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Ale nie tylko w wieku dziecigcym, mlodzienczym
1 dojrzalym ruch jest potrzebny i korzystny dla zdrowia,
ale 1 w wieku podesztym, jak pisze uczony Dr. J. H.
Leveille-Parise w swej higienie staros$ci ,jest nie tylko
uzytecznym, ale i koniecznie takze potrzebnym. Kazdy
starzec co $miato zajmuje si¢ cialem, pewnie przedituzy
swoje istnienie, gdy tymczasem ten, co si¢ otr¢twiatemu
i migkkiemu zyciu oddaje, tatwo naraza si¢ na cier-
pienia i ich koniec fatalny. Wszyscy prawie stuletni
ludzie, pracowitem i czynnem odznaczali si¢ zyciem®.

Najodpowiedniejszym ruchem dla ludzi wiekowych,
jesli nie sg zbyt ostabieni, jest przechadzka, pamigtac
jednakze nalezy, azeby oddajac si¢ ruchom, odbywali je
z nalezytemi odpoczynkami i zbytnich dlugich wysilkow
unikali zawsze.

Ostatecznosci w wieku podesztym, unikaé pilnie
nalezy, bo jak bezruch zupelny, nawet przy ogdlnie
dobrem jeszcze zdrowiu i sitach, jak to n. p. czesto
miewa miejsce w wypadkach ztamania kos$ci goleniowej
lub udowej, wymagajacych dilugiego w tuzku lezenia,
staje si¢ prawie zawsze przyczyng cie¢zkich i $miertel-
nych niemocy jak n. p. zapalen ptuc ociekowych
(pneumonia hypostatica), ktére przewaznie u starcoOw
z bezruchu powstaja; tak i1 nieroztropne wyskoki w wy-
sileniach mi¢$niowych junakéw podeszlych, jak powiada

i zycie ich dziatajg.

W odpowiednich wigc warunkach higienicznych
ruch mig$niowy w kazdym wieku zycia ludzkiego nie
tylko pozytecznym, ale i koniecznym, jak widzimy bywa.

Temperament i cialotwér czyli konstytucyja
czlowieka, wymagaja takze pewnego uwzglednienia,
przy oddawaniu si¢ ¢wiczeniom mig§niowym, rozumie
si¢, ze wzgledow higienicznych, t. j. by takowe szty
na korzy$¢ naszego ustroju. I tak ¢wiczenia migéniowe
czynne, wymagajace znacznego nat¢zenia, najlepiej sig
nadajg dla jednostek lymfatycznych, bladych, watlych
i usposobionych do zotzow t. j. chordb skrofulicznych.
Polowanie, szermierka, bieganie, zapasy i gimnastyka
w calem znaczeniu tego stowa, zawsze z najpomyS$l-
niejszym skutkiem, daje si¢ tu zastosowywaé. Cwiczenia
mig$niowe bowiem, jakeSmy to juz wyzej mowili, pobu-
znacznie wsysanie ptynéw biatych, ktore sie
zwykle w tkankach takich ludzi obficie znajduja,
poprawiajg odzywianie ich ustroju co si¢ tez zaraz daje
postrzega¢ po lepszej cerze ciatla 1 wigksze] w ogole
ruchliwo$ci, wzmocnieniu sit, odpornosci i wigkszej
jednem stowem energii wszystkich czynnosci odzywczych.

Osoby znow krwiste powinny przeciwnie unikaé
zawsze gwaltownych ruchéw 1 zbytecznych wysilen
mi¢éniowych, te bowiem moga tatwo u nich, powodo-
waé powstawanie tg¢tniakéw (anewryzmow), krwotokow
i uderzen krwi do moézgu; za to spacery dlugie, bieg
wymagajace wspotdziatania
wszystkich migéni, szczegdlnie na S$wiezem powietrzu,
sg dla nich bardzo odpowiednie, odciggajac bowiem
zbytek krwi do mie¢$ni, niedopuszczaja lub zmniejszajg
przynajmniej tern przekrwienie narzadow wewngtrznych.
Ruch ten jednakze jak spacery dlugie i nuzace nawet,
me na wiele si¢ tu przydadza, jezeli osoby krwiste,

dzajac

umiarkowany, 1 =zajgcia



nie beda zachowywac¢ odpowiedniej wstrzemig¢zliwosci
w jedzeniu i piciu. Jezeli ruch bowiem zuzywaé bedzie
zbytek krwi, szkodliwie na ustrdj dzialajacy, to nie
nalezy zbytniem i obfitem pozywieniem powigkszaé jej
wspotczesnie.

Dla os6b nerwowych, wszelkiego rodzaju ¢wiczenia
migéniowe bez wyjatku, sa zawsze wskazane, wywieraja
one bowiem na nich zwykle jak najlepsze skutki. Roz-
wijajac 1 wzmacniajgc ich migénie, przyspieszajag kra-
zenie krwi, a oddechanie robiac pelnem i glebokiem,
niedopuszczaja przekrwienia narzadow wewnetrznych
ustroju. Zmniejszaja lub usuwaja nadto one zupelnie zby-
teczng wrazliwo$§¢ uktadu nerwowego; tak ze gimna-
styke t j. ruch migéniowy, uwaza¢ mozna zawsze za
doskonaty uprzedzajacy t. j. niedopuszczajacy chordb
i leczacy $rodek cierpienia nerwowe.

Wszelkiego rodzaju bole nerwowe czyli nerwice,
kurcze, plasawice, $§ledziennictwo (hypohondryja) tub tak
czesto u kobiet przytrafiajace si¢ cierpienia hysteryczne,
w ruchach migéniowych odpowiednio uzywanych, znaj-
duja prawie zawsze znaczna ulge, jezeli nie zupelne
wyleczenie. Powiadamy w ruchach odpowiednio uzy-
wanych, to znaczy, ze stanu zdrowia
i sity chorej jednostki, poczyna¢ nalezy od
biernych lub czynnych, wigcej

stosownie do
ruchow
lub mniej nate¢zajacych
i stopniowo je dopiero przeprowadzac.
Wtiasciwe 1 odpowiednie taczenie, regulowanie
i stopniowanie dyjety i ruchow, u wszelkich w ogodle
ludzi, moze wiele przyczyniaé si¢ i wpltywaé na zmiang
ich konstytucyi czyli ciatotworu. Gimnastyka ze skut-
kéw tych znanag tez jest od dawna, jako $rodek utrzy-
mujacy 1 poprawiajacy zdrowie. Themistokles, Alcy-
biades, obaj Katoni, Cezar, An-
drian, Marek-Aureliusz i inni, pisze uczony higienista

Sokrates, Pelopidos,

Dr. Levy, gimnastyce, t. j. ruchom mig¢$niowym glownie
zawdzigczali swa site i wytrzymato§¢ na wszelkie trudy.

Demostenes watly i tylko
przez dlugie i systematycznie przeprowadzane od dzie-
cinstwa ¢wiczenia gimnastyczne, przyszedt do sii, tak
ze 1 walczy¢ i pracowa¢ mogt jako maz stanu. Ange
silas urodzony chromym i stabym, dzigki gimnastyce stat
si¢ dzielnym, silnym i jednym z najznakomitszych wo-
jownikow swojego wieku.*)

Jak w ogole systematycznie przeprowadzane ¢wi-
czenia mig$niowe, wplywaja na zmiang ciatotworu ¢wi-
czacego si¢ cztowieka, a po czesci i na zmiang niejako
temperamentu, widzie¢ to mozna n. p. na bokserach
angielskich, i w ogole atletach, ¢wiczacych si¢ ciagle.

Ci majag zwykle konczyny grube, migsnie twarde,
wydatne, sprezyste przy dotyku, brzuch maty, klatke
piersiowa szerokg, na przdéd wysunieta, oddech pelny
i gleboki, skore czysta wolng od wszelkich wyrzutow,
twarda, gtadka, przezroczysta, wszedzie jednej barwy
i nie drgajaca w okolicach pachowych i w stronie ptuc,
podczas ruchu rak, ale doskonale przystajaca do migéni
pod niag lezacych.

To przysposabianie si¢ zapomoca ¢wiczen i od-
powiedniej dyjety, jakiej si¢ poddaja bokserzy**), na-

stabowity z natury,

*) Levy Traite d’Hygiene. T. II.

**) Metoda ta polega na bardzo regularnem zyciu, co do
¢wiczen, wypoczynku i jedzenia. Na kapielach, obmywaniach i na-
eieraniach ciata, jakotez na odpowiednich $rodkach czyszczacych
i opustach krwi.
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daje im wiele odpornosci i sily, chociaz wrazliwosé
zdaje si¢ by¢ nieco zmniejszong. Wzrok jednak maja
bystry, stuch delikatny, umyst

siebie, na co

swobodny
szczegdlna anglicy
podziwiajac jak ten

i pewnosé
zwracaja uwage,
sposob zycia wplywa na moralne
i fizyczne przymioty ¢wiczacych sie ludzi.

Dr. Levy pisze z tego powodu, ,iz mozna $mialo
twierdzi¢ z H. Royer-Collardem, iz istnieje rzeczywiscie
sztuka zbyt lekcewazona przez lekarzy, ktoéra polega
na opanowaniu ruchu odzywczego ustroju, i skierowania
go do pewnego oznaczonego celu, dla zmiany i poprawy
sktadu wewngtrznego organéow. Juz metodySci uzywali
tej sztuki, usuwania ztej cery ciata i zastgpowania jej
Swieza i zdrowa, a to za pomocg Srodkow czyszczacych,
upustow krwi, a potem dobrego odzywiania i ¢éwiczen
mig$niowych. Metoda ta, nie posuwajgca si¢ nigdy az
do naruszenia istoty ciatotworu ustrojowego, jest rze-
czywiscie w mocy poprawia¢ zdrowie 1 usuwaé pewne
stany chorobliwe; a opierajac si¢ na nader licznych
i réoznych postrzezenianh, nie tyle moze specyjalnych
i $cistych, ile plynacych ze znakomitej rutyny przy-
sposabiania si¢ angielskiego do ¢wiczen mig-
$niowych, a mianowicie odpowiedniej dyjety i kapieli
zimnych, pewnych praktyk wodoleczniczych i gimna-
styki, stanowi jeden z najlepszych s$rodkéw poprawy
temperamentdéw i1 usuwania chorobliwych i
usposobien ustroju".

wadliwych

Ple¢ przy uzywaniu i stosowaniu ruchéw migsnio-
wych powinna by¢ takze zawsze odpowiednio uwzgle-
dniang, tak przy ruchach naturalnych jak i sztucznych.
Anatomiczna bowiem ro6znica w budowie mezczyzny
i kobiety, jakotez fizyjologiczne odrgbnosci i przezna-
czenie ptci obu, wymagaja tego koniecznie.

W dziecinstwie az do chwili poczgcia rozwijania
si¢ plciowego, ruch jednako potrzebny jest dla chtop-
cOw 1 dziewczat, umiarkowany i odpowiedni ich sitom
i wiekowi. Przyczynia si¢ on wiele do fizycznego ich
rozwoju, wyrabia sity 1 czyni wrazliwemi
1 nerwowemi, a co najwazniejsza, jakeSmy to juz wyzej
nadmienili, w wieku szczegdlnie

ich mniej

szkolnym, gdy si¢
juz uczy¢ zaczynaja, opdznia nieco dojrzewanie tychze
ptciowe, co ze wzgledow pedagogicznych jest wielkiego
zawsze znaczenia.

Ruch w epoce dojrzewania szczegdlnie dziewczat,
jest niezmiernie wazny, pod wplywem bowiem jego,
wrazliwo$¢ nerwowa, ktoéra w okresie tym zycia bywa
zwykle bardzo rozbudzona i powigkszona, znakomicie
si¢ uspokaja i zmniejsza usuwajac zarazem tym Sposo-
bem zrédlo, tak czg¢sto wtedy pojawiajach si¢ tu cierpien
jak Dbtednica, niedokrewnos$é, bicia serca, migreny,
krwotoki nosowe, plasawice, napady drgawkowe i wiele
innych cierpiefi, szczegélnie nerwowych.

W pewnych bowiem okresach i chwilach zycia,
kobieta jak dos$wiadczenia nas pouczaja wydziela mniej
z siebie kwasu weglowego w ciagu 24 godzin, anizeli
mezczyzna, co wlasnie stanowi higieniczng wskazowke,
ze w tych okresach szczegdlnie przedsigbrane przez nia
ruchy, winny by¢ tez energiczniejsze jak zwykle,
zmniejszone utlenianie w ustroju powickszy¢,

aby
co juz
jak mowiliSmy, w tej epoce stanowi jeden z najdziel-
niejszych $rodkéow ochronnych dla jej zdrowia.



Ruch dla kobiet w ogole i pozniej w calem ich
zyciu, jest nie tylko nader pozyteczny, ale i potrzebny
niezbednie. Ustrdj od mezkiego
wrazliwy i nerwowy, w bezruchu migknie, ze si¢ tak

wyrazimy 1 stabnie, a przez odpowiednie ruchy, hartuje

ich bowiem, wigcej

si¢ 1 staje wytrzymalszym. Stowem zbytnia nerwowosé
przytepia zycie ruchliwe, i nie daje si¢ jej rozwija¢ ani
przechodzi¢ w stan chorobliwy.

Pamigta¢ jednak nalezy, ze co si¢ tyczy jakosci
i ilo§ci ruchow, odnos$nie do kobiet, te nie moga i nie
powinny by¢ nigdy takie same, jak dla m¢zczyzn, ustrdj
ich bowiem z natury jest stabszy 1 delikatniejszy, niz
mezki 1 przeznaczenie inne. Wielkie wysilenia mi¢$niowe,
gwaltowne ruchy i silne wstrza$nienia ustroju,

szkodliwe, a niekiedy nawet i

sa za-
wsze dla nich niebez-
pieczne. Kobiety bowiem niezawsze, nawet stosunkowo
umiarkowane ruchy i wysilenia robie moga i sa w stanie;
dla tego tez nie tylko nie wszystkie ruchy gimnastyczne
ale i nie wszystkie takze rodzaje ruchow naturalnych,
0 ktorych powyzej mowiliSmy, sa dla nich réwnie, jak
1 dla
i nieszkodliwe.

mezezyzn, wlasciwe, odpowiednie, pozyteczne

Wiasciwosci kobiece anatomiczne i fizyjologiczne

tu koniecznie uwzglgdniane by¢ musza, jezeli ruch
w skutkach swych, pomijajac juz
chce przekraczac¢ granic higienicznych, t. j. nie pomagacd

ale szkodzi¢ zdrowiu swemu.

inne wzgledy, nie

,Budowa wustroju kobiety, powiada Dr. Levy,
wstret ma niejaki do zbyt cigzkich prac fizycznych.
Sita miesniowa przenaturza ja niejako. Wiesniaczka

tez, ktora potem pracy swojej zrasza glebe, bywaz za-
zdros$ci i podziwu przedmiotem, dla objetosci swych
migs$ni, przypominajacych najpigkniejsze posagi
Kobiety, ktore popisujga si¢ w ujezdzal-
w boksowaniu, pala

sztuki
starozytnej ?...
niach na koniu, w szermierce,
cygara, stowem kosztem przyrody swej odegrywaja role
posrednim migdzy

stajag si¢ zawsze czems$

obiema plciami'*.

mezkosci,
Znakomity nasz J. Kraszewski istoty
takie zowie tez slusznie czlowieczycami. Czlowie-
czyca jednak nie jest i by¢ nie moze ani fizycznym ani
moralnym idealem kobiety, wedle ktoérego modelowac
by si¢ komu godzito i przystato. Jestto zawsze wyjatek
i to tylko w ujemnym, ale nie w dodatnim kierunku.

(D. ¢c. n)

CWICZENIA RZEDOWE

przez
Antoniego Durskiego.

(Ciag dalszy).

3. Cwiczenia postepowe.

a) Sposoby postepowania. Z miejsca posteg-
pujemy chodem lub biegiem, w obu wypadkach kro-

lub szybkim, stosownie do

kiem : zwyktym, drobnym
tego rozrdézniamy :
a) chod i bieg (zwykty),
P) » n
Y)Y » » szybki.
Przy postgpowaniu musimy baczy¢ na wielkos¢

kroku, ch

drobny,

0§¢ jego 1 kierunek.

Wielko§¢ kroku w chodzie zwyklym 1 szybkim

musi si¢ stosowa¢ do wzrostu ¢wiczacych sig¢, z tej
przyczyny stawiamy na czele najnizszych, by krok ich
byl miarg dla wszystkich. U dorostych
kroku do 35 mtr.

Wielko$¢ kroku w biegu zwyklym i szybkim sto-

sicga wielkos¢

suje si¢ zarowno do wzrostu ¢wiczacych, u dorostych
wynosi do 1 mtr.

Wielko$¢ kroku w chodzie
rowna si¢ potowie kroku zwyktego.

Chyzo$¢ kroku oceniamy wedlug

i w biegu drobnym
ilosci krokow
dokonanych w jednej minucie. W chodzie zwyklym
i drobnym, wypada u nizszych 120— 125, u stuszniej-
szych 112— 115 krokéw na minute. W chodzie szybkim
u nizszych 130—135, u stuszniejszych 125—130 kro-
krokéw na minutge. W biegu zwyktym i drobnym 150— 160
za§ w szybkim do 200 krokéw na minute.

Co si¢ tyczy kierunku post¢gpowania, postgpujemy
zawsze naprzod, a tylko na bardzo mate oddalenie
takze wstecz.

Nauczyciel winien najbardziej baczy¢ na wycwi-
czenie chodu i biegu zwyklego.

a) 1. Chéd zwykty.

Na rozkaz:

kG

»,Naprzéd, cho—dem

«

¢wiczacy na zapowiedz ,naprzdéd, cho —“ wznosi lewa

stope, poczem

wykracza lewa noga naprzdd,

pi¢te i przenosi ci¢zar ciata na prawa
na hasto ,,dem" Zwra-

cajac stope lekko w dot a na zewnatrz,
Stop¢9

stawia ja na

ziemie¢, przenosi ci¢zar ciatla na lewa a prawa
wznosi od ziemi.

W poczatkowem nauczaniu wytrzymuje nauczyciel
si¢, przez chwilke w powyzszej postawie,

kaze mu wykroczy¢ prawa

¢wiczacego

dopiero na hasto ,dwa"

"

noga, poczem na hasto ,raz" lewa noga i t. d. a to
w celu, by ¢éwiczacy w rownowadze si¢ wyéwiczyt i do-
ktadny krok sobie przyswoit.

W celu zastanowienia ruchu , wydaje nauczyciel
rozkaz:
L3tangé — stoj!"
¢wiczacy noga znajdujaca si¢ w tyle
druga noge do niej przysuwa

Na hasto ,,stoj!"
jeszcze raz wykracza,
i przybiera prawidlowa postawg.

W dalszym toku nauczania przerabia nauczyciel
chéd bez przestankoéw, t. j. ciagly,
jeszcze zawsze liczeniem ,raz", ,dwa", by ¢wiczacych

dopomaga atoli

si¢ w nalezyty rytm chodu wprowadzi¢. Zarazem po-

ucza nauczycie], ze przy S$piewie lub muzyce poczatek

taktu pochodowego zawsze na ,raz" przypada, tak, ze

wykroczenie lewa noga spada w jedno z pierwsza

¢wiercig taktu.
Gtowny nacisk ktadzie nauczyciel na pigkne i pra-
widlowe trzymanie si¢ ciata ¢wiczacych sig, ktore nie

powinno wyradza¢ si¢ w sztywno$¢, a dozwalaé¢ ¢Ewi-

czacym si¢ podczas chodu, ramionami naturalnie po-
ruszac.
Nauczyciel poczatkowo sam okazuje <¢wiczenia

si¢ poprawia bledy
ciagtym,
dopiero po =zastanowieniu ruchu wytyka bledy, a to
w ten sposob, by wszyscy ¢wiczacy si¢ tern byli po-
uczeni.

i objasnia, poczem u ¢wiczacych

przy chodzie z przestankami. Przy chodzie

*



a) 2. Bieg zwykty.
Na rozkaz:

»Naprzoéd bie — giem !“
¢wiczacy zwija rece w pigsc, skurcza ramiona ku piersi,
tokcie wysuwa wstecz, nagina tutdow lekko na przdd,
staje na palcach stép i biegnie, nie dotykajac si¢ pig-
Hraz!" dwa"

tami ziewi. Nauczyciel wolaniem Wpro-

wadza ¢wiczacego w nalezyty rytm.
B 1. Chéd drobny.
Gdy juz ¢wiczacy si¢, zwyklym chodem poste-
powaé si¢ naucza, wydaje nauczyciel podczas ruchu,
rozkaz :
,Drobnym cho — dem!"
na ktory d¢wiczacy si¢ zmniejszaja wielko§¢ kroku o
potowe, nie zmieniajac atoli przytem chyzosci rytmu
pochodowego.
Na rozkaz:
»Zwyktym cho — dem!"
wykraczaja ¢wiczacy si¢ zwyklym (pelnym) krokiem.
Jesli ¢wiczacy z miejsca drobnym chodem poste-
powaé¢ maja, wydaje nauczyciel rozkaz:
»Naprz6éd, drobnym cho— dem!*“

W  ogblnosci uzywa nauczyciel zapowiedzi ,na
przéd", jesli ruch postgpowania ma si¢ z miejsca wy-
konac.

fi) 2. Bieg drobny.

Gdy ¢wiczacy si¢ zwyklym biegiem postgpuja, na

rozkaz:

,Drobnym bie — giem!"
zmiejszaja krok, zachowujac chyzo$¢ rytmu te sama,
a wracaja wen na rozkaz:
»Zwyktym bie — giem!"
Y) 1. Chdéd szybki.
Na rozkaz:
»Szybkim cho — dem !
¢wiczacy, nie zwigkszajac wielkoSci kroku, przyspie-
szaja rytm, w czem im nauczyciel prgdszem liczeniem
»raz!", ,dwal!" dopomaga.
Y) 2. Bieg szybki wykonywaja <¢wiczacy si¢

na rozkaz:
»Szybkim bie— giem!
We wszystkich sposobach postgpowania dzieje si¢
zastanowienie ruchu w sposob i na rozkaz podany po-
wyzej przy zastanowieniu chodu zwyklego.

b) Chod wstecz.

Je$li ¢éwiczacy ua mata odleglo$¢ maja si¢ wstecz
cofnaé, rozkazuje nauczyciel:

»Wstecz, cho — dem!"

na co ¢wiczacy lewa noga wstecz wykraczajac ida
drobnym chodem, z lekka palcami stéop po =ziemi su-
»3tangé — stdj!" noge na
przodzie begdaca przysuwaja do drugiej i przybieraja
prawidtowa postawe.

wajac, poczem na rozkaz

kroku
Précz nalezytego rytmu w chodzie

e) Jednostajno §¢
lub w biegu,
baczy nauczyciel tez zar6wno na jednostajno$¢ kroku,
ktoéra na tern polega, by wszyscy ¢wiczgcy si¢ rOwna
noga, to rownocze$nie lewa noga,
i rownocze$nie prawa wykraczali. Nauczyciel zwraca

zZnaczy Wwszyscy

uwage ¢wiczacych si¢ na te okolicznos¢,
Wszyscy, poczynajac z miejsca, lewa noga wykraczali,

upomina by
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i wspiera ¢wiczacych si¢ wotaniem ,Lewa!" ,Prawal!",
do czego si¢ tez ¢wiczacy stosowaé powinni.

Nastgpnie przeé¢wiczg nauczyciel chod z tupa-
krok lewa, zarazem
z klaska-
zarazem klasnij dionia w dlon.
krok

niem lewej nogi, a mianowicie:
tup,
niem:

krok prawa i t. d. podobnie chod
krok lewa,
krok prawg i t. d. tez tacznie: krok lewa, tup;
prawa; krok lewa, klasnij; krok prawa i t. d.

d) Poprawa kroku.

Wydarza si¢ nieraz, ze w pochodzie jeden z ¢wi-
czacych si¢ inna noga wykracza, jak wszyscy inni, tak,
gdy wszyscy
lewa wykraczaja. W tym wypadku musi krok swodj po-

ze n. p. prawa noga wykracza, podczas

prawié, nie zatrzymujac si¢ wcale w pochodzie, co tez
wykonywa na rozkaz:

»,Zmien — kr ok !*
Na ,Hkrok!" ¢wiczacy tylna noge przysuwa
chyzo do pi¢ty przedniej nogi i przedniag znowu wy-

hasto:

kracza. Caly ten ruch musi ¢wiczacy wykona¢ w czasie
jednego zwyktego kroku.
Nauczyciel najprzod
w lewo i w prawo, poczem ¢wiczacy si¢ takowa prze-
rabiajg.

sam okaze zmiang¢ kroku

W  koncu wykonywaja ¢wiczacy si¢ zmiang
kroku na rozkaz, bez wzgledu na to, ktora noga wykra-
cza. Zarazem poucza nauczyciel ¢wiczacych si¢, ze w po-
chodzie przy S$piewie lub muzyce, kazdy bez rozkazu

powinien krok poprawi¢, skoro spostrzeze, ze wykrok
lewej nogi nie przypada na pierwsza ¢wier¢ taktu po-
chodowego.

e) Obroty podczas chodu i biegu.

Gdy juz ¢wiczacy si¢ nabyli dostatecznej wprawy
w chodach i biegach, jakotez i w obrotach na miejscu,
prze¢wicza takowe nauczyciel tez rdwnocze$nie, to
znaczy, ze podczas chodu lub biegu, kaze wykonywac:
osming, ¢wier¢ i polobrotu, uzywajac odpowiednio tych
samych rozkazéw, jak przy obrotach na miejscu. Obroty
w tym wypadku wykonywamy na palcach stop.

Nauczyaiel przy wydawaniu rozkazéw do obrotéw
podczas chodu, musi zawsze baczy¢ ua to, by hasto
rozkazu przy obrotach w prawo wydat w tym czasie,
gdy lewa, za$§ przy obrotach w lewo. gdy prawa noga
wykracza, a to w celu, by ¢wiczacym si¢ ulatwi¢ wy-
konanie obrotu.

II. Cwiczenia dwéjek.

. Ustawienie.
ajUszykowanie jak przy ¢wiczeniach jednostek.

b) Podziatl we dwojki. Nauczyciel poczawszy
od prawego skrzydta dzieli éwiczacych po dwoéch obok
siebie stojacych we dwojki, przyczem poucza ze kazda
dwojka tworzy nieroztaczna calo$¢ przy nastepnych
Dla tern
przynalezno$ci nakazuje nauczyciel wszystkim dwoéjkom

ujac si¢ za rece.

¢wiczeniach. lepszego wytknigcia wzajemnej

¢) Rozstep. By utatwi¢ nauczanie zarzadza na-
uczyciel rozstgp (zwykle ciasny) miedzy dwoéjkami, by
kazda dwojka oddzielnie stata i wyglasza w tym celu
rozkaz:
»Dwojki, na lewo — rozstep!"
na co dwojki wznosza zewngtrzne ramiona, trzymajac

si¢ same pod rgce, w bok do poziomu i rozstepuja



si¢ w nakazanym kierunku tak dlugo, az si¢ nawzajem

nie dotykaja.

ust. we dwojki rozwarte.
Na rozkaz:
,Ramiona — opus¢!"
¢wiczacy opuszczaja ramiona, a kazda dwojka stoi
sama dla siebie, oddzielona szeroko od drugich.
d) Rozroznianie prawych ilewych.
Nauczyciel poucza obecnie ¢wiczacych, si¢ ze
w kazdej ,dwodjce" musza rozrdézniaé ,prawego"

i ,Jewego" ¢wiczacego, a to bez wzgledu na ustawienie
stosownie do tego, ktory z ¢wiczacych si¢ po prawej,

u ktory po lewej stronie we dwojce si¢ znajduje.

1

P 1 P1 pl pl p

ust. czelne pierwotne.
W celu przekonania si¢, czy tez ¢wiezacy si¢ na-
lezycie zrozumieli powyzsze, wola nauczyciel :

,Prawi, ramiona podnie$ — w przéd — raz!"
poczem przeglada dwdjki, czy tez rzeczywiscie kazdy
prawy podniést ramiona wprzdd.

Na rozkaz:
,Ramiona opus¢ — dwal"
WSzyscy prawi opuszczaja ramiona.
W ten sam sposob doswiadcza nauczyciel i
wych" rozkazem:
ramiona podnie§ w przod, raz!"

,Ramiona opusé, — dwal!"

le-

,Lewi,

W koncu zarzadza nauczyciel potobrot jednostek,
rozkazem:

»,Na lewo, wstecz — zwrot!"
czem uzyskuje ustawienie czelne obrocone i poucza
¢wiczacych, ze obecnie zaréwno ,prawym" jest ten,
kto po prawej, ,lewym" ten kto po lewej stronie si¢

znajduje, tak, ze ten, co byt poprzednio prawym, zo-
stat teraz lewym i na odwrot.
1P 1P Ip Ip
ust. czelne obrocone.
O tern, czy tez ¢wiczacy wiedza, ktéory z nich

jest ,,prawym": a ktory ,lewym" przeswiadcza si¢ na-
uczyciel w sposdb powyzej podany.

2. Cwiczenia na miejscu.

a) Postawa jak przy ¢wiczeniach jednostek.

b) Zwroty gltowy jak przy <¢wiczeniach
dnostek.

¢) Obroty dwodjek. Podobnie jak przy ¢wicze-
tu ustawienie dwodjek:

je-

niach jednostek rozrézniamy i
,czelne" (pierwotne i obrécone) ,,boczne" i ,skosne"
a przechodzimy do ostatnich dwoéch ustawien za po-
mocg obrotow dwdjkami, wykonywajac odpowiednio
¢wier¢ lub o$ming obrotu.

obrotach w prawo stuzy ,prawy", przy

Przy
¢wiczacy jako o$§ obrotu catej

obrotach w lewo ,lewy"
dwojki.
Dla utatwienia w nauczaniu nakazuje nauczyciel

rece i przerabia obroty naj

dwojkom ujaé sie¢ pod
pierw w ustawieniu czelnem pierwotnem.
Na rozkaz:

,Dwojkami, w prawo — zwrot!"
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(W gimnastyce zenskiej:
»~Dwojkami, ¢wier¢ obrotu w pra — wo!®)

obrotu w prawo na

wykona kazdy ,prawy" <¢wieré

miejscu, za§ kazdy lewy przykroczy do jego boku.
P( P( P( P( )1 )1 1)1
¢ 1¢ t(C U )P )P )P H)p
ust. boczne (w prawo) ust. boczne (w lewo)
Na rozkaz:

*

,Dwoéjkami, w lewo — front!"
(W gimnastyce zenskiej :
»,Dwojkami, ¢wier¢ obrotu w le— wo!*)

obrotu w lewo,

wykonywaja wszyscy ,lewi" c¢wierd
»prawi do ich boku przystepuja i tym sposobem wra-

caja w ustawienie czelne.

Zupelnie analogicznie wykonywamy obrét w prze-
ciwna stron¢ na rozkaz ,,Dwoéjkami w lewo — zwrot!"
i uzyskujemy ustawienie boczne w lewo, a na rozkaz
»,Dwojkami, w prawo —front!" wracamy w usta-
wienie czelne.

Chcac uzyskaé ustawienie skosne (badz w prawo,
badz tez w lewo) wyglasza nauczyciel rozkaz:

,Dwoéjkami, na prawo (na lewo) — w skos!"

(W gimnastyce zenskiej: ,Dwodjkami, o$mina

obrotu, w pra (w le—)wo!“) Wszyscy prawi (lewi)

wykonywaja o$min¢ obrotu w prawo (w lewo) na
miejscu, za§ lewi (prawi) przystepuja tak, ze obaj
w skosnej liniji obok siebie stang.
Pf P( P( p( I IETERY
U U JP )P )P )P
ust. sko$ne w prawo ust. skosne wlewo.
Na rozkaz:
,Dwojkami w lewo (w prawo) — front!"
lewi (prawi) wykonywaja o$min¢ obrotu ua miejscu

w lewo a prawi przykrocza ku nim w ustawienie czelne
sko§nego w prawo, przechodzimy
,Dwojkami, wprawo — zwrot!",

Z ustawienia
w boczne na rozkaz:

z ustawienia skos$nego w lewo na rozkaz: ,Dwoéjkami,
w lewo — zwrot!"
Powyzsze obroty przerabia nastgpnie nauczyciel

w ustawieniu czelnem obroconem, w ktoérem jak wspo-
mnieli§my porzadek prawych a lewych si¢ zmienia.

I rzy nauczaniu niech nauczyciel rozkaze jednej
tak zwanej dwdjce wystapié
ktora wpierw wykonywajac obroty zywym przyktadem
wspiera jego objas$nienia i stuzy innym za wzdr.

d) Chdéd 1 bieg w miejscu, jak przy c¢wicze-
niach jednostek.

sWzorowej" naprzdéd,

III. Cwiczenia rzedu.

1. Ustawienie.

a) Uszyk owanie, jak przy <¢wiczeniach je-
dnostek.
b) Podzial na rze¢dy. Rzad sktada si¢ naj-

mniej z 6, a najwigcej z 12 ¢wiczacych si¢. Nauczyciel

odpowiednio do ilosci ¢wiczacych si¢ oddziela tako-
wych po 6—8—10—12 na pojedyncze rzedy, zowiac je
Lpierwszym", ,drugim", t. d. rzedem, i
objasnia ¢wiczacym, ze kazdy rzad dla siebie,

odrebng cato§¢. Zarazem poucza, ze w kazdym rzedzie

Htrzecim" i
stanowi

rozrézniaé winni ,prawe" i ,lewe" skrzydlo, wraz ze
sSkrzydtowymi", ktéorzy po krajach stoja. Prawo-
skrzydtowy ¢wiczacy zowie si¢, ,prowadzacym",



ewoskrzydtowy ,dozorujacyxn“ ¢wiczacych znajdu-
jacych si¢ pomiedzy oboma skrzydlowymi oddziela na-
uczycielwe ,dwojki" przyczem czyni uwaznym, ze
w kazdej dwojce jest ,,prawy" i ,lewy"éwiczacy.
wWWwWwWwWL— P= prowadzacy p= prawy
Pplplp ID D= dozorujacy
Rzad czelny (pierwotny)
c¢)Rozstep. Nauczyciel zarzadza szeroki roz-
step migdzy rzedami, by kazdy rzad stat sam dla siebie.

1= lewy

2. Cwiczenia na miejscu.

a) Rzad czelny, boczny,
Nauczyciel

skos$ny.
poucza ¢wiczacych sieg, ze
rzad,

tak jak
zowie si¢ ,czelnym pier-
wotnym", gdy z tego pierwotnego za$§ ustawienia wy-
konaja: pol, ¢éwieré lub o$min¢ obrotu, to odpowiednio
temu wyniknie rzad ,.czelny obrocony", lub

wyzej ustawiony

,boczny"
»skosny". ,
[ C CC(C( [
Pp 1P 1 P 1D
rzad boczny w prawo.
b) Obroty jednostek przeé¢wicza nauczyciel

w rozmaitych ustawieniach rzedu, baczac jednakze na

czucie, rownanie i krycie doktadne.
¢) Obroty dwojek badz w czelnym pierwotnym,

PlplplpD
rzad czelny obrdécony

badz w czelnym obréconym, tak jak przy ¢Ewiczeniach
dwojek.

d) Czucie.

W czelnie ustawionym rzg¢dzie zachodzi potrzeba
»czucia" t. j. odpowiedniego rozstgpu migdzy ¢Ewicza-
cymi w nim si¢ znajdujacymi, a to w celu dogodniej-
szego poruszania si¢, a zarazem wzajemne]

przyna-
leznosci. Rozstgp ten wynosi potowe

szeroko$ci dtoni
(mniej wigcej 5 ctm.), tak ze ¢éwiczacy si¢, przy natu-
ralnie zwistych ramionach, lekko tokciami si¢ dotykaja.
Nauczyciel poucza ¢wiczacych, ze sami powinni juz
baczy¢ na to, by rozst¢p nie byt ani zbyt matym, ani
zbyt wielkim, a poprawiaja tez takowy na rozkaz:
»Czucie, w pra — (w le) wo!"

rozstepujac si¢ gdy sa nadto skupieni, w przeciwnym,
od nakazanego kierunku, a taczac si¢ w takowym, gdy
za daleko od siebie stoja.

(D. c. n)

SPOT TOWARZYSTW Gil

Niemey. Czwarte
warzyszenia

doroczne zebranie sto
nauczycieli gimnastyki z po6t-
nocno-zachodnich Niemiec odbylo si¢ w dniach
23 1 24. wrze$nia w Oldenburgu. Oprécz miejscowych
nauczycieli i licznych mito$nikdéw gimnastyki, przybyto
tu nadto okoto 25 zamiejscowych czlonkow

stowarzy-
szenia.

Wedtug przyjetego na poprzednich zebraniach
zwyczaju, odbyly si¢ po poludniu dnia pierwszego ¢wi-
czenia mtodziezy szkolnej, przed rozpoczg¢ciem ktorych,
burmistrz oldenburski Schrenk, wypowiedzial powitalna
mowe. podnoszac, iz w mieécie, ktéremu przewodniczy,
gorliwie uprawiang jest gimnastyka.

Rozpoczety si¢ ¢wiczenia. Naprzod popisywatly sig
w dwoch oddziatach dziewczatka, uczennice szkoly wy-
dziatlowej. Oddzial pierwszy pod kierunkiem nauczy-
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ciela, Backera wykonat w takt §piewanej piosnki koro-
wod, nastepnie za$ ¢wiczenia pitka, polaczone ze zmia
nami postawy i odpowiedniemi ruchami ciata.

Oddzial prowadzony przez naucz. Barelmanna, po-
pisywal si¢ woinemi d¢wiczeniami i marszami réwniez
z towarzyszeniem $piewow. Postawa i ruchy dziewczat
obu oddziatéw, petne gracyi wrodzonej i okragtosci na-
bytej ¢wiczeniem, zrobily na widzach nader mite wra-
zenie. .

Nie mniej jednak podobaly si¢ nastepne cwicze-
nia chlopcow, odbywane rowniez oddziatami pod prze-
wodnictwem nauczycieli i odpowiednio do rodzaju ¢wi-
czen z towarzyszeniem S$piewu.

Przedmiotem byly ¢éwiczenia wolne w miejscu, na
porgczkach, z drazkami i na kotach. Ostatnie wykona-
nie pod przewodem naucz: Rigbersa, uznali znawcy za
najwigcej ze wszystkich produkcyi udate; podczas gdy
ogolne zadowolenie w publiczno$ci, obudzity przedsig-
wziete pod kierunkiem nauczyciela Wachtendorfa, ¢wi-
czenia z drazkami, przy ktoérych bioracy w nich udziat
malcy, okazali zoinierska prawdziwie akuratno$é¢ a na-
wet sztywnos§¢, co wprawdzie pochwaly jest

godnem,
ale 1 przesadzone jest

i dla dzieci niezupelnie odpo-
wiedniem. Cwiczenia te zakonczono 8 minut trwajgcym
biegem, ktory odznaczal si¢ niezwyklym porzadkiem i
nie sprowadzil widocznego zmeczenia.

Po ukonczeniu tego popisu odbyta si¢ wieczorem
ochocza uczta uczestnikéw zjazdu.

Z rana dnia nast¢gpnego przystapiono do powa-
zniejszej czesci zjazdu, i do wlasciwego celu tegoz, na
posiedzeniu cztonkdéw, pod przewodnictwem Rockowa
z Bremy.

Po omoéwieniu opisanych wyzej
poprzedniego i

¢wiezen z dnia
wytknigciu usterek, przyczem rdzni
moéwcey glos zabierali, mial nauczyciel Slagelberg z Har-
burga, nader zajmujacy odczyt, o sposobie usunig-
cia tyle szkodliwego kurzu =z sali gimnasty-
cznych. Jako s$rodek najpraktyczniejszy zalecat uzywa-
nie tu 1-80 m. dlugich, a 1'50 m. szerokich kawalkow
ptotna zaglowego, ktore nalezy zwilgotni¢, i w tym sta-
nie przeciaga¢ je po podtodze, czyli zmiata¢ niemi po-
dtoge po kazdem uzyciu sali; tym tylko sposobem kuiz
moze by¢ ze sali oddalony, podczas gdy wszelkie inne
tylko go przyttumiajg.

Nastepny odczyt Martena z Hanoweru traktowat:
0 ¢wiczeniach wbiegu wedtug szkoty gimna-
stycznej Jagera. Skre§liwszy wazno$¢ tych ¢Ewiczen
1 historyje rzeczonej szkoly, zakonczyt mowca szeregiem
nastepujacych zasad, ktore zgromadzenie przyje¢to. Sa
one: 1) bieg jest nader praktycznem, cialo wielostron-
nie ksztalcagcem i wzmacniajagcem ¢wiczeniem. 2) Z re-
guty winien mie¢ miejsce na poczatku kazdej

godziny
nauki; czas potrzebny zyska

si¢ ze skrdcenia innych
¢wiczen. 3) Do biegu powinny by¢ urzadzone odpowie-
dnio areny. 4) Bieg odbywa si¢ zwyczajnie z obcigze-
niem zelaznemi laskami, ktéoremi wykonywaé nalezy
w takt biegu lekkie rzuty. 5) Szkola biegu obejmuje:
¢wiczenie w miejscu 1 z miejsca, bieg ciagly, szybki
i wyScigowy. 6) Przy <¢wiczeniu nalezy uczy¢ wlasci-
wej postawy, stosownego odstepu i kierunku, lekkiego
i poprawnrgo wykonywania ruchow podczas
utrzymania kroku,

biegu,

zmiany tegoz, zwrotOw 1 pewnego
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przechodzenia z biegu w chod. 7) W biegu cigglym
robi¢ wypada na miuutgokoto 192 krokéw (dtugosci 75 m.)
stopniowaé¢. Zadaniem ostate-
cznem jest, aby uczniowie 14 letni, w 10 minutach
ubiedz zdotali okoto 1’4 km.; od 16 do 18 letni w 15
minutach okolo 2'/4 km. i to bez zbytecznego zmecze-
nia. 8) Bieg szybki wymaga wigkszej chyzosci i dlugo-
sci kroku, co tylko stopniowo wprowadzaé mozna. Prze-
strzen, ktoérg ma si¢ ubiedz nie powinna przenosi¢ po-
lowy tej przestrzeni, jaka oznaczono dla biegu trwa-
tego. 9) W biegu wyscigowym dlugosé i chyzo$¢ kroku
sa dowolne, odleglo§¢ mety nie powinna przekraczac
206 m. 10) Z reguly nalezy ¢wiczenia w biegu odby-
wa¢ na wolnem powietrzu, nie w sali; w razie silnego
1 zaparciu odde-

Trwanie biegu nalezy

rozgrzania, mocniejszego bicia serca,
chu, winien uczef natychmiast wystapi¢ i wsrodku areny
si¢ przechadzaé¢; po ¢wiczeniach biegowych, nalezy je-
szcze odbywaé umiarkowany ruch.

Po tym odczycie nastapily przemowienia malej
wagi, a wreszcie wybory nowego zarzadu, poczem prze-
wodniczacy zamknat rozprawy, zegnajac serdecznemi
slowy zebranych i ugaszczajace ich miasto.

(Mouatschrift fiir das Turnwesen. Zeszyt 11. 1882).

Obecne stanowisko gimnastyki
we Francy i. Miedzy $rodkami, ktéremi si¢ Niemcy
z najglebszego podniosty ponizenia w pierwszym
dzie trzeba postawié¢ gimnastyke. Z niemieckich dziejow
skorystali troch¢ Francuzi, poznali bowiem, Ze fizyczne
wzmacniania wzrastajacego pokolenia, juz od kolebki,

Francyja.

rz¢-

jest gtownym warunkiem podniesienia si¢ narodu, a
szczego6lnie niezbedna podstawg powszechnego obowig-
zku stuzby wojskowej. Przyjawszy wigc ten obowiazek,
nie pomingli gimnastyki. Nauka tejze jest obowiazkowa
w szkole ludowej, a stowarzyszenia gimnastyczne w pet-
Jak za§ we Francyi wysoko stawiaja
zupetnie za-

nym s$g rozwoju.
obecnie ten $rodek ksztalcenia, niegdy$
niedbany, okazuje zapal i oficyjalny przepych, z jakim
w maju roku zeszlego obchodzono $wigto gimnastyczne
w Rheims. W imieniu Rzadu przybyli tu minister spraw
wewnetrznych Goblet, i o$wiaty Ferry. Przemawiali go-
ragco wystawiajgc gimnastyke i zachgcajac do jej pieleg-
gnowania.

Podczas gdy Ferry ze stanowiska pedagogicznego
podnosil gimnastyke, jako szkote karnos$ci, poczucia
obowiazku, porzadku i dobrowolnej ulegtosci, bez czego
rzeczpospolita istniecby nie mogta. Goblet wital w sto-
warzyszeniach gimnastycznych najpigkniejsze kwiaty
ducha asocyacyi, ktory wtasnie we Francyi slabo jest
rozwinigty. Minister ten, ktory wzigl sobie za zadanie,
dzwigna¢ samodzielno$¢ jednostek, korporacyi, gminy,
prowincyi, wbrew panujacej dotychczas zasadzie cen-
tralizacyi, z rado$cig pochwycil sposobnosé, aby zawo-
ta¢: Swobodne dziatanie stowarzyszen, jest prawdziwa
potega wolnych krajéw. Tu musi rzad nietylko bez za-
i duma spoglada¢ na
Rzadowy

zdrosci, lecz owszem z ufno$cia
samodzielny rozwdj inicyjatywy jednostek.
»Temps dodaje do tych stow nastepne uwagi:
»Wskutek zwyklego u nas braku osobistej inicya-
Yi naszego przyzwyczajenia, aby wszystkiego od pan- |
stwa oczekiwaé, i na jego tylko dzialalnosci polegad, |
stoimy za tymi ludami, ktére przywykly wiecej do in- i

dywidualnej samodzielno$ci, nie ogladaja si¢ ciggle na
opatrznos$¢ panstwowa. W tym punkcie potrzeba u nas
jeszcze gruntownej reformy. Duch asocyacyi przyttu-
miaty zawsze w naszym kraju zbyt ograniczajace usta-
wy, ktoére jego rozwojowi stawialy nieprzezwyci¢zone
trudno$ci. Jakzez samodzielno$¢ mogta sig
w kraju, gdzie bez zezwolenia rzadu, bez jego tajemni-
czej opieki, zadne stowarzyszenie, choéby tylko uprawe
ziemniakéw majace na celu, istnie¢ nie moglo?“

W przemoéwieniach ministrow widzi ,, Temps* re-

rozwinaé

kojmig, ze rzad terazniejszy rzeczywiscie bedzie si¢
staral, temu niedostatkowi, ktoremu zresztg wszelki
rzad we Francyi dotychczas ulegal, gruntownie zapo-
biedz.

Przemowy za$ ministrow dowodza, ze juz i we
Francyi gimnastyki nie uwazaja za prdzniacza zabawke,
lecz uznajac wysoce pedagogiczne i spoteczne znacze-
nie cwiczen tych, wspieranie ich catemi sitami uwazaja
za obowiazek obywatelski. Lezy w tern i dla nas nauka.

(Monatschrift fur das Turnwesen. Zeszyt 6. 1882J.

KRONIKA.

Wystawa gimnastyczna w Antwerpii, ktéra si¢ od-
byla w Sierpniu roku zeszlego, skladata sig:

I. Przybory i narzady gimnastyczne (wykonane albo
rysowane) wielkosci naturalnej i zmniejszonej, do gimna-
styki wychowawczej, higienicznej, leczniczej czyli ortope-
dycznej, wojskowej i pozarnicze;j.

Ta klasa zawierata wszystkie przybory i przyrzady,
uzywane w salach i na otwartem powietrzu, jakotez przed-
mioty powroznicze, S$lusarskie, stolarskie i t. p. wchodzace

w sktad przyrzadéw gimnastycznych, a nadto i sprzety
gimnastyczne.

II. Budynki i place. Plany rysowane i wypukle
(relief).

Dziat ten obejmowal sale gimnastyczne kryte i na
otwartem powietrzu przeznaczone do ¢wiczen jako oddzielne
zabudowania i jako cze$ci budynkow szkolnych.

Dalej znajdowaly si¢ tutaj umywalnie, urzadzenia
kapielowe, baseny do plywania i t. p. a nadto sale fech-
tunku, ujezdzalnie i t. d.

ITI. Ksiazki. Uktady, metody, rozprawy o wycho-
waniu fizycznem, dzienniki i przeglady gimnastyczne.

Rysunki i szkice ¢wiczen gimnastycznych, tablice do
konferencyj i wyktadow.

Wyktady o szermierce, ptywaniu i jezdzie konnej.

Wyktady higieny, anatomi i fizyjologii.

Karty, tablice, modele i okazy anatomiczne. (Kosécce
i wyroby woskowe i papierowe) do konferencyj i wyktadow.

IV. Ubrania dla gimnastykéw, tak mezczyzn jak
i kobiet do ¢wiczen w miejscach zamknigtych i na otwar-
tem powietrzu, do wycieczek i podrozy pieszych, jakotez
do szermierki, ptywania i specyjalnych ¢wiczen fizycznych.

V. Przedmioty dodatkowe t. j. te, ktore si¢ uzywaja
do c¢wiezen mig$niowych, a nie nalezagcych do ¢wiczen
wlasciwie gimnastycznych jak:

Przedmioty szermierki: maski, florety, szable, i t. p.
ruchu : tyzwy zwyczajne i kotkowe, skoropedy itp.
do plywania: podpory, pasy etc.
do wycieczek; tornistry, flaszki (korbale) apteczki
podreczne etc.
do jazdy konnej i po wodzie,
tonacych.
zabaw ruchowych, pitki, ki’egle, tuki etc.

Sala 4 byta specyjalnie przeznaczona na ksigzki.

do ratowania

tE)



Sala JB zawierala okazy trzech
werpskicli 1 Federacyi belgijskie;j.

Tutaj znajdowaly si¢, dyplomy, nagrody, medale pa-
miatkowe, fotografije czlonkéw, afisze i programy uro-
czystosci odbywanych i t. d. Nadto byly tu sprawozdania
z ¢wiczen i uwagi nauczycieli.

Towarzystwo gimnastyczne 1 wojskowe
wystawito kompletny materyjal potrzebny do wycieczek,
jak namioty, potrzeby kuchenne, apteczki i t. d.

Sala D zawierala wystawe¢ miasta Antwerpii. Obok
tablic 1 modeli anatomicznych i innych rzeczy, widzieliSmy
tu plany sal i gmachow gimnastycznych miejskich.

I tak kazdej oznaczono obszerno$¢ i ceng:

Szkota pod watami Kipdorp 13 m. 0.5X8 m. 40.
Budéw 7.800 fr., materyjat 2.875 fr.

Szkota chtopcow na pl. Sw. Jedrzeja 17 m. 85X 8 m.
Budowa 14.154 fr., materyjal 2.714 fr.

Nowe Ateny 27 m. 50 X 10 m. Budowa 22.000 fr.

Szkota dziewczat ul. Kuche 16 m. 95X 6 m. 75.
Budowa 9.200 fr., materyjat 2.715 fr.

Szkota Chiopcow ul. Caillon 13 m.X8m.70. Budowa
1.400 fr., materyjat 2.715 fr.

Szkota dziewczat, Kiel, 21 m. 70 X 8 m. 60. Budowa
14.500 fr., materyjal 2.714 fr.

Szkota chtopcow, ul. Avengle,
dowa 8.200 fr., materyjat 2.715 fr.

Szkota chtopcoéw, ul. Grein, 19 m. 50 X 8 m. 75. Bu-
dowa 21.189 fr., materyjat 2.750 fr.

Szkota $rednia panstw., ul.Chene 14 m. 55X 14 m. 0,6.
Budowa 2.967 fr., materyjat 2.000 fr.

Szkota $rednia dziewczat, ul. Longue d’ Argile,
16 m. 85 X 8 m. 30. Budowa 11.188 fr., materyjat 2125 fr.

Szkota chtopcow, ul. d’Orange, 22m. X 6.m. 75.
Budowa 11.800 fr., materyjat 2.714 fr.

Szkota chtopcow, ul. Kiel, 21 m. 90 X 8 m. 60. Bu-
Budowa 14.500 fr., materyjal 2.710 fr.

Szkota dziewczat, ul. Bogaerde, 16 m. 65 X 9. m. 83.
Budowa 13,361 fr. 54, materyjal 2.300 fr.

Szkota dziewczat, ul. 1'Etatage, 11m. 60 X 12 m.
Budowa 11.200 fr., materyjal 2.700 fr.

Szkota ludow dziewczat, ul. Offrande 16 m. 30 X 8 m.
Budowa 10.500 fr., materyjal 2.685 fr.

towarzystw ant-

15m 50 X 7m. Bu-

Krakowskie Towarzystwo Lyiwiarzy jak pisze
»Gazeta Krakowskall urzadzilo w obecnym sezonie pochyta
rowni¢ wytozong lodem, dluga 6 metréow z pochyloscig 40°.
Na nig zdolniejsi Lyzwiarze wjezdzaja i zjezdzaja z niej
na lyzwach. Oprocz zreczno$ci potrzebna tu jest sita w no-
gach, szczegélnie przy wjezdzaniu pod gore, zeby nie
ustaé w potowie.

Do slizgania si¢ po takiej rowni, znalazlo si¢ zrazu
tylko sze§ciu amatoré6w, a teraz jest ich juz przeszto
czterdziestu.

Précz tej nowosci, krakowskie Towarzystwo tyzwiarzy
urzadza na ogo6lne zadanie swych cztonkow, koziotki
i ptaszczyzny do przeskakiwania mna odleglos¢
1 na wysokos$¢.

Dzi§ wiadomosci te notujemy tylko, a pdzniej zasta-
nawiajac si¢ nieco obszerniej nad lwowskiem jakotez i kra-
kowskiem Towarzystwem lyzwiarzy, mianowicie ze wzglgdow
higienicznej strony tyzwiarstwa, jako rodzaju migsniowego

ruchu; poméwimy nieco o owych zabawkach, jakotez
i festynach dzi§ urzadzanych na lodzie.

Smiertelno§¢ w armijach europejskich. Pod tym
tytutem podaje ,Dziennik Polski" w Nr. 20. niektore

szczegOly z rozpraw ostatniego zjazdu higienicznego w Ge-
newie ,,0 higienie wojskowej". Zaznacza mianowicie, ze
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choroby przewlekte narzadu oddechowego, jak n. p. suchoty,
wielkie robig spustoszenie migdzy wojskowemi, a $miertel-
no$¢ w ogole migedzy niemi jest wigksza, jak wérod ludnosci
dotyczacych  krajow, zkad przychodzi do nastepnjacego
wniosku, ,,ze ludzkiego organizmu nieumiemy jeszcze w ten
sposOb zaprawiaC, azeby bez szkodliwych nastepstw znosié
mogt wszelkie ¢wiczenia militarne".

Z powodu powyzszej uwagi, nadmieni¢ musimy, ze
¢wiczenia wojskowe, uwazane jako gimnastyczne, o tyle
tylko, jak kazdy ruch migéniowy, rozwijaja sity i utrzy-
muja zdrowie ¢wiczacego si¢ w dobrym stanie, o ile si¢
zgodnie z warunkami higienicznemi odbywaja, a nadto, ze
ruch mig$niowy, t. j. gimnastyka sama, jakkolwiek nieza-
przeczenie jest jednym z dzielnych $rodkéw higienicznych
| dla nas, nigdy przecie samej higieny w ogole, t. j. higie-
| nicznych warunk6éw zycia zastapi¢ nie jest w moznoSci.

Kiedy przed kilkudziesigciu laty w Anglii, gdzie
najwigcej 1 najgorliwiej przezstrzegana jest higiena, po-
i strzezono, ze migdzy wojskowemi daleko wigksza panuje
$miertelnos¢, anizeli migdzy ludnoscia cywilng, chociaz do-
wojska bierze si¢ tylko ludzi mtodych i zdrowych; wzigto
si¢ zaraz do poprawy warunkéw higienicznych ich zycia.
I tak zauwazano, ze koszary t. j. ich miejsca zbiorowego
pobytu, sa stosunkowo za mate, zle os$wietlone, i zle od-
wietrzane. Pobudowano wiec koszary nowe, odpowiadajace
pod kazdym wzgledem wszelkim wymogom higieny. I co6z
si¢ pokazato w lat kilka? Oto $miertelno$¢ z suchot n. p.
z 14. zmniejszyla si¢ na 8 na 1000., wtedy kiedy wspot-
czesnie w Austryi na 1000 umieralo z tej elioroby w ko-
szarach 28. Jestto ogromna roéznica i dowdd, co moze

! troskliwa higieniczna opieka, ale nie na papierze i w pig-

knych rozporzadzeniach gnijacych po archiwach, ale w rze-
czywisto$ci w praktyce.

ZwroéciliSmy na ten punkt uwage dla tego, ze dos¢
czgsto daja si¢ stysze¢ glosy, nawet z ust pedagogéw, ze
gimnastyka wprowadzona do szkoél, to wszystko, co ze
wzgledow higienicznych t. j. dla ochrony zdrowia mtodziezy
uczacej sig, zrobi¢ mozna i nalezy. Gimnastyka powtarzamy
przé6to raz jeszcze, jest tylko jednym z dzielnych S$rodkéw
fizycznego wychowania, jest tylko czastka higieny, ale jej
zastapi¢ w zyciu nie jest nigdy w moznosci, higiena wigc
sumiennie wsze¢dzie, w domu, w szkole i w wojsku, zaj-
mowac si¢ potrzeba i1 nalezy, jezeli chcemy zdrowie nasze
utrzymywac¢, a sity wzmacnia¢ stopniowo.
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Wyszedl w Antwerpii ,,Spis alfabetyczny nazw kosci
i miegs$ni ciata ludzkiego", w czterech jezykach francuskim,
facinskim niderlandzkim i niemieckim. — Dzietko to stuzy¢
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