksztatcenie ciata powinno
by¢ przedewszystkiem wszechstronne.

Ilez to razy stysze¢ mozna szczegdlnie od ludzi
nie bioracych udzialu w ¢wiczeniach gimnastycznych,
jak si¢ tldomacza przy niektéorych pracach:ja tego lewa
reka nie podnios¢ lub tego ta re¢ka nie przyciagng, nio
odepchng, bo jestnm w niej stabszy. Drudzy znowu
innej czgsSci swego ciata, jak nodze przypisuja t¢ nie-
dot¢zno$¢ z tej samej przyczyny, dla ktérej nie sa
w stanie réwno prawa, jak lewa noga wykonywaé pe-
wnych przeszkod.

Inni nareszcie rekami zdolni sg wykonywaé prace
nawet wielkie, gdy tymczasem nogami nie odwaza si¢
na najskromniejsze 1 odwrotnie. Jakiez sa przyczyny
tej niejednakowo rozwinietej sity we wszystkich czg-
ciach ciata? Przypomnijmy sobie tylko rzemie$lnikow,
ktorzy przewaznie pewnych tylko czesci ciata swego
przy pracy uzywaja. Kowal, bijac przez cale dnie mto-
tem i dzwigajac szyny zelazne, taka sile wyrobi sobie
w r¢kach, ze $ci$nienie przez niego r¢ki podobne jest
do $cisnienia kleszczy a uderzenie r¢ka do uderzenia
mlotem. Zkadze wigc bierze si¢ tak nadzwyczajna sita
w regkach? Oto prosta odpowiedz, bo ci¢zko pracuje, a
pracujac ciezko musi podnosi¢, uderzaé, ciagnac, zwy-
cieza¢ wielki opor rgkami a tern samem ¢éwiczy rece
wigcej, jak inne czgéci ciata. Garncarz, ktory przy
swoim skromnym warstacie ciagle noga kotko obraca,
aby z nieforemnej bryly gliny pickne naczynie otrzy-
ma¢, ksztalci bez pordownania nogi wigcej jak inne
czgsci swego ciata. Dlatego on niezawodnie przy swo-
jem kotku kazdego przetrzyma, ktoby chcial pdjsc
z nim w zawody. Powiedza niektorzy, bo jest juz do
tego przyzwyczajony, niezawodnie tak jest; ale przy-
zwyczajenie jest przeciez wynikiem ¢wiczenia.

Szewc i krawiec ¢wicza wiecej rece cigglem kito-
ciem konczastemi narzedziami 1 wycigganiem nici
i dratwy. Cé6z dopiero powiemy o tych stawnych bie-
gusach, ktorzy swoim chybkim i wytrwatym biegiem
w podziwienie nas wprawiaja. Czyz oni si¢ juz tak
predkimi urodzili? Z pewnoscia nie, ale przez bez-
ustanne ¢wiczenie w bieganiu nabyli takiej sily i wpra-
wy w nogach, jaka z pewnoscia nie poszczyca si¢ przy
uzywaniu rak. Niezaprzeczong jest wigc rzecza, ze ci
wszyscy, ktorzy przy swoich czynno$ciach tylko pewnych
czgsSci swego ciata uzywaja, ksztalca je wigcej 1 zazwy-
czaj ze szkoda innych czgsci, jak tego dowodem nie-
ktorzy schyleni i zgarbieni rzemie$lnicy. Tak tez i ci
wszyscy, ktorzy si¢ skarza na stabsza r¢ke lewa lub
prawa, nie moga niczemu tego przypisa¢ jak tylko so-
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w zyciu codziennam, lepiej ja ¢wiczyli, przez co stala
si¢ tern i silniejsza od drugiej.

Nie rzucamy tu kamieniem na tych, ani tez nie
wytykamy btednego postgpowania tym, ktorzy z ko-
niecznej potrzeby zapracowania na chleb powszedni
musza pewnych tylko czegsci ciata uzywac, ale chcemy
raczej zwroci¢ tylko uwage, ktorzyby w godzinach od-
poczynku chcieli wynagrodzi¢ ¢wiczeniami gimnastycz-
nemi umiejetnie i w miar¢ uzywanemi to, co cialo ich
na ustawicznem siedzeniu stracito. Nie bedziemy bo-
wiem mieli powodu skarzy¢ si¢ wtedy, ze r¢ka lewa
jest stabsza, ani tez znajdziemy si¢ w przykrem poto-
zeniu uzywajac r¢ki lewej, gdzie jej uzy¢ wypadnie ko-
nieczna potrzeba, jezeli przy odbywaniu ¢wiczen a szcze-
gblnie przy gimnastyce szwedzkiej tak dobiera¢ beg-
dziemy ¢wiczenia, izby si¢ odnosity do wszystkich czgsci
ciata, na caly ustréj czlowiecka. Mig$nie bowiem tylko
czeg$ci ¢wiczone] sa czynne, w niej tylko odbywa sig
krazenie krwi szybsze, przezco odnowa ciata niejedna-
kowa.

Aby zatem uniknaé wszelkich zboczen w ustroju
naszym 1 przypadto$ci, co najwazniejsza, aby gimnastyka
nam na pozytek i$§¢ mogla powinniSmy S$cisle prze-
strzega¢ wszechstronnego ¢wiczenia ciala.

Chcac ¢wiczy¢ ciato wszechstronnie, musimy mieé
zasob ¢wiczen rozmaitych, odnoszacych si¢ do wszyst-
kich czg$ci ciata, z ktorego, by je nauczyciel alko sam
uczacy si¢ wedlug stopnia trudnosci wybierat, grupo-
wat 1 stosowat do ciata.

Przez wszechstronne ksztatcenie ciata rozumiemy
uzywanie tak dobranych ¢éwiczen, odnoszacych si¢ do
wszystkich czesci ciata naszego, ktoreby wszystkie sta-
wy, migsnie, nerwy rowno ksztatcity. Ksztalcimy wszech-
stronnie ciato, jezeli nie zajmujemy si¢ wylacznie jednag
jego czescia, lecz kolejno =zatrudniamy ¢éwiczeniami
i inne czes$ci. Zdarzaja si¢ wypadki, ze nauczyciel, zwla-
szcza mlodszy, w praktyce nie nabywszy jeszcze wpra-
wy w wybieraniu ¢wiczen i stosowania ich w pewnych
razach, gimnastykuje z uczniami z konieczno$ci dlatego,
ze w rozkladzie ma gimnastyke¢ umieszczona, ale uzywa
przy nauce jej ¢wiczen tylko tych, jakie zapamigtat
1 to ogranicza je wylacznie bardzo czgsto tylko do ¢éwi-
czen rak lub tulowia.

Przyzna¢ musimy, ze tak prowadzona nauka gi-
mnastyki nie moze przynie$¢ pozadanych owocow; nie
¢wiczy bowiem nalezycie ciata z powodu jednostronnego
ksztalcenia tegoz, a co gorsza, nudzi swoja jednostaj-
no$cig miodziez, odbiera jej ochote do dalszego cwicze-
nia si¢ i zaufanie w jej zbawienne skutki. Chociazby
nauczyciel byt dobrze obznajomiony z ta naukg i ze
sposobem jej udzielania, to w kazdym razie nie moze
ona odnies¢ pozadanych skutkow, jezeli ja odbywac beg-
dziemy w tawkach, jak si¢ to niekiedy praktykowaé
zwykto po szkotach pozbawionych sal gimnastycznych.
Z koniecznosci tylko wprawdzie ogranicza si¢ nauczy-
ciel na takim sposobie udzielania gimnastyki, ale czyz
moze wszechstronnie ksztatci¢ cialo uczniow, jezeli ci
w ciasnych swych miejscach zaledwie kilka cwiczen
gtowa rgkami tulowiem wykona¢ sg w stanie? O ¢wi-
czeniu nog mowy tu by¢ nawet nie moze. Jezeli wigc
nauczycielowi zalezy na dobrych skutkach gimnastyki,
winien w porze letniej wyprowadza¢ uczniéw na po-

bie samym, ze tej lub owej reki czesciej uzywajac | dworze, ktore si¢ niezawodnie przy kazdej szkole znaj-



duje, a tam moze dogodnie stosowa¢ c¢wiczenia do
wszystkich cze$ci ciata, a tern samem begdzie je ksztat-
cit wszechstronnie.

Jedli tak przemawiamy
ksztalceniem ciata, to przez to nie rozumiemy, jakoby
tylko taki sposob traktowania tej nauki byl w kazdym
razie najodpowiedniejszym. Dalecy jeste§my od tego
mniemania, bo zreszta zasady gimnastyki dyjetetycznej
gloszone jeszcze przez Galena, zwracajg uwage, ze dla
kazdego oddzielnie ucznia wybieraé nalezy odpowiednie
a to, co

tu za wszechstronnem

¢wiczenia, azeby to, co brakuje poprawic,
z natury dobre, nie popsu¢. Rozumiemy przez to, ze
nalezy te tylko cze¢$ci rozmaitemi, umiejetnie dobiera-
nemi ¢wiczeniami ksztatci¢, ktore ksztatcenia potrzebnjg
czgs$ciami
ktore

zajmowaé si¢ innemi

lepiej

a tern samem mniej
ciata, ktéore z przyrody sa
tylko podtrzymania w tym stanie,
nia ich z mniej rozwinigtemi potrzebuja.

Celem gimnastyki w szkotach naszych nie jest
ksztatcenie ucznidw na linoskokdéw 1 akrobatow, ani tez
z drugiej strony nauczyciel nie ma na tyle czasu prze-
znaczonego na nauke¢ gimnastyki, azeby moglt szczego-
lowo zajmowaé si¢ kazdym uczniem z osobna. Dlatego
tez mniej tu zwracamy uwage na gimnastyke na przy-
rzadach, ktorych zreszta brak we wigkszej czeSci szkot
czu¢ si¢ daje, a caly nacisk ktadziemy na ¢wiczenia
Przyzna¢ nalezy, ze

rozwiniete i
az do zréwnowaze-

gimnastyczne wspdlne, grupami.
¢wiczenia wspdlne, ktore si¢ w takt z wicksza liczba
uczniow odbywaja nie jednakowo na wszystkich oddzia-
tywuja, tak, ze gdy jeden z ucznidow ¢Ewiczeniami temi
si¢ meczy, drugi najmniejszego nie czuje tu wysilenia.
W szkotach naszych nie mozna jednak inaczej
gimnastyki jak tylko wspolnie; w kazdym przecie
razie winien nauczyciel podzieli¢ ucznidéw swoich na
grupy stosownie do ich wzrostu, wieku i sity rozwi-
nietej a wtenczas nie znajdzie tak razacych zmian w ich

uczy¢

meczeniu sig, 1 bedzie mogt réwnocze$nie wszystkich
uczniow zatrudnia¢ ¢wiczeniami stosownemi, ktdre roz-
wijajag ich sily. Wazno$¢ wszechstronnego <¢wiczenia
ciata okazuje si¢ najlepiej w potrzebie zrobienia ucznia
zrgcznym i rzutnym. Cwiczenia dlatego powinny by¢
tak kierowane, azeby wprawi¢ w swobodny ruch wszy-
stkie czlonki i wszystkie cze$ci ciata, postawi¢ wycho-
wanca w moznosci predkiego odpowiadania rozkazom
jego woli. To swobodne wtadanie swojem cialem osig-
gamy przez rdézne pozycyje stania, chodzenia, obracania
si¢, biegania, podskakiwania i przeskakiwania. Przez
rozmaite wszechstronne ¢wiczenia w réoznych pozycyjach
uczy si¢ wychowanek zasadniczych ruchéw powsze-
dniego zycia, jak stania, chodzenia,
nia. Wszechstronne ¢wiczenie ma tedy wielkie znaczenie
i wplyw na dobrg postawe i zrgczny ruch ciata, Za
wszechstronnem ksztalceniem przemawiaja takze zasady
Spiesa: ,C¢wiczenia powiada on, nie potrzeba wykony-
waé w $cistym porzadku podlug gatunkéw i podziatow,
ale na przemian tatwiejsze i trudniejsze, tak przeplatac
azeby cale cialo, wszystkie czlonki i wszystkie organa
w jednostajny ruch wprowadzic."

Ksztalcenie ciata t. j. ¢wiczenia mig$niowe, utat-
wiaja proces trawienia i przyswajania pokarmoéw, krew
si¢ odnawia, obieg jej w calym ustroju staje si¢ pred-
szy, sila odzywiania si¢ zwigksza, cieptota ciata pod-
wyzsza 1 sprowadzaja sen zdrowy. Oprécz tych nieoce-

biegania 1 skaka-

nionych skutkéw pomnazamy ksztalceniem tern ciata
site, wytrwato$¢ i zrgczno$¢ w uzywaniu réznych czesci
ciata.

Jezeli tedy takie korzy$ci odnosimy z odpowie-
dnego ksztalcenia ciata, nie zaniedbujmy S$cistego tegoz
przestrzegania, a wtedy uda si¢ nam moze i zbi¢ to
mniemanie niektdérych ludzi, ze gimnastyka szczegdlnie
na wsi jest niepotrzebna, a to z racyi, ze tu dzieci do-
sy¢ juz majg miejsca i powietrza $§wiezego, C¢wiczen
fizycznych wigc nie potrzebuja, bo te juz z ich samego
stanu wyptywaja. Chociaz dzieci wiejskie z trudami
oswojone, przyzwyczajane zawczasu jak u nas do zno-
szenia zimna i upalu, zniewolone czgsto do dzwigania
i noszenia ci¢zaro6w i do wykonywania réznych ci¢zkich
robot, moga tern naby¢ nawet pewnej tegosci migéni
i sit, ale najczedciej dzieje si¢ to kosztem zrecznosci
ich, przez co stajg si¢ tez niezgrabnemi i nieruchawe-
ze dla dzieci wiejskich gimnastyka
si¢ niczem usprawiedliwi¢, bo

mu Zdanie wigc,
jest zbyteczna, nie da
jak drzewko mtode potrzebuje ciaglego pielggnowania
przez podpieranie i prostowanie tegoz, przez oskroby-
wanie 1 obcinanie niepotrzebnych wilkow, tak tez
i dzieci¢ nie moze si¢ obej$¢ bez rozumnego rozwijania
sit, zdrowia i zrgcznosci, ktére niezbednie sg mu po-
trzebne do pdzniejszego jego zycia.

Okolnik kantonu Turgau w Szwajcaryi tyczacy sie¢

gimnastyki. Czytamy w Thurgauer Zeitung w Nr. 185
z dnia 6. sierpnia 1881 r. co nastgpuje:
»Rzad kantonalny rozestal do inspektorow szkot

ludowych okoélnik, w ktérym polecit im, azeby kazdy
w swoim okrggu, jeszcze przed rozpocze¢ciem kursu zi-
mowego, wyegzaminowal z gimnastyki dzieci nczace si¢
w tychze szkotach. Miarg w ocenianiu postepu, jaki po-
robily, stuzy¢ ma inspektorom instrukcyja gimnastyczna
wydana dla szk6t przygotowujacych mtodziez szwajcarska
do stuzby wojskowej w wieku lat od 10—20. Rzad jest
zdania, ze popisy gimnastyczne w kazdej szkole ele-
mentarnej sg niepotrzebne, zaleca wigc inspektorom,
azeby w miejscu przez siebie oznaczonem zbierali dzieci
z kilku szkoét razem dla egzaminu z gimnastyki. Powo-
dem do wydania wspomnianego okdlnika byta ta oko-
liczno$¢, iz rzad z raportéw inspektoréw szkolnych na-
byt przekonania, iz nie wszyscy inspektorowie przy
egzaminach odbytych na wiosng urzadzili popisy gi-
mnastyczne. To pominigcie tak waznej nauki dla wy-
ksztalcenia fizycznego dzieci, ttumacza tern, iz w wigk-
szej liczbie szkol kantonu, nauczyciele ¢wicza dzieci
w gimnastyce dopiero w ciagu lata, rzad atoli przeko-
nat si¢, iz wielu z nich zaniedbalo zupelnie gimnastyke
i nawet w porze letniej nie nauczali jej wcale. W obec
takiego zaniedbania, rzad czuje si¢ zniewolonym przy-
pomnieé: 1) ze artykut drugi prawa szkolnego, obej-
muje gimnastyk¢ pomiedzy przedmiotami, majacymi by¢
bowigzkowo nauczanymi w szkotach elementarnych lu-
dowych, ze w zrewidowanym i poprawionym planie
nauk dla tychze szkol miesci si¢ i gimnastyka; 2) ze
rozporzadzenie Rzadu zwigzkowego w Bernie z dnia 13.
Wrze$nia 1878 r. uczynilo wuczenie si¢ gimnastyki
obowiazujacem dla mezkiej w calej Szwajcaryi mto-
dziezy bedacej w wieku od 10 do 15 lat; ze w wyko-
naniu powyzszego rozporzadzenia, rzad kantonu Tur-
gau pod dniem 10. Pazdziernika 1878 rozkazal poza-
prowadza¢ szkoly powtarzajace dla gimnastyki i tym
sposobem utatwil nauczycielom mozno$¢ przyswojenia
sobie potrzebnych im z tego przedmiotu wiadomosci dla



nauczania go dzieci w szkolach ludowych. Rzad jest
dalej zdania, Ze przytoczone powyzej fakta, dowodzace
iz przepisy tyczace si¢ nauczania gimnastyki, nie wsze-
dzie zostaly wykonane, usprawiedliwisja w zupekoSci
ustanowienie osobnej co do gimnastyki inspekcyi®.

Z okolnika, ktérego tre§¢ przytoczyliSmy, okazuje
si¢, ze w Szwajcaryi najdokladniej zrozumiano waznos¢
pedagogiczna gimnastyki, kiedy uczyniono ja przedmio-
tem nauki obowigzkowej dla wszystkiej plci mezkiej
mlodziezy i nauczaja jej we wszystkich szkolach tak
wyzszych jak nizszych. Zjaka za§ chwalebna gorliwos$cia
czuwa rzad nad tern, azeby za posrednictwem gimna-
styki mlodziez rozwijala w sobie dzielno$é fizyczna,
przekonywamy si¢ z ustanowienia gimnastycznych in-
spektoréw.

Blogostawione skutki wprowadzenia gimnastyki do
planu naukowego, juz sa dzisiaj widoczne, mlodzi bo-
wiem Szwajcarowie, ktorzy si¢ jej nauczyli sa silniejsi
i zreczniejsi od swoich ojcow. Beda tez w razie potrzeby
lepiej i wytrwalej bronili swej gérzystej lecz pi¢knej
ojczyzny. Oby przyklad Szwajcaryi znalazt wszedzie na-
sladowcéw, zwlaszcza tez u nas w Polsce, ktorej lepsza
przyszlo$¢ wypracowaé lub wywaleczy¢é musza jej wlasni
synowie, dzielni duchem i cialem!

KRONIKA.

t Jezy Wilhelm Bode, nauczyciel gimnastyki, zmart w Offen-
bach n. M. dnia 6. kwietnia b. r. w 80 roku zycia. Dzialalnosé
jego na polu gimnastyki rozpoczyta si¢ juz w r. 1818 przy zato-
zeniu towarzystwa gimnastycznego w Hanau. Odtad przez cate
niemal zycie, bo do r. 1874 byl czynnym na tern polu, zas od
r. 1848 poswigcat si¢ takze sprawom strazy pozarnych. W jego
to mieszkaniu, gdy go w r. 1848 odwiedzat Jahn, a gospodarz
pokazywal mu cigzka halabarde¢, Jahn pochwyciwszy halabarde
cisnal ja z taka sila przez dwa pokoje, ze przebila drzwi trze-
ciego pokoju w tern miejscu, ktore dzi$§ jeszcze okazuja zwiedza-
jacym to dawne mieszkanie Bodego w zamku nad Menem. Gdy
po roku 1848 prawie wszystkie towarzystwa gimnastyczne roz-
wigzano jako politycznie podejrzane, Bode uratowat byl towarzy-
stwa w Offenbach w ten sposob, ze zlaczyt je ze straza pozarng
i ¢wiczenia odbywaly si¢ nadal chociaz pokryjomu. Zmarly po-
zostawil trzech synow, 20 wnukéw 1 3 prawnukow. Najstarszy
z synOw jest znany zaszczytnie malarz Leopold Bode.

(Lipskie czasop. gimn.)

Cwiczenia o nagrody. Od dawna roztrzgsana bywa kwestyja,
czy ¢wiczenia publiczne o nagrody sa pozyteczne i potrzebne, a
w razie twierdzacym, czy odbywane tak jak dotad osiagaja swoj
cel? Poniewaz sprawa ta nie byla dotad poruszonag w naszem
piSmie, przeto nie od rzeczy bedzie postucha¢ w tym wzgledzie
zdania, jakie znajdujemy w Nr. 22 tegorocznego czasopisma
gimn. lipskiego.

»Zjazd i festyn frankfurcki nasuwa ciagle jeszcze uczest-
nikom swoim przedmiot do rozmaitych uwag praktycznych. To
sktania i nas do wypowiedzenia na tern miejscu kilku mys$li.

Cwiczenia o nagrody na frankfurckim zjezdzie wywolaty
juz nie jeden zywy spor, nas za$ pobudzily do zastanowienia si¢
nad wlasciwym celem takich ¢wiczen popisowych. Po diuzszem
zastanowieniu si¢, przyszedlem do przekonania, ze ¢wiczenia te
maja tylko dwa cele;

1. stanowia one dla ¢wiczacych niejako wzory; 2. publicz-
no$ci za$ majag da¢ miarg stanu i doskonatos$ci gimnastyki. Co do
pierwszego to sadzimy, ze przyzna mi to kazdy, ¢wiczenia takie
zamiast pozytku przynosza szkod¢. Prawda, ze kazdy ma pewna
doze¢ osobistej ambicyji, alo czysta sposobno$§¢ odznaczenia si¢
jednych i tych samych, bynajmniej nie wychodzi reszcie na ko-
rzy$é; bo ci widzac si¢ ciagle w tyle traca cheé¢ do ¢wiczen,
dlatego o wiele byloby stosowniejszem odbywaé zamiast popisoOw
zwyczajne ¢wiczenia wzorowe, ktoreby przedstawiajac stopniowy
rozwdj daly takze slabszym pojecie, jaka droga dochodzi si¢ do
wigkszej wprawy. Gimnastyk gonigcy tylko za efektem i nagro-
dami traci z oka wielki ale skromny cel gimnastyki, a przy-
czynia si¢ do tego zbyt czg¢sto nadarzajaca si¢ sposobnos¢. Cel
wydoskonalenia i rozpowszechnienia gimnastyki cierpi bardzo
przez sporadyczne ksztalcenie jednostek, a czas na to poswigcony
nie stoi w zadnym stosunku z osiagni¢ta korzyScia.

Co do drugiego celu juz z goéry musimy wyrazi¢ swoje po-
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watpiewanie, zeby ¢wiczenia o nagrody mogly rzeczywiscie by¢
miarg wydoskonalenia gimnastyki, chociaz nig by¢ powinny.
Przypatrzmy si¢ jednak blizej tym c¢wiczeniom, a zobaczymy, ze
prawie wszyscy ¢wiczacy si¢ z nielicznymi wyjatkami, z rozmy-
stem unikaja wszelkich ¢wiczen systematycznych, azeby popisac
si¢ sztuczkami, ktéore wlasciwie gdzieindziej naleza. Czyz to wigc
takie ¢wiczenia moga by¢ obrazem przecigtnego gimnastycznego
wyksztatcenia w jakiem$ towarzystwie? Bynajmniej; patrzacy po-
wiedza sobie, ze X lub Y wykonali ¢wiczenia bardzo pigkne, ale
zaden nie odniesie tego do towarzystwa. Wyniesione ztad wyo-
brazenie o gimnastyce bedzio zupelnie mylne, a zatem dla rzeczy
samej szkodliwe. Na pytanie w jaki sposob za pomocg publicznych
¢wiczen da¢ wyobrazenie ogdélowi o stopniu gimnastycznego wy-
ksztalcenia, mozna tylko tak odpowiedzie¢, ze da si¢ to osiggnac
jedynie zapomocg ¢wiczen systematycznych z pominigciem wszel-
kich sztuczek. Przy takich ¢wiczeniach niezawodnie bedzie wigcej
nagrodzonych, ale tez cel ¢wiczen popisowych t. j. stuzenie za
wzoér i miar¢ wyksztalcenia gimnastycznego, bedzie osiagnigty
daleko pewniej, ¢wiczenia musza koniecznie trzymac si¢ pewnych
minimalnych granic, nie wysuwajacych si¢ zbyt daleko, inaczej
bowiem udzial si¢ zmniejsza i cel si¢ z nimi chybia. Gdyby
wzgledy te zawsze przy tego rodzaju ¢wiczeniach miano na oku,
jestesmy silnie przekonani, ze udzial w nich znakomicie by si¢
powiekszyl. Tymczasem z zalem trzeba zaznaczy¢; ze najczesciej
zupelnie zapoznaje si¢ zasadniczy cel gimnastyki. Nie mozemy
przecie chcie¢ wyksztalca¢ tylko poszczegdlnych przodownikéw.
Tego nietylko chcie¢ nie mozemy, ale winniémy unika¢ nawet
cienia takiej dazno$ci. Dla tego trzeba wigcej stara¢ si¢ o jedno-
lite wyksztatcenie wszystkich ¢wiczacych sig, catej mlodziezy,
o rozw0j wszystkich sit i catego ciata. Niestety dla dogodzenia
rozgltosu zbyt czesto ten
ustepuje na plac drugi.
sprawy gimnastyki, a trudno po-

pozyskania
gimnastyki

checi odznaczenia si¢ i
dawny, odwieczny cel
Uwazamy to za szkod¢ dla
ja¢, jak nawet starszej daty gimnastycy daja si¢ sprowadzaé¢ na
t¢ bledna droge. Przez staranie si¢ o wydoskonalenie jednostek
cierpi wyksztatcenie mas; nieodznaczeni coraz wigcej znikaja
z boiska, pociagajac za sobg takich nawet, ktorzyby chcieli sig¢
gimnastykowa¢. Nie jeste§my pesymistami, kazdy moze sam si¢ o tem
przekonaé. W Nrze 40 tego pisma wypowiedzial kierownik gimna-
styki z Wiesbadenu trafne zdanie, ze im wigcej jest w roku ¢wiczen
onagrody, tern gorzej stoi sprawa ogdlnego udziatu w ¢wiczeniach."

Jestto zupeina prawda, prawda prowadzaca wprost do sta-
rej, zasadniczej mys$li Jahna, chociaz ten nie znal jeszcze tej
daznosci do ksztalcenia jednostek, a staral si¢ przeciwnie o wy-
chowanie dzielnych me¢zow i uszlachetnienie narodu. Oby ta mys$l
mogta znowu sta¢ si¢ przewodnia i rozszerzy¢ wplyw gimnastyki
na ogo6t. Tego rezultatu nie osiagnie si¢ ksztatceniem jednostek
ale jedynie ¢wiczeniami systematycznemi i jak najwigcksza liczba
¢wiczacych sig. Jednolite wyksztatcenie wszystkich, przysparzaé
be¢dzie coraz to nowych zwolennikéw. Ta daznos$¢ przewodniczyta
jeszcze poprzednikom Jahna, starali si¢ oni usilnie o upowsze-
chnienie swych zapatrywan, a nie zacie$niali ich w matem kotku
wybranych. Dzi§ niestety, najlepsze sity ida wlasnie na to
ksztatcenie rzadko; podczas gdy tamtym szlo o ksztatcenie i wy-
chowywanie dzielnego i wolnego narodu, nie za§ o sztuke.
Nie przemawiamy jednak przeciw ¢wiczeniom o nagrody
takim, ale przeciw wymaganiom, jakie nam postawiono.
Idzie o to, zeby nie spuszczano z oka tego, co ¢wiczenia takie
winny mie¢ wtasnie na celu. Henryk Hermes.

Dyrekecyja Towarzystwa gimnastycznego ,Sokél" zawiadamia,
iz nauka gimnastyki hygieniczno-racyjonalnej dla Czlonkéw To-
warzystwa odbywacé si¢ begdzie w poniedziatek, §rode i piatek od
godziny 7. do 8. 1 od 8 do 9. wieczorem w sali Towarzystwa
pod 1. 7. przy ulicy Kurkowej. Wpisowe wynosi 1 zir. a wktadka
miesigczna 1 zir.

Nadto Dyrekcyja podaje do wiadomos$ci Szan. Panéw nau-
czycieli szkot ludowych i $rednich, ze kurs teoretyczno-praktyczny
dla chcacych si¢ ksztalci¢ na nauczycieli gimnastyki odbywac sig
bedzie co wtorek i sobot¢ od 6. do 7. godziny wieczorem, a
optata za caty rok wynosi tylko 3 zir.

W pierwszych dniach tegoz miesigca zaczyna si¢ w szkole
»Sokota" takze i kurs nauki gimnastyki dla uczniow zaczawszy
od ukonczonego 8. roku zycia na co zwracamy szczegdlng uwage
Rodzicéw 1 opiekunow mtodziezy. Wpisowe wynosi 25 ct., optata
za§ miesigczna 1 zir. — Zapisy odbywaja si¢ w kancelaryi To-
warzystwa pod L 7. przy ulicy Kurkowej od godziny 5. do 7.
wieczorem codziennie z wyjatkiem niedzieli i dni $wiatecznych!
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