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Filije czyli Oddzialy prowincyjonalne

Towarzystwa gimnastycznego ,Sokol* we Lwowie
przez
Zulinskiego.

Dra Tadeusza

Zatozyciele Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot*
we Lwowie, stawiajac za zadanie prac swoich i usi-
lowan: ,Pielegnowanie gimnastyki w ogoéle, a w szcze-
i wychowawczej “,*)

g6lnosdci higieniczno -racyjonalnej
nieograniczali tego pigknego swego celu tylko do
Lwowa 1 jego mieszkancow, ale obejmowali swemi

pragnieniami poprawy zdrowia i lepszego wychowywa-
nia fizycznego mtlodziezy, kraj caty, czego najlepszym
dowodem jest §. 5. statutu Towarzystwa p. t.: Filije
opiewajacy wyraznie ze: ,,Towarzy-

Towarzystwa,
po miastach

stwu przystuza prawo zaktadania filii
prowincyjonalnych, ktore to filije zarzadzaja swoim
majatkiem, zupelnie niezaleznie od centralnego Towa-
rzystwa, i z kasy tegoz nie maja prawa pobieraé za-
sitkowll To znaczy, ze lwowskie Towarzystwo gimna-
styczne ,,Sokol“ we Lwowie, jako pierwsze tego rodzaju
ciato polskie, postanowito zarazem by¢ krzewicielem
i propagatorem gimnastyki wszedzie po kraju, idac
w tern godna do nadladowania droga francuzow, angli-
kéw, niemcoéw, wlochow, Szwedow, belgow, czechow,
wegréow 1 t. p., ktorzy uznawszy gimnastyke, za jeden
z dzielnych $rodkow wychowawczych i utrzymujacych

rn Patrz §. 3. statutu Towarzystwa.

file i czerstwo§¢ obywateli, wzigli si¢ z catym zapa-
lem do jej uprawy i rozpowszechniania.

Przyzna¢ musimy niestety, ze propaganda pod-
jeta w tym celu u nas, natrafiala z poczatku na nie-
mate trudnos$ci, nie tyle ze ztej woli, ile z nierozumienia
rzeczy samej plynace. Znaczenia potrzeby 1 wa
zno$ci gimnastyki w ogoéle w spoleczenstwie i w na-
rodzie, nie pojmowano prawie wcale. Uwazano ja bo-
wiem niejako za karkolomna zabawe i sztuke, potrze-
bna raczej dla linoskokow i silaczy scenicznych, anizeli
za to, do czego rzeczywiScie stworzona i obmyS$lona
zostata, t. j. wyrabiania sit fizycznych i1 utrzymywa-
nia zdrowia w czerstwosci.

Cwiczenia Towarzystwa gimnastycznego dla wielu
pizeto, wydawaly si¢ z razu rodzajem zabawy towa-
rzyskiej, jak to i do dzi§ wielu jeszcze mniema. Bte-
dne te jednak pojecia i zapatrywania — chociaz bardzo
przy wytrwatej jednak pracy Towarzystwa
wyjasnia¢ si¢ przecie 1 prostowaé potrochu poczely.

towarzystwo lwowskie rosto tez w sity, i wzma-
galo si¢ stopniowo tak, ze po kilkunastu latach swega
dzi§ do rozpoczecia
ktora nie tylko

powoli,

istnienia, przystapito wreszcie
budowy wtasnej sali gimnastycznej,
stuzy jego cztonkom za miejsce do ¢wiczen mig$nio-
wych i za szkol¢ dla uczniow, ale i za szkote takze
dla przysztych nauczycieli i przewodnikéw gimnasty-
cznych. Ale nie koniec na tern. Potrzeba 1 pozytek
gimnastyki, uczuwaé si¢ i u nas juz daje, co raz to
wigcej 1 szerzej, i po za Lwowem takze. W Tarnowie
u. p. w Stanistawowie, w Tarnopolu i w kilku jeszcze
innych miejscach, jak styszeliSmy, wzigto si¢ bardzo
energicznie teraz do zawigzywania Towarzystw gimna-



stycznych 1 budzenia coraz to zywszego zapalu do
¢wiczen mig$niowych. Powstawaé wigc tym sposobem
poczng filije, czyli oddzialy prowincyjonalne lwowskiego
»Sokol«.

Kazde Towarzystwo takie jako oddzial powstawacé

Toworzystwa gimnastycznego

i organizowaé si¢ moze na zasadzie §. 5. zatwierdzo-
nego przez Rzad statutu Towarzystwa naszego, zarza-
dzajac jak tenze opiewa swoim majatkiem, zupeinie
niezaleznie od centralnego Towarzystwall

Samorzad taki Towarzystw prowincyjonalnych,
w niczem nie kre¢pujacy ich dziatalno$ci, a poczuwa-
jacy si¢ zawsze do jednos$ci z Ilwowskiem centralnem
Towarzystwem gimnastycznem ,Sokotl“, jest nietylko
najodpowiedniejszym, ale i jak dotychczasowa pra-
ktyka niemcow, francuzéw, wlochow, szwajcarow, cze-
cliow i innych narodéw przekonywa, i najlepszym takze.

Jednos$¢ bowiem czlonkow Towarzystw gimnasty-

cznych w kraju, czyli jak tutaj Sokotow, jest za-
wsze wszedzie nader pozadang, a dla towarzystw sa-
mych korzystna.

Zawigzujacym si¢ teraz w Tarnowie, Stanista-

wowie 1 Tarnopolu

i szlachetnym tychze inicyjatorom, zaselamy braterskie

Towarzystwom gimnastycznym,
i staropolskie ,,Szcze$¢ Bozell Zasytamy szczere zy-
czenia, by si¢ nawet trudnemi poczatkami w podjetej
pracy tej niezrazali, ale szli

wytrwale, chociazby

w matem na razie tylko gronie, a celu swego nie-

watpliwie dopna. Bo przyktad, a jak tu, widoczny
skutek higieniczny, najlepsza staje si¢ zawsze zachgta
do nasladownictwa, t. j. do praktyki gimnastycznej.

SzczesSliwy poczatek ten, niewatpimy ani na
chwilg, ze natchnie i zachegci i innych mitujacych kraj
swoj obywateli, lekarzy i pedagogéw do wzigcia si¢
do podobnej pracy, i po innych miastach naszych takze;
bo zdrowie kazdemu jest mite, poprawa wychowania
wszedzie pozadang, a wiec 1 S$rodki ku temu celowi
zmierzajace, nie moga i nie powinny by¢ tez nigdy
niczyjem monopolem, ale rozpowszechniaé¢ si¢ wszedzie
gdzie si¢ tylko ludzie gromadza i zyja.

Towarzystwa gimnastyczne winny si¢ zawigzywac
wszedzie, i wynika¢ niejako z poczucia potrzeb kazdego
spoleczenstwa. Niema bowiem miejsca, gdzie by nie
bylo ludzi spedzajacych prawie dzien caty na pracy
siedzeniowej, tak umystowej jak 1 fizycznej, ktorzy
w ruchach swych bywaja bardzo ograniczani, albo me-
czeni i wysilani, ale tylko jednostronnie t. j. w nie-
prawidtowem kierunku.

Jezeli kasyna, resursy i inne miejsca zbiorowych
schadzek ludzi, maja ze wzgledow towarzyskich zna-
czenie i swojg racyja bytu, to przyznac nalezy, ze ze
wzgledow zdrowia t. j. higienicznych, nie dla jednego
lub

cate spe¢dza siedzac, w zgarbionej pozycyi nad praca,

urzednika, bioralisty rzemie$lnika, ktory dnie
nie réwnie korzystniejsze, byloby spedzenie wieczorem
chociaz godziny na ¢éwiczeniach gimnastycznych w sali
dobrze przewietrzanej, anizeli wysiadywanie do pdznej
pory przy kartach, winie, piwie lub nawet pogawedce,
ale w atmosferze peilnej tytoniowego dymu.

Nie widzimy potrzeby, wdawaé si¢ tu w blizsze
wyjasnienia i dowody, jak zycie takie bezruchowe, z musu
lub koniecznos$ci przez dzien, a wieczorem z wtlasnej

spedzane woli, szkodliwie zawsze oddziatywa¢ musi

na zdrowie i humor ludzki, jak Zle usposabia do pracy
dnia nastgpnego, i jak zmniejsza stopniowo sity i ener-
gije do zajec.

Prawda to jest przecie niemal dogmatyczng i nie-
zaprzeczong, ze po siedzeniowej pracy catodziennej,
ruch i spacer wieczorny, przywracajac po czesci zwi-
chnigtg rownowage w ustroju, wywoluje zawsze dobry

apetyt, lepsze trawienie i sen dobry, spokojny i po-

krzepiajacy, gdy przeciwnie, siedzenie po siedzeniu
i unikanie z umystu §wiezego powietrza i ruchu,
musi zawsze wcze$niej czy podzniej, zle odbi¢ si¢ na

ustroju ludzkim, t. j. wywotaé¢ te lub owe cierpienia
i niedomagania przewltoczne, ktore ponajwigckszej czgsci
rodzg t. z. hypokondrykéw, t. j. ludzi kwasnych, zgry-
zliwych, wiecznie niezadowolonych z siebie, z ludzi

i ze $§wiata, ktoérzy sobie, ani drugim, bynajmniej

zycia nieuprzyjemniajg.

»Ja tak robi¢ i zyj¢“ powie nam ten i Ow, ,a
nic mi nie szkodzill , To tylko proézne strachy i na-
rzekaniall ,Najlepsze to, co si¢ komu podoball po-
wiadajg inni. Ale pamigtajmy, ze do czasu tylko dzban
wode nosi, ze zta siejba ,zly owoc rodzi, i rodzié

koniecznie musi... Brawura z przepisami i radami
higienicznemi, nie dlugo si¢ i najzuchwalszemu udaje.
cigzkiej pokuty,
niczem niewynagrodzonej. Lepiej

madrym 1 bacznym przed szkoda, i liczy¢ si¢ zawczasu

Przychodzi zawsze czas czesto juz

wiec by¢ przecie

z tern, czego migdy bezkarnie przekracza¢ niemozna,
anizeli szarpaé si¢ i wysilaé czesto bezskutecznie juz
po czasie. Towarzystwa gimnastyczne ze swojemi sa-
lami i boiskami, sg najlepszym $rodkiem utatwiajacym
spotecznosci catej i wszelkim jej warstwom i stanom,
ludziom rb6znej plci, wieku i zawoddéw, uzywanie
wszelkiego rodzaju ruchu, ktory tak dla zdrowia ludz-
kiego jest potrzebny, jak sen, pokarm i powietrze.

W salach takich i na boiskach,
znie zaj¢ci praca siedzeniowa, nie tylko uzywaé moga

dowolnego ruchu,

ludzie przewa-
ale i dopetnia¢ go, jezeli jedno-
stronna praca fizyczna, wyzyskuje ich i im szkodzi.
tylko
ruch migéniowy,

Bo jak powiedzieliSmy i dowiedli juz dawniej,
jednomiernie wszedzie wykonywany
jest w stanie prawidlowo rozwija¢ ustroj ludzki.

Sale
dogodne, ze mozna w nich ¢wiczy¢ si¢ i uzywac ruchu

gimnastyczne, sg jeszcze z tego powodu
i podczas najbrzybszych dni jesieni i zimy, bez szkody
dla zdrowia, t. j. bez zazigbienia si¢ i przemoczenia.

Nie idzie o to, aby ta godna, ze wszech miar,
a szczegbdlnie higienicznych, pami¢é o ¢wiczeniach,—
mianowicie u ludzi siedzeniowe i umystowe zycie pg-
dzacych, miala i powinna zabieraé¢ czas na rozrywki
i zycie towarzyskie przeznaczony, bo godzina, a czgsto
nawet tylko pol godziny, co dzien na <¢wiczenia te
migsniowe poswigcone, w najdogodniejszej dla kazdego
porze, nie tylko, ze moze zadoS$¢ czyni¢ najwazniej-
szej potrzebie, czysto fizyjologicznej ustroju, ale
1 wiele przyczynia¢ si¢, do rzezwo$ci, §wiezo$ci i hu-
moru tyle cenionego i pozadego zawsze w zyciu to-
warzyskiem. Pytajmy ani

si¢ zreszta nie lekarzy,

higienistoéw, ale ludzi powaznych, starszych, siedze-

niowa i umystowag pzacg wcigz zajetych, ktorzy pra-
ktykowali i uzywaja do dzi§ nawet u nas, c¢wiczen

gimnastycznych, czy nie zawsze po nich czujg si¢



weselszymi w towarzystwie i swobodniejszymi do dal-
szej swego zawodu pracy.

Odpowiedz ich, zdaje si¢ nam, nie bedzie dla
nikogo podejrzana. Bo uczeszczaja na ¢wiczenia te —
z wlasnej woli i przekonania, ze one im stuza dobrze,

Od niejakiego czasu budzi¢ si¢ i u nas poczyna,
niemal instynktowo przekonanie o potrzebie ruchu.
Ztad to powstaly w ostatnich czasach Towarzystwa
wioslarskie i tyzwiarskie, i podnosza si¢ tu i tam glosy
0 miejsce do zimnych kapieli i nauke¢ plywania.
Wszystko to sa stuszne i pozyteczne zadania i godne
ze wszech miar poparcia i zajecia si¢ niemi ogdlu
naszego. Nie wdajac si¢ tu jednak w rozbidér i opis,
szczegdlowy ruchéw naturalnych i zabaw ruchowych,
zaznaczy¢ przecie musimy, ze gimnastyka, uprawiana
1 propagowana przez Towarzystwa gimnastyczne, jest
jakby najracyjonalniejszem
ruchéw, potrzebnych czlowiekowi, a latwa, wszedzie,
zawsze i w kazdej porze roku i dnia przystgpng.
Ona skupia w sobie, ze si¢ tak wyrazimy, wszelkie
dobre i pozyteczne strony ruchow naturalnych, i za-

streszczeniem wszelkich

baw ruchowych.

Mimo to jednak, nie mys$limy bynajmniej, aby
dla tego nalezato i1 pozytecznem bylo wyrzekaé si¢
i nie uprawia¢ zadnych ruchéw naturalnych, i porzucaé
wszelkie mys$li zabaw i gier ruchowych. — Bynajmniej !
Jedne i drugie, s3 to rzeczy wyborne — dobre i go-
dne uprawy, kazdego spoleczenstwa i kazdej jednostki.

Ruch, zabawa — i rozrywki, sa rzeczy w zyciu
ludzkiem zawsze cenne i godne pamigci, byle by tylko
z higiena nie pozostawaty nigdy w niezgodzie i w sprze-
cznosci.

Ale poniewaz we wszystkich usitlowaniach i po-
prawach naszych stosunkéw, musimy zawsze, zacho-
wywaé pewien naturalny porzadek i tad, przeto uwa-
zamy, ze 1 w usilowaniu tem takze rozruszania
si¢ naszego, bedzie najlepiej i najodpowiedniej, jezeli
gdzie tylko mozna, rozpoczyna¢ bedziemy od zawia-
zywania przedewszystkiem towarzystw, a chocby
i na razie tylko kétek gimnastycznych, ktoére by
przyktadem swym, jednajac zwolennikéw, mogly by¢
zarazem gloéwnymi niejako czynnikami wszelkich
w tym kierunku podejmowanych staran, jak n. p. za-
prowadzenia i rozszerzania nauki ptywania, szermier-
stwa 1 t. p. ruchowych zaj¢¢ i zabaw.

W obec obowiazujacej za$ nauki gimnastyki po
szkotach ludowych, nad ktoremi wladze autonomiczne
po miastach naszych, rozciggaja swa opieke, sadzimy
i nie mylimy si¢ zda nam si¢ wcale, ze wszelkie
usilowania te, zawigzywania tu i tam filij czyli od-
dziatlow Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot®, znajda
zawsze w ich gorliwosci obywatelskiej, gorace uzna-
nie i skuteczne poparcie. Ktoézby z nas bowiem nie
zyczyl sobie i nie pragnal szczerze, aby tak samych
siebie, jak i mlode wzrastajace pokolenie nasze, nie
wzmacniato si¢ i nie pokrzepiato na sitach do skute-
cznej pracy, okoto wspdlnego i drogiego nam wszy-
stkich dobra.

Droga to tatwa, przyjemna i wyprobowana, a
praktykowana dzi§ z zapaltem, przez wszystkie niemal
cywilizowane narody.

Budzacym si¢ tez dzi$ szlachetnym usilowaniom za-
wigzywania Towarzystw gimnastycznych, po naszych
miastach na prowincyi, podajemy dton che¢tng i po-
mocng, w imi¢ tej wielkiej prawdy, ze tak przez nas
pozadana o$wiata i dobrobyt kraju, o tyle i8¢ i obracac si¢
moga na prawdziwa i trwata pomys$lnosé¢ jego , o ile
ten mie¢ bedzie zdrowych i silnych obywateli, ktorzy
by mogli, i byli w stanie wciela¢ w czyn i w zycie,
wszelkie nabytki i zdobycze postepu.

Zarys ¢wiczen na skoczni

przez

Antoniego Durskiego.
Z ogoblnego zarysu uktadu, wszelkich ¢wiczen
gimnastycznych poznaliSmy dziat ¢wiczen, wykonywa
uych na przyrzadach, a mianowicie bez uzycia Przy-
boréw, bez pomocy lub oporu drugich wspoétéwiczacycli,
ktory to dzial wedle pokrewnej cechy ¢wiczen, podzie-
lilismy na kilka odrgbnych grup.

Obecnie rozbierzemy nieco szczegdtowiej pomie-
uione w ogo6lnym uktadzie grupy, a mianowicie pierwsza
z nich: skoki.

Grupa ta ma przewaznie za zadanie:
nie konczyn dolnych, t. j. ndg i dolnej czesci tutowia.
Procz korzysci ogolnie fizyjologicznej, grupa niniejsza
ma tez ogromng doniosto$¢ praktyczna w zyciu co-
dziennem, w ktérem nieraz czy to przez row, czy przez

wzmacnia-

ptot, lub z pewnej wysokosci w dét skoczy¢ musimy.

Jak to juz w ogélnym ukladzie nadmienili$my,
dzielimy wszelkie skoki na wolne, do ktorych uzy-
wamy li tylko sity i1 sprezystosci naszych konczyn
dolnych, by pewna wysokos¢, dal lub gtebie przesko -
czyé; 1 na migszane, przy ktorych dopomagamy so-

bie jeszcze sila konczyn goérnych, t. j. ramion, opie-
rajac si¢ niemi chwilowo na jakim przyrzadzie.
I. Skoki wolne.
Do nich jako gléwne zaliczamy: skok w dal,

w wyz, w gtab, skok z pomostu i skok przez dtugie
wywijadto.
A. Przyrzady.

Scisle rzecz biorgc, nie potrzebowaliby$émy do
tych ¢wiczen uzywaé¢ zadnych przyrzadow, albowiem
w wypadkach zycia codziennego pod r¢ka ich nie mamy,
jednak do racyjonalnego ich nauczania konieczne sa
niektore przyrzady, a to gltéwnie w celu metodycznego
stopniowania ¢wiczen.

Mianowicie musimy czem§ oznaczy¢ Ipiejsce,
z ktorego skaka¢ mamy, a ktore, ze si¢ tak wyrazimy,
jest punktem wyjscia catego skoku. Do tego uzywamy
zazwyczaj tak zwanego mostku, drewnianego, niskiego
a nieco pochytego.

Mostek taki moze by¢ rozmaitej wielkosSci (zwy-
czajnie P4 mtr. szeroki, DO mtr. dlugi), wymagamy
atoli, by jedna krawedz jego przylegata zupelnie do
ziemi t. j. by wcale nie wystawata po nad ziemia,
druga za$§ przeciwlegta (zwana gdérna krawedzia), by
byta wzniesiong o 0'l mtr., czem uzyska catly mostek
nieco pochyle potozenie. Z przyczyny prézni pod spo
dem nabiera mostek nieco elastycznosci, czem dopo-



maga sprezystosci nég przy skoku. Wymagamy dalej,
aby mostek w ten sposoéb z desek byt zbity, by wlékna;
poditdézne desek, lezaty prostopadle do kierunku skoku,
a to z przyczyny, by skaczacy odbijajac si¢ przedsto-i
piem od mostku, nie tak tatwo si¢ poslizgatl.

Tak zbudowany mostek stluzy nam do skoky
w dal lub w wyz.

Do skoku w gtab, uzywamy innego mostku, da-
leko mniejszego i tak zbudowanego, Ze go mozemy
dowolnie na szczeblach pionowo ustawionej drabiny
zawiesza¢. W tym celu mostek, nieco szerszy od dra-
biny, jest opatrzony dwoma ptaskimi zelaznymi hakami,
ktorymi si¢ zwiesza na szczeblu drabiny, a ze spodu
sko$nemi, drewnianemi podporami, by uzyskal poziome
potozenie.

Do stopniowego oznaczania wysokos$ci skoku, po-
trzebujemy t. z. stojaki, najdogodniej przeno$ne.
Sa to pionowe, okragte shlupki drewuiane 25 mtr. wy-
sokie, a w S$rednicy 0-05 mtr. grube, umocowane
w ptaskiej nasadzie drewnianej, OT mtr. silnej, w Sre-
dnicy 0 5 mtr. majgcej. Stupki, poczawszy od dotu, az
do goéry, sa podzielone na réwne 0°05 mtr. wynoszace
odstepy, w ktorych, celem zatykania drewnianych 0 01
grubych, a OT mtr. diugich koteczkow, znajduja
zaczawszy od

mtr.
si¢ odpowiedne otwory. Kazdy odstep,
dolu, opatrzony jest liczbg, wyrazajaca wysoko$¢ jego
od nasady w centymetrach. Liczby 5, 10, 15 i t. d. sa
na shupkach polakierowane.

Na koteczki wetknigte w stojaki, zawieszamy t. z.
sznur do skoku, 0'S ctm. gruby, 3 mtr. dtugi, dla
lepszego upewnienia go na koteczkach, po obu koncach
woreczkami skorzanymi, napetnio-
nymi piaskiem gruboziarnistym. W posrodku sznura,
dla lepszego uwidocznienia go, jest umocowany plat
skorzany, 0.1 mtr. szeroki, 0 05 mtr. waski.

Sznur do skoku, powinien luznie na koteczkach
by¢ zawieszonym, nie moze by¢ nigdy o stojaki owija-
nym, i musi lezy¢ zawsze po stronie zeskoku,
by w razie zaczepienia go nogami, lekko z koteczkow
si¢ zesuwal.

opatrzony malymi

Do oznaczania dali skoku, sluizy nam ptaska,
waska listwa drewniana 4—5 mtr. dluga, opatrzona
w podziatk¢ decymetrowa wyrazona w liczbach po-
rzadkowych 1, 2, 3 i t. d

Dal skoku mierzymy od goérnej krawedzi mostku,
az do sznura, jak najnizej na stojakach zawieszonego.

Pomost uzywany do ¢éwiczen w skakaniu, jest
zbity z dwoch desek, 3 mtr. dtugied, po 0 3 mtr. sze-
rokich (szeroko$¢ pomostu 0.6 mtr.) a 004 mtr. silnych,
z jednej strony skosnie $ci¢tych, by przylegaly szczel-
nie do ziemi, z drugiej za§ opatrzonych silng listwa,
OT mtr. wysoka, sluzaca do zaktadania na t. z ko-
ziotek. Zwierzchu pomost jest obity jeszcze deszczutkami
mtr. grubemi, OT mtr. szero-
si¢ szerokos$ci pomostu,

niewygladzonemi 0 01
kiemi, a dlugosci roéwnajacej
ze spodu za$ jest umocowany dwiema lub trzema po-
przecznemi listwami.

Koziotek stuzy do pochylego ustawiania pomostu,
jest przeno$nym i w ten sposéb zbudowanym, ze mo-
zemy go z latwos$cig zniza¢ lub podwyzszaé, co usku-
teczniamy, opuszczajac lub podnoszac drewniana po-
przeczke¢, umocowang na dwoch stupkach, dajacych sig

dowolnie wysuwaé i wsuwaé w dete, kwadratowe dwa

ramiona koziotka. Wysuwalne stupki ustala si¢ w danej
wysokosci zelaznymi kotkami, biegnagcymi wskro$ tychze
i ramion koziotka. W tym celu stupki wysuwalne, po-
czawszy od gory w odstepach 0.1 mtr. sg poprzewier-
cane.

Odpowiednio do ¢wiczacych sig, koziotek jest rozne;j
wysokos$ci. Dla uczennic w ogéle i ucznidw niniejszych,
jest koziotek 0.5 mtr. wysoki i da si¢ az na 0'8 mtr!
podwyzszyé, dla stuszniejszych ucznidow jest 0'8 mtr.,
wysokim, lecz da si¢ podniesé

dla mezczyzn 1 mtr.

w pierwszym razie az na 1*4 rntc., w drugim na I*g
mtr. wysokosci.
Podczas ¢wiczen na pomoscie, kladziemy zwy-

czajnie pod dolny koniec jego gruby koc, by przy sko-
kach nie sprawial toskotu, uderzajac nim o podlogg.

Wywijadto dtugie. Jest to linewka 6—7 mtr.
dtuga, 0-01 mtr. gruba, opatrzona na jednym koncu
sprzaczka do spinania, ktoéra sluzy do przymocowa-
nia linewki do matego zelaznego koéteczka. Pomienione
koteczko moze by¢ w wysokosci 15 mtr. od ziemi
przysrobowane badz do $ciany, badz do jakiego stupa,
lub do stojaka.

Kazde miejsce zeskoku, by cwiczgcych si¢ uchronié
od silniejszych wstrzasnien, potrzeba wyscielic w sali
materacem, na wolnem boisku za§ piaskiem grubo-
ziarnistym.

Materace sg przerdzne, najtansze sg stomiane,
sienniki 2 mtr. dlugie, 1 mtr. szerokie, OT grube,
uszyte z silnego, podwojnie zlozonego drelichu. Lepsze,
lecz znacznie drozsze sa materace z wtlosienia obszyte
skorg, z witokien kokosowych i t. p.

skoku.

Przy kazdym w ogole skoku rozrézniamy: cztery
gtéwne momenta mianowicie: odbicie, lot, doskok,

Momenta te podlegaja pewnym prawidtom
Roztrza-

B. Ogdlne prawidtla

1 poskok.
z mechanizmu ciala naszego wynikajacym.
$niemy je obecnie blizej, przy racyjonalnem .bowiem
nauczaniu, wymagaja one S$cislego przestrzegania.

1. Odbicie jest pierwszym momentem kazdego
skoku. Jest to chwila, w ktorej za pomocag lekkiego
ugigcia 1 bezposrednio rychto nastepujacego po tern pro-
stowania stawow skokowych i kolan, pokrdotce moca spre-
zysto$ci n6g, od oznaczonego miejsca (od mostku) stopami
si¢ odtracamy, usilujac wyrzuci¢ cate cialo po nad po-
ziom ziemi t. j. w polozenie zupeinie wolne, w ktérem
nie znajduje zadnego punktu oparcia Z powyzszego
wyP*ywa» ze nalezyte i prawidlowe odbicie jest pod-
stawg nalezytego i prawidlowego skoku. Im energi-
czniejsze odbicie, tern i donioslejszy skok, im pewniejsze
odbicie, tern i pewniejszy skok.

Nauczyciel powinien pilnie baczy¢ na prawidlowe
odbicie u skaczacych, ktore glownie na tern polega, by ¢wi-
czacy sig, uginajagc lekko stawy przedstopowe
i kolanowe, zawsze li tylko palcami stdp
(przed stopiem, odbicia dokonywali, nigdy
za$ calg stopa, lub wreszcie 1li tylko pigta. Krotko mo-
wiac, kazde odbicie powinno by¢ sprezyste, nigdy za$
ze sztywnymi stawami. m c¢ ni



KORESPONDEHCYIJE.

Tarnopol dnia 28. grudnia 1883.
Dnia 22. grudnia 1883. zostaly rozestane tu za-
proszenia do wszystkich mito$nikow kapieli i ptywania,
nastgpujacej tresci: .,Ludzie dbali o polepszenie sto-
sunkow zdrowotnych, coraz bardziej nikngcej generacyi,
poruszali juz kilkakrotnie ostatniemi laty mys$l, zato-
zenia w Tarnopolu ptywalni i tazienek rzecznych.
Urzeczywistnienie, tak zbawiennego pod wzgle-
dem higienicznym zamiaru, zostato z powodu kwestyi
finansowej, pomimo przygotowanych juz prac techni-
cznych, do dzisiaj odroczonem ale nie zachwianem.
Nie tylko szlachetniej mys$lace jednostki, ale
réwniez gmina Tarnopola, i wyzsze wladze, tak szkolne
jak 1 wojskowe i1 wszystkie stowarzyszenia miejscowe,
pojety glgboko t¢ plodna w nastepstwa mysl, ktorej
jedynym bodZzcem jest, che¢é odrodzenia sit fizycznych,
mtodej ganeracyi, nadwatlonych badz to jednostajna,
prawie wylacznie umyslowa praca, badz tez zupetlnem
zaniedbaniem pierwiastkowych prawidel higienicznych.
Spodziewajac si¢, ze zamiar ten silnie poparty
przez wszystkich ludzi dobrej woli, z tatwos$cia da si¢
urzeczywistni¢, przy wytrwatej, skrzetnej pracy i ze-
spolonych sitach; nizej podpisani maja zaszczyt, za-
prosi¢ Wielmoznego Pana, na dotyczaca, wspolna
narade¢, ktora si¢ odbedzie w sali Resursy Tarnopol-
skiej, nad taznig Biera dnia 22. grudnia o godzinie

8. wieczor.
Max

Grlogier
Pigtkiewicz etc.

Zebrato si¢ przeszto 30 osob. Pierwsza mysl do
wybudowania ptywalni, poddali Dr. Max, Dr. Lucza-
kowski, Dr. Pigtkiewicz, Dr. Nemethy, inzynier kolei
Teisseyre i wielu innych.

Zgromadzonym przedstawit Dr. Max cel zebra-
nia. Obrano przewodniczacym Dr. Luczakowskiego,
ktory w krotkiej przemowie strescit potrzebg zaloze-
nia ptywalni. Juz od wielu lat préobowano ja tu zato-
zy¢, 1 bylo do tego kilka komisyj ze strony miasta,
jakotez i1 ze strony wojskowej, lecz z powodu réznych
trudnos$ci, zostata sprawa ta, az do tej chwili prze
wleczong, poddajac ja teraz pod dyskusyja, zabie-
rali glos pp. Max, Lohinski, Nemethy, Teisseyre i Szy-
tylinski. Wybrano nastepnie komisyj¢ i podzielono ja
na trzy sekcyje:

I. Sekcyja prawnicza. Obejmuje czynno$¢ pod
Wzgledem uzyskania odpowiedniego gruntu pod bu-
dowe. Wybrani sg Dr. Max i Dr. Luczakowski.

II. Sekcyje¢ techniczna, ktorej jest zadaniem wy-
szuka¢ miejsce odpowiednie i poczyni¢ odnos$ne plany
i kosztorys. Wybrani pp. Dr. Lohinski i Schiitz.

Gdy kazda sekcyja wywiaze si¢ ze swego zada-
nia, bedzie znowu do dalszego poprowadzenia tej
sprawy zwolane zgromawzenie.

W koncu przemawiat p. Szytylinski, iz to jest
rzeczywiscie pochwaty godnem, iz wybudowanie pty-
walni , moze korzystnie wpltyna¢ na mlodziez Tarno-
polska, jednakowoz wyrazil mys$l i zyczenie, zawia-

zania przedewszystkiem towarzystwa gimnastycznego,
azeby mtodziez wprzod usposobi¢ do plywania przez
gimnastyke, gdyz samo ptywanie nie zupeinie oddziala
na sily fizyczne, a zatem byloby lepiej, zeby pty-
walnig samg, zaje¢to si¢ juz towarzystwo gimnasty-
czne i czuwalo potem nad nauka, w niej dokonywana,
wtedy by mozna bowiem spodziewa¢ si¢ lepszej nauki
i obfitszych z niej plonéow. Wniosek ten p. Szytylin-
skiego, zostal jednomyS$lnie przyjety. S. S

Gimnastyka na uniwersytetach. Na posiedzeniu ber-
linskiej izby deputowanych d. 15. Marca 1882. poruszono
kwestyja pojedynku i szermiorstwa na uniwersytetach
niemieckich, a przy tej sposobnosci pomyslano takze i o
gimnastyce dla stuchaczow. Nie bedzie zatem bez po-
zytku pozna¢ doslowny przebieg tej rozprawy. Minister
oswiaty Gossler rzekt: ,,Rozwoj naszego szermierstwa,
a znam go z przesztego stulecia, — ma swoj poczatek
istotnie w pewnego rodzaju ¢wiczeniach bronig, i cho-
ciaz wiem dobrze o niebezpieczenstwie, jakie pociaga
za soba mistrzowskie wtadanie bronia, gdyz zapas$nik
w groznym wypadku sit swoich doswiadcza, musze
przecie przyznaé, ze ta pozostato$¢ rycerskich ¢wiczen,
¢wiczen ciata, ktéora na uniwersytetach jeszcze sig
utrzymuje, ma zawsze pewne prawo by¢ konserwowana.
Nasza niemiecka uczgca si¢ mlodziez odciaga si¢ dzi$§
mojem zdaniem bardzo od ¢éwiczen ciala. Nie potrze-
buj¢ przytacza¢ poréwnan z innemi panstwami, ale
mniemam, ze na tem polu moze za mato czynimy; a
bytoby bardzo pozadanem, azeby zapas sit, ktory po-
dtug mego mniemania w czasie ucz¢szczania mtodziezy
na uniwersytety zebrany byé powinien, takze 1 w po-
zniejszem zyciu w petni zachowany mogt byé. Wiemy
wszyscy, ze kto na uniwersytecie swoje ciato i silg
wycéwiczyl i zahartowal, ten z obficie zebranego kapi
tatu sit swoich, pozniej zywic¢ si¢ moze“.

Deputowany Dr. Virchow: ,,Pan minister o$wiaty
miatby dobrag sposobno$¢ poda¢ uczacym si¢, obszer-
niejszy zakres do ¢wiczen ciata, anizeli to obecnie si¢
dzieje. Mamy prawie na wszystkich naszych uniwersy-
tetach po jednym do dwodch towarzystw gimnasty-
cznych, ktére byty dobre, gdyby wszystkie
rodzaje ¢wiczen popieraly. Nasze akademickie
towarzystwa gimnastyczne, maja takze swoje ¢wiczenia
szermierskie i nie potrzebujg koniecznie wstgpowac
do wojska, azeby tam dopiero nabra¢ wprawy w szer-
mierstwie, o to bowiem staraja si¢ same. W towa-
rzystwach tych zachodzi jednak ta niedogodnos¢, ze
uniwersytety nie dostarczaja im na ten cel dostate-
cznej ilosci lokalow. Gdy si¢ przypatrzymy urzadze-
niom uniwersytetow n. p. w Anglii, Szwecyi, Holan-
dyi, i gdy wezmiemy na uwage¢ wspolne domy przez-
panstwo utrzymywane, w ktorych odbywaja si¢ ¢wi-
czenia gimnastyczne, takze muzykalne i t. p. musimy
przyznaé, ze nasze uniwersytety o wiele w tyle od
tamtych pozostajag. W tym kierunku zrobiono u nas
mato; bardzo mate zasitki pieni¢zne udzielono zale-
dwie na cel ten tu i owdzie. Lepsze urzadzenia tego
rodzaju, jakie obecnie u nas ma kazde gimnazyjum,



posiada zaledwie jeden
przekonany,

tylko uniwersytet. Jestem
ze jezeliby u nas ¢wiczenia gimnasty
czne na wigksze rozmiary zaprowadzono, wtedy wta-
$nie odpadtaby ochota wchodzi¢ w stosunki zmusza-
jace do pojedynku, ktoére wielu wiasnie tylko w je-
dnem stowarzyszeniu znajdujell

»Wywody powyzsze w izbie deputowanych nie sa
bez cennego znaczenia. Ta kwestyja co do c¢wiczen
gimnastycznych w uniwersytetach zastluguje na grun-
towna rozwage; na teraz jednak musimy poprzestaé
tu tylko na krotkiej wzmiance. Czy 1 gdzie obecnie
ze strony uniwersytetow dla c¢wiczen gimnastycznych
miejsca sa wyznaczone, nie moge¢ powiedzie¢. W Ber-
linie nie mamy tego, a o ile wiem takze i1 w Hali,
w Wroclawiu i w Goetyndze. Gdym wjesieni wr. 1848.
wstapil na uniwersytet w Bonn, powstato tamze aka-
demickie towarzystwo gimnastyczne, ktore w wynaje-
tej przez uniwersytet i zaopatrzonej w przyrzady
gimnastyczne sali, dziatalo w miernym, ale wedlug
owczesnych zapatrywan wystarczajacym zakresie. Takze
dla ¢éwiczen letnich wybrano picknie potozone miejsce,
a potrzebne przyrzady gimnastyczne, zostaly sprowa-
dzone kosztem uniwersytetu. Do nowego roku 1849.
byl mdj przyjaciel Fryderyk Albert Lange akademi-
ckim kierownikiem gimnastyki; od Nowego roku do
lata tegoz roku, ja znow piastowatem ten urzad. Udziat
w gimnastyce byl z poczatku bardzo ozywiony (nasze
towarzystwo liczylo 80 cztonkoéw); pdzniej, szczegdlnie
w lecie udzial ten zmniejszyt si¢. Jak daleko posta-
pita gimnastyka w Bonn w 50 latach, nie wiem. No-
wego poparcia doczekata si¢ gimnastyka ta studentow
w Berlinie. W r. 1860. zostatlo tamze zatozone aka-
demickie towarzystwo gimnastyczne, okoto ktorego za-
stuzyt si¢ szczegdlnie owczesny akademik, a obecnie
starszy nauczyciel Dr. 1. Hermann, ktory zwrocit swa
troskliwo$¢ co do gimnastyki, nie tylko na Berlin.
Takze i w innych miastach od r. 1860. gimnastyka
zaprowadzong zostata. Miedzy innymi odznaczyli si¢
na tern polu w Greiswaldzie: H. Range, w Tybindze
K. Wiirst, w Wroctawiu byty nasz wspotpracownik Dr.
Th. Bach, w Halli nauczyciel Fessel, w Bonn obecny
dyrektor seminaryjum w Siegburgu Dr. Kiippers, w Gracu
A. Augustin. Obecnie powstaja akademickie towarzy-
stwa gimnastyczne w Berlinie, Wroctawiu,
Goettyndze, Greifswaldzie, Halli, Koenigsbergu, Li-
psku, Marburgu, Monachium, Strasburgu, Wurzburgu,
Gracu, Tybindze i1 Wiedniu.
tworzg zwigzek (Kartellband).
znaczenia jest to,

Bonn,

Dwanascie pierwszych
Szczegdlnego jednak
ze stuchacze, ktorzy si¢ nauczy-
cielstwu poswigcaja, jako czlonkowie tego towarzy-
stwa, korzystaja w niektérych miejscach ze sposobnosci
przygotowania si¢ zarazem do egzaminu na nauczy-
cieli gimnastyki. Najwyzsza zwierzchno$¢ naukowa do-
zwala tymze po ukonczeniu 5 poétrocza, poddaé sig
temu egzaminowi, co ma miejsce szczeg6lnie w Ber-
linie , gdzie ze strony krolewskiego zaktadu dla ksztal-
cenia nauczycieli gimnastyki, kazda mozliwa pomoc
jest im udzielana. Ale takze Goettynga i Wroctaw,
(tu przez terazniejszego dyrektora miejscowej gimna-
styki W. Krampego) byly w moznosci przygotowaé
czlonkdéw akadem. tow. gimnastycznego do egzaminu,
i tychze uznaé¢ nauczycielami. Dazenie to jest jeszcze

w poczatkach, lecz spodziewac si¢ nalezy, ze takowe
pomyslnie dalej rozwija¢ si¢ bedzie®.

Paryz. Konkurs gimnastykow, urzadzony tu w hi-
podromie , wypadt bardzo dobrze. Kazdy spieszyt
przyjrzeé¢ si¢ po raz pierwszy zbiorowym ¢wiczeniom
mtodziezy francuskiej, ktora od niedawna laczy¢ sig
zaczeta w stowarzyszenia gimnastyczne, pragnace do-
starczy¢ Francyi ludzi zdrowych i silnych, ktorzy
byliby w stanie broni¢ jej przed nieprzyjacielem.
Uroczystos¢ ta w hypodromie zorgaoizowata Liga-
patryjotow. Przyjeto w niej udziat czterdziesci sto-
warzyszen gimnastycznych, nalezacych do jednego
zwigzku Sekwany. Tysigc pig¢éset mlodziencoéw popisy-
walo si¢ wynikami nowego systemu wychowania,
w obec ttumoéw wspotrodakow, zachwycajacych si¢ sita
i zrecznoscig przysztych obroncéw Francyi. Byl to
w samej rzeczy, widok nader malowniczy i imponujacy.
Wsréd blasku stonca elektrycznego, 1$nity si¢ rdézno-
barwne oznaki stowarzyszen, roéznokolorowe kostiumy
mtodych gimnastykéw, ktorzy to przechodzili w marszu,
przy dzwigkach muzyki, to odbywali rézne ewolucyje
zbiorowe, to wreszcie rozsypawszy
arenie, wykonywali

si¢ po obszernej
¢wiczenia gimnastyczne.
Nie malg wage przywigzano réowniez do ¢wiczen czy-
sto-wojskowycli. Kazdy z tych mtodziencow, okazat sig
doskonale obeznanym z bronig, z komenda wojskowa
i ze sztukg wojenng wreszcie. Uroczysto$¢ nie odbyta
si¢ bez mow. Przemawiali prezes Zwiazku gimnasty-
koéw p. Sambeuf, p. Heryk Martin i wreszcie prezes
Ligi patryjotow p. Pawetl Deroulede.*)

rozne

Berlin. Celem wyksztalcenia nauczycielek gimna-
styki, bedzie si¢ w r. 1884. odbywat w zaktadzie krol.
gimnastyki, dla nauczycieli gimnastyki w Berlinie
kurs kwartalny. Otwarcie jego wyznaczono na wtorek
I. Kwietnia 1884. r. Uwzglednionemi beda przede-
wszystldem, te kandydatki, ktore zlozyly egzamin
naukowy na nauczycielki. O ile by za§ przeto, nie
osiggnicto dostatecznej liczby, o tyle przybierano by
i inne kandydatki, majace odpowiedni zakres nauko-
wego wyksztalcenia. Zgtlosi¢ si¢ nalezy najpdzniej do
15. Lutego 1884. Nauczycielki winny si¢ zglaszaé przez
odpowiednie swe wtladze, inne osoby wprost do mini-
stra wyznan i o$wiaty. Kandydatki winny mie¢ dosta-
teczne $rodki do zycia w czasie tej nauki; biedne
osoby atoli otrzymaja zasitki z odpowiedniego funduszu;
wszakze osoba wymagajaca tej pomoey, winna przed-
stawi¢ swe stosunki.

Lipsk. Co dwa lata przypadajace publiczne ¢wi-
czenia towarzystwa gimnastycznego w okregu lipskim
odbyly si¢ i z r. w miejskiej sali gimnastycznej w Lipsku,
w obec licznie zgromadzonych goS$ci, reprezentantow
wladz miejskich i szkolnych. Cwiczen laskami dokonato
212 mezezyzn (w ptociennych spodniach i1 koszulkach).

*) Warto by, azeby tak publika nasza jak i
mtodziez nasza, zechciata zachowa¢ w pamigci swej ten
obchdéd jako dowdd, jak si¢ cywilizowane narody, inteie-
suja podobnemi popisami, i jak si¢ mtodzi nie wstydza
w nich bra¢ publicznie udziatu. (Pizyp. Red.).



Poczem mial przemowe¢ Dr. Goetz, kladac nacisk na
doniosto$¢ gimnastyki w kierunku zdrowego wycho-
wania narodowego. Nastgpnie ¢wiczylo si¢ 27 zaste-
péw (270 czltonkéw) na drazku, kozle, koniu i pore-
czach, okazujgc metodyczny rozwdj C¢wiczen $redniego
i wyzszego stopnia trudnosci. W koncu jeden zastgp
z 13stu mezow zlozony, odrgbnie na drazku okazal 77
spieran zamachowych z przydanemi ¢wiczeniami. Po
Cwiczeniach odbyt si¢ raut przy udziale 800 gimnastykow.

Lipskie towarzystwo gimnastyczne urzadzilo ze
szlego r. festyn gimnastyczny. W lesistym parku kon-
cert, na strzelnicy w dolinie gimnastyczne ¢wiczenia:
Skok wyz i w dal, spieranie cigzkami (wagi 75 klgr.),
rzucanie kamieniem (11'/j klg. wagi) prawa i lewa reka.
Dla ucznidow: wyscigi z przeszkodami, zawody w skoku

i zapasy. (D. T. Z. 1883. 24).

Wlochy. Lekeyje gimnastyki zostaja wprowadzone we
Wiloszech do wszystkich rzadowych i municypalnych szkot
zenskich. Szkota nauczycielek gimnastyki zatozong tez
zostalta w Neapolu, i kurs pierwszy trwajacy 8 mie-
siecy, rozpoczyna si¢ z biezacym rokiem szkolnym.
Uczennice powinny by¢ osobami dorostemi, ktore by prze
cie nie przekroczyly jeszcze 25 roku. Po ztozonym na-
lezycie egzaminie, nabywaj¢ one prawa udzielania lekcyj
w szkotach rzadowych i gminnych.

KRONIKA.

»Kotko nauczycieli szkét wyzszych w Przemyslull
na ogbélnem swem zebraniu odbytem w dniu 24. Listodada,
dalo bardzo pocieszajacy objaw zajecia si¢ sprawa higieny
szkolnej, t. j. fizycznego wychowania i ksztalcenia mto-
dziezy. A to z racyi odczytu profesora Harwoty, w ktorym
poruszyl glownie nastgpujace sprawy: 1) Czy nienalezaloby
zaprowudzi¢ obowiazkowej nauki gimnastyki w szkotach
srednich? 2) Czy nie byloby dobrze, zaprowadzi¢ obowiaz-
kowe wycieczki uczniow i urzadzi¢ igrzyska gimnastyczne?
3) Czy istnieje potrzeba lekarzy przy szkotach $rednich?
i 4) Czy istnieje potrzeba zaprowadzenia wyktadow higieny
we wszystkich zaktadach naukowych?

Wykazawszy zlty stan zdrowotny naszej ludnosci
w ogodle, a mlodziezy szkolnej w szczegdlnosci, i uwzgle-
dniajagc zbawienne pod kazdym wzgledem skutki gimna-
styki, opierajac si¢ na praktyce w tym kierunku szkét we
Wegrzech, Niemczech, Szwajcaryi i innych, os$wiadcza si¢
prelegent za zaprowadzeniem gimnastyki, jako nauki obo-
wigzkowej w naszych szkotach S$rednieh, od ktorejby
uczen tylko za $wiadectwem lekarskiem , mogt by¢ uwol-
niony. We wspolnych wycieczkach uczniow i grach gimna-
stycznych, widzi p. H. intensywna dzwigni¢ i wazny $rodek
pomocniczy gimnastyki.

Dalsze rozumowania wyktadu usitowaty przekonaé
stluchaczy, jak pozadane nie tylko ze wzgledow zdrowo-
tnych, ale i pedagogicznych byloby ustanowienie lekarza
przy kazdej szkole S$redniej, i jak zbawienny wplyw wy-
warlaby nauka higieny na ucznidw w Zyciu obecnem i
przysztem jako obywateli kraju.

Po pouczajacej dyskusyi jaka si¢ z tego powodu
rozwingta w kole, uchwalono na wniosek p. Zycha: prosié¢
nauczycieli gimnazyjalnych, a przedewszystkiem gospodarzy
klas, azeby z uczniami swymi odbywali w stosownej porze,
przynajmniej cztery razy w kursie wspdélne wycieczki. —
Co za$ do ustanowienia lekarzy gimnazyjalnych i gimna-
styki, uchwalono znie$¢ si¢ z Iwowskiem koétkiem szkot

prosi¢ go aby postawito
si¢ zebrac

wyzszych w tej sprawie, i
takowa na porzadek dzienny obrad, majacej
sekcyi krajowej nauczycieli szkél wyzszych.

Dobra zachgta. Medycynall pismo lekarskie w W ar-
szawie, z racyi urzadzonego przez Wydzial Tow. gimn.
,»,S0ko6t“ kursu wakacyjnego gimnastyki dla nauczycieli tego
przedmiotu po szkotach, w Nrze 48 pisze: ,O ile nam
wiadomo, dotad ani Towarzystwo lekarskie, ani Towarzy-
stwo wio$larskie nie pomys$lato o utatwieniu osobom pra-
gnacym si¢ odda¢ nauczaniu gimnastyki, nabycia odpowie-
dnich kwalifikacyj. Na teraz wigc najlepiej bedzie, jesli
kandydaci uczgszcza¢ beda na kurs wakacyjny do Lwowa.
Korzystnem to bedzie i z tego wzgledu, ze si¢ tym spo-
sobem u nas upowszechni¢ moze terminologija gimnastyczna
polska, catkiem juz ustalona we Lwowie."

Szczesliwa mysl t¢ jak najgorgcej popieramy, bo
szczerze pragniemy, aby nauka gimnastyki wigcej si¢ prze-
cie u nas zajeto jak dotad, ale zaj¢to prawdziwie na seryjo
i ze znajomoscia rzeczy, jako jednym z dzielnych S$rodkéow
higieniczno-wychowawczych.

Przecigzeniem uczniow w szkotach praca umystowa
zajeli si¢ bardzo skrze¢tnie ostatniemi czasy w Hanowerze.
Pakt przecigzenia zostal tu stanowczo stwierdzony. Liczba
godzin zajecia pracag okazala si¢ o 22°0 do 40°/0 wyzsza
od tej. ktorg szkolna komisyja Strasburgska, w ostatnich
czasach oznaczyla jako normalna, t, j, odpowiadajaca wy-
mogom higieny umyslowej dzieci i mlodziezy.

Wspominamy tu o tem dla tego, ze sprawa ta silnie
przemawia za potrzebg gimnastyki po szkotach — jako
przeciwwaga na obcigzanie umystu praca.

Na porzadku przysztego migdzynarodowego Zjazdu
higienicznego, ktéory si¢ ma odbyé w Kopenhadze , miedzy
innemi sprawami do obrad postawiono i to pytanie: ,Na
jakiej drodze przyjs¢ mozna do wprowadzenia w zy-
cie zasad higieny szkolnej?" I slusznie, bo na nic si¢
nie przydadza najpickniejsze i najlepiej nawet obmys$lane
przypisy, polecenia i ustawy higieniczne wiladz dla szkot
wydawane, bez przeprowadzenia ich w zycie i bez nale-
zytego 1 umiej¢tnego nadzoru nad ich wychowaniem.

Towarzystwo gimnastyczne zawigzuje sie w Stani
stawowie, jak donosi ,Echo z Pokucia," Szcz¢s¢ Boze
szlemy gorliwym inicyjatorom. Bedzie to pierwsze miasto
po Lwowie w Galicyi, ktore potrzebe i pozytek takiego
stowarzyszenia uczulo i zrozumialo. Nie watpimy ze i inne
miasta nasze po6jda za dobrym tym przykladem.

Uchwala pedagogicznego Towarzystwa w Berlinie.
Na posiedzeniu Towarzystwa Pedagogicznego w Berlinie,
zapadta uchwata na wniosek Dr. Teselowskiego, aby w se-
minaryjach nauczycielskich wyktadano Antr epologij a i
anatomijg, a procz tego higieng¢ obowigzkowo, Nadto
na propozycyja Dr. Bruellowa uchwalono, by staraé si¢ i o
to takze, aby kazdy okreg szkolny miat swego lekarza,
ktorego obowigzkiem by bylo robi¢ peryjodyczne rewizyje
w szkotach, i czuwaé nad przestrzeganiem higieny.

Dwa zjazdy nasze, lekarzy i przyrodnikow polskich,
dawniej nieco, bo w r. 1869 1 1875, jakotez walny zjazd
Pedagogiczny w Tarnowie r, 1872 wuchwality toz samo,
by higieny nauczano po wszystkich szkotach. Ale u nas
w sferach decydujacych o usitowaniach przeprowadzenia
wniosku tego w zycie, nawet dla sprawy nauczycieli w se-
minaryjach i na wszechnicach, nic dotad nie stychaé¢. A byt
by to przecie poczatek szczg$liwy dla higienicznej reformy
szkolnej. Bez obznajmienia bowiem nauczycieli z higiena,
t. j. nauka pielegnowania i rozwijania sit i zdrowia ludz-
kiego — jakotez statego higieniczno -lekarskiego nadzoru
nad mtodzieza ksztatcaca si¢ w zaktadach naukowych,
o nalezytem jej wychowywaniu i ksztalceniu mowy by¢
nawet nie moze, Bo ksztalci¢ i oswiecaé umyst, jedynie
kosztem zdrowia i sit ciata, jak to si¢ dotad po najwie-



kszej czesci dzieje, nie jest i nie moze by¢é wzorem ani
celem, prawdziwie zdrowej pedagogii.

Znajomos¢ zasad najgtowniejszych higieny, uchronita-
by nieraz pedagogow naszych od lekcewazeuia 1 nauki
gimnastyki po szkotach, jako jednego z dzielnych higieni-
cznych czynnikow wychowania mlodziezy; a staly nadzor
higieniczno-lekarski nad szkolami, bylby re¢kojmia., zZe
wszystko co si¢ w nich tyczy higieny szkolnej, wiecej jak
dotad na seryjo taktowane i przeprowadzane bedzie.

Korespondencyja. Wny p. A. R. w Mikulificach.
Luk do strzelania winien by¢ sporzadzony z drzewa
mocnego a elastycznego, dlatego nadaje si¢ najlepiej do
tego drzewo jesionowe, orzechowe, wigzu i klonu. Dtugo$é
luku wynosi¢ powinna 4—7 stéop, Przy obu koncach robi
si¢ tuk ciefiszy, a konce te ciefisze wyginaja si¢ w gore
(Przyczynia si¢ to do pomnozenia sity rzutu.) By sile rzutu
wzmoédz wyktadaja niektorzy Srodek tuku z wewnatrz ptyko-
zylastego drzewa, jakby forniers.

Za cigciwe uzywa sie konopnych sznuréow Iub strun.

Na strzatly uzywa sig drzewa jodlowego. (Drzewo
musi by¢ tupane a nie rznigte.) Grubo$¢ strzaly rdéwna si¢
grubos$ci palca. Grot opatruje si¢ rogiem ostrym, koscia
lub lekka blaszka zelazna. Odndze (koniec przeciwny gro-
towi) opatrzone jest rogiem, ktéry ma u dolu wecigcie.
Wecigcie to stuzy do osadzenia strzaty na cigciwie. Najtru-

dniejsza rzecza jest upierzenie strzaly. Do upierzenia
strzaly uzywa si¢ sterowek lub lotek duzych ptakow
(ortow, sokotow it. d.) Pidora te przykleja si¢ silnie na

wzdluz lub na poprzek do odnoza

od konca.

strzaty na 4- 6 cali

Pidra poprzecznie naklejone i przycigte nadaja strzale
obrét rotacyjny, a zatem lot strzaty lepszy.

Strzelajacy chwyta lewa r¢ka za majdan (czgs¢ tuku
przy $rodku za ktéry si¢ zwykle reka ujmuje przy strze-
laniu), a druga reka chwyta za odndze strzaly, nasadzonej
na cigciwe¢ i mocno cigciwe¢ naprgza. Podczas strzelania
trzeba uwazac¢: 1) na potozenie luku ktéore winno by¢ za-
wsze takie, by jeden koniec luku zwrécony byl ku ziemi,
2) by strzala lezata na duzym palcu z prawej strony tuku,
Postaw¢ nog przybiera si¢ wykroczng w lewo.

Tarcze sporzadzane by¢ winny z migkkiego drzewa,
papieru grubego, lub mokrej gliny, E. Cenar.

Popis szermierczy czyli walka na rapiry, odbyta si¢
niedawno w Wiedniu na estradzie w sali Towarzystwa
muzycznego, migdzy dwunastoma mlodemi paniami, odpo-
wiednio ukostiumowanemi. Walka odbywata si¢ pod kiero-
wnictwem p. Hartla, tamze nauczyciela szermierki, a na-
groda zwyci¢ztwa byly cenne bransolety, jak pisza
dzienniki. Panie wiedenskie, zachwycone powodzeniem tem
owych gladiatorow w spddnicach, podobno procesyjami
spieszg teraz do p. Hartla, po nauke szermierki.

Jakkolwiek popis ten szermierki kobiecej byt
tylko scenicznym, nie byl jednakze wcale szczg¢sliwym
pomystem, bo pod pozorem higienicznego ruchu mig¢$nio-
wego , moze by¢ propagowanym dalej, migdzy picia pigkna
jako odpowiednia dla nich zabawa.

Kto wie, czy wyksztalciwszy si¢ kiedy$ kobiety na
dobrych kawalerzystow i zrecznych szermierzy, nie zaczng
tworzy¢ z czasem armij i nie zastapig me¢zczyzn na wojnie.
Czekajmy!

Tresé:

Dzial gimnastyczny na higienicznej wystawie w Ber-
linie, znakomity higienista francuski prof. Dr J. Arnould,
w ,,Ann. d’hygiene publ.“, tak streszcza: ,Miasta niemie-
ckie, a na czele ich Berlin, przedstawily modele gimna-
styczne roznego rodzaju dla ludzi dorostych, dla nauczy-
cieli i dla szk6ét. Tu i owdzie wystawiono takze i baseny
do plywania. W ogoéle nie widzieliSmy tu jednak nic nad-
zwyczajnego, czegoby miasta nasze (francuskie) a miano-
wicie Lille, ostatniemi czasy nie pourzadzalty i pozapro-
wadzaty u siebie. Tylko uprawa i rozwdj gimnastyki naszej
nie jest jeszcze tak dzielny i powszechny jak tutaj. Bylem
w jednej szkole miejskiej dziewczat na lekcyi gimnastyki,
gdzie dzieci 10—12 letnie uczyta bardzo inteligentna na-
uczycielka Wyktad jej i ¢wiczenia przeprowadzane, nie
pozostawialy nic do Zzyczenia“.

BIBLIOGRAFIJA
dziel treSci gimnastycznej.

»,O higienicznem znaczeniu nauki
przez Dr. Tadeusza Zulinskiego, Lwow 1884.

Spiewul

W dzietku tem zwraca autor uwage pedagogéw na
nauke¢ $piewu, jako na rodzaj gimnastyki narzadu odde-
chowego. Spiewanie systematycznie przeprowadzane, czy-
tamy tam, rozwija i rozwija¢ musi caty narzad oddechowy,
t. j. nie tylko narzad kostny i mig$niowy rozrasta si¢ tu
i grubieje, — inaczej nabiera wigcej sity i wytrzymatosci,
ale cata klatka piersiowa rozszerza si¢ i1 powigksza poje-
mno$¢ pluc”.

Na t¢ higieniczna stron¢ nauki $piewu, zadnej si¢
prawie dzi§ nie zwraca uwagi, a $piew jako doskonala
gimnastyka narzadu oddechowego, pisze autor, nalezy do

tych $rodkéw, ktore rozwijajac i wzmacniajac pluca, ,,czy-
nig je mniej sposobnemi i podlegtemi w ogole, wszelkim
chorobom piersiowym, a szczegélnie suchotom, tak si¢
zabdjczo u nas szerzgcyml.

Dla gimnastykow, ktorzy i
czeniach positkujg, —
czenia.

Spiewem si¢ przy CEwi-
rzecz ta nie jest bez interesu i zna-
1) Allgemeine Turnkunde. Yon Dr.
Berlin 1883.

2) Das jetzige Klassenturnen und die Bewegung-
spiele. Yon H. Wertmann. Heidelberg 1883,

3) Guts Muths Spiele zur Uebung und Erholuug des
Korpers und Geistes. 6 Aufl. Yon O. Schettler Hol. 1884.

4) Lehrbuch der Schwimmkunst. Yon H. Ladebeck.
Leipzig 1880.

o) Schulturnbuch. Yon Ernst Pappermann.
1883.

6) Turnen und Tnrnhallenfrage.
stein. Berlin 1883.

7) Livret Programme de la
de Gymnastique. Gent. 1883.

8) Bircher E. Jugend- und
und Madchen, nebst einer Anzahl
Rostock 1883

9) Schroter Karl. Handbuch fiir die Lehrer zur Er-
theilung des Turnunterrichts an den Yolksschulen, 1883.

Hans Brendicke.

Kempten
Von Dr. S. Anger-
15 Pete federale Belge

Turnspiele fiir Knaben
von Gesellschaftspielen.

Do dzisiejszego numeru ,,Przewodnika gimnastycznegol
dotacza si¢ litografowana tablica, odnoszaca si¢ do artykutu
p- Durskiego: ,,Zarys ¢wiczen na skocznill

Filije czyli oddzialy prowincyjonalne Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokotl we Lwowie. — Zarys ¢wiczen na skoczni. —

Korespondencye. — Sprawy towarzystw gimnastycznych zagranicznych. — Kronika. — Bibliografija.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski.

I. zwitkowa Drukimu

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL*.
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