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Jakich zasad higienicznych przestrzegaé nalezy
przy wykonywaniu ¢wiczen gimnastycznych?%*)
Napisat
ZCyHiecz-ystaw B aranowski.

Omawia¢ wazno$¢ gimnastyki i wylicza¢ zba-
wienne jej skutki, na rozwdj sit cielesnych i duchowych
czlowieka, byloby>zeeza zbyteczng, bo obecnie, dzigki
usilowaniom lekarzy, higienistow i gimnastykow zawo-
dowych, ktorzy sic naukowymi rozprawami
publicznos¢ w tym przedmiocie o$wieci¢, nikt nie po-
wazylby si¢ odmawia¢ tych zalet i tego znaczenia
gimnastyce. Jednakowoz réwnie jest rzecza znana, ze
przesada, przekraczanie miary w C¢wiczeniach ciele-
snych, i w ogdle wykraczanie przeciw ogdélnym zasa-
dom higieniczno-dyetycznym przy gimnastyce, zamiast
wzmocnienia i pokrzepienia ciata, jakotez orzezwienia
ducha 1 umyshu, wprost moze wywotywacé przeciwny
skutek, a nawet stawac si¢ przyczyna chorob. I tak prze-
konano si¢, ze wskutek zbytniego nat¢zenia miesni,
uczuwa si¢ w nich bol, mimowolng drgawke, a nawet
kurcz i stan zapalny; oprocz tego z tej
czyny krew usuwa si¢ ku narzadom wewngtrznym,
skad powstawa¢ moga krwotoki, zapalenia pluc, goraczki
wycienczenie sit i t. p. Dlatego tez tak w ruchach

starali

samej przy-

*) Jakkolwiek wiele cennych wskazowek higienicznych za-
wieraja prace o gimnastyce pp. Dra Zulinskiego Tadeusza, Madej-
skiego Edwarda, Durskiego i

sprawy, raz jeszcze przedmiot ten w niniejszym artykuliku uwy-

innych, poruszamy dla waznosci

datniajac szczegodlnie to, co dotyczy gimnastyki szkolnej.

ITOICM Przedptata roczna z przesytka pocztowa pod opaska:
L0 ITc li DoKroélestwa polskiego, Litwy, R ossyi 1 rs. 50 kop.
V/. Ks. Poznafiskiego, Prus i Niemiec 3 marki
» krajow zwiazku poczt. Europy i Stanéw Zjed.Ameryki 4 frankow.
innych, podiug taryfy pocztowej z doliczeniem opakowania i t. d.

| zwyklych, codziennych, jak w marszach, dzwiganiu
cigzarow i w ogole pracy fizycznej, jakotez i w gimna-
stycznych ruchach ciata, stosowac si¢ nalezy do ogodl-
nych przepisow higieniczno-dyjetycznych, i wystrzegaé
naduzycia i przesady, bo w ten sposob tylko posteg-
pujac, niechybnie uczuje si¢ zbawienny wptyw ruchu
i ¢wiczen cielesnych, na stan zdrowia ciala i ducha.

Zestawiajac wazniejsze zasady higieniczne, doty-
czace gimnastyki tak domowej jak szkolnej, uwyda-
tnimy szczego6lnie to, na co pilnie zwazaé po-
winni nauczyciele, udzielajacy tej nauki w szkotach
publicznych, gdzie wtlasnie — najczg¢s$ciej z braku
funduszéw i odpowiednich urzadzen, o warunkach zdro-
wia zupelnie zapominajg. Przepisy te higieniczne ze-
bra¢ mozna w cztery grupy, zastanawiajac si¢ 1) nad
miejscem, gdzie si¢ gimnastyka odbywa, 2) pora dnia,
kiedy ruchy gimnastyczne wykonywaé¢ jest najstoso-
wniej, 3) nad wiekiem gimnastykujacych si¢ i wreszcie
4) nad sposobem wykonywania i jako$cig C¢wiczen
gimnastycznych.

\
A) Miejsce éwiczen gimnastycznych.

Najlepiej byloby wykonywaé ¢wiczenia gimnasty-
czne na miejscu wolnem, a to dla tego, poniewaz
przy wykonywaniu ruchow, oddecha si¢ glebiej a do-
ktadniej, potrzeba wigc wprowadza¢ do pluc powietrze
$wieze 1 czyste, a na miejscu wolnem jest powietrze
oczywiscie czyS$ciejsze, niz w pizestrzeniach zamknie-
tych. Do ¢wiczen na miejscu wolnem stluza tak zwane
boiska gimnastyczne. Sa to obszerne place kwa-
dratowe lub prostokatne, dobrze wyrdéwnane i piaskiem
lub drobnym zwirem wysypane.



W posrodku jest miejsce wolne do ¢wiczen rzeg-
dowych, dokota poustawiane sa rdézne przyrzady (po-

raczki, wspinalnia, skocznia, réwnowaznia i t. d.)
Azeby powietrze na boisku bylo czyste, najlepiej
umie$ci¢ je w ogrodzie, a w kazdym razie zdata od

kanatow, $ciekéw, wychodkow, zautkéw nieczystych
i t. p. Przy ustawianiu przyrzadéw uwzgledniaé nalezy
kierunek stonca w réznych porach dnia, aby ustrzedz
gimnastykujacych sie od blasku stonecznego. Zar sto-
neczny umniejszy zasadzenie w stosownych miejscach

cienistych drzew.

W zimie i podczas stoty, nie moga si¢ odbywac
¢wiczenia gimnastyczne na wolnem miejscu, dlatego

potrzeba koniecznie zwtaszcza w szkotach, odpowie-

dnio urzadzonych sal gimnastycznych. Pierwszym

warunkiem dobrej sali gimnastycznej, jest rowniez

czyste powietrze. A zatem urzadzanie sal w sutere-
nach, jak to najcz¢sciej w szkoltach sie dzieje, jest
niestosowne, bo w podziemiu powietrze nie moze by¢
$wieze i czyste. Sala powinna by¢ zatem przestronna,
dos¢ wysoka, Swietlista, dobrze przewietrzana (wenty-
lacyja), a umieszczona zdata od wychodkow 1 miejsc

nieczystych. W zimie musi by¢ sala do$¢ ogrzana.

Temperatura 8° R. wystarczy, a nie powinna prze-
kracza¢ 12° R. Podloga powinna by¢ wylozona deskami
i to tak, aby kurz nie zatrzymywat si¢, tylko opadat
szczelinami w gtab; tylko miejsce, gdzie utwierdzone
sa przyrzady, moze by¢ odstonigte i piaskiem wysy-
pane. Sienniki i materace (z korku) =zastapia dosko-
nale migkka ziemi¢ w miejscach przeskoku, woltyzo-
sig,
padajac, mogliby sobie szkodzi¢. Przy salach powinna

wania 1 w ogoéle tam, gdzie gimnastykujacy
by¢ zawsze dobrze ogrzana szatnia. Przed rozpoczgciem

¢wiczen powinno si¢ sal¢ wymies¢ dobrze (mokra
szmata) i przewietrzy¢. W zimie mozna w salach matych
nawet i podczas ¢wiczen otwiera¢ okna, je$li mroéz nie
zbyt wielki i nie ma przeciggéw, aby miec $Swieze po-

wietrze.

B) Pora wykonywania ¢wiczen gimnastycznych.

Nieobojetng jest rzecza, w ktorej porze dnia
maja si¢ odbywaé¢ ¢wiczenia gimnastyczne, a to prze-
dewszystkiem ze wzgledu na narzad i sprawe trawie-
nia. Bezposrednio po jedzeniu gimnastykowac si¢ bez-
wzglednie nie mozna, poniewaz powstrzymalo by sig
tern i utrudnilo przebieg trawienia. Potrzeba przyjacé
za zasade¢, ze dopiero w 3 godziny po jedzeniu (obie-
dzie), wolno oddawacé si¢ ¢wiczeniom cielesnym. Rowniez
bezposrednio przed jedzeniem, nie dobrze jest gimna-
stykowa¢ sig, poniewaz silne znuzenie mig¢$ni i nerwow
odbiera apetyt i utrudnia trawienie. Zreszta oboj¢tna
jest rzecza, czy wyznaczy si¢ na

gimnastyke czas

przed lub po potudniu. Kto oddaje si¢ pracy ducho-

wej , nie powinien z rana nuzy¢ si¢ gimnastyka, po-
niewaz silniejsze znuzenie fizyczne, czyni ducha ocig-
zalym 1 do mys$lenia nieskorym. Natomiast Ilekkie

ruchy gimnastyczne z rana, usung ospatos$¢ i nadadza

cialu i duchowi rzeskos$ci. W szkotach nalezy wyzna-
cza¢ na gimnastyke¢ ostatnie godziny przedpotuoniowe,
lub popoludniowe. Gimnastyke przedobiednia powinien

oddziela¢ od obiadu wypoczynek 30 do 45 minutowy.

Takze stara¢ si¢ nalezy o wyprdznienie kiszek i pe-

cherza, przed rozpoczgciem ¢wiczen gimnastycznych.

O Wiek i indywidualne wtasno$ci gimnastykujacych sie.

Zamiast pozytku zgubne tylko skutki dla ustroju
sprowadzi¢ by mogto dorywcze, niesystematyczne, nie-
metodyczne i w ogodle nie zastosowane do wieku i in-
dywidualno$ci kazdego, wykonywanie ¢wiczen gimna-
stycznych. I tak kazdy zrozumie, ze czlowiek o sta-
bych ptucach, nie moze wykonywaé szybkich biegow,
dtu-

ruchy

skokéw, i t. p. w ogole <¢Ewiczen nuzacych i

gotrwajacych, jak czlowiek silny; natomiast
tagodne, wedlug wskazowek lekarza zbawiennie moga
nan oddziatywaé. Rowniez nie mozna zadaé¢ od chlopca
lub mtodzienca wattej budowy ciata tych samych ¢wi-
krew-

czen co od mtodzienca dobrze zbudowanego i

kiego. A wigc na pierwszem miejscu postawiliSmy
ich

i trwaniu, stosowaé si¢ powinien nauczyciel do

zasade, ze w wyborze <¢wiczen, ilosci, jakosci
indy-
widualno$ci gimnastykujacego si¢ i uwzglednia¢ jego
budowe ciata, stan sil, i zdrowia. Szczego6lnie waznem
jest to w szkole. Nauczyciel gimnastyki w szkole, nie
moze zada¢ pod zadnym warunkiem tych samych wyni-
kow w gimnastyce od wszystkich uczniéw, lecz wymagania
swe stosowa¢ powinien zawsze do indywidualnosci
kazdego; tak samo jak nauczyciel, ksztalcacy ducha
mtodziezy, rownie skrupulatnie uwzglednia¢ musi indy-
widualno$¢ ucznidow, i postgpowanie swe modyfikowac
odpowiednio do ich indywidualnosci.
ducha,

niektéorych wuczniow

Szablonowe po-
stepowanie tak w gimnastyce
styce

jak w gimna-

ciata, moze u zwichna¢

rozw6j ducha, a ciato skoszlawi¢ zamiast wzmocnic.
Azeby nauczyciel gimnastyki, umiat stosownie pod tym
wzgledem postepowaé, musi koniecznie posiadaé nale
zyte, fachowe, teoretyczne i praktyczne wyksztatcenie.

Oprécz indywidualnos$ci gimnastykujacych si¢, ma
takze i wiek swe prawa. Kazdemu wiekowi bowiem
odpowiadaja odmienne kategoryje ¢wiczen.

Kiedy rozpoczyna¢ nauke¢ gimnastyki? Ponizej
8 lat prawdziwa gimnastyka jest jeszcze niemozliwa,
poniewaz ciato dzieci ponizej tego wieku zbyt jeszcze
Jednakowoz

jest nierozwinigte, a kosci za migkkie.

juz od pigtego roku nietylko mozna, ale i potrzeba
dzieciom kazaé¢ wykonywaé pewne ruc¢hy gimnastyczne,
ktorych celem jest wigcej wyrobienie zrgcznos$ci, gibkosci
cztonkow, anizeli sity. Plan naukowy przez c. k. Radg
Szkolna Krajowa wydany, uwzglednia t¢ zasade¢ i po-
leca dla 1. i 2. roku nauki (t. j. 7.
tylko ¢wiczenia wolne,

i 8 roku zycia),
rzgdowe i gry gimnastyczne,
a ¢wiczenia z przyborami i na przyrzadach, jako tru-
dniejsze, i wymagajace wigkszego natezenia, dopiero
w dalszych latach nauki.

Dzieci stabowite, niedokrewne, skrofuliczne,
i t. p. powinien zbada¢ lekarz i orzec, o ile dla nich
¢wiczenia gimnastyczne sg dozwolone.

W miar¢ rozwoju ciata i wieku, przybywaja ¢wi-
czenia coraz trudniejsze 1 zawilsze, ale stopniowo
i oglednie. W czasie dojrzewania (rok 14. i 15. zycia)
nalezy oszczedzaé sily mlodzienca i zmniejszy¢é nieco
wymagania, poki okres ten nie minie.

Osoby, ktére w pozniejszym wieku (po 25 roku)

poczynaja oddawaé si¢ ¢wiczeniom cielesnym, roéwniez



jak i osoby, ktore po diuzszej przerwie na nowo roz-
poczynaja gimnastyke, powinny c¢wiczy¢ sig¢ oglednie,
z umiarkowaniem, i stopniowo przechodzi¢ od ¢wiczen
najlatwiejszych do coraz trudniejszych, poniewaz przez
nagle utrudzenie mig¢éni moga dosta¢ w nich bolu,
zawrotu glowy 1 t p. i
W wieku dojrzaltym mozna

é¢wiczeniom

przekrwien, i zrazi¢  sig
tern do gimnastyki. SWOo-
bodnie oddawaé¢ si¢ najroznorodniejszym
gimnastycznym, trzeba tylko zachowywaé¢ miar¢ i nie po-
rywac si¢ niepotrzebnie do ¢wiczen karkotomnych. Kto
gimna-

regularnie poswigca pewien czas racyjonalnej

styce, zdola utrzymac¢ przy dobrem oczywiscie zywie-
niu si¢ i zyciu, pod kazdym wzgl¢dem umiarkowanem,
site¢ 1 rzeskos¢ ducha o wiele dluzej,
zdota tem,

krzepko$¢ ciata,
anizeli cztowiek, nie uzywajacy
staro$ci o ile mozno$¢ jak

ruchu i

odsuna¢ okres niedot¢znej

najdalej. Nawet i w wicku podesztym nie powinny
ustawac¢ ¢wiczenia cialesne, ale — jak tatwo mozna
poja¢ — powinny si¢ one odbywaé¢ z wielkiem umiar-

kowaniem i oglgdnos$cia, aby niewczesnem udawaniem
Swiezo$§ci i czerstwo$ci ciata, nie narazi¢ si¢ na jaki

wypadek, lub chorob¢. Tacy ludzie powinni zreszta

w ogédle oddawaé si¢ ¢wiczeniom ciata wedlug wska-

zowek lekarskich, lub fachowych gimnastykow.

W najnowszych czasach odzywaja si¢ luzne glosy,

przeciw gimnastyce dla dziewczat. Nie begdziemy

zbijali podnoszonych tu zarzutoéw, tylko zapytamy sig,
dlaczegoby miato si¢ pozbawia¢ dziewczgta tych zba-

wiennych skutkéw, jakie sprawia w ustroju racyjo-

nalna gimnastyka. Czy dziewczgta, ktore maja by¢

przeciez kiedy$ zonami i matkami, mniej potrzebuja
sit fizycznych, niz me¢szczyzni, dlatego tylko, ze

stosunkowo ucigzliwszej

za-

danie ich przyszte wymaga
pracy cielesnej, i naraza ich na znaczniejsze cierpienia?

Gimnastyka jest zatem 1 dla dziewczat niezb¢dnie po-

trzebna, tylko dobor ijakos$¢ ¢wiczen gimnastycznych,
stosowa¢ si¢ winny zawsze, do wlasciwosci fizyjolo-
gicznych ustroju kobiecego, a przytem nie obrazacé

w niczem uczué wstydliwosci i przyzwoitos$ci kobiecej.
Gimnastyka dla kobiet od-
rebny system c¢wiczen cielesnych, a nauki tej udzielaé
moga tylko fachowi lub
uczycielki z odpowiedniem teoretycznem i praktycznem

tworzy obecnie zupetlnie

nauczyciele gimnastyki, na-

uzdolnieniem.

D) Sposob wykonywania ¢éwiczen gimnastycznych,

Teraz podamy zasady higieniczno-dyetyczne, jakie

¢wiczenia gimnastyczne, w jakiej ilosci i jak wyko-

nywa¢ nalezy, aby odnie§¢ najwig¢ksza z nich korzys$é

dla ciata i ducha, a ulozymy je w kilku regutach:

1. Na wszystkich stopniach nauki, i w kazdym

wieku powinny si¢ odbywaé ¢wiczenia gimnastyczne,

systematycznie i metodycznie, idac od najlatwiejszych

stopniowo do coraz trudniejszych, i dazac do rozwoju
ciata jak najdoskonalszego.
nalezy stale pewien

2. Gimnastyce poswigcic

czas, i wytrwale i regularnie ¢wiczeniom si¢ oddawac.

3. Ciato nalezy ksztalci¢ wszechstronnie, zatru-
dnia¢ wszystkie grupy mig¢$ni i nerwoéw, wprawiac
w biegu 1 skoku, wyrabia¢ 1 utrzymywaé gibkos¢

cztonkow, zgrabnos$¢ i raczo$é, rozbudzaé przytomnosé

umystu i odwage w pokonywaniu przeszkod i trudnosci-
do czego stuzg rdézne rodzaje przyborow i przyrzadow
gimnastycznych, mnie nalezy przeto zadnego z nich
omija¢ i zaniedbywac.

4. Do ¢wiczen potrzeba mie¢ suknie wolne, nigdzie
nie krepujace.

5. W ¢wiczeniach wystrzegaé si¢ nalezy zbytniego
znuzenia, dlatego powinny by¢ od czasu do czasu pewne
przerwy dla wypoczynku. Przyspieszony oddech i bicie
serca silniejsze ostrzega najlepiej, ze ¢wiczenie bytlo

zbyt megczace, nie predzej wigc mozna je na nowo

rozpoczynaé, poki przez wypoczynek ustrdj do
prawidlowego nie powrdci. W ogdle godzina umiarko-

wanych ¢wiczen najzupeiniej wystarcza.

stanu

6. W przerwach dobrze jest oddecha¢ glgboko by
wprowadza¢ tem wigksza ilo§¢ tlenu powietrza do krwi..
Poniewaz zwykle oddechainy niedbale, zwtaszcza gdy
zatrudnienie nasze zmusza nas do siedzenia i skulonego
uktadu nie petni

swej czynnosci,

ciata, przeto pewna czg$¢ ptluc

a wiadomo, jak wazne jest zadanie

tlenu w zyciu naszego ustroju. Niektorzy higienisci
zalecaja tez dla wzmocnienia pluc uregulowang
gimnastyk¢ oddechowa na tempa.

7. Po gimnastyce latwo si¢ jest przezigbi¢, po-
niewaz ciato bywa silnie ogrzane i strudzone; dlatego

nalezy zwolna si¢ ochtadzaé, zanim si¢ wyjdzie na

powietrze, a uskutecznia si¢ to najlepiej przechadza-
niem si¢ wolnem po sali, lub odzianiem si¢ cie-
plejszem.

8. Cwiczenia wykonywaé nalezy doktadnie, wedtug
przepisOw z pewnem nat¢zeniem mig$ni, ale bez po-
$piechu i znacznego utrudzenia, bo tylko doktadnos$¢
wiedzie do celu, zamierzonego ¢wiczeniem. W ogole
zadowala¢ si¢ nalezy matymi wynikami, bo sity i wprawa
przybywaja zwolna i stopniowo, a nie naraz.
lub

é¢wiczenia

9. Czujac si¢ chorym, najlepiej przerwac,

przynajmniej zmniejszy¢ 1 ztagoezi¢ swe

zwykte.

10. Be¢dac i1 najbardziej rozmitlowanymi w gimna-
styce, pamigtajmy zawsze o tem, ze gimnastyka nie
jest dla siebie celem, lecz tylko
wyzszych, a mianowicie do wzmocnienia i
duchowych, i do

tylko

srodkiem do celéw
wyksztal-
jako przybytku wtadz
ducha, bo

swym

cenia ciata,

uzyskania harmonii ciata i wtedy

zdota czlowiek sprosta¢ nalezycie etycznym

zadaniom. Wszelkie
niezgodne z zasadami estetyki,

zatem t. z. karkotomne sztuki,
$miato moga by¢ po-
mijane.

Tymi zasadami powinni$my si¢ kierowac, chcac
osiggna¢ z gimnastyki prawdziwa korzys$¢. Gdzie brak
stosownych urzadzen, jakoto boisk, sal gimnastycznych,
przyborow i przyrzaddéw, tam trzeba sobie radzi¢ jak
matymi

tylko

a przy dobrych chegciach, nawet 1 z
$rodkami, dojdzie si¢ do pomyS$lnych wynikow,
nie nalezy nigdy zapominaé¢ o przepisach higieniczno-
tutaj stre$cic

mozna,

dyjetycznych, ktore staraliSmy si¢

W zarysie.



Zarys ¢wiczen na skoczni
przez

Antoniego Durskiego.

(Ciag dalszy)

m) Dwojskok
powstaje z dwoch bezpos§rednio po sobie wykona-
nych skokow, tuz jeden po drugim bez wszelkiego mig¢
dzy nimi przestanku.
mostku,

Do pierwszego skoku uzywamy
do drugiego odbijamy si¢ od ziemi.
wszechniejszym jest:

1. Dwojskok w dal. Z rozbiegu odbiciem jedno-
n6z pierwszy skck w dal, doskok na noge wolng, nie
przysiadajac wecale i
skocznej. Noga,

Najpo-

nie przyltaczajac do niej nogi
na ktorg§my doskoczyli, odbicie do
drugiego skoku w dal,
obundz.

a do prawidtowego doskoku

2. Dwujskok w dal i w wyz Zupetnie tak samo

jak poprzedni, przy drugiem odbiciu nie skaczemy
atoli w dal, tylko w wyz.
Poczatkowo uzywa nauczyciel do obu skokow

mostkow 1 zapowiada ¢wiczacym:
a) Lewa odbija — prawa odbija — doskok.
P) Prawa odbija — lewa odbija — doskok, przy
dwodjskoku w dal i w wyz moze tez zapowiedziec:
a) Lewa odbija — obie odbijaja — doskok.
P) Prawa odbija — obie odbijaja — doskok.
n) Trojskok

wynika, gdy trzy skoki bezposrodnio po sobie wyko-
nywamy.

0) Skok z pomostu

tez skokiem kwapnym nazwany, cechuje si¢ tern, ze po
jednorazowem odbiciu si¢ stopami od s$rodka po-
mostu w bok, sko$nie w przdd, lub wprost naprzéd na
ziemi¢ doskakujemy. Zanim jednak don przystgpimy,
przeéwiczamy poprzednio nast¢pujace niejako przygo-

towawcze ¢wiczenia.

. Ré6zne rodzaje postepywania

moscie w gorg, poczem w dol, mianowicie:

po  po-

a) w gore chody — w dot chody, biegi lub poskoki
P) ,, , Dbiegi
Y) » » poskoki— »
ktéore mozemy wykonywac:

a) wgore przodem — w dot przodem, bokiem, lub tytem
P),, bokiem

i,) n — » » »
Rozwdj ¢wiczen wedle danych przy nauce ¢wiczen
wolnych postegpowych.

2. Skok w gtab z postawy na gérnej krawedzi
pomostu. Za pomoca postepywania w goére po pomoscie
dostajemy si¢ na gorng krawe¢dz jego, a zamiast w dot
powracaé, skaczemy zen na ziemi¢ baczac na te same
prawidta co przy wiasciwym skoku w glab.

a) w goére chody (przodem, bokiem Ilub tylem) —
skok w glab (przodem, bokiem lub tytem),
P) w gore biegi (przodem, bokiem Ilub tylem)
skok w glab (przodem, bokiem Ilub tylem),

Y) w gorg poskoki (przodem, bokiem lub tylem) —
skok w glab (przodem, bokiem lub tylem).

W chwili lotu mozemy tez wykonywaé, rozmaite
ruchy ramion, nég, i obroty, zaréwno i przy poskoku
na ziemi, jak to przy glownych momentach kazdego
w ogole podali$my.

3. Skok z pomostu zawsze z rozbiegu:

I. w bok

a) odbiciem jednono6z. Rozbieglszy sie, od po-
mostu (zwyczajnie od S$rodka tegoz), odbijamy si¢ lewa

lub prawa noga, i natychmiast w bok odskakujemy,

mianowicie:
a) w bok — po stronie nogi skocznej lub
P) n » » n  wolnej.

Skoki te urozmaicamy gtéwnie dodaniem obrotow:
a) przy poskoku na ziemi: 74, '/a, ¥41i caty obrot
w lewo lub w prawo
¥4 i

rozmaite

P) w chwili lotu takze: %4,
w lewo lub w prawo, réwniez
ramion lub noég.

Y) W chwili odbicia (raczej tuz przed odbiciem):
¢wieré obrotu w lewo, w prawo (na pomoScie),
i skok naprzod lub wstecz,

0) w locie i przyposkoku;

'/a, caty obrot

ruchy

e) przy odbiciu iprzy poskoku;
) przy odbiciu iw locie;
3) przy odbiciu, w locie i przy skoku.

b) odbiciem obundz:

Rozbiegltszy si¢ odbijamy si¢ od pomostu réwno-
cze$nie obiema nogami i natychmiast w bok na lewo
lub w prawo odskakujemy. Urozmaicenie jak poprze-
dnio
skoki odbiciem
z. ze od pomostu raz tylko si¢
odbijaliémy nogami, mozemy atoli tez za pomocg dwu-
razowego odbicia

Dotychczas  wykonywaliSmy

jednorazowem, t.

skaka¢, jesli raz nizej, drugi
raz wyzej na pomoscie — nie zatrzymujec si¢ wcale —
odbijamy si¢ i dopiero po drugim odbiciu w bok od-
skakujemy. Nauczyciel zapowiada krotko:
a) Lewa odbija — prawa odbija — skok w bok
na lewo, na prawo.
P) Prawa odbija — lewa odbija — skok w bok, na
lewo, na prawe,
a) Lewa odbija — obie odbijaja — skok w bok, na
lewo, na prawo.
P) Prawa odbija — obie odbijaja — skok w bok, na
lewo, na prawo.
Urozmaicenie odbywa si¢ gtdéwnie dodaniem obrotow.

II. skosnie wprzdd tylko odbiciem jednonoz:

«) jednorazowem. Rozbieglszy si¢ odbijamy
si¢ jedng noga od $Srodka pomostu, i natychmiast ska-
czemy w sko$nym kierunku do przodu, po nad boczng

krawedz pomostu, nie za§ po nad gorng

b) dwurazowem, gdy na pomoscie wpierw lew

poczem prawg, lub na odwrot si¢ odbijamy, a po dru-
giem odbiciu skaczemy.

Rozwdj ¢wiczen ten sam jak przy skoku w bok.
(D. ¢c. n.)



Cuda sily i zrecznosci )
wedle
W'iltielm.a. ZDepping-

Sita fizyczna w starozytno$ci. Stawni atleci.

Przy tworzeniu

si¢ spoteczenstw, sita
wigcej byla szanowana jak teraz. Bytla tez ona i uzy-
teczniejsza. Gdy ludzie bowiem nie byli jeszcze stowa-
rzyszeni, i gdy nie byly jeszcze
do$¢ silne, aby broni¢ wszystkich cztonkéw, pozadanem
byto, aby kazdy mogt si¢ sam broni¢. Byt to czas, gdy

Wszystko usposabialo do

fizyczna
stowarzyszenia

te

sit
klimat, religija i1 spoteczne instytucyje.

rozwoju materyjalnych.
Ubranie zasto-
sowane do nieba wiecznie czystego, nie skrywato form,
owszem czynilo je wydatniejszymi. Religija opierata sig
na ubostwianiu przyrody.
pod

Pigkno$¢ fizyczna czczono

imieniem Wenery 1 Apollina; site za$ fizyczna

ubéstwiano pod imieniem Herkulesa. Wprawdzie umyst
pozmej zapanowal nad materyja, lecz i wtedy ta osta-

tnia, nie byla w zupeinoSci pokonang. Dla tego

Samson w Biblii jest takim przedstawicielem

tez
sity, ja
kim byt Herkules w mitologii poganskiej.

Nic wiec dziwnego,

ze w spoteczenstwach staro-

zytnych, utworzyta si¢ klasa ludzi, ktéorych jedyna

mysla byl rozwdj
zachecatly do tego,

sit fizycznych, i ze panstwa same
ustanawiajac gry publiczne poswie
cone roznego rodzaju ¢wiczeniom ciata. W Grecyi ludzi
takich nazywano atletami, to jest ludzmi oddajacymi

si¢ walce. W rzeczy samej atleci

musieli przechodzi¢
dlugie itrudne proby, za nim mogli wystapi¢ do walki
publicznej. Musieli oni przywyka¢ do znoszenia gtodu,
pragnienia, gorgca i pylu, jednym stowem do wszyst-
kiego, co ich mialo

spotkaé w czasie ktore

¢wiczen,
ciagnety si¢ niekiedy od rana do nocy.

Miloé¢ stawy, tak silna u Grekéow, prowadzila do
zapominania niebezpieczenstw potaczonych z zajeciem
atlety. Kazdy z nich mial jeden cel, otrzymania nagrody
przyznawanej zwycigzcy, a nagroda ta byl wianek z ga-
tazek drzewa oliwnego, sosnowego lub wawrzynowego,
przyrzadzany w obec Grecyi catej, przy oklaskach ludu.
luna jeszcze owacyja oczekiwata zwyci¢zce, gdy wracal
do swego ogniska z wiencem
oznakami

i palma, temi dwiema

tryumfu. Do miasta

rodzinnego tryumfator
wjezdzal na wysokim wozie, poprzedzany ludzmi niosa-
cymi pochodnie, i otoczony wspolobywatelami, wracal zas
nie przez brame¢ miasta zwyci¢zca, lecz przez wylom na-
umy$lnie zrobiony w murach, ze
podobnych synow, nie potrzebuje
muréow dla obrony swej niepodlegtosci.

Te tryumfy atletow byly niekiedy nadzwyczajnie
nwietne. Naprzyktad w czasie 92 olimpjady Exenetes
wjezdzatl do Agrygientu, ojczyzny swojej na czele trzech-
set powozow zaprz¢zonych kazdy dwoma biatymi konmi,
ktore nalezaty do obywateli Ale
konczyty zwycigzkim atlentom.
Mieli oni i inne przywileje i tak naprzyktad: przewo-
dniczenia w czasie gier publicznych, wyrycia imion ich
na marmurowych tablicach, uwolnienia od obowigzkéw,

co miato oznaczaé,

miasto posiadajace

miasta.

na tern nie

si¢ honory, oddawane

*) Z dziela pod tym tytulem (Merveilles de la force et
de ladresse) podawaé bedziemy niektoére ustepy.

ktore cigzyly na innych obywatelach,
miejscach nawet

a w niektorych
zywiono ich na koszt skarbu publi-

cznego. Oproécz tego miasta rodzinne stawialy im po-
sagi drewniane, kamienne a nawet bronzowe. Te posagi
przedstawialy zwykle atlet¢ w tej postawie,
data zwycieztwo w czasie walki.

W nastgpstwie posagi te atletow utworzyly cate
muzeum w Olimpii mie$cie Elidy, sie
gry publiczne najstawniejsze w Grecyi. Jeden z naj-
pigkniejszych takich pnsagéw, byl posag Milona z Kro-
tony, wyciosany przez rzezbiarza Damoasa Najlepszym
dowodem,

ktéra mu

gdzie odbywaty

ze wynagrodzenie za walke nie bylo mu
byta ze
posag swdj z marmuru, on sam przynidst na barkach
i postawil go na tern miejscu.

przyznanem niesprawiedliwie, ta okolicznosé,
Milon na
olimpijskich byl sze§¢ razy uwienczony, a raz gdy byt
jeszcze dzieckiem. Lubil on dawa¢ dowody swej zadzi-
wiajacej sity. I tak obiegal nieraz cyrk caty, majacy
600 stéop do okota, niosigc na plecach wotu czterole-
tniego, ktorego nastgpnie zabijat

igrzyskach

uderzeniem pigs$ci.
Stawal on niekiedy na kregu drewnianym nasmarowa-
nym oliwa, aby go zrobi¢ wigcej slizkim i trzymatl sig
tak mocno ze najmocniejsze wstrzasuienia nie byly
Zadna sita ludzka nie mogta
odchyli¢ palcow, gdy opartszy tokie¢ o tulow, wysta-
wil reke zamknigta. Niekiedy w zamknigtej rgce trzy-
malt granat i nie rozgniatajac go $ciskal tak silnie, ze
nikt mu go wyrwac¢ nie mogt.
Sita jego byta tak wielka,

w stauie go zen stracic.

ze, wedlug wiarygo-
dnych $wiadectw, obwiazywal niekiedy czolo swe sznur-
kami i nast¢gpnie zatrzymawszy oddech, rozrywat sznurek
rozdgciem i parciem zyl glowy. Pewnego razu znajdo-
wal si¢ w domu gdy
podtrzymat kolumneg,
ktora go podpierata i uratowatl zycie wszystkim.

Nic dziwnego, ze czlowiek takiej niezwyktej sily,
w czasie zabaw publicznych nie moégt znale$S¢ antago-
nisty,

razem z uczniami Pytagoresa,

strop

sie¢ zaczal wali¢; atleta

chcacego z nim si¢ mierzyé, tak, ze nawet raz
otrzymat wieniec bez walki.

Lecz i Milon zostal nareszcie zwycig¢zony, przez
pasterza imieniem Fitormes,

gach

ktéorego spotkal na brze-
Zdaje sie,
stabna¢

rzeki Ewenus w Etolii.

gdy zaczety,
a przyznaé¢ si¢ on do tego nie chcial, ito go tez zgu-
bito nareszcie. W rzeczy samej,

ze bylo to
wtasnie wtedy, sity jego juz

spotkawszy na drodze

dab rozczepany klinami, chciat dokonczy¢ zaczetego
dzieta t. j. rozerwaé go na dwie cze¢Sci, ale kliny wy-
padty, a Milon uchwycony za re¢ce, stal si¢ w lesie

tupem dzikich zwierzat.
Jest podanie, ze Milon z Krotony zjadal dzien-

nie 20 funtéw migsa, tylez chleba,

i wypijat 15 miar

wina.

Polydamas z Tessalii, ktorego posag stat w Olim-
pii, odznaczal si¢ nie mniej niezwykta sila. Opowiadano
o nim rzeczy nadzwyczajne. Sam jeden i bez broni,
mial zabi¢ na gorze Olimpii lwa ogromnego. Gdy uchwy-
cit jedna reka koto tylne powozu, najmocniejsze konie
nie mogly go poruszy¢ =z miejsca.
uchwycit byka za noge tylna;
rwacé

Pewnego za$§ razu
zwierz¢ nie moglto wy-
rak inaczej, jak
w reku atlety. Daryusz II,

sig¢ mu z zostawiajac kopyto

krol perski, styszac o sile

j Polidama, chcial go obaczyé¢ i przeciwstawil mu trzech



ze swojej gwardyi stynnych z sity i zrecznosei, a ktod-
Polidamus walczyl z temi
Tak jak Milon,
ten zginagl w skutek zbytniego zaufania w swa
si¢ od wielkiego goraca, znajdowat

rych zwano nie$miertelnymi
trzema i zabit ich wszystkich. atleta
site.
si¢
z kilku przyjaciétmi w pieczarze, gdy sklepienie pekto
w kilku miejscach, przyjaciele jego ratowali si¢ ucieczka.
chciat pode-

Dla wukrycia

Polidamus za$ nie obawiajac si¢ niczego,
prze¢ rgekami gore, ktora si¢ walita 1 zostal nig przy-
walony.

Niektorzy z atletow tak byli przyzwyczajeni do
zwycieztw, ze juz nie liczyli tych wiencow, ktére w zy-
ciu otrzymali. Do tych nalezal: Chilon z Patros w Achai,
Teagenes w Tasos i t. d.

Cesarz rzjmski Maksymin, Goth z pochodzenia
i byly pasterz mial prawo stanaé¢ w szeregu najznako-
mitszych atletow Grecyi. W czasie bowiem zabaw urza-
dzonych przez Septyma Severa, zmierzyt si¢ z najsil-
szesnastu
Miat on

mogt w palcach zmiazdzaé na

niejszymi atletami czasu, i powalil

jednego po drugim, nieodpoczywajac nawet.

swego

o$m stop wysokosci i

piasek najtwardsze kamienie, rozrywaé¢ rekami pnie
mlodych drzewek, tamaé szczeke konia uderzeniem
piesci, a noge konia — uderzeniem nogi. Bransoletka

kobieca stuzyla mu jako pier§cien. Nigdy nie uzywal
jarzyn, a jezeli wierzy¢ mozna historykom, zjadal dzien-
nie od 40—60 funtéw migsa 1 wypijat calag amforg
wina.

Przezywano go rzymskim Herkulesem i Milonem
Protonskim.

Cesarz Conimodus
siebie nazywac¢ Herkulesem, synem Jowisza i wystepo-
wat publicznie okryty skora lwa, niosac palice w reku.
jego nalezato:
walczy¢ nago

syn Marka Aureliusza, kazat

Do najwigkszych przyjemnosci Zrzu

ciwszy purpurg cesarska, z atletami
w cyrku. Na piedestale jego posagu jest napis: ,,Commo-
dowi, zwycigzcy tysiaca atletow". Nalezy przypuszczaé,
ze ci atleci stabo si¢ bronili przed cesarzem, ale jezeli
watpi¢ mozna o sile jego, za to zregczno$¢ tegoz nie
podlega najmniejszej watpliwo$ci. Party uczyli go strze-
la¢ z tuku, a Maurowie rzucaé¢ pociski. Lecz uczen
wkrotce przescignat swych nauczycieli, gdyz nigdy nie
chybial celu. Dnia pewnego, opowiada Herodien, roz-
kazal cesarz wpedzi¢ na areng sto lwoéw i zabil jednego
ilo§cig dzirytow. Zostawiono

aby kazdy mogt prze-

po drugim, taka sama
umy§$lnie zwierz¢ta na piasku,
liczy¢ potem 1 wlasnemi oczyma podziwiaé zrecznos$é
cesarska. Innym razem Comodus zarzadzil gry publiczne
i kazal ogtosi¢, ze si¢ okaze w cyrku osobisci i sam
jeden zabije wszystkie zwierze¢ta, ktore beda wypusz-
czone. Na t¢ wiadomos$¢ zbiegly si¢ do Rzymu narody
W dzien oznaczony ciekawi zalegli amfi-
teatr, Na
okolo cyrku wznosila si¢ galeryja, z ktorej cesarz miat

pokaza¢ swa zrgczno$¢. Zaczal on z poczatku wprawiaé

calej Italii.

zeby obaczy¢é to nadzwyczajne widowisko.

r¢ke na jeleniach, taniach iinnych zwierz¢tach niewin-

nych, ktére tam zabijal, nastepnie wypuszczono Iwy,
tygrysy 1 pantery. Ani razu cesarz nie chybil i wszyst-
kie jego ciosy byly $miertelne, bo zawsze mierzyt

w glowe lub w serce. Byly tu i strusie po raz pierwszy

przywiezione do Rzymu, ktéore wprawiaty lud w po-

dziwienie, szybkim swym biegiem 1 skrzydtami roz-

30

puszczonemi jak zagle. Commodus strzelat do nicR
z huku strzatami zakoniczonemi zelazem zgigtym w pol-
ksigzyc. Cesarz miat takze doskonate oko i r¢ke pewna,
tak, ze kazdemu ptakowi odcinal glowe strzata. Raz
widzac cztowieka w pazurach pantery, Commodus wy-
puscit strzate i zabit na miejscu zwierze, nie dotknawszy

cztowieka.

Sprawy Iwowskiego towarzystwa gimnastyeznego ,SOKOL"

Protokot Walnego Zgromadzenia cztonkéw Towa-
rzystwa gimnastycznego ,Sokot“ z dnia 16. marca 1884.

O godzinie 47V, otworzyl prezes p. Jan Dobrzanski
zgromadzenie w obecno$ci 59 cztonkow.

Przyjeto do wiadomos$ci protokol walnego zgro-
madzenia 7. 1883, takowy
w ustepie dotyczacym wyboréw, wzmianka o wyborze
pp.- Edwarda Simona i Edmunda Blautha na rewidentow.

z stycznia uzupelniajac

Po uchwaleniu wniosku p. Lewakowskiego, co de

nieodczytywania znajdujacego si¢ w rekach czlonkow

sprawozdania z czynno$ci Wydziatu zar. 1883, przy-

Jjeto
sek p. Bienkowskiego, uczczono przez powstanie pa-
mi¢¢ zmartych w r. 1883. cztonkow $§p. Baracza, Blau-
tha, Chylinskiego, Goétza i Stillera.

Z porzadku dziennego zabral glos jako referent

takowe w calej tresci do wiadomo$ci, a na wnio-

zmiany statutu p. Bienkowski. Przedstawiajac dzieje
Towarzystwa od chwili jego powstania, wykazal zastugi
dla dobra spoteczenstwa:

ktora data poczatek wszystkim podobnym

potozone zalozenia strazy

ochotniczej,

instytucyjom w kraju, — utrzymywanie szkoty dla

uczniéow 1 fachowej dla nauczycieli, ktére wypetiniaja
dotkliwe 1luki w wychowaniu, wreszcie wydawnictwa
»Przewodnika," pierwszego i jedynego w polskim je-

zyku pisma, gimnastyce poswigconego, ktoére z jednej
strony jako organ Towarzystwa, strzeze jego interesow,
z drugiej za§ oddaje wielkie ustugi wychowaniu, bu-
dzac i rozszerzajac powszechne zamilowanie do gimna-
styki. Z wybudowaniem wlasnego Zaktadu wzrosng dla
Towarzystwa gdyz
zwicksza si¢ wydatki na sptacenie pozyczek, na utrzy-

i moralne, nalezyte bowiem

tak materyjalne,

obowiazki

manie Zaktadu, — jakotez
spetnianie wytknigtego statutem a zaszczytnego postan-
nictwa, kroczenie naprzod droga postgpu na polu wy-
chowania, wymaga¢ be¢dzie wigcej staran, anizeli obecnie.
Atoli godne spelnianie takich obowiazkéw, musi mieé
podstawe¢ w odpowiednim statucie, gdyz dotychczasowy
nie czyni zado$¢ tym wymogom. Dalej zwrodcit p. refe-
w poszczegbdlnych §§. statutu,

rent uwage na braki

uzupelniajac takowe w ten sposob : 1) Aby wpltywanie
na rozw¢j gimnastyki w kraju, zaliczy¢ do zadan, a nie
do srodkéw dziatania Towarzystwa. 2) Aby byt czaso-
pisma zabezpieczy¢. 3) Aby punkt w statucie o uro-
czystosciach urzadzanych przez Towarzystwo na jego
i materyjalna, wyraznie uwydatnic.

korzy$¢ moralnag

4) Aby uchylono ze statutu dowolne w kazdej chwili
wystepowanie czlonkéw z Towarzystwa, i uregulowano
5) Aby nadzér lekarski nad Zaktadem

Na koniec

ich kategoryje.
i szkola Towarzystwa nalezycie objasnic.
6) Aby statut dawal czlonkom mozno$¢ przychodzenia

z pomocg materyjalng Towarzystwu pod forma nieko-



siecznie ofiary, lecz nieco odmienna, a nawet wzglednie
fila
rent, ze statut dotychczasowy wymaga pewnych zmian

samych czlonkéw dogodna. Podnidost przeto refe-

i uzupetnien, ktore wtasnie przedlozony projekt

uwzglednia. A chwila obecna dla tego do zmiany sta-

tutu obecnie wybrang zostala, aby w naszej nowej

i w obec tworzacych si¢ oddzialdéw naszego

stanag¢ ze statutem odpowiadajacym na-

nwiatyni,
Towarzystwa,
szemu stanowisku i1 naszym potrzebom.

W dyskusyi
zabrat glos najpierw p. Dr. Luczkiewicz.

nad projektowana zmiang statutu,
Wychodzac
z zalozenia, ze postanowienia statutu nie zawsze wcho-
fiza w zycie, podniost niestosowno$¢ obecnej chwili do
do czasu wy-

zmiany jego, ktora nalezy odlozy¢ az

kiedy okaza si¢ nowe potrzeby dla

Statut obecny, niedawno z gruntu prze-

budowania sali,
Towarzystwa
robiony, odpowiada zupeinie celowi i wydawnictwa cza-
sopisma nie tamuje, w chwili za$§ obecnej nalezy zwro-
ci¢ wszelkie sity i starania do pracy, okoto budowy.
Zreszta niektore nowosci projektu moga dla Towarzy-
stwa by¢ nawet niekorzystne, inne za$ zmiany sa tak
firobiazgowe, ze przerabiania calego statutu wcale nie
uzasadniajg. Z tych zatem powodoéw wnosi przejscie do
porzadku dziennego nad projektowana zmiana statutu.

P. Dr.

ktéora uwaza za begdaca na czasie i konieczng dla dobra

Piasecki Wenanty przemawia za miana,
Towarzystwa, i zabezpieczenia bytu czasopisma.

P. Dr. Dzigdzielewicz zabiera glos za wnioskiem
przejscia do porzadku dziennego. Zaznaczajac z gory,
ze projekt do zmiany nie czyni zado$§¢ zalozonemu ce-
lowi zaspokojenia wszelkich potrzeb, ze zupelnie wy-
starcza obecny statut, zswa 3 letnig a chlubng dla roz
woju Towarzystwa historyja, podnosi, iz jedyna zmiana
polega tylko w unormowaniu wydawnictwa pisma, reszta
sic¢ do podziatu cztonkéw wedle

taka jest wcale zbedna, gdyz

za$ zmian, odnosi

eoptaty wktadek, i jako
w my$l obecnego statutu, kazdorazowe walne zgromadze-
nie postanawia wysoko$¢ wkladek. Nie zgadza si¢ mowca
z zamieszczeniem w statucie wydawnictwa pisma, ktore
przeciez nie laczy si¢ bezposrednio z istota Towarzystwa,
i moze by¢ tylko jednym =z ubocznych jego S$rodkow;
zadne bowiem Towarzystwo nie powinno zobowigzywac
mi¢ z gory do tego, co z jego potrzeb i celow nie wy
ptywa. Obowiazek taki moze w zmienionych stosunkach
by¢ klgska dla Towarzystwa. Projektowane zmiany nie
mmoga same przez si¢ zapewni¢ wydawnictwa czasopisma,
ktoremu dzisiejszy statut na przeszkodzie nie stoi.
Zresztag zmiana statutu musi pociggnaé za sobg zawsze
znaczne koszta, ktorych Towarzystwo w chwili budowy
wystrzegaé si¢ winno.

W tym samym duchu przemawia, p Mataczyn-
ski — takze, za przejsciem do porzadku nad zmiana
statutu.

P. Dr. Dulgeba zada wstrzymania zmiany statutu
az do wybudowania sali, i wnosi wybranie specyjalnej
mkomisyi do strutynowania projektu.

Nastepnie zabiera glos p. referent
Odpowiadajac na zarzuty przeciw poszczegdlym zmia-

nom projektu, uzasadnia przedewszystkiem konieczno$é

Bienkowski.

obj¢cia statutem wydawnictwa czasopisma. Zadanie

Towarzystwa, nie ogranicza si¢ na samych tylko czton-
kow, — w imi¢ bowiem idei odrodzenia spoleczenstwa

BI

musi ono dziala¢ na kraj caly. W dzisiejszych czasach
propaganda taka, nie moze si¢ obej$¢ bez pisma jako
organu, i w tyra wtasnie kierunku oddat juz terazniej-
szy ,Przewodnik" wielkie ustugi Towarzystwu. Potrze-
zabezpieczenia swego bytu, gdyby to

buje on wigc

nawet z ofiarami taczy¢ si¢ miato. Inne proponowane
zmiany, maja na celu uzupelnienie powyzej wytknietych
brakow statutowych, oraz uproszczenie administracyi,
ktorej dalsze nalezyte prowadzenie jest w dotychcza-
sowych waruukach prawie niemozliwem.

W glosowaniu przeszedt wickszoscia glosow, po-
stawiony przez p. Dra Luczkiewicza wniosek, przejscia
teraz do porzadku dziennego nad projektowana zmiang
statutu.

W celu uregulowania wydawnictwa czasopisma,
postawil p. Dobrzanski wniosek: wlozenia na kazdego
doptaty,

1 zlr. rocznie, tytutem prenume-

cztonka obowiazku oprocz przypadajacych
wktadek takze kwoty
raty. Wniosek ten prawie jednoglos$nie uchalono.

Z porzadku dzieunego przystepiono do wyborow;
do skrutynium powotat p. Przewodniczacy pp. Durskiego,
Mataczynskiego i Piaseckiego Jana.

Nastepnie przedlozyt p. Durski, w imieniu p. Man-
dyczewskiego wniosek, podania prosby do Naj. Pana
o udzielenie subwencyi na budowe¢, — tudziez wniesie-
nia prosby do Namiestnictwa o pozwolenie zbierania
sktadek w kraju na budowg¢ sali na przeciagg jednego
roku. Obydwa wnioski z poprawka p. Dra Dzigdziele-
wicza uchwalono przekaza¢ Wydzialowi do stosownego
zatatwienia.

W koncu ogtosit p. Przewodniczacy rezultat wy-

borow. Na 52 gtosujacych wybrani zostali:

Na prezesa p. Dobranski Jan glosami 51.

Na zastepcg p. Dr. Zulinski Tadeusz glosami S51.

Do Wydzialu pp.: Bienkowski Feliks gtosami 42,
Dajewski Mieczystaw 50, Dr. Dzig¢dzielewicz Antoni 32,
Kiselka Karol 50, Lang Justyn 51, Lewakowski Aleksan-
der 51, Lewandowski Szczegsny 51, Dr. Luczkiewicz
Kazimierz 50, Prexel Seweryn 50, Sanocki Wtady-

staw 50, Targonski Paulin 51, Zubrzycki Teodor 50.
Na zastepcow pp.: Mochnacki Edmund 51, Palm-

stein Roman 50, Strzelbicki Antoni 51, Terlecki Al-
fons 51.

Na rewidentéw pp.: Cohn Izydor 39, Simon
Edward 50.

Po czem zgromadzenie zamknigto.

KRONIKA.

Stuszne podstawienie. Wegierski minister o$wiaty
w liscie do dyrektora jednej z wyzszych szkoét zenskich
pisat: ,,Czesto styszg¢ uzalania sig, ze i w szkotach zenskich
dziewczeta zbyt sa obarczone naukg. Zapobiedz temu moze

tak jak w gimnazyjach, tylko rozumna metoda i stoso-
wny wymiar udzielanych wiadomos$ci. Ale przy-
pusciwszy, ze dziewczgta za wiele si¢ ucza, przeciez
jednej ze szkoty nie wynosza nauki, ktoérej
bardzo by potrzebowatly w zZzyciu, o to nie sg
przysposobione do  zrozumienia znaczenia 1 pie-
legnowania zdrowia, ktore pozostajac w $cistym

zwiazku z ekonomicznemi i finansowemi stosunkami kazdej
rodziny, stanowi takze jeden z warunkéw jej dobrobytu
i pomys$lnosci. Dziewczeta nie wiedza jak zbudowany



jest ustroj Cztowieka, czego zycie 1 zdrowie
wymaga, jak tatwo si¢ zdrowie traci, azjakim
trudem odzyskuje, jakie znaczenie ma pokarm
i praca, jakie z nieSwiadomo$ci higieny wynikaja
skutki, i ile tworzy si¢ przesadow i szkodli-
wych uprzedzen. Wyobraznia kobiet jest w tym punkcie
spaczona, jest to choroba skazujaca kraj na niedotg-
stwo i kartowacenie, rujnujace go pod wzgledem eko-
nomicznym ; gdyz w obeo terazniejszej europejskiej cywili-
zacyi, nie podobna i§¢ mnaprzéd bez higienicznego
ustroju. Nie chce moéwi¢ o roéznych s$rodkach, przyda-
tnych do usunigcia, albo przynajmniej zlagodzenia tego
przykrego stanu rzeczy, ale jednym z nich byloby obznaj-
mianie kobiet juz w szkole, z zasadami higieny t. j.
nauka zdrowia. Przyniosto by to im w zyciu przynaj-
mniej tyle pozytku, co estetyka i historyja literatury, prze-
ciwko ktorym, jesli pozostaja w obrgbie granic koniecznych,
nic niema do zarzucenia. Nie bylazby to wdzigczna praca,
gdyby si¢ kto podjat napisania dla kobiet katechizmu zdrowia? 1

Jezeli przytoczona ta odezwa zasluguje na wszelkie
uznanie, dotyka bowiem rdzenia, podstawy i warunku
kazdej pracy czlowieka na ziemi t. j. zdrowia, i wydaje si¢
w zadaniu swem bardzo naturalng i stuszna zupeinie, bo
bez zdrowia nie ma spokoju ani zadnej pomys$lnosci, a wigc
i moznos$ci dobrobytu, — to z bole$cig niemala wyznaé¢ mu-
simy, ze w liScie tym powyzszym p. Minister o$wiaty —
nie zdrowie i higien¢g — ale bogactwo i
ekonomij¢ spolecznag ma tu na wzgledzie. Dopomina
si¢ przeto nauczania po szkolach dziewczat nie higieny
ale ekonomii, ubolewa nad nierozumieniem nie
warto$ci i znaczenia zdrowia, ale ekonomicznego
stanu kraju; dziwi go, ze dziewczgta nie
wiedzg co ojcowie i me¢zowie zarabiajg,
w jakim stosunku zostaje rolnictwo do prze-
mystu, ijakie znaczenie ma dowdz i wywoz,
i zaznacza: ze w obec dzisiejszej cywilizacyi
niepodobna i$§¢ naprzo6d, bez wyzszego eko-
nomicznego rozwoju i bez przemystu.

Nie myslimy si¢ bynajmniej blizej wdawacé o ile by stu-
szniejszem bylo postawienie tu na pierwszem miejscu
higieny zamiast ekonomii, nie tylko dla nich samych, ale
jako dla przysztych matek, a to nawet wychodzac z eko-
nomicznego punktu widzenia rzeczy, ktore nie lekarze i
higienisci tylko, ale tacy me¢zowie stanu, jak lord Disraeli
wypowiadaja; ,ze poprawianie stanu zdrowia publicznego
jest takiem spoleCznem zadaniem, ktoreby staé powinno na
czele wszystkich innych. Wielko$¢ bowiem i sita
panstwa, przedewszystkiem od rozwoju sit tfizycznych jego
mieszkancow zalezy, wszystko razem Co si¢ dziata w celu

poprawienia zdrowia narodu, sluzy razem za podstawg
jego wielkosci i stawy*®.
Na co si¢ bowiem przydadza czlowiekowi bogactwa

i wiedza, jezeli sit fizycznych i zdrowia mie¢ nie bedzie, aby
mogt z nich korzystaé¢ dla siebie i drugich. Chory czlowiek
jest przecie zawsze ciezarem sobie i drugim.

Ale tej prawdy tak prostej — uzna¢ jednak nie
chcemy. Wszystkiego si¢ bowiem uczymy, procz tego co
nasze zdrowie ma chroni¢ i wzmacniaé, gdy jeszcze zdrowi
jestesmy. Ze to nie czcze ubolewanie dowodem wtaénie po-
wyzsza odezwa p. ministra o$wiaty wegierskiego, w ktorej
umyS$lnie zrobiliSmy takie podstawienie higieny zamiast
ekonomii spolecznej, aby lepiej uderzyto ono w oczy
kazdego myslacego czytelnika. Ono silniej bowiem przema-
wia jak rozumowania wszelkie.

Stuszne Ze}dania. »Magistraty miasta Poznania i Tylzy
jak donosi ,Przeglad lekarski" wniosty do parlamentu
petycyje, aby podobnie jak w Alzacyji i Lotaryngiji, rzad

Tres¢:

wydelegowal komisy je lekarska, celem zbadania
stosunkow szkolnych pod wzgledem higienicznym, aby tym,
sposobem zawczasu zapobiedz karlowaceniu rodu ludzkiego,
skutkiem niewlasciwego wychowywania dzieci. Komisyja
o§wiaty wniesta, aby Rzad uwzglednit obie petycyje, a
parlament wniosek ten przyjat".

Dawniej jeszcze w tej samej mys$li: higienicznej
reformy szkot, Towarzystwo Lekarzy Galicyjskich
wnieslo do sejmu naszego petycyje. Ale dotad nic w spra-
wie tej nie stycha¢. O stronie higienicznej bowiem zawsze
si¢ u nas zapomina, lekcewazy ja lub bagatelizuje w bardzo
niewlasciwy sposob, uwazajac najskromniejsze nawet zada-
nie w tym wzgledzie lekarzy, za przesadne i niepotrzebne
wcale, ,bo nasi ojcowie nic o higienie nie wiedzieli, a
byli silni i zdrowi, a wigc i my bez jej troskliwos$ci obejsd
si¢ takze mozemy i dobrze nam z tern bedzie". Daj Boze!—
Ale by$Smy jak przystowie nasze mowi, nie przyszli do
rozumu dopiero, az po klesce na sobie lub na wlasnych
dzieciach.

Kto lekcewazy przezornos§¢ — kar¢ ponosi¢ musi.

OdCZyt Pana S. Konopki, ktéry si¢ odbyl dnia 22.
Marca b. r. w sali ratuszowej na rzecz budowy sali gimna-
stycznej wypadt bardzo $wietnie. W obec licznie zgroma-
dzonych stuchaczy, szanowny prelegent nie odczytywat
ale z pamigci oddeklamowal caty znakomity dramat Gutz-
kowa ,,Uriel Akosta" w doskonalem tlomaczeniu p. Anto-
niewicza.

Oddeklamowanie dramatu tego wykonal p. S. Konopka
w calem znaczeniu tego stowa, wzorowo i artystycznie.

Deklamujac od poczatku do kofica caly dramat w tonie
powaznym, i z glgbokiem rozumieniem rzeczy, umial jednak
tak glos swoj nastraja¢ i modelowaé ciagle, stosownie do
0osOb wchodzacych w akcyja sztuki, ze prawdziwie podzi-
wia¢ nalezy, te jego tu artystyczna umiejetnosé. Wszyscy
tez stuchali go wsrod giebokiej ciszy, z nat¢zona uwaga i
zajeciem, 1 podnioste wynie§li z jego wystapienia wrazenie
i mila pamiatke.

Dziwi¢ si¢ nalezy, ze ci, ktorzy potrafiag si¢ zawsze
entuzyjazmowac dla obcych, jak n. p. dla p. Strakoscha,
swoich artystow prawdziwych, dla tego ze mowa ojczystg —
polska, ,a wigc nazbyt pospolita" si¢ popisuja,
stucha¢ ich, ,,ton im dobry" i,wyzsza cywili za-
cyja" nie dozwalajg!

Francuzczyzng i
popisywaé w obec polskiego
ciemnym tlumem i gawiedzia.

si¢ bowiem
gorowac nad

niemiecczyzng mozna
plebsu, i

Mniej godzin szkolnych. Pod tym tytutem ,Gazeta
Naddziestrzanska" mowigc o przecigzaniu milodziezy naukag
i o potrzebie réwnowaznika, jakim jest ruch fizyczny pisze :
»Gimnastyka w szkotach istnieje chyba na $wiadectwach
szkolnych , bo w rzeczywisto$ci traktuja ja jako co$ takiego
co z taski, lub jako etykiet¢ tylko do programu pedago-
gicznego wprowadzono. Zreszta jest jej tylko jedna godzina
w tygodniu, i to nawet czgsto na papierze, bo w braku
sali gimnastycznej nie ma miejsca do odpowiednich ¢wiczen',.

»Nic wigc dziwnego, ze cale pokolenie mlode wyra-
dza si¢ w stabe istoty .... Higiena szkolna powinna by¢
z calg troskliwo$cig przestrzegana, a gimnastyka i ruch
rozwing mtode uczgce si¢ organizmy, i wytworza zdrowych
a zarazem rozumnych ludzi."

»3prawe te powinni wzig$¢ pod rozwage pedagogowie
nasi i postawi¢ ja jako rzecz w nauczaniu bardzo wazng..

Niech wszystkie pisma nasze wotaja podobnie i dopo-
minaja si¢ wciaz o higien¢ szkolna, t. j. o poprawe na-
szego fizycznego wychowania, a slusznemu temu zadaniu,
musi si¢ w koncu sta¢ zado$¢. Daj Boze jak najpredzej 1

Jakich zasad higienicznych przestrzega¢ nalezy przy wykonywaniu ¢wiczen gimnastycznych? — Zarys ¢wiczen na skoczni.
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