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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez
Dra Tadeusza Zullasklego.
(Ciag- dalszy).

skutkéw higienicznych
nalezy wplyw jej na
jak

Do waznych w koncu
gimnastyki na zdrowie ludzkie,
uklad nerwowy. Kazdy ruch bowiem mies$niowy,
widzieliSmy nie tylko, Ze potrzebuje zawsze wspéldzia-
ania t. j. pobudzenia nerwowego, idacego jako wola
nasza do mie$ni, ale i miesSnie nasze kurczac si¢ przy
ruchu podrazniaja nerwy, ktore to uczucie przenosi sie
az do moézgu t. j. udziela si¢ jemu. Draznienie to
ciagle ruchem mig¢Sniowym moézgu czyni go wrazliwszym
i czulszym i jaa inne podniety.

Dalej poniewaz praca umyslowa jak wiemy, powo-
duje zawsze silny naplyw krwi do mézgu, i to tern sil-
niejszy im si¢ z wi¢kszem nat¢zeniem i dluzej jej od-
dajemy, przeto dlugo trwajace przekrwienia moézgu
i gromadzenie si¢ w niem wyrobéw utleniania — wywo-

luje zawsze jego nuzenie si¢ t. j. ociezalo$¢ do pracy

i sennosé.
Jezeli przeto na skutki te przeciaglej i usilnej
pracy umyslowej, malo stosunkowo zwracamy uwagi

i spoczynkiem odpowiednim nie dajemy moézgowi ulgi,
wtedj przekrwienie to dlugotrwale jego, moze stawaé
si¢ i staje najczeSciej przyczyna réznych zaburzen i
choréb mézgowych, ktéore odbijaja si¢ nie tylko na sa-
mym moézgu, ale i na calym ukladzie nerwowym jaki
w nim ma swe gléwne ognisko, z ktérego na zewngtrz
rozchodza si¢ podniety i w ktérem si¢ z zewnatrz idace

gromadza.

Czlowiek najzdrowszy i dobrze zbudowany i do-

brze odzywiony, jezeli si¢ znuzy dluga umyslowa praca,
poczuwa si¢ wkrotce sennym, osltabionym i niezdolnym
do zadnej pracy i wysilenia. Sen i wypoczynek wracaja
mu dopiero sily i energje do pracy. Czegéz to dowodzi,
jezeli nie wplywu mézgu i calego ukladu nerwowego
Z mem zwigzanego, na ustréj nasz i jego czynnosci?

I czyz prawdy tej dowodzi¢ jeszcze potrzebujemy ?
Czyz codzienne z Zzycia naszego przyklady nie wucza
nas i nie przekonywaja dowodnie, Ze wszystko co dra-
zni i oslabia uklad nasz nerwowy, Zle i niekorzystnie
oddzialowywa takze i na ruch nasz migSniowy, t. j.
ostabia, utrudnia, lub go zupelnie czyni niemozebnym
jak przy porazeniach (paralizach)?... Z tej wi¢c wy-
chodzac fizyjologicznej zasady, Ze mieSnie jako gléwne
narzady ruchu sa S$ciSle zwiazane z nerwami, t. j. w zu-
pelnosci zaleza od ukladu nerwowego, przeto wszelkie
szkody i zle nastepstwa zbytniego przekrwienia mézgu,
czy to z przecigzajacej i dlugiej pracy umystowej, czy
tez z ciaglego siedzeniowego Zycia powstajace, moga
byc zawsze odpowiedniemi ruchem mi¢Sniowym miar-
kowane, zmniejszane lub usuwane zupelnie. Wiemy bo-
)vitm z powyizszego, ze ruch wszelki wywolujac wi¢ckszy
w czynnos$ci beda-

i silniejszy naplyw krwi do miegs$ni
do

cych, odciaga tern znacznie i zmniejsza naplyw iei
mozgu.

jak czesto
bywaja na
czy to

Jezeli wiec zwrocimy uwage na to,
ludzie rodzajem swego zajecia, wystawieni
Przepe¢dzanie dni calych na pracy siedzeniowej,
rekodzielniczej jak n. p. krawiecka, czy tez umyslowej
jak n. p. biérowa lub naukowa, zrozumiemy latwo, jak
ruch, a szczegdlnie ruch racyjonalnie przeprowadzany
wszystkich mie$ni ustroju t. j. éwiczenia gimnastyczne,
jest doskonalym S$rodkiem higienicznym dla zmniejsza-
na i réwnowazenia o ile to by¢ moze zlych nastepstw



z zycia siedzeniowego i naptywow krwi do mozgu po-
wstajacych.

Zbytnie naplywy krwi do moézgu powodujg nie
tylko béle i zawroty glowy, jakotez zmgczenie i pewnego
rodzaju otumanienie umystowe, czynigce czlowieka
cigzkim a czasem i niezdolnym nawet do pracy,

powtarzajac, 1 przeciagajac

ale
si¢ dlugo wywotywaé¢ moga
niekiedy i caly szereg réznych cierpien i zaburzen ner-
wowych jakotez i umystowych.

Niewdajac si¢ w szczegdlowy rozbidr tych patolo-
gicznych objawoéw, pytamy kazdego,
siedzeniowej

ktory skutkiem
lub umystowej pracy, podlegat
kiedy wyzej wspomnianym przypadtoSciom, czy po do-
brem ruchu i spacerze na $wiezem powietrzu, albo co
lepiej jeszcze, po ¢wiczeniach gimnastycznych niedozna-
wat zawsze ulgi i uspokojenia?

Czy bole i zawroty glowy nieustawaty po nich?
Rozdraznienie nerwowe nie zmniejszato

zbytniej

si¢? Sen nie-
przychodzil? A zmegczony i otumaniony umyst nieod-
Swiezal si¢ i niewypogadzal do nowej pracy?...

Jezeli wigc ruch miegsniowy tak korzystnie oddzia-
tywa na chwilowe przypadtos$ci, z przekrwienia uktadu,
nerwowego powstajace 1 zmniejsza je lub usuwa zu-
pelnie, to systematycznie i ciagle wykonywany przy
statych siedzeniowych i umyslowych pracach zawodo-
wych, roéwnie skutecznie 1 wybornie oddzialowywacé
musi,' przeciwko powstawaniu i rozwijaniu si¢ chorobli-
wych przypadtosci nerwowych i umystowych.

Zmniejszajac bowiem 1 odciagajac przekrwienie
moézgu, usuwa jedng z najwazniejszych przyczyn tych
przypadtosci.

Juz nie tylko sama pozycyja siedzeniowa przy
pracy, uposledzajac jakeSmy to widzieli oddechanie
i krazenie krwi, oddzialowywa niekorzystnie na uktad
nerwowy i jego o$rodki, ale praca umyslowa wywolu-
jaca zawsze silne przekrwianie moézgu i utrzymujaca go
dtugo w napre¢zeniu oddzialowywa podraznia caly
uktad nerwowy z nim zwigzany i od mego zalezny.

Niewdajac si¢ tu w blizsze fizyjologiczne ttoma-
czenie tych objawow, jako nastepstw zbyt wczesnego
lub niepomiarkowanego i

i

dtugiego wysilania umystu
naszego praca, — przypomniemy tylko dla potwierdze-
nia prawdy tej, zjawiska dobrze nam znane, jakie dtuga
umyslowa praca zwykle wywotuje, a mianowicie bodle

glowy, bodle krzyzow, bicia serca, rozdraznienie, wra-

zliwo$¢ powickszong, bezsennos$é, narwice (neuralgiae)
rozne, jakotez liczne zboczenia w sferze psychicznej, t. .
tak nazwane choroby umystowe, ktoéra nie tylko z czy-
sto moralnych ale i z somatycznych t. j. z cielesnych
takze powstawaé moga przyczyn.

Sprawa ta,

ktorag tu poruszamy jest wielkiego

szczegblnie na dzi§ dla nas znaczenia.
Epoka bowiem nasza wywiesiwszy na swym sztan-

darze ,oS8wiat¢" z calym zapalem rzucita si¢ do jej

uprawy. I chwata jej za to, ale szkoda i szkoda wielka,

ze w zapale tym, wzgledy zdrowia zostawita na boku,

nie baczac na te¢ starg, ale zawsze szczerg 1 niezbita

prawde, ze zdrowa dusza w zdrowem ciele.

Wychowanie dzisiejsze skierowalo

prawie do ksztalcenia i o$§wiecania umystu.

si¢ glowuiie

Umyst ten
wysila si¢ i bogaci w wiedz¢ kosztem zdrowia, t.j. za-
niedbywaniem i lekcewazeniem wychowania ciata; =za-
pominajac, ze tylko to wychowanie jest trwatem i naj-
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lepszem nazywac si¢ moze, ktora w rownowadze ksztalci
i utrzymuje ducha, umyst i cialo zarazem.

Dzieci delikatne, stabe 1 watte, ledwie od ziemi

odrosng juz przysadzamy do ksigzki, i pracy umystowe;j
oddawac¢ si¢ kazemy. Nierozwinigte fizycznie
jemy na wysiadywanie na tawce szkolnej i w domu
nad ksigzka. Umysty tez si¢ ksztatcg — ale ciata za to
stabna 1 rozw¢j ich fizyczny zwalnia si¢ a cz¢sto i po-
wstrzymuje nawet.

W atlenie to

skazu-

sit naszych 1 to przeradzanie si¢
i upadek fizyczny pokolen dzisiejszych, stoi tez obecnie
na porzadku dziennym, a ktoby temu uwierzy¢ niechciat
i niechciat tak czarno patrze¢ na nasze w tym wzgle-
a .1 stosunki, musisi¢ jak uczony angielski filozofu . Spen-
cer, po blizszem rzeczy tej zbadaniu i gl¢bszem zasta-
nowieniu si¢ wcze$niej lub pdzniej uderzy¢ w piersi
1 przyzna¢ jak on, ze tak jest niestety, Ze to nieprzy-
widzenie ani tez zwykle nalogowm narzekanie na zie
czasy a wzdychanie za miniong lepsza przeszlos$cia, ale
ze jest to niestety prawda rzeczywista.

Staba te¢ strong, naszego wychowania dzisiejszego,
te jednostronng goraczk¢ umystowa naszej pedagogu do-
strzegly juz i poznaja coraz to wigcej wyzsze umysty
calego $wiata.

Oproécz ksztalcenia i pielegnowania umystu, dopo-
minaé si¢ tez coraz to natarczywiej zewszad poczynaja,
0 rownoczesne i roOwnomierne ksztatcenie takze i cha-
rakterow t. j. ducha jakotez ciala, inaczej nie tylko o
zmystowe ale i o moralne i fizyczne wychowanie rownie.

Higiena tez zaczyna si¢ dopominaé o swoje prawa,
1 coraz to wigcej 1 lepiej wazno$¢ jej i znaczenie w wy-
chowywaniu i w zyciu odczuwang i poznawana zostaje.

W imi¢ tez to jej slusznych domagan si¢ i my
podnosimy gtos tutaj, by w wychowaniu dzisiejszem tak
domowem jak szkolnem, uwzglednia¢ jak nalezy ze-
chciano takze, ksztalcenie ciata i sit jego, t. j. kierunek
higieniczny. A jednym z dzielnych czynnikéw higienicz-
nych wychowania, stanowi wtladnie gimnastyka czyli
¢wiczenia migéniowe systematycznie i racyjonalnie na-
uczane i przeprowadzane w domu i w szkole.

Ale idzie tu nie tyle o teoretyczne nauczanie po

szkotach gimnastyki — i pokazywanie jak i ktore ruchy

wykonywaé¢ nalezy i mozna, ale raczej o pilne, czeste
i regularne wykonywanie ich przez mtodziez, t. j. o
praktyke gimnastyczng tak, izby te ich ruchy racyjo-

nalnie przeprowadzane, stawaly si¢ niejako przeciwwaga
t j. skutecznem oddzialywaniem przeciw

szkodliwym
skutkom dlugiego

siedzenia nad ksigzkami w szkole
i w domu, jakotez odpoczynkiem i orzezwieniem dla
wytezanego zbytecznie miodego umystu.

Gdyby o prawdzie tej obok innych warunkow
higienicznych, dom i szkota wigcej jak dotad pamigtaty
przy wychowywaniu mtodziezy, wptynetyby niezawodnie
znakomicie na zmniejszenie szkodliwosci, jakie nawie-
dzaja mtéodz tak czgsto obecnie w okresie mianowicie
szkolnem, a co powszechnie dzi§ opinija publiczna zwhla
na tak zwane przecigzanie mlodziezy nauka po szkotach
t. j. zbyt jednostronny kierunek wychowania.

Juz stary Platon piszac o wychowaniu mtodziezy,
przywiazywal niezmierng wage do potrzeby roéwnocze-
snego pielegnowania ciata z ksztalceniem umystu,
w harmonijnem bowiem tylko doskonaleniu tych dwoch

!'w czlowieku czynnikow, widzial on podstawe i pewnos$¢



dobrego wychowania. Umyst ludzki porownywal tez
filozof ten do jezdZca, a cialo do konia, na ktérem ten
jezdzi: A jak dobra jazda zawista zawsze jest od har-
monii jezdzca z koniem, tak i zyciowa dzialalno$¢ czto-
wieka takze od zgody umyslu z cialem zalezy.

Dzi$ po tylu wiekach podobne si¢ zewszad daja
takze stysze¢ glosy ubolewania, na zbyt jednostronny
kierunek naszego wychowania, na przewazne ksztalce-
nie umyshu, kosztem zdrowia, ciata i rozwoju jego
fizycznego.

,Zycie siedzeniowe wota — znakomity lekarz fran-
cuski i cztonek akademii Dr Gueneau de Mussy, wtedy
gdy mtodos¢ jest w pelni swego rozwoju, przeciwne jest
wszelkim prawom natury. Studyja naukowe szkolne
podniecaja zawsze narzagd moézgowo-rdzeniowy, od kto-
rego inteligencyja i namigtno$ci zaleza, a podniecaja
kosztem uktadu, ktory posredniczy ruchowi i czynno-
$ciom odzywiania.

»...Jakaz wigc korzy$¢ z tych wszystkich godzin
zycia bezruchowego mtodziezy — aby wypetnié¢ ich umyst,
a raczej ich pamie¢¢ wieloma rzeczmi o ktérych wkrotce
zapomna? . . .

». . . Jezeli wychowywanie dzisiejsze chlopcow
zostawia wiele do zyczenia, pod wzglgdem higieny i mo-
szkodli-
wsze drogi edukacyjne, ktéoremi prowadza teraz miode
dziewczeta?

» - . . Ustroj dziewczat jest daleko delikatniejszy
i wrazliwszy, odzywianie tez tu daleko tatwiej jak u
chtopcow zaktoci¢ sie daje, czego dowodem sg tak cze-
ste bladaczki i niedokrewnos¢".

,Potrzeba wigc tu powietrza,
leko jest wigksza jeszcze jak gdzie indziej, a jednak
rozwo6j sit fizycznych dziewczat jest dzi§ wigcej nawet
zaniedbany anizeli chtopcow . . .

»Czyz przyczyn niemocy tej i wattoSci dzisiejszego
pokolenia, nie nalezy szuka¢ w tym wadliwem wycho-

ralnosci, o ilez wigcej jeszcze wadliwsze sa i

stonca i ruchu da-

waniu, ktére w wieku rozwoju i rozkwitu zycia, w wieku
gdzie ustroj nabiera ksztattu i doskonali si¢ ostatecznie,
zamyka dzieci w ciasnych przestrzeniach i skazuje
je na bezruch, tak przeciwny i szkodliwy ich naturze?"*)

Gtlos ten, zwracamy uwage, to nie narzekania
uczonego teoretyka z katedry, ale znakomitego uczonego
praktyka, ktéory z praktyki t. j. z zycia bierze przy-
ktady, a oparty na dlugiem doswiadczeniu, dopomina
si¢, aby ksztalcenie umystu nie dokonywato si¢ jak do-
tad kosztem zdrowia, ale aby rozwdj sit fizycznych
ustroju, byl zawsze przeciwwaga przy umystowem mto-
dziezy ksztalceniu.

Ale ruch migéniowy nie tylko dla mtodziezy, jest
niezbedng potrzeba i warunkiem prawidlowego jej roz-
woju, i nie u niej tylko higienicznie oddzialywa na
zdrowie przy pracy umystowej, bo i wiek dojrzaty ska-
zany szczegbdlnie na prace siedzeniowg i umystowa, nie-
zbicie go potrzebuje dla zachowania zdrowia swego t. j.
utrzymywania zyciowych swych czynnos$ci w nalezytej
réwnowadze.

Praca umystowa =zbyt natg¢zona i przeciagta i
w pézniejszym, starszym wieku rownie zle i szkodliwie
oddziatywa na zdrowie ludzkie, jezeli nie jest przery-

wang wypoczynkiem umystowym i ruchem mig§niowym.

*) Gazetta medical. 1876.
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Jak na znuzenie 1 ocigzato§¢ umystowa czto-

wieka ¢wiczenia iruch mi¢éniowy, dobrze bardzo wptywaja

trzezwigc go 1 od$wiezajac, tak roéwnie 1 niektore
przypadtosci umystowe czgsto szczegdlnie u ludzi
pracy umystowej oddanych przytrafiajace si¢ jak

zaduma, pos¢pnica lub inne choroby i cierpienia umy-
stowe, lecza si¢ i powstrzymuja w rozwoju swym, sy-
stematycznie przestrzeganym ruchem mig¢éniowym. Naj-
znakomitsi psyhiatrzy sprawdzili skutecznos$¢ Srodka
tego w niektérych przypadto$ciach umystowych czto-
wieka.

I to jest jedna wigcej jeszcze korzy$¢ higieniczna
ruchu migsniowego, systematycznie przeprowadzanego
przy pracach szczegdélnie umystowych iz zapobiega po-
wstawaniu, i powstrzymuje w rozwoju juz objawiaé si¢
poczynajace, niektoére zaburzenia w sferze umystowe;j.

(D. c. n)

Sprawa nauki gimnastyki w szkolach,

W ,,Przewodniku gimnastycznym" Nr.
list do redakcyi,
Chociaz odprawa redakcyi jest juz dostateczna,
to jednak na poruszong sprawg¢, chcemy z technicznej

1. (1882r.)
wyczytaliSmy a zarazem 1 odprawg
tejze.
rzucié

strony nieco Swiatla a zarazem uspokoié sza-

nownego autora listu. Nie mozemy bowiem pominac,

ze w liscie powyzszym tkwig zlote ziarnka mys$li, lecz

zapatrywaniom tamze wyrazonym brak wlasciwych
wyrazéw 1 doktadniejszego znawstwa techniki gimna-
stycznej.

Przejdzmy obecnie do zadan autora listu, ktd-

re$my mogli wymiarkowacd.

Najdobitniej wykluwa si¢ zgdanie wprowadzenia
nauki gimnastyki, jako przedmiotu
wego, do wszystkich szkét bezwarunkowo, z ktorem
nie tylko si¢ zgadzamy, lecz
jestesmy jak najsilniej przekonani, ze nauka gimnastyki
tylko na drodze

obowiazko-

najmocniej zarazem

obowigzkowego nauczania,
wywrze na naszag midédz wszechstronny i zbawienny
wpltyw. Jako
gimnastyki

przedmiot obowigzkowy wprowadzity
do wszystkich szkot i zaktadow
rzady : niemiecki, francuski, dunski, belgijski, szwedzko-
norwegski, szwajcarski, wloski, hiszpanski, portugalski,
a po wigkszej czegdci takze angielski i grecki. Nad ta wigc
kwestyja nie ma dalszej

nauke

rozprawy, chyba objawienia
gorgcych zyczen, aby jak najspieszniej zalatwiono ja na
korzy$¢ i na dobro i naszej mtodziezy.

Drugiem zadaniem, wyrazonem W pomienionym
liscie, jest wprowadzenie ¢wiczen wojskowych (musztry),
ze zupelnem wykluczeniem wszelkich ¢wiczen' innych.
W tym wzgledzie musimy si¢ bezwarunkowo os$wiadczy¢
za zdaniem dostatecznie
My,
z naszej strony, musimy uspokoié, zacnego autora listu,
co do proponowanych przez niego c¢wiczen wojskowych,
ze takowe, w nauce gimnastyki, jako jedna gal¢z tejze,
¢wiczeniami rzedowemi

redakcyji, ktoéra az nadto

wykazata konieczno$§¢ i innych <¢wiczen.

zwane, maja moze naj-
szersze zastosowanie w gimnastyce szkolnej i sga wtasnie
ttem, na ktoérem si¢ cata ta nauka rozwija i postepuje.
W ¢wiczeniach rzgdowych mieszczg si¢ wilasnie wszystkie
momenta, Kktore

szanowny autor przytoczyl w swym

*



liscie, a nawet 1 o wiele wigcej, bo i pochody ozdobne,
o ktorych wojskowo$é nie ma wyobrazenia. Cwiczenia
wolne miejscowe i postepowe, jako ¢wiczenia wspodlne,
najpotezniejsze dzwignie nauki gimnastyki, bez ktorych
0 racyjonalnem wychowaniu ciata i ducha u mlodziezy,
ani si¢ pomys$le¢ nie da, opieraja si¢ wlasnie na ¢wicze-
niach rzgdowych, jakoby na silnej podwalinie. Zdaniem
naszem ujaé gimnastyce szkolnej ¢wiczenia rzgdowe,
(ktére 1 w gimnastyce towarzyskiej wielka maja wage),
bytoby tyle, co odja¢ jej wszelka forme¢ porzadku, kar-
no$ci i postuszenstwa, bez ktoérych to przymiotow bez-
warunkowo racyjcnalna nauka gimnastyki istnie¢ by
nie mogta. Zaden tez $§wiatly nauczyciel éwiczen tych
nie zaniedbuje. Jak atoli zaniedbywanie ¢éwiczen rze¢do-
wych bytoby bledem,
byloby, gdyby nauczyciel wylacznie tylko je pielggnowal,
a pomijatl inne niemniej

tak jeszcze wigkszym blgdem
wazne C¢wiczenia, narazajac
na szwank tern harmonijne ksztatcenie ciata i ducha
1 wpadajac w jednostronno$¢, ktéra w krotkim czasie
kazdego nuzy, rozprzega i wigcej szkodzi niz pomaga.

Najlepszym w tym kierunku dowodem jest woj-
skowo$¢ sama, ktoéra wtlasnie, oparta na codziennych
spostrzezeniach, przychodzi do przekonania, ze ¢wiczenia

same, do fizycznego rozwoju zotnierza, nie sg dostateczne,

a w niektérych nawet wzgledach bywaja 1 ujemne,
coraz to wigc Dbardziej baczy na rozpowszechnianie
racyjonalnej nauki gimnastyki. Takowa tez znalazla

najszersze zastosowanie w wojsku francuskiem i nie-
mieckiem, ktorym przecie nikt dzielnosci fizycznej nie
odmowi. Podobnie ma si¢ rzecz i w wojsku austryackiem,
w ktorem nauka gimnastyki coraz to wigcej zyskuje
na uznaniu i na zastosowaniu.

Dalszem zgdaniem, czcigodnego autora listu bylyby
¢wiczenia bronig. Takowe, juz same przez si¢, wymagajg
nauki

juz z gory obowigzkowej gimnastyki, do-

piero bowiem na tle tejze, moglyby one znale$¢ ko-

rzystne zastosowanie. Jakze bowiem od naszej watlej,
zaledwie na nogach utrzymujacej si¢ mlodzi

zadac,

mozemy
by bez wszelkiego umiejg¢tnego przygotowania,
i bez racyjonalnego wychowania i wzmocnienia uktadu
kostnego, mig$niowego i nerwowego, broniag by wtadac
byta wstanie?

Rozr6ézniamy dwa glowne rodzaje robienia tego-
czesng bronig a mianowicie: strzelanie i szermierke.
Nie zaprzeczamy bynajmniej doniostosci tych ¢wiczen,
lecz uwazamy je tylko jako nader cenne uzupet-
Kazdy bez-
ze oba powyzsze rodzaje C¢wiczen,

nienia racyjonalnej gimnastyki szkolnej.
stronny przyzna,
wymagaja juz dojrzalszego wieku, zdrowego i wyrobio-
nego ustroju cielesnego i nie mniej takze wyzszego
stopnia inteligencyi, by takowe rzeczywiscie ¢wiczgcym
przynosity korzy$¢, a nie stawaly si¢ tylko luzng ich
rozrywksg. Moga przeto one mie¢ pelne zastosowanie

tylko w gimnastyce towarzyskiej, w ktorej braé moga

udzial stuchacze wyzszych szko6l, a w gimnastyce
szkolnej, co najwlasciwiej dopiero w najwyzszych kla-
sach (w 7-¢j i 8-ej\ zadajac z gory,

pewnego gimnastycznego wyksztalcenia.

od ucznidw juz

A c6z by$Smy dali uczniom klas nizszych? Daé
im strzelbe (jaka?), by nie bytoby tylko
czczg zabawkg, ¢wiczenia za$ same strzelbg sa nader

strzelali,

ograniczone, a o szermierce na bagnety zatknig¢te na

karabinach nie moze by¢ nawet mowy.
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Natomiast racyjonalna gimnastyka szkolna, daje
zupelna rekojmie fizycznego wyksztatcenia, najmtodszego
i najbardziej nawet stabego ustroju cielesnego, z tej juz
prostej przyczyny, ze posiada dwie wazne zalety,

a mianowicie mozno$¢ zastosowywania si¢ do
kazdego ustroju i tatwo$¢é stopniowania i potggo-
wania rozwoju, na ktoérych to przymiotach opiera si¢ wia-
$nie jej cala wychowawcza sita, a ktorych to wy-
tacznie pielggnowanym ¢éwiczeniom bronia, wrgcz odmowic
musimy. Moc wychowawcza bowiem zawdzigcza gimna-
styka, swej obfitos§ci ¢wiczen cielesnych po-
czawszy od najlzejszych az do najtrudniejszych, jakotez
i swej réznorodnos$ci, odpowiadajacej wszelkim
mig¢$niom ustroju, z czego wyplywa znowu jej najpie-
t. j.
wyksztalcenia ciata, ktora
czenia cielesne (jakoto : strzelanie,

kniejsza zaleta, mozno$¢ harmonijnego
to zaletg, zadne inne ¢wi-
szermierka, taniec,
tyzwowanie, jazda konna it. p ) poszczycié si¢ nie moga.
Nauka

na wszystkie wladze cielesne i umystowe, a harmonija

racyjonalnej gimnastyki wplywa réwnomiernie

i rownowaga ciata i ducha jest jej haslem. Z czego
wyplywa, ze racyjonalna nauka gimnastyki, opierajaca
signa umiejetnych danych, sama jest umiej ¢tnoscia,
a przeto wymaga wielkiej pracy i nauki od nauczyciela.

Na dowdd powyzszych zapatrywah zwrdcimy
uwage zacnego autora listu, na zasoéb ¢wiczen zawartych
W zarysie 1881.
Nr. 1. 1 2.), z ktérych ¢wiczenia przyborowe, jakoto :

laskami drewnianemi, zelaznemi cigzkami i t. p.

systemu tychze (Przewdd, gimn r.

Z pe-

wnos$cia sa o wiele donio$lejsze, niz luzne dzwiganie

karabinku. Cwiczenia przyborowe w rzucaniu i miotaniu:
kulami, oszczepami, krazkami, pitkami it. p. sg dzielna

szkota miary oka 1 przytomno$ci umystu; ¢Ewiczenia

towarzyskie jakoto : mocowania, walki i zapasy wolne,

mocowania 1 walki przyborowe sa konieczna szkola

przygotowawcza szermierki samej, ktéra jak wspomnie-
lismy, wymaga juz wigkszej sity ciata 1
wigkszej inteligencyi

stniej uczy¢.

zarazem
ducha, by si¢ mozna jej korzy-

Dalszem zadaniem autora listu, sg tak przez niego

nazwane manewry, ktoére w gimnastyce nosza ogolne

miano wycieczek gimnastycznych. Powyzsze
zadanie bynajmniej nie wplywana odmiang¢ metody
W nauczaniu bowiem

gimnastyki, kazdy to

przyzna, ze takowe nigdy nie moga nauke gimnastyki
uczyni¢ zbyteczna, lecz owszem przeciwnie konieczna,
nawret i w tym razie, gdyby i co tydzien odbywaly si¢
podobne wycieczki (co dla braku fizycznego juz czasu
jest wprost niemozliwe), czy bowiem one bylyby juz
wystarczajace do réwnomieimego wychowywania fizy-
cznego mlodziezy ? Twierdzimy stanowczo, Ze nie.
Inaczej si¢ rzecz zupeinie przedstawi, gdy wycieczki,
jako uzupetnienie,

racyjonalnej nauki gimnastyki

uwaza¢ zechcemy, natenczas nabieraja one wielkiego
W tein

bowiem zrozumieniu rzeczy, sg one konieczne i winne

znaczenia i winne znale$¢ troskliwg opieke.
by¢, o ile moznoS$ci pilnie przestrzegane.

Dalszem zadaniem, autora listu, bytaby, wedle
naszego zapatrywania si¢ nie wojskowa, lecz raczej oby-
watelska organizacyja, oparta (wedle wtasnych stow
autora listu) na -wyborach. Sprawa ta domaga si¢ jak
najusilniej aby nauke' gimnastyki, jako przedmiot obo-

wigzkowego nauczania przeprowadzaé¢ klasami, aby



uczniowie nawzajem nie tylko fizyczne, ale umystowe
i moralne przymioty swych kolegéw dokladnie poznawali.
zapewni¢ autora listu, ze

Z naszej strony musimy

racyjonalna nauka wymaga roéwniez sama przez si¢
podobnej organizacji, to jest podzialu uczniow i usta-
nowienia kolezenskich zwierzchnikow, (a o ile wiemy,
takowa wszedzie znajduje zastosowanie) jedyna chyba
takowych na gimnastyce

réznica na tern polega, ze

nie nazywamy oficerami, tylko dowddcami, przewodni-
kami i t. p., sadzimy atoli, Ze nazwa nie zmienia tu

rzeczy. Na dowdd czego przytaczamy, ze ¢wiczenia
rzgdowe wymagaja podziatu uczniow na zastgpy, plutony
i kompanije a tacznie z tym przodownikéow i dowodcow,
a nauka na przyrzadach (¢éwiczenia zastgpowe) nie moze
si¢ nawet obej§¢ bez powyzszego podziatu, przy nich
koledzy, wyswiadczaja kole-

¢wiczeniach ochra-

bowiem najinteligentniejsi
zenska usluge przy trudniejszych
niajgc ibronigc drugich od wypadku. Czy atoli ,,t¢ szarzg"
sam nauczyciel mianuje, czy tez wybieraja uczniowie,
sadzimy, ze najlepiej pozostawi¢ to nauczycielowisamemu,
ktéry nad tem czuwa.

Ostatecznem zgdaniem, autora listu, jest ogolne
jednostajne umundurowanie uczniow. Sprawe t¢ wspiera
dzielnie nauka gimnastyki, wymaga bowiem, przy swoich
¢wiczeniach, trwatego, wygodnego 1 taniego ubrania
(z drelichu), usuwa wszelkie strojne przybory jakoto :
kolnierzyki, krawatki, manszety, spinki i t. p. Slowem
wymaga jak najprostszego a schludnego ubrania. W razie
obowigzkowej nauki, wszyscy uczniowie z pewnoscig
nosiliby — przynajmniej podczas ¢wiczen — ubiory takie.
Co si¢ za$§ tyczy uczniow szkot pu-
blicznych, to sprawa ta nie
nic wspolnego i o niej rozwodzi¢ si¢ tu nie bedziemy.

Ogodlem wszystkie zadania autora listu splywaja
w jedno, a mianowicie : utworzenia tak zwanych kor-

pusow kadeckich na wzor szwajcarskich, O ile takowe

umundurowania
ma z nauka gimnastyki

sa cenne i nasladowania godne obecnie, na przyktadach

chcemy wunaoczni¢. Najlepszym pod tym wzgledem
dowodem beda wtasnie Szwajcarzy sami, ktérych, sza-
nowny autor listu nam jako wzoér stawia. Przypatrzymyz
si¢ bowiem blizej, tu uprawianej gimnastyce szkolnej,
a zarazem 1 instytucyjom korpuséow kadeckich. (Takie
miano bowiem nosza uczniowie wykonywajacy ¢wiczenia
wojskowe).

Nauka gimnastyki jest bezwarunkowo we wszystkich
szkotach 1 zakladach publicznych przedmiotem
obowigzkowym, a nikomu nawet przez glowe nie
przejdzie, by takowa czem$ innem nalezalo zastgpowac.
stopniu rozwoju i jest
umiejetnie 1 Wszyscy
uczniowie i pobieraja w tygodniu trzy,
a wyjatkowo dwie godziny nauki gimnastyki i to przez

Nauka sama stoi na wysokim

przeprowadzang z zapalem.

uczennice

caty rok szkolny bez przerwy.

Instytucyje korpuséow kadeckich, nie majg bynaj-
mniej obowiazkowego zakroju i sag li tylko ochotnicze
zostawionem to jest do woli uczniow nalezenia do nich
lub nie. Podobnych za$§ instytucyj jest nader mato,
a w niektérych miastach jako niepraktyczne zostaty
zniesione. Obecnie istnieja ochotnicze korpusy ka-
deckie w miescie Basel, Bernie i St. Gallen, a zostaly
zniesione niedawno w Zurychu i Luzernie, co byloby
dowodem, watpliwej ich donioslosci w wychowywaniu
mtodziezy, jakg przypisuje im autor listu.

Sama za$ organizacyja korpusow kadeckich przemawia
za koniecznoS$cia, racyjonalnej nauki gimnastyki, stawia
bowiem tu na pierwszem miejscu, jako konieczny warunek
przyjecia do takowych: zupelne wuzdolnienie
fizyczne pod wzgledem zdrowia, sity migsniowej,
wytrwatosci i zrgcznos$ci. Twierdzimy przeto stanowczo,
ze juz ten jeden warunek jest dostatecznym do odré-
znienia oceny warto$ci gimnastyki a korpusow kadeckich,
a co za niemi idzie i wylacznych ¢wiczen wojskowych.

Dalszym warunkiem przyjecia do korpusu jest,
by ochotnik, co najmniej czwarta gimnazyjalna
lub trzecia, realng klase¢ miat ukonczong,

skonczonych

co wymaga
lat —
Uczniowie klas nizszych sg tu wykluczeni,
konieczno$cia obowigzkowej

od ochotnika, co najmniej
czternastu.
co znowu przemawia za
nauki gimnastyki.

Z powyzej zestawionych dat wynika, ze korpusy
kadeckie, raczej jako rozrywke, wprawdzie pozyteczng —
zwtaszcza podczas feryj szkolnych — lecz nie
za konieczna, uwaza¢ mozemy, i ze takowe w zadnej
mierze nie moga by¢ przeciwstawianemi racyjonalnej
nauce gimnastyki, t.j. umiej¢tnemu ksztalceniu i wycho-
wywaniu fizycznemu i moralnemu mlodziezy.

Sprawa korpuséw kadeckich — jako obowiazko-
wych byla swego czasu w Szwajcaryi goraco omawianag,
a rzady kantoualne rozpisywaly nawet konkursa na ten
temat. Nie mozemy tu milczeniem pomingé niektdoryeh
prac konkursowych i przytoczymy w krdkosci wyrazone
w nich zapatrywawania.

Major sztabowy Stocker, w swej konkursowej pracy
powiada: ,,O zaprowadzeniu ¢wiczen wojskowych dopiero
nauka gimnastyki we
wszystkich trwatg i
niczem podstawe; bo takowa jest niezbednie potrzebna,
bo kazdy, jest wprzdod obywatelem, a potem zoilnierzem".

Kapitan sztabowy Lemp, w swej konkursowej

broszurze pisze: ,korzy$¢ z korpuséw kadeckich dla

wtedy moze by¢ mowa, jesli

szkotach znajdzie niezachwiang

samego wojska jest bardzo mala 1 problematyczna,

o$wiadczam si¢ wigc stanowczo za nauka gimnastyki,
i proponuj¢ ja dla kazdego ucznia codziennie".
Znakomity pedagog, profesor Niggeler w swej
konkursowej rozprawie, przyznaje réwniez bardzo mala
warto$¢ korpusom kadeckim i jest stanowczo za nauka
gimnastyki, ktdorg uwaza jako jedyny i nieodzowny $rodek
do wychowywania zdrowych, silnych, wytrwatych i zre-
cznych obywateli i Zolnierzy i powiada mig¢dzy innemi:
»Austryacy i Moskale sa specyficznie wojskowo dobrze
wytresowani, lecz w zrecznos$ci, chyzos$ci i przytomnosci
ustepuja wszechstronnie gimnastycznie wyksztalconym
Prusakom. Takie
si¢, ani
wprowadzeniem obowiazkowych

systematyczng,

Francuzom i fizyczno - wojskowe

wyksztatcenie nie osigga regulaminami, , ani
stuzbg wojskowa,

korpuséw kadeckich, ale jedynie :

ani

racyjonalnag gimnastyka".

Dr. Chadiiff (adwokat) w swej konkursowej pracy
o$wiadcza si¢ takze stanowczo za gimnastyka.

Z powyzszych zestawien uwidocznia si¢ wigc, ze
sprawa korpuséw kadeckich w Szwajcaryi nie stoi tak
pomySlnie, jak to nam autor listu podaje.

Dalszym dowodem matej wartosci korpuséow ka-
deckich

do najwyzszego

sa mocarstwa, w ktorych militaryzm doszed?t

stopnia rozkwitu, jak np. Prusy

i Francyja.



W Prusach, a wzglednie w catych Niemczech nauka
gimnastyki jest we wszystkich szkotach obowiazkowa,
a korpuséw kadeckich wcale tam nie znajg i znac¢ nie
chca. .

We Francyi, wktoérej nauka gimnastyki znalazia
zarbwno we wszystkich szkotach obowigzkowe
zastosowanie, znajduja si¢ wprawdzie ochotnicze
korpusy kadeckie, lecz takowe na palcach policzyc by
mozna.

W Austryi sprawa korpuséw kadeckich, byta swego
czasu poruszona i zostata stanowczo zarzucona (patrz :
broszurke L. Petrolda), i zgodzono si¢ tylko na to, by
komendy, uzywane przy <¢wiczeniach gimnastycznych,
o ile moznos$ci byly rOwnobrzmiace z komenda wojskowa,
co jak dla nas nie ma zadnego znaczenia, jezyk bowiem
nasz nie jest jezykiem urzgdowym we wojsku.

Streszczajac to coSmy powiedzieli—przyzna kazdy
ze chociazby nawet korpusy kadeckie miaty jakie do-
datnie strony, to obecnie, w kraju naszym, nie bylyby
na czasie, o$wiadczamy przeto :

»ze jedynym

$rodkiem, do osiagnigcia

celow, jakie autor listu stawia, jest obo-
wigzkowa mnauka gimnastyki zdrowotno-
racyj onalnej, obowiazujaca bezwarunkowo
cata mtédz pici obojga, a spoczywajaca

w reku inteligentnych,
cych mtodziez

fachowych i mituja-
nauczycieli".
Grono nauczycielskie Tow. gimn

T Ahl,
kowski

c,.50kot” we Lwowie.

E. Genar, A. Durski, K. Hominski, W. Jani-
Z. Euszczynski, P. Maksymowicz, F. Stachurski,
W. Tyhlewics, K. Usiekniewicz.

Slady gimnastyki w Biblii

m"X7"illi.elxrka, K iam pe.

Dzieje gimnastyki pouczaja nas, ze Grecy byli
jedynym narodem w starozytnosci, ktéory uznawal wy-
soka warto§¢ gimnastyki, ze wzgledu na obyczajowe
i narodowe wychowanie mtodziezy, i dlatego tez w Gre-
cyji pielegnowano ja i postawiono w rzedzie nauk sy-
stematycznych. Studyja robione nad staro-helenska gi-
mnastyka, sg jeszcze dzi§ w wysokim stopniu zajmujace
i wielce pouczajace we wzgledzie dyjetetyczno-pedago-
gicznym. Nie dziw wigc, ze po 2000 latach z prawdziwg
rozkosza rozpatrujemy si¢ w zwaliskach minionej wiel-
kosci panstwa, ktéorego obywatele, osiedli w malym za-
katku $wiata, przez dlugie wieki styneli niezrOwnanym
ksztaltem 1 uroda ciata.

Zestawiajac gimnastyke innych ludow starozytnosci
z gimnastyka Grekéw, spostrzegamy nawet bez wielkich
zaciekan, "ze obok Grekow, a nawet 1 przed niemi,
inne narody pielegnowaty réwniez cwiczema cielesne,
aczkolwiek nie systematycznie i nie umiejetnie, ale za-
wsze jednak takie, jakie i dzi§ wchodza jeszcze w za-
kres gimnastyki. Cwiczenia, jakich §lady znajdujemy n
narodow poza Grecyja, uwazaé mozemy za odtamki, t. j.
za czg¢Sci tylko gimnastyki; ¢wiczenia te bowiem nie
odbywaty si¢ w celach zdrowotno-wychowawczych, ale
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byty tylko okoliczno$ciowe a tern

metodycznego zwiazku.
W ksiggach Pisma

samem pozbawione

Swietego napotykamy krot-
kie wzmianki, z ktorych mozna wnosi¢, ze i w Judei
zajmowano si¢ roéwniez C¢wiczeniami ciata. Szczegoly,
zawarte w Biblii z powodu ich ogoélnikowosci i braku
obyczajowej zasady, przedstawiajg si¢ nam jako odlamki,
jako drobiny bez warto$ci pedagogicznej i bez znacze-
nia powszechnego. Mimo to jednak podnosimy je z zy-
wem zainteresowem si¢, gdyz wykazuja, ze podstawy
gimnastyki, tak jak w ogole wszystkich prawie nauk,
siggaja zamierzchlej przeszto$ci; a nadto, przekony-
wamy si¢ z nich, ze Pismo Swicte, jakkolwiek przewa-
znie, bierze w opieke ducha ludzkiego, nie zapomina
jednak i o ciele i usilowan majacych na celu potego-
wanie jego dziatalnosci, wcale nie potepia. Cwiczenia
cielesne, o ktéorych Biblia wspomina, wygladaja wigcej
na ruchy wojenne, na szermierke, niz na wladciwa
zwinno$¢ gimnastyczng; nie nalezy jednak zapominad,
ze 1 u Grekéw, mianowicie w Sparcie gimnastyka miala
glownie na celu zastosowanie praktyczne t. j. wojenne
obroty.

W dziejach biblijnego narodu bardzo cze¢sto spo-
tykamy si¢ z dwoma rodzajami cwiczen wojennnych, a
mianowicie pociskami r¢gcznemi i z tuku (proca). Mndstwo
cytat przytoczy¢ by mozna z Biblii, odnoszacych si¢
do czaséw Abrachama a wigc na 2000 lat przed Chr.,
w ktorych jest mowa o tukach, kolczanach i strzatach.
Prawdopodobnie jednak tuki uzywane juz byly jeszcze
na 1500 lat przed Abrachamem, czego dowodza hiero-
glify na egipskich piramidach. Znajduja si¢ tez w Biblii
opisy tukoéw ale nigdzie nie ma wzmianki, jaki byt
przyrzad do ich naciggania i spuszczania i jakiej sily
to nacigganie wymagato. W Odyssei Homera w prze-
$licznym opisie tuku Ulissesa, powiedzianem jest, ze
tylko maz majacy site bogdéw, zdolen iest tuk ten na-
ciagnaé. Pisarze rzymscy i1 greccy wpominajajedynie o
lucznikach u Partow i Scytéw, ktoérzy z konia celnie
nieprzyjaciot razili. W ksiegach biblijnych znajdujemy
tez o nich wzmianke jak n. p. w ksigdze Judyty 2, 7:
Wtenczas Holofornes zawezwal naczelnikow i wodzow
wojsk assyryjskich i uzbroitl hufce do boju, jak mu to
krol przykazat, 120.000 pieszych, a 12.000 jezdnych
W objawieniu Sgo Jana Rozdz. VI w. 2. I widzialem
a oto kon bialy a ten,

tuk

ktory na nim siedzial, miat

Wynalazek procy przypisuja Fenicyjanom. Na od-
wiecznych assyryjskich rzezbach a wigc z czasow przed-
mojzeszowych znajdujg si¢ tez procmcy z kamieniem
w lewej rece a stosem kamieni przy nogach W ksie-
gach Pisma Sw. znaé, Ze proca miata ongi wielkie zna-
czenie i uzytek; najwigcej w sztuce uzywania procy
celowali Benjamici. W ksiedze Sedziow w r. XX. w. 16
czytamy o nich: ,Migdzy tym wszystkim ludem byto
siedmset na wybor, ktérzy nie uzywali reki swej pra-
wej, a kazdy z nich ciskajac z procy kamieniem i wlosa
niechybit". Znanem kazdemu tez jest z Biblii, ze mlo-
dzian Dawid kamieniem z procy puszczonym, zabit
olbrzyma Goliata. strzelaniu z procy potrzebna
byla, nie tylko sita ramienia, ale nadto spokdj umystu,
bystro$¢ i pewnos¢ wzroku, w ogdle zwinnos¢,
przymioty,
wzgledzie.

Przy

zatem
ktore dzisiejsza gimnastyka ma bardzo na
W  Grecji wyszczegodlniali si¢ jako dobrzy



procnicy Akarnanie, Etolowie, Achaje a w szczegdlnosci
Kretoficzycy; u Rzymian za$§ Balearowie, a w Afryce
Numidyjezycy. Rozmachiwanie procy, podobnie jak i
strzelanie z tuku moglo by¢ wykonane badz prawa,
badz lewa r¢ka i1 zdaje si¢, ze uzywanie lewej reki do
procy bylo nawet uwazane jako dowod wyzszego wy-
ksztatcenia mtodego pokolenia. Uzywanie to lewej re¢ki
bylo w szczegdlno$ci przywilejem Benjamitow. Man-
kuctwo podobne spotykamy i dzi§ jeszcze do$¢ czesto,
co dowodzi, ze obie nasze rgce jednakowo sa zbudo-
wane; ¢wiczenie tylko wigksze jednej r¢ki moze jej na-
dawaé wyzszo$¢ pewna nad druga.

Pociski tuczne i rgczne nie byly jedynemi ¢Ewi-
czeniami fizycznemi, ktoére maja zwiazek z gimnastyka ;
spotykamy si¢ bowiem w Biblii z licznymi ust¢epami,
w ktorych wspominane sg takze miecz, oszczep, ma-
czuga. Do ochrony stuzyty cigzkie hetlmy i tarcze wy-
magajace wielkiej sity i wytrwalosci, jak znoéw wielkiej
zrgcznosci wymagalo uzywanie oszczepu; co wszystko
przypuszczaé kaze, ze juz poddéwczas musiano pracowac
nad rozwojem sit fizycznych. Zwykle bieganie i ruch
ulubiony, od kiedy ro6d ludzki istnieje, musiat si¢ takze
do tego wiele przyczynia¢. Liczne ustepy z Biblii wspo-
minaja o tych, ktérzy wyszczegdlniali si¢ w tym wzgle-
dzie Nie ma natomiast nigdzie $ladu w starym Testa-
mencie o bieganiu w zawody; w nowym za$ spotykamy
je dos¢ czesto, n. p. w L. liscie do Koryntyjan w r. IX.
w. 24. ,Azaliz nie wiecie, iz ci, ktorzy w zawdd bieza
wszyscy bieza, lecz jeden zakltad bierze. Takze biezcie
aby$cie otrzymali“. Przy bieganiu takze i skok w he-
lenskiej gimnastyce mial wielkie znaczenie, lecz w Bi-
blii skape tylko $lady napotykamy o nim, jako specy-
jalnem ¢wiczeniu.

O zapas$nictwie kilka odno$nych ustgpow znajduje
si¢ w Biblii jak ten n. p. ,,I Jakob pozostat sam jeden,
wowczas stangt w zapasy z nim maz i walczyt az do
zorzy porannej". Nawet dzwiganie glazow w starym
Testamencie nie bylo nieznanem. Sw. Hieronim pisze:
W miastach Palestyny istnial zwyczaj, ktéry w calym
kraju az do 4 wieku po Chr. bywal zachowywany i po-
legat na tern, ze mtodziez sit swoich probowata pod-
noszac ci¢zkie gtazy, w miarg sil swoich; jedni podno-
sili je do kolan, drudzy do brzucha, inni do ramion a
nawet i glowy, niektérzy za§ i po nad nia, i to wy-
prezonemi rekami. Nadto dodaje, ze na zamku w Atenach
widzial przy posggu Minerwy ci¢zka zelazng kulg,
ktoérg on sam z powodu stabych sit, ledwo byt w stanie
poruszyé. Gdy zapytal o przeznaczenie tej kuli, odpo-
wiedziano mu, ze sluzyta ona do wyprébowania sit
Atenczykow 1 ze zaden nie mogt i§¢ wprzéd w zapasy,
zanim nie poddal si¢ probie z ta kula.
watpliwosci, w

Nie ma wiec
ze starozytno$ci ¢wiczenia,
ktére odpowiadaja w zupeilnos$ci dzisiejszemu dzwiganiu
cigzarkow (Kugelstab). Z Pisma $§w. wnioskujac, ¢wicze-
nia te datuja si¢ od lat 2500.

Sztuka ptywania byta takze dobrze znang dawnym
ludom, wynalazty ja oczywiscie najpierw ludy mieszka-
jace nad rzekami lub morzem. Izraelici, chociaz do ze-
glugi nie mieli nigdy zbyt odwaznego serca, jednak ze
sztukg ptywania dobrze obznajomieni byli. Mamy na to
dowody w Pismie Sw. Ewangielista Lukasz opisuje
w dziejach apostolskich Rozdz. 27. ,podr6z morska,
ktora Pawet jako jeniec pod warta rzymskich Zoinierzy

istniaty
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do TItalii odbyl. Gdy okret pod Malta o podwodna skale
si¢ rozbil, wowczas zolnierze uradzili jencow pozabijac,
aby ktory z nich nie wyptynat i nie umknal. Dowddzca
jednak chcac ocali¢ Pawta, nie dopuscit do tego, lecz
nakazat, aby ci co pltywaé umieja, rzucili si¢ w morze
i plyneli ku ladowi. Nastepujacy przyktad poucza nas,
ze juz za lzajasza czasow, a wigc 750 lat przed iChr.
plywanie bylo rzecza znana. Rozdz. XXV w 11. I wy-
ciggnie rece swoje w posrod jego, jako je wyciaga pty-
wacz ku plywaniu, a ponizej wyniosto$¢ jego
rak swoich“.

tokciami
Taniec wielkg rownie odegrywal role w zyciu
ludéw starozytnych. U zydow jakkolwiek taczyt si¢ on
z obrzedami religijnymi, nie stanowit jednak istoty
tychze. Z biegiem czasu jednak, gdy przybral ceche
rozpusty, musial by¢ ze stuzby Bozej catkowicie usu-
nigtym. W ogodle tany u Starozytnych nie mialy nic
wspoélnego z dzisiejszymi skokami, lecz byty to rytmiczne,
uroczyste pochody. Podzniej jednak zmienilty one swoj
charakter, jak to czytamy w Biblii w Ewangelii S. Ma-
teusza Rozdz. XIV. w. 6. ,,Gdy tedy obchodzono dzien
narodzenia Herodowego tancowata corka Herodyady
w posrodku gosci i podobata si¢ Herodowi". Taniec ten
solowy podobny byt prawdopodobnie do terazniejszego
baletu. Najdawniejsze wspomnienie o tancu mamy w IL.
ksiedze Mojzesza Rozd. XV. w. 20. ,Tedy Marya pro-
rokini siostra Arona, wzigla beben w reke swoja a.
wyszly wszystkie niewiasty, za nig z bebnami imuzyka".

W tancu me¢zczyzni i kobiety brali réownoczes$nie
udzial, lecz tanczyli z osobna, nie parami. Tak w tancu
jak w chodzie kobiety owczesne staraty si¢ p gracyje
w swych ruchach, ktéreto starania, mimo ze ich gto-
wnym celem byly wzgledy estetyczne, bezwiednie wcho-
dzity w zakres gimnastyki.
pickno w kazdej postaci,

krzyk w piesni Salomona.

Ze za$ umiano oceniaé
dowodem tego jest ten wy-
Rozdz. VII. w* 1.: ,0 jako
pickne sa nogi twoje w trzewikach, o coérko ksigzgca".
Izajasz malujac (w Rozdz. III. w. 16) rozpustg¢ corek
Syonu, grozi, ze Bog odbierze im calag ich $wietnos¢
i mozno$¢ strojenia si¢. Wyliczajac nastepnie caly sze-
reg przedmiotow sluzacych do stroju, wspomina o pe-
wnego rodzaju pe¢tach na nogi. Ozdoby te, ze srebra
lub innego drogiego materyjatu zrobione a polaczone
zlotym lancuszkiem, noszone byly przez znakomitsze
kobiety Wschodu powyzej kostek. Celem za$ ich pra-
wdopodobnie bylo, aby kroki byty drobne i jednakowe.
Oprocz tego sprawialy tancuszki przy chodzie ktorych
lagodne klekotanie, bardzo si¢ mialo podoba¢. Stwier-
dzonem jest takze, ze kobiety w Grecyji i Rzymie po-
dobnych okéw uzywaly takze.

Migdzy réznemi ¢wiczeniami gimnastyki dzisiejszej
ma i chromanie pewne zastosowanie. O ruchu podobnym
zdrowych ludzi znajdujemy w Biblii wzmiankeg, jako o
tancu poganskich kaptanéw ze symbolicznem znacze-
niem. Wzmianka ta tak opiewa: ,I wzi¢li wotu, kto6-
rego im dal, przyrzadzili go na ofiar¢ 1 wywotywali
imi¢ Baala od rana az do potudnia,
wystuchaj nas.

moéwigc: Baalu,
Lecz glos zaden nie byl im w odpo-
wiedzi. I chromali w okoto ottarza, ktory ustawili."
Niewatpliwg jest rzecza, ze uznanie pewnej harmonii
w $wiecie fizycznym a nawet i duchowym pociaga za
soba nadladowanie tejze. Poniewaz w Biblii spotykamy
Ssi¢ z kilkoma ustgpami,- w ktorych .z naciskiem pod-



24

niesiony jest porzadek i zgodny kierunek ¢my szarancz,
mozemy wigc stad wnioskowaé, ze podobnie zastepy
ludzi w ruchu bedace, musiaty tez zachowywaé pewien
migdzy sobg porzadek i kierunek. W przypowiesciach
Salomona Rozdz. XXX. w. 27. czytamy: °zarancze
kréla nie maja, a jednak wszystkie liufami wychodza".
Sw. Hieronim pisze: ,,To (zachowywanie porzadku) Wi-
dzieliSmy $wiezo w naszym kraju. Albowiem ¢émy po-
dréznych szarancz przeciagne¢ly powietrzem migdzy
ziemia a niebem, lecialy one instynktem od Boga im
nadanym w takim porzadku, ze jakgdyby kamyczki
w mozaice mialy swe wyznaczone miejsca i na szero-
kos¢ igly ze swego szeregu nie zboczyly".

Jak to juz mieliSmy sposobno$¢ nadmieni¢ wyzej,
przez dlugi bardzo czas gimnastyka u Hebrejczykow
skromne tylko zajmowala miejsce; nie byta uznana
jako nauka systematyczna i niebyta tern samem piele-
gnowana umiejetnie. Cwiczenia cielesne byly tylko oko-
licznosciowe w zastosowaniu do sztuki wojennej, do po-
lowania, obrzedow religijnych i t. p. Grecy, u ktorych
gimnastyka z prawdziwem zamilowaniem pielggnowana
byta jako samoistna nauka, bardzo mato pod tym wzgle-
dem mieli wpltywu na Hebrejow, gdyz ich zwyczaje
jako pogan, wstret tylko wzbudzaty w pra-

ludzie. Zupadkiem Palestyny, obyczaje
Grekoéw powoli weceiskaé

i obyczaje,
wowiernym
si¢ do niej zaczegly. 1T uplyw
«foen stanowczo si¢ uwidocznil pierwszy raz za panowa-
nia krola syryjskiego Antiocha IV, ktoéry wystawit
w Jerozolimie gmach przeznaczony na ¢wiczenia ciata,

zwany ,,Gimnazium".

Konézac ten krotki rys nie mozemy si¢ powstrzy-
maé¢ od przytoczenia stéw tych pisma Sw. pelnych wy-
sokiej prawdy: ,Lepiej jest, gdy kto$§ jest biedny a
przytem zdrowy i rzezwy, anizeli bogaty a niezdrowy.
Zdrowie i rzezko$¢ lepsze niz zloto? zdrowe ciato wig-
cej warte niz wielki majatek. Nie ma bogactwa, ktore
moznaby poréwnaé ze zdrowem cialem, tak jak nie ma

radosci, ktéra moznaby poréwnaé¢ z radoscia serca".

S.

KRONIKA.

Przyklad do nasladowania. Rada miasta Paryza jak donosi
,»Globe" przeznaczyta 22.000 fr. Prof. Marey z kolegium francus-
kiego na poszukiwania i prace naukowe odnoszace si¢ do gimna-
styki racyjonalnej i jej nauczania.

Wiadomo ze taz Rada dawniej juz ofiarowata temuz Prof.
Marey’owi 3000 metrow gruntu w Parku ksigzgcym dla
wystawienia tam fizyjologicznej stacyi.

Minister o§wiaty ma tam postawi¢ budynek, ktory koszto-
waé bedzie 55.000 fr., a roczna zapomoga dla tej instytucyi wy-
nosi¢ ma 10000 fr.

Minister za$ wojny wyznaczyt 10.000 fr. dla wybudowania

Rada miejska popierajac goraco t¢ sprawe odrodzenia si¢
fizycznego spoteczenstwa, uchwalita na cel ten 22.000 fr. a mia-
nowicie 10.000 fr. na koszta urzadzenia, a 12.000 fr. na nauke
gimnastyki i koszta do$wiadczen naukowych.

Gimnastyka w Wegrzech. W Wegrzech nauka gimnastyki
juz od lat kilku cieszy si¢ dobrem powodzeniem. W samej sto-
licy wegierskiej w Budapeszcie jest osmnascie towarzystw gi-
mnastycznych, gdzie nawet dorosli i powazni ludzie wykonywaja
¢wiczenia gimnastyczne. Nauka gimnastyki jest tam obowiazkowa
we wszystkich szkotach ludowych i $rednich. A do rozpowszech-
nienia si¢ tej tak zbawiennej nauki, bezwatpienia niemalo przy-
czynito si¢ o$miuset dyplomowanych nauczycieli gimnastyki.

Nowy przeglad Ilustrowany ,Sztandar"
wychodzi¢ r. b. w Paryzu co tydzien.

(le Drapeau) zaczat
Dziennik ten postanowit
w szpaltach swych porusza¢ sprawy gimnastyki, strzelania, szer-
mierki, jazdy konnej, rafowania (sauvetage) teoryi wojskowosci itp.

Czyzby sprawa gimnastyki przynajmniej nie zastugiwata
azeby 1 nasze dzienniki tak ilustrowane jak inieilustrowane cho¢
od czasu do czasu porusza¢ ja zechcialy i nieodmawialy swego
poparcia usilowaniom na tern polu podejmowanym?

W obec tego co francuzi, niemcy, wlosi, szwajcarzy i inne
narody wolne robia dla gimnastyki, oboj¢tno§¢ nasza w warun-
kach w jakich si¢ znajdujemy, nie przynosi
zaszczytu.

nam bynajmniej

Jak kazda praca idzie u nas zawsze ci¢zko jak z kamienia,
to do zyczliwego poparcia pozytecznych usitlowan w dziennikar-
stwie trzeba tylko dobrej woli, bo rozumie¢ nie trudno, ze zdro-
wie 1 wzmacnianie sil fizycznych narodu jest i musi by¢ zawsze
pozyteczne dla niego i oplaca si¢ zawsze.

Nowy dziennik gimnastyczny ,El Gimnasio" zaczatl wychodzi¢
z poczatkiem r. b. w Madrycie. Wychodzi¢ on bedzie co miesiac a
prenumerata dla zagranicy wynosi 32 frankoéw rocznie.

Jubileusz pieédziesiecioletni utworzenie federacyi szwajcar®
Bkich towarzystw gimnastycznych obchodzi¢ beda szwajcarzy tego
roku w Aarau. Czynig juz liczne ku temu przygotowania by go
nalezycie uczcié.

Nowe czasopismo gimnastyczne. W Berlinie z poczatku r. b.
zacze¢to wychodzi¢ miesigczne pismo p. t. ,Mona tschri ft fur
das Turnwesen". Redagowane ono jest gtownie w celu po-

trzeb gimnastyki szkolnej i higieny przez Prof. E. Eule|’a i G. j

Ecklera.

Statystyka gimnastyczna wloska. Jako dowod ze rzad wtoski
uznaje wazno$¢ i pozytek gimnastyki dla mlodziezy, centralna
wtladza gimnastyczna kraju tego oglosita niedawno wykazy sta-
tystyczne z czynnos$ci zatozonych tam przed dwoma laty urzedo-
wych zakladow gimnastycznych. Do egzaminu odbywajacego si¢
tam w dziewigciu gtoéwnych miastach wloskich zglosito si¢ 147
kandydatéow z Igo oddziatu, z ktéorych 92 uznano za zdolnych ;
a z 147 drugiego oddziatu 135 zdato egzamin. Zaklad gimna-
styczny dla dziewczat otworzony dotad jedynie we Florencyi
mial 17 uczennic, z ktérych wszystkie egzamina pozdawaty.

Nauczycieli gimnastyki dla szkoét $rednich w r. 1879 zdato
egzamin 80, a w r. 1880. 135.

Z nauczycieli i nauczycielek gimnastyki wedle wykazow
urz¢gdowych uznano za odpowiednio uzdolnionych : nauczycieli
1225 z tych 295 dla szkét nizszych a 630 dla szkol $rednich,
z nauczycielek za$§ ogdtem 648, z ktorych 257 dla szkot nizszych
a 257 dla szkotl $rednich.

Dla nauczycieli i nauczycielek
si¢ jeszcze

szkotl ludowych odbywato
232 kurséw zimowych gimnastyki, z tych na 129

uczeszezato 2398 nauczycieli; 102, 4411

a na nauczycielek, co
tam 500 metrow boiska. Stacyi tej fizyjologicznej przeznaczeniem razem wynosi 6709 nauczycieli na 231 kurséw.
ma by¢ poprawa wychowania fizycznego czlowieka i wynajdy-
wanie najlepszych sposobow zaprowadzenie pracy zwierzat do-
mowych.
Tres¢: Ruch migsniowy i wplyw jego na zdrowie cztowieka. (Ciag dalszy). — Sprawa nauki gimnastyki w szkotach. — Slady gimna-

styki w Biblii. — Kronika.
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