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Jakich zasad higienicznych przestrzegać należy 
przy wykonywaniu ćwiczeń gimnastycznych?*)

N apisa ł

ZCyHiecz-ysław B aranow ski.

Omawiać ważność gimnastyki i wyliczać zba­
wienne jej skutki, na rozwój sił cielesnych i duchowych 
człowieka, byłoby>zeezą zbyteczną, bo obecnie, dzięki 
usiłowaniom lekarzy, higienistów i gimnastyków zawo­
dowych, którzy starali się naukowymi rozprawami 
publiczność w tym przedmiocie oświecić, nikt nie po­
ważyłby się odmawiać tych zalet i tego znaczenia 
gimnastyce. Jednakowoż równie jest rzeczą znaną, że 
przesada, przekraczanie miary w ćwiczeniach ciele­
snych, i w ogóle wykraczanie przeciw ogólnym zasa­
dom higieniczno-dyetycznym przy gim nastyce, zamiast 
wzmocnienia i pokrzepienia ciała, jakotez orzeźwienia 
ducha i umysłu, wprost może wywoływać przeciwny 
skutek, a nawet stawać się przyczyną chorób. I tak prze­
konano się, ze wskutek zbytniego natężenia mięśni, 
uczuwa się w nich ból, mimowolną drgawkę, a nawet 
kurcz i stan zapalny; oprócz tego z tej samej przy­
czyny krew usuwa się ku narządom wewnętrznym, 
skąd powstawać mogą krwotoki, zapalenia płuc, gorączki 
wycieńczenie sił i t. p. Dlatego też tak w ruchach

*) Jakko lw iek  w iele cen n y ch  wskazówek h ig ien icznych  za- 
w ie rają  p race  o g im nastyce  pp. D ra  Ż ulińsk iego  Tadeusza, M adej­
sk iego  E dw arda, D ursk iego  i innych , po ruszam y dla ważności 
sp raw y , raz  jeszcze przedm io t ten  w n in ie jszym  a rty k u lik u  uw y­
d a tn ia ją c  szczególnie to, co dotyczy g im n asty k i szkolnej.

| zwykłych, codziennych, jak  w m arszach, dźwiganiu 
ciężarów i w ogóle pracy fizycznej, jakoteż i w gimna­
stycznych ruchach ciała, stosować się należy do ogól­
nych przepisów higieniczno-dyjetycznych, i wystrzegać 
nadużycia i przesady, bo w ten sposób tylko postę­
pując, niechybnie uczuje się zbawienny wpływ ruchu 
i ćwiczeń cielesnych, na stan zdrowia ciała i ducha.

Zestawiając ważniejsze zasady higieniczne, doty­
czące gimnastyki tak  domowej jak  szkolnej, uwyda­
tnimy szczególnie to, na co pilnie zważać po­
winni nauczyciele, udzielający tej nauki w szkołach 
publicznych, gdzie właśnie — najczęściej z braku 
funduszów i odpowiednich urządzeń, o warunkach zdro­
wia zupełnie zapominają. Przepisy te higieniczne ze­
brać można w cztery grupy, zastanawiając się 1) nad 
miejscem, gdzie się gimnastyka odbywa, 2) porą dnia, 
kiedy ruchy gimnastyczne wykonywać jes t najstoso­
wniej, 3) nad wiekiem gimnastykujących się i wreszcie 
4) nad sposobem wykonywania i jakością ćwiczeń 
gimnastycznych.

\
A)  Miejsce ćwiczeń gimnastycznych.

Najlepiej byłoby wykonywać ćwiczenia gimnasty­
czne na miejscu wolnem, a to dla tego, ponieważ 
przy wykonywaniu ruchów, oddecha się głębiej a do­
kładniej , potrzeba więc wprowadzać do płuc powietrze 
świeże i czyste, a na miejscu wolnem jest powietrze 
oczywiście czyściejsze, niż w pizestrzeniach zamknię­
tych. Do ćwiczeń na miejscu wolnem służą tak zwane 
b o i s k a  g i m n a s t y c z n e .  Są to obszerne place kwa­
dratowe lub prostokątne, dobrze wyrównane i piaskiem 
lub drobnym żwirem wysypane.



W  pośrodku je s t  miejsce wolne do ćwiczeń rzę­
dow ych, dokoła poustaw iane są  różne przyrządy (po- 
rą c z k i ,  w sp ina ln ia ,  skocznia , równoważnia i t. d.) 
Ażeby powietrze na boisku było czyste , najlepiej 
umieścić je  w ogrodzie , a w każdym  razie zdała  od 
kanałów, ścieków, wychodków, zaułków nieczystych 
i t. p. P rzy  us taw ian iu  przyrządów uwzględniać należy 
k ie runek  słońca w różnych porach dn ia ,  aby ustrzedz 
g im nastyku jących  się od b lasku  słonecznego. Ż a r  sło­
neczny um niejszy zasadzenie  w stosownych miejscach 
cienistych drzew.

W zimie i podczas słoty, nie mogą się odbywać 
ćwiczenia g im nastyczne  na wolnem m ie jscu , d la tego  
po trzeba  koniecznie zwłaszcza w szkołach, odpowie­
dnio urządzonych s a l  g i m n a s t y c z n y c h .  Pierwszym 
w arunkiem  dobrej sali g im n a s ty c z n e j , j e s t  również 
czyste powietrze. A za tem  urządzanie  sal w su te re ­
n a c h ,  j a k  to najczęściej w szkołach się dz ie je ,  j e s t  
n ies tosow ne, bo w podziem iu powietrze nie może być 
świeże i czyste. Sa ła  powinna być za tem  przestronna, 
dość wysoka, św ie tl is ta ,  dobrze przew ie trzana  (wenty- 
lacyja), a um ieszczona zdała od wychodków i miejsc 
nieczystych. W zimie m usi być sala dość ogrzana. 
T e m p e ra tu ra  8° R. wystarczy, a nie powinna p rze ­
kraczać  12° R. Podłoga powinna być wyłożona deskam i 
i to t a k , aby kurz  nie za trzym yw ał s i ę , tylko opadał 
szczelinam i w g łąb ;  tylko m ie jsce ,  gdzie utwierdzone 
są  przyrządy, może być odsłonięte  i p iask iem  wysy­
pane. S ienniki i m a te race  (z korku) zas tąp ią  dosko­
nale  m iękką ziemię w miejscach p rzeskoku , woltyżo- 
wania i w ogóle t a m ,  gdzie g im nastyku jący  s ię ,  
pada jąc ,  mogliby sobie szkodzić. Przy salach powinna 
być zawsze dobrze ogrzana szatnia . P rzed  rozpoczęciem 
ćwiczeń powinno się salę wymieść dobrze (mokrą 
szm atą)  i przewietrzyć. W zimie można w salach małych 
naw et i podczas ćwiczeń otw ierać okna, jeś l i  mróz nie 
zbyt wielki i nie m a przeciągów, aby mieć świeże po­
wietrze .

B) Pora wykonywania ćwiczeń gimnastycznych.

Nieobojętną j e s t  rzeczą , w k tórej porze dnia 
m a ją  się odbywać ćwiczenia g im nastyczne , a to prze- 
dew szystkiem  ze względu na  na rząd  i sprawę traw ie ­
nia. Bezpośrednio po jedzen iu  g im nastykow ać się bez­
względnie nie m ożna, ponieważ powstrzymało by się 
tern i u trudn iło  przebieg  traw ien ia . P o trzeba  przyjąć 
za za sad ę ,  że dopiero w 3 godziny po jedzen iu  (obie- 
dzie), wolno oddawać się ćwiczeniom cielesnym. Również 
bezpośrednio przed jedzeniem, nie dobrze j e s t  g im na­
stykować s i ę , ponieważ silne znużenie m ięśni i nerwów 
odbiera  ap e ty t  i u tru d n ia  traw ienie . Z re sz tą  obojętną 
je s t  r z e c z ą , czy wyznaczy się na  g im nas tykę  czas 
p rzed  lub po południu. Kto oddaje się p racy  ducho­
wej , nie powinien z ra n a  nużyć się g im n a s ty k ą , po­
nieważ silniejsze znużenie fizyczne, czyni ducha ocię­
ża łym  i do m yślenia  nieskorym. N atom ias t  lekkie 
ruchy  g im nastyczne z ran a ,  u suną  ospałość i nadadzą  
c ia łu  i duchowi rzeskości. W szkołach należy wyzna­
czać na g im nastykę  os ta tn ie  godziny przedpołuoniowe, 
lub popołudniowe. G im nastykę p rzedobiednią  powinien 
oddzielać  od obiadu wypoczynek 30 do 45 minutowy.

Także s ta rać  się należy o w ypróżnienie  k iszek i p ę ­
cherza, przed rozpoczęciem ćwiczeń gimnastycznych.

C) Wiek i indywidualne własności gimnastykujących się.
Z am ias t  pożytku zgubne tylko skutk i dla us tro ju  

sprowadzić by mogło dorywcze, n iesystem atyczne, nie- 
metodyczne i w ogóle nie zastosowane do wieku i in ­
dywidualności każdego, wykonywanie ćwiczeń g im n a ­
stycznych. I ta k  każdy z rozum ie , że człowiek o s ł a ­
bych płucach, nie może wykonywać szybkich biegów, 
skoków, i t. p. w ogóle ćwiczeń nużących i dłu- 
g o trw a jący ch , j a k  człowiek s ilny; n a tom ias t  ruchy 
łagodne, według wskazówek lekarza  zbawiennie mogą 
n ań  oddziaływać. Również nie można żądać od chłopca 
lub m łodzieńca wątłej budowy ciała tych samych ćwi­
czeń co od młodzieńca dobrze zbudowanego i k r e w ­
kiego. A więc na pierwszem m iejscu postawiliśmy 
zasad ę ,  że w wyborze ćwiczeń, ich ilości, jakośc i  
i trw aniu , stosować się powinien nauczyciel do indy­
widualności g im nastykującego  się i uwzględniać jego  
budowę c ia ła ,  s tan  sił, i zdrowia. Szczególnie ważnem 
je s t  to w szkole. Nauczyciel g im nastyki w szkole, nie 
może żądać pod żadnym w arunkiem tych samych wyni­
ków w g im nastyce od wszystkich uczniów, lecz w ym agania  
swe stosować powinien zawsze do i n d y w i d u a l n o ś c i  
każdego ; tak  samo ja k  nauczyc iel,  k sz ta łcący  ducha 
młodzieży, równie sk rupu la tn ie  uwzględniać m usi indy­
widualność uczniów, i postępowanie swe modyfikować 
odpowiednio do ich indywidualności. Szablonowe po­
stępowanie ta k  w g im nastyce  d u ch a ,  j a k  w g im n a ­
styce c ia ła ,  może u n iek tórych  uczniów zwichnąć 
rozwój ducha, a ciało skoszlawić zam ias t  wzmocnić. 
Ażeby nauczyciel g im nastyki, um ia ł stosownie pod tym  
względem postępować, m usi koniecznie posiadać nale  
ż y t e , fachow e, teo re tyczne  i p rak tyczne wykształcenie.

Oprócz indywidualności g im nastykujących się, m a 
także  i w i e k  swe prawa. K ażdem u wiekowi bowiem 
odpowiadają odmienne ka tegory je  ćwiczeń.

Kiedy rozpoczynać naukę g im nas tyk i?  Poniżej 
8 la t  p r a w d z i w a  g im n as ty k a  je s t  jeszcze niemożliwą, 
ponieważ ciało dzieci poniżej tego wieku zbyt jeszcze 
je s t  n ie ro zw in ię te , a kości za miękkie. Jednakowoż 
już od piątego roku nietylko m ożna, ale i po trzeba  
dzieciom kazać wykonywać pewne rućhy gimnastyczne, 
k tórych celem je s t  więcej wyrobienie zręczności, gibkości 
członków, aniżeli siły. P lan  naukowy przez c. k. Radę 
Szkolną Krajową wydany, uwzględnia tę  zasadę  i po­
leca dla 1. i 2. roku nauk i (t. j .  7. i 8. roku życia), 
tylko ćwiczenia wolne, rzędowe i gry  gimnastyczne, 
a ćwiczenia z p rzyboram i i na  przyrządach , jako  t r u ­
dn ie jsze ,  i wymagające większego natężenia, dopiero 
w dalszych la tach  nauki.

D z i e c i  s ł a b o w i t e ,  n ied o k rew n e , skrofuliczne, 
i t. p. powinien zbadać lekarz i orzec, o ile dla nich 
ćwiczenia g im nastyczne są dozwolone.

W  m iarę  rozwoju ciała i wieku, przybywają ćwi­
czenia coraz t rudn ie jsze  i zawilsze, ale stopniowo 
i oględnie. W czasie dojrzewania (rok 14. i 15. życia) 
należy oszczędzać siły młodzieńca i zmniejszyć nieco 
w ym agan ia ,  póki okres ten  nie minie.

Osoby, k tóre  w późniejszym wieku (po 25 roku) 
poczynają oddawać się ćwiczeniom cielesnym, również



j a k  i osoby, k tó r e  po d łuższe j  p rze rw ie  n a  nowo ro z ­
p o c z y n a ją  g i m n a s t y k ę , pow inny  ćwiczyć się oględnie, 
z u m ia rk o w a n ie m ,  i s topniowo p rzechodz ić  od ćwiczeń 
n a j ła tw ie js z y c h  do coraz  t r u d n ie j s z y c h ,  pon iew aż  p rzez  
n a g łe  u t r u d z e n ie  m ię śn i  m ogą  d o s ta ć  w nich  bolu, 
p r z e k r w ie ń ,  i z a w ro tu  głowy i t  p. i z ra z ić  się 
te rn  do g im n a s ty k i .  W  w ieku  d o jrza ły m  m ożną  sw o­
b o d n ie  odd aw a ć  się n a j ró ż n o ro d n ie jsz y m  ćw iczeniom  
g im n a s ty c z n y m ,  t r z e b a  ty lk o  zachow yw ać m ia rę  i n ie  p o ­
ryw ać  się  n ie p o t r z e b n ie  do ćw iczeń k arko łom nych .  K to 
r e g u la rn i e  p ośw ięca  pew ien  czas  r a c y jo n a ln e j  g im n a ­
s ty c e ,  zd o ła  u t r z y m a ć  p rz y  d o b rem  oczywiście żyw ie­
n iu  się  i życiu, pod  k a ż d y m  w zg lędem  u m ia rk o w a n em , 
k rze p k o ść  c i a ł a ,  s i łę  i rze sk o ść  d u c h a  o wiele d łuże j ,  
a n iże l i  c z ło w ie k ,  n ie  używ a jący  ru ch u  i zd o ła  tem , 
o d su n ą ć  o k res  n ie d o łęż n e j  s ta ro ś c i  o ile m ożność  j a k  
n a jd a le j .  N a w e t  i w w ieku  p o d esz ły m  n ie  pow inny  
u s ta w a ć  ćw iczen ia  c ia le sne ,  a le  —  j a k  ła tw o  m ożna  
p o ją ć  —  pow inny  się  one odbyw ać z w ie lk iem  u m ia r ­
k o w a n ie m  i o g lę d n o ś c ią ,  aby  n ie w c ze sn em  u d a w a n ie m  
św ieżośc i  i c z e rs tw o śc i  c i a ł a ,  n ie  n a r a z ić  się  n a  j a k i  
w y p a d e k ,  lub  chorobę .  T ac y  lu d z ie  pow inn i z r e s z tą  
w ogóle o d d a w a ć  się  ćw iczen iom  c ia ła  w ed łu g  w sk a ­
zów ek l e k a r s k i c h ,  lub  fachow ych g im nas tyków .

W  na jnow szych  c z asach  o d zy w a ją  się  lu ź n e  głosy , 
p rze c iw  g im n a s ty c e  d la  d z i e w c z ą t .  N ie  b ęd z ie m y  
zb i ja l i  podnoszonych  tu  za rzu tów , ty lk o  z a p y ta m y  się, 
d la cz eg o b y  m ia ło  się  pozbaw iać  d z ie w c z ę ta  ty c h  z b a ­
w iennych  sku tków , j a k i e  sp ra w ia  w u s t r o ju  racy jo -  
n a l n a  g im n a s ty k a .  Czy d z i e w c z ę ta ,  k tó re  m a ją  być 
p rze c ie ż  k ie d y ś  ż o n a m i  i m a t k a m i ,  m n ie j  p o t r z e b u ją  
s i ł  f iz y c z n y c h , n iż m ę s z c z y ż n i , d la te g o  ty lko ,  że z a ­
d a n ie  ich p rz y sz łe  w y m a g a  s tosunkow o  uc iąż l iw sze j  
p ra c y  c ie le sne j ,  i n a r a ż a  ich n a  zn a c z n ie jsz e  c i e r p ie n i a ?  
G im n a s ty k a  j e s t  z a te m  i d la  dz iew cz ą t  n ie z b ę d n ie  p o ­
t r z e b n ą ,  ty lko  d obó r  i j a k o ś ć  ćw iczeń g im n a s ty c zn y c h ,  
s to sow ać  s ię  w inny  zaw sze ,  do w łaśc iw ośc i  fizyjolo- 
g ic znych  u s t ro ju  k o b ie c e g o ,  a  p rz y te m  n ie  ob raż ać  
w n ic ze m  u czuć  w stydliw ości  i p rzyzw o i to śc i  kob iece j .  
G im n a s ty k a  d la  k o b ie t  tw o rzy  obecn ie  z u p e łn ie  od ­
r ę b n y  sy s te m  ćw iczeń c i e l e s n y c h , a n a u k i  te j  udz ie lać  
m o g ą  ty lko  fachowi n au c zy c ie le  g im n a s ty k i ,  lub  n a ­
uczyc ie lk i  z odpow iedn iem  te o re ty c z n e m  i p r a k ty c z n e m  
uzdo ln ien iem .

D)  Sposób wykonywania ćwiczeń gimnastycznych,

T e ra z  p o d a m y  z a sa d y  h ig ie n ic zn o -d y e ty c zn e ,  j a k i e  
ćw iczen ia  g im n a s ty c z n e ,  w j a k ie j  i lości i j a k  wyko­
nyw ać na leży ,  aby  odn ieść  n a jw ię k sz ą  z n ic h  korzyść  
d la  c ia ła  i d u c h a ,  a  u łożym y  j e  w k i lk u  r e g u ła c h :

1. N a  w szys tk ich  s to p n ia c h  nauk i ,  i w każdym  
w ieku  pow inny  się  odbyw ać ćw iczen ia  g im n a s ty c zn e ,  
sy s te m a ty c z n ie  i m e to d y czn ie ,  id ą c  od n a j ła tw ie js z y c h  
s topn iow o do coraz  t ru d n ie js z y c h ,  i d ąż ąc  do rozw oju  
c ia ła  j a k  n a jd o skona lszego .

2 . G im n a s ty c e  pośw ięc ić  n a le ż y  s ta le  pew ien  
czas ,  i w y trw a le  i r e g u la rn i e  ćw iczen iom  się  oddaw ać.

3. C ia ło  na leż y  k s z ta łc ić  w s z e c h s t ro n n ie ,  z a t r u ­
d n ia ć  w szys tk ie  g ru p y  m ię śn i  i nerwów, w praw iać  
w b ie g u  i s k o k u ,  w y ra b ia ć  i u t rz y m y w a ć  g ibkość 
cz łonków , zg ra b n o ść  i r ą c z o ś ć ,  ro z b u d z a ć  p rzy to m n o ść

um y słu  i odw agę  w pokonyw an iu  p rz e sz k ó d  i t r u d n o ś c i - 
do czego s łu ż ą  różne  ro d z a je  p rzyborów  i p rzy rządów  
g im n a s ty c z n y c h ,  n ie  n a leż y  p rz e to  ż a d n e g o  z nich  
om ijać  i zan iedbyw ać .

4. Do ćwiczeń p o t r z e b a  m ieć  su k n ie  wolne, n ig d z ie  
n ie k rę p u ją c e .

5. W  ćw iczen iach  w y s trz e g a ć  się  na leży  zb y tn ieg o  
znużen ia ,  d la teg o  pow inny  być od czasu do czasu  pew ne 
p rze rw y  d la  w ypoczynku. P rz y sp ie szo n y  oddech  i b ic ie  
se rc a  s i ln ie jsze  o s t r z e g a  n a j l e p i e j ,  że ćw iczenie  było  
zby t  m ę c z ą c e ,  n ie  p rę d z e j  w ięc m o ż n a  j e  na  nowo 
ro z p o c z y n a ć ,  póki p rze z  w ypoczynek  u s tró j  do s ta n u  
p raw id ło w e g o  n ie  powróci.  W  ogóle go d z in a  u m ia r k o ­
w anych  ćw iczeń n a jz u p e łn ie j  w ys ta rc za .

6. W  p r z e rw a c h  dob rze  j e s t  odd ec h ać  g łęboko  b y  
w prow adzać  te m  w iększą  ilość t le n u  p o w ie t rz a  do krwi.. 
P on iew aż  zw ykle  od d ec h a in y  n ie d b a le ,  z w ła sz cza  gdy  
z a t r u d n ie n i e  n a s z e  zm u sz a  n a s  do s ie d z e n ia  i sku lonego  
u k ła d u  c i a ła ,  p rz e to  p e w n a  część  p łu c  n ie p e łn i  
swej cz y n n o śc i ,  a  w iad o m o ,  j a k  ważne j e s t  z a d a n ie  
t le n u  w życiu  nasze g o  u s t ro ju .  N iek tó rz y  h ig ien iśc i  
za le ca ją  też  d la  w zm ocn ien ia  p łu c  u r e g u lo w a n ą  
g i m n a s t y k ę  o d d e c h o w ą  n a  te m p a .

7. Po g im n a s ty c e  ła tw o  się  j e s t  p r z e z ię b ić ,  p o ­
n ieważ c iało  byw a s i ln ie  o g rz a n e  i s t r u d z o n e ; d la te g o  
na leży  zw olna  się  o c h ła d z a ć ,  za n im  się  w yjdzie  na  
p o w ie t rz e ,  a  u s k u te c z n ia  się  to  n a j lep ie j  p r z e c h a d z a ­
n iem  się  w olnem  po s a l i ,  lub  od z ian ie m  się  cie- 
p le jszem .

8. Ć w iczen ia  w ykonyw ać n a leż y  d o k ła d n ie ,  w ed łu g  
p rze p isó w  z p ew n e m  n a t ę ż e n ie m  m ię ś n i ,  a le  bez  p o ­
śp ie ch u  i znacz n eg o  u t r u d z e n i a ,  bo ty lko  d o k ła d n o ść  
w iedzie  do c e lu ,  z a m ie rz o n eg o  ćw iczen iem . W  ogóle 
zadow alać  się  n a leż y  m a ły m i  w ynikam i,  bo s i ły  i w p ra w a  
p rzy b y w a ją  zw olna  i s to p n io w o ,  a  n ie  n a ra z .

9. C zu jąc  się  c h o ry m ,  n a j le p ie j  p r z e rw a ć ,  lub  
p rz y n a jm n ie j  zm n ie jszy ć  i z łag o e z ić  swe ćw iczen ia  
zwykłe.

łO. B ę d ą c  i n a jb a rd z ie j  ro z m i ło w an y m i w g i m n a ­
s ty c e ,  p a m ię t a jm y  zaw sze  o t e m ,  że g im n a s ty k a  n ie  
j e s t  d la  s ie b ie  c e le m ,  lecz ty lko  ś ro d k ie m  do celów 
w y ż s z y c h , a m ianow ic ie  do w zm o c n ie n ia  i w y k s z t a ł ­
ce n ia  c i a ł a ,  ja k o  p r z y b y tk u  w ładz  duchow ych, i do 
u z y s k a n ia  h a rm o n i i  c ia ła  i d u c h a ,  bo ty lko  w ted y  
zd o ła  cz łow iek  sp ro s ta ć  n a leż y c ie  sw ym  e ty cz n y m  
zadan iom . W sze lk ie  z a te m  t. z. k a r k o ło m n e  sz tuk i ,  
n ie zg o d n e  z z a s a d a m i  es te ty k i ,  śm ia ło  m o g ą  być p o ­
m ijane .

T ym i z a s a d a m i  pow inn iśm y  się  k ie ro w a ć ,  chcąc  
o s ię g n ąć  z g im n a s ty k i  p raw d z iw ą  korzyść . G dzie  b r a k  
stosow nych  u rzą d zeń ,  ja k o to  b o is k ,  sa l g im n a s ty c zn y c h ,  
p rzybo rów  i p rzy rządów , ta m  t r z e b a  sob ie  r a d z ić  j a k  
m o ż n a ,  a p rzy  d ob rych  chęc iach ,  n a w e t  i  z m a ły m i  
ś ro d k a m i ,  do jdz ie  s ię  do pom yślnych  wyników, ty lko  
nie n a le ż y  n igdy  za p o m in a ć  o p rz e p isa c h  h ig ien iczno -  
d y je ty c z n y c h ,  k tó r e  s ta ra l i ś m y  się  t u t a j  s t r e ś c ić  
w za ry s ie .



Zarys ćwiczeń na skoczni
przez

A nton iego  Durskiego.
(Ciąg dalszy)

m) D w ó j s k o k  
powstaje z d w ó c h  b e z p o ś r e d n i o  po sobie wykona­
nych skoków, tuż jeden po drugim bez wszelkiego mię 
dzy nimi przestanku. Do pierwszego skoku używamy 
m ostku , do drugiego odbijamy się od ziemi. Najpo­
wszechniejszym jest:

1. Dwojskok w da l .  Z rozbiegu odbiciem jedno- 
nóż pierwszy skck w d a l , doskok na nogę wolną, nie 
przysiadając wcale i nie przyłączając do niej nogi 
skocznej. Nogą, na którąśmy doskoczyli, odbicie do 
drugiego skoku w dal, a do prawidłowego doskoku 
obunóż.

2. Dwujskok w d a l  i w w y ż  Zupełnie tak samo 
jak  poprzedni, przy drugiem odbiciu nie skaczemy 
atoli w dal, tylko w wyż.

Początkowo używa nauczyciel do obu skoków 
mostków i zapowiada ćwiczącym:

a) Lewa odbija — prawa odbija — doskok.
P) Prawa odbija — lewa odbija — doskok, przy 

dwójskoku w dal i w wyż może też zapowiedzieć: 
a) Lewa odbija — obie odbijają — doskok.
P) Prawa odbija — obie odbijają — doskok. 

n )  T r ó j s k o k  
wynika, gdy t r z y  skoki bezpośrodnio po sobie wyko­
nywamy.

o) S k o k  z p o m o s t u  
też skokiem kwapnym nazwany, cechuje się tern , że po 
j e d n o r a z o w e m  odbiciu się stopami od środka po­
mostu w bok, skośnie w przód, lub wprost naprzód na 
ziemię doskakujemy. Zanim jednak doń przystąpimy, 
przećwiczamy poprzednio następujące niejako przygo­
towawcze ćwiczenia.

1. R ó ż n e  r o d z a j e  p o s t ę p y w a n i a  po po­
moście w górę, poczem w dół, mianowicie:

a) w górę chody — w dół chody, biegi lub poskoki 
P) „ „ biegi — „ „
Y) » » poskoki— „ „ „ „

które możemy wykonywać:
a) w górę przodem — w dół przodem, bokiem, lub tyłem
P) „ bokiem — „ „ „
i) n —  » » »

Rozwój ćwiczeń wedle danych przy nauce ćwiczeń 
wolnych postępowych.

2. S k o k  w g ł ą b  z postawy na górnej krawędzi 
pomostu. Za pomocą postępywania w górę po pomoście 
dostajemy się na górną krawędź jego, a zamiast w dół 
powracać, skaczemy zeń na ziemię bacząc na te same 
prawidła co przy właściwym skoku w głąb.

a) w górę chody (przodem, bokiem lub tyłem) — 
skok w głąb (przodem, bokiem lub tyłem),

P) w górę biegi (przodem, bokiem lub tyłem) —
skok w głąb (przodem, bokiem lub tyłem),

Y) w górę poskoki (przodem, bokiem lub tyłem) — 
skok w głąb (przodem, bokiem lub tyłem).
W chwili lotu możemy też wykonywać, rozmaite 

ruchy ramion, nóg, i obroty, zarówno i przy poskoku 
na ziemi, jak to przy głównych momentach każdego 
w ogóle podaliśmy.

3. S k o k  z p o m o s t u  zawsze z rozbiegu:
I. w b o k
a) o d b i c i e m  j e d n o n ó ż .  Rozbiegłszy się, od po­

mostu (zwyczajnie od środka tegoż), odbijamy się lewą 
lub prawą nogą, i natychmiast w b o k  odskakujemy, 
mianowicie:

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

Skoki te urozmaicamy głównie dodaniem obrotów: 
a) przy p o s k o k u  na ziemi: ’/4, '/a, 3/4 i cały obrót 

w lewo lub w prawo 
P) w chwili l o t u  także: */4, '/a, 3/4 i cały obrót

w lewo lub w p raw o, również rozmaite ruchy
ramion lub nóg.

Y) w chwili o d b i c i a  (raczej tuż przed odbiciem): 
ćwierć obrotu w lewo, w prawo (na pomoście), 
i skok n a p r z ó d  lub w s t e c z ,  

o) w locie i przy poskoku;
e) przy odbiciu i przy poskoku;
?]) przy odbiciu i w locie;
3) przy odbiciu, w locie i przy skoku.

b) o d b i c i e m  o b u n ó ż :
Rozbiegłszy się odbijamy się od pomostu r ó w n o ­

c z e ś n i e  obiema nogami i natychmiast w b o k  n a  l e w o  
l u b  w p r a w o  odskakujemy. Urozmaicenie jak poprze­
dnio

Dotychczas wykonywaliśmy skoki o d b i c i e m  
j e d n o r a z o w e m ,  t. z. że od pomostu r a z  tylko się 
odbijaliśmy nogami, możemy atoli też za pomocą d w u -  
r a z o w e g o  o d b i c i a  skakać, jeśli raz niżej, drugi 
raz wyżej na pomoście — nie zatrzymujęc się wcale — 
odbijamy się i dopiero po drugim odbiciu w bok od­
skakujemy. Nauczyciel zapowiada k ró tko :

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 odbijają — skok w bok, na 
lewo, na prawo.

P) Prawa odbija — obie odbijają — skok w bok, na 
lewo, na prawo.
Urozmaicenie odbywa się głównie dodaniem obrotów.
II. s k o ś n i e  w p r z ó d  tylko odbiciem jednonóż: 
«) j e d n o r a z o w e m .  Rozbiegłszy się odbijamy

się jedną nogą od środka pomostu, i natychmiast ska­
czemy w skośnym kierunku do przodu, po nad boczną 
krawędź pomostu, nie zaś po nad górną

b) d w u r a z o w e m ,  gdy na pomoście wpierw lewą 
poczem prawą, lub na odwrot się odbijamy, a po d ru ­
giem odbiciu skaczemy.

Rozwój ćwiczeń ten sam jak przy skoku w bok.
(D. c. n.)



Cuda s iły  i  zręczności )
wedle

‘W'iltielm.a. ZDepping-

Siła fizyczna w starożytności. Sławni atleci.
Przy tworzeniu się społeczeństw, siła fizyczna 

więcej była szanowaną jak  teraz. Była też ona i uży­
teczniejszą. Gdy ludzie bowiem nie byli jeszcze stowa­
rzyszeni, i gdy stowarzyszenia te nie były jeszcze 
dość silne, aby bronić wszystkich członków, pożądanem 
było, aby każdy mógł się sam bronić. Był to czas, gdy 
Wszystko usposabiało do rozwoju sił m ate ry ja ln y ch . 
klimat, re ligija  i społeczne instytucyje. Ubranie zasto­
sowane do nieba wiecznie czystego, nie skrywało form, 
owszem czyniło je  wydatniejszymi. Religija opierała  się 
na ubóstwianiu przyrody. Piękność fizyczną czczono 
pod imieniem Wenery i Apollina; siłę zaś fizyczną 
ubóstwiano pod imieniem Herkulesa. Wprawdzie umysł 
późmej zapanował nad m a te ry ją ,  lecz i wtedy ta  osta ­
tnia, nie była w zupełności pokonaną. Dla tego też 
Samson w Biblii jest  takim przedstawicielem siły, ja  
kim był Herkules w mitologii pogańskiej.

Nic więc dziwnego, że w społeczeństwach s ta ro ­
żytnych, utworzyła się klasa ludzi, k tórych jedyną 
myślą był rozwój sił fizycznych, i że państwa same 
zachęcały do tego, ustanawiając gry publiczne poświę 
cone różnego rodzaju  ćwiczeniom ciała. V\ Grecyi ludzi 
takich nazywano a t l e t a m i ,  to je s t  ludźmi oddającymi 
się walce. W rzeczy samej atleci musieli przechodzić 
długie i trudne  próby, za nim mogli wystąpić do walki 
publicznej. Musieli oni przywykać do znoszenia głodu, 
pragnienia, gorąca i pyłu, jednym słowem do wszyst­
kiego, co ich miało spotkać w czasie ćwiczeń, które 
ciągnęły się niekiedy od ra n a  do nocy.

Miłość sławy, tak  silna u Greków, prowadziła do 
zapominania niebezpieczeństw połączonych z zajęciem 
atlety . Każdy z nich miał jeden cel, o trzymania nagrody 
przyznawanej zwycięzcy, a nagrodą tą  był wianek z ga­
łązek drzewa oliwnego, sosnowego lub wawrzynowego, 
p rzyrządzany w obec Grecyi całej, przy oklaskach ludu. 
lu n a  jeszcze owacyja oczekiwała zwycięzcę, gdy wracał 
do swego ogniska z wieńcem i pa lm ą , temi dwiema 
oznakami tryumfu. Do miasta rodzinnego tryum fator 
wjeżdżał na wysokim wozie, poprzedzany ludźmi niosą­
cymi pochodnie, i otoczony współobywatelami, wracał zas 
nie przez bram ę m iasta  zwycięzca, lecz przez wyłom n a ­
umyślnie zrobiony w murach, co miało oznaczać, że 
miasto posiadające podobnych synów, nie potrzebuje 
murów dla obrony swej niepodległości.

Te tryumfy atletów były niekiedy nadzwyczajnie 
ńwietne. N aprzykład w czasie 92 olimpjady Exenetes 
wjeżdżał do Agrygientu, ojczyzny swojej na czele trzech- 
set powozów zaprzężonych każdy dwoma białymi końmi, 
k tóre należały  do obywateli miasta. Ale na tern nie 
kończyły się honory, oddawane zwycięzkim atlentom. 
Mieli oni i inne przywileje i tak  nap rzy k ład :  przewo­
dniczenia w czasie gier publicznych, wyrycia imion ich 
na marmurowych tablicach, uwolnienia od obowiązków,

*) Z dzieła pod tym  tytułem  (Merveilles de la force et 
de 1’adres se) podawać będziemy niektóre ustępy.

które ciężyły na innych obywatelach, a w niektórych 
miejscach nawet żywiono ich na  koszt skarbu pub li­
cznego. Oprócz tego miasta rodzinne stawiały im po­
sągi drewniane, kamienne a nawet bronzowe. Te posągi 
przedstawiały zwykle atletę w tej postawie, k tó ra  mu 
dała  zwycięztwo w czasie walki.

W następstwie posągi te atletów utworzyły całe 
muzeum w Olimpii mieście Elidy, gdzie odbywały się 
gry publiczne najsławniejsze w Grecyi. Jeden  z n a j ­
piękniejszych takich pnsągów, był posąg Milona z Kro- 
tony, wyciosany przez rzeźbiarza Damoasa Najlepszym 
dowodem, że wynagrodzenie za walkę nie było mu 
przyznanem niesprawiedliwie, była ta  okoliczność, że 
posąg swój z m a rm u ru , on sam przyniósł na barkach 
i postawił go na tern miejscu. Milon na igrzyskach 
olimpijskich był sześć razy uwieńczony, a raz gdy był 
jeszcze dzieckiem. Lubił on dawać dowody swej zadz i­
wiającej siły. I tak  obiegał nieraz cyrk cały, mający 
600 stóp do okoła, niosiąc na  plecach wołu czterole­
tniego, którego następnie  zabijał uderzeniem pięści. 
Stawał on niekiedy na kręgu drewnianym nasm arow a­
nym oliwą, aby go zrobić więcej ślizkim i t rzym ał się 
tak  mocno że najmocniejsze wstrząśuienia nie były 
w stauie go zeń strącić. Żadna siła ludzka nie mogła 
odchylić palców, gdy oparłszy  łokieć o tułów, w ysta ­
wił rękę zamkniętą. Niekiedy w zamkniętej ręce t rz y ­
mał g rana t  i nie rozgniatając  go ściskał tak  silnie, że 
nikt mu go wyrwać nie mógł.

Siła jego była tak  wielką, że, według w iarygo­
dnych świadectw, obwiązywał niekiedy czoło swe sznur­
kami i następnie zatrzymawszy oddech, rozrywał sznurek 
rozdęciem i parciem żył głowy. Pewnego razu  znajdo­
wał się w domu razem z uczniami Pytagoresa, gdy 
strop się zaczął walić; a t le ta  podtrzym ał kolumnę, 
k tóra  go podpierała i u ra tow ał życie wszystkim.

Nic dziwnego, że człowiek takiej niezwykłej siły, 
w czasie zabaw publicznych nie mógł znaleść an tago­
nisty, chcącego z nim się mierzyć, t a k ,  że nawet raz 
otrzym ał wieniec bez walki.

Lecz i Milon został nareszcie zwyciężony, przez 
pasterza imieniem Fitormes, którego spotkał na  brze­
gach rzeki Ewenus w Etolii. Zdaje się, że było to 
właśnie wtedy, gdy siły jego słabnąć już zaczęły, 
a przyznać się on do tego nie chciał, i to  go też zgu­
biło nareszcie. W rzeczy samej, spotkawszy n a  drodze 
dąb rozczepany klinami, chciał dokończyć zaczętego 
dzieła t. j. rozerwać go na dwie części, ale kliny wy­
padły, a Milon uchwycony za ręce, s ta ł  się w lesie 
łupem dzikich zwierząt.

Je s t  podanie, że Milon z Krotony z jada ł d z ien ­
nie 20 funtów mięsa, tyleż chleba, i wypijał 15 m ia r  
wina.

Polydamas z Tessalii, którego posąg s ta ł  w O lim ­
pii, odznaczał się nie mniej niezwykłą siłą. Opowiadano 
o nim rzeczy nadzwyczajne. Sam jeden i bez broni, 
m iał zabić na  górze Olimpii lwa ogromnego. Gdy uchwy­
cił jedną  ręką  koło tylne powozu, najmocniejsze konie 
nie mogły go poruszyć z miejsca. Pewnego zaś razu 
uchwycił byka za nogę ty lną ;  zwierzę nie mogło w y ­
rwać się mu z rąk  inaczej, jak  zostawiając kopyto 
w ręku atlety. Daryusz II, król perski, słysząc o sile 

j Polidama, chciał go obaczyć i przeciwstawił mu trzech
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ze swojej gw ardyi słynnych z siły i zręczności, a  k tó ­
rych  zwano nieśm iertelnym i Polidam us w alczył z temi 
trzem a  i zabił ich w szystkich. Tak jak  Milon, a tle ta  
te n  zginął w skutek zbytniego zaufania w swą siłę. 
D la  ukrycia  się od wielkiego g o rąca , znajdow ał się 
z k ilku  przyjaciółm i w pieczarze, gdy sklepienie pękło 
w kilku m iejscach, przyjaciele jego ratow ali się ucieczką. 
Polidam us zaś nie obaw iając się niczego, chciał pode­
przeć rękam i górę, k tó ra  się w aliła  i został n ią  przy­
walony.

N iektórzy z atletów  ta k  byli przyzw yczajeni do 
zwycięztw , że już nie liczyli tych wieńców, k tóre  w ży­
ciu o trzym ali. Do tych n a leża ł: Chilon z P a tro s w Achai, 
Teagenes w Tasos i t. d.

Cesarz rz jm sk i M aksym in, Goth z pochodzenia 
i  były pasterz  m iał praw o stanąć  w szeregu najznako­
m itszych atletów  Grecyi. W czasie bowiem zabaw  u rz ą ­
dzonych przez Septym a Severa, zm ierzył się z na js il­
niejszym i a tle tam i swego czasu , i powalił szesnastu 
jednego po d ru g im , nieodpoczy w ając nawet. M iał on 
ośm stóp wysokości i m ógł w palcach zm iażdżać na 
p iasek  najtw ardsze kam ienie, rozryw ać rękam i pnie 
m łodych drzewek, łam ać szczękę konia uderzeniem  
pięści, a nogę konia —  uderzeniem  nogi. B ransoletka 
kobieca służy ła  mu jako  pierścień. Nigdy nie używał 
ja rzy n , a  jeżeli wierzyć m ożna historykom , z jad a ł d z ien ­
n ie  od 40 — 60 funtów m ięsa i wypijał ca łą  amforę 
wina.

Przezyw ano go rzym skim  H erkulesem  i Milonem 
Protońskim .

Cesarz Conimodus syn M arka A ureliusza, kazał 
siebie nazywać H erkulesem , synem Jow isza i w ystępo­
w ał publicznie okryty  skórą lwa, niosąc palicę w ręku. 
Do najw iększych przyjem ności jego n a leża ło : zrzu 
ciwszy pu rp u rę  c e sa rsk ą , walczyć nago z a tle tam i 
w cyrku. Na piedestale  jego posągu je s t n ap is : „Commo- 
dowi, zwycięzcy ty siąca  a tle tów ". N ależy przypuszczać, 
że ci atleci s łabo  się bronili p rzed  cesarzem , ale jeżeli 
w ątpić m ożna o sile jego, za to  zręczność tegoż nie 
podlega najm niejszej wątpliwości. P a rty  uczyli go s trze­
lać  z łuku, a M aurowie rzucać pociski. Lecz uczeń 
w krótce p rześcignął swych nauczycieli, gdyż nigdy nie 
chyb ia ł celu. Dnia pewnego, opow iada H ero d ien , roz­
k aza ł cesarz wpędzić na  a renę  sto  lwów i zabił jednego 
po d ru g im , tak ą  sam ą ilością dzirytów. Zostawiono 
um yślnie zw ierzęta na p iasku, aby każdy m ógł p rze­
liczyć potem  i w łasnem i oczyma podziwiać zręczność 
cesarską. Innym  razem  Comodus zarządził gry publiczne 
i k aza ł ogłosić, że się okaże w cyrku  osobiści i sam 
jeden  zabije wszystkie z w ie rzę ta , k tóre  będą wypusz­
czone. Na tę  wiadom ość zbiegły się do Rzymu narody 
całej Italii. W dzień oznaczony ciekaw i zalegli amfi­
te a tr , żeby obaczyć to  nadzw yczajne widowisko. Na 
około cyrku  w znosiła się galery ja , z k tórej cesarz m iał 
pokazać swą zręczność. Zaczął on z początku w praw iać 
rękę na je len iach , łan iach  i innych zw ierzętach niew in­
nych, k tó re  tam  zabijał, następn ie  wypuszczono lwy, 
tyg rysy  i pan te ry . Ani razu  cesarz nie chybił i w szyst­
kie jego ciosy były śm iertelne, bo zawsze m ierzył 
w głowę lub w serce. Były tu  i strusie  po raz  pierwszy 
przyw iezione do Rzymu, k tóre  w praw iały lud  w po- 
dziwienie, szybkim swym biegiem i skrzydłam i roz-

puszczonemi jak  żagle. Commodus s trze la ł do nicR 
z łuku  strza łam i zakończonem i żelazem zgiętym  w pó ł­
księżyc. Cesarz m iał także doskonałe oko i rękę pewną, 
tak , że każdem u ptakow i odcinał głowę s trza łą . R az 
w idząc człow ieka w pazurach  pantery , Commodus wy­
puścił s trza łę  i zabił na m iejscu zwierze, nie dotknąw szy 
człowieka.

S p raw y lw o w sk ieg o  to w a r z y s tw a  g im n a sty czn eg o  „SOKÓŁ".
Protokół Walnego Zgromadzenia członków Towa­

rzystwa gimnastycznego „Soko ł“  z dnia 16. marca 1884.
O godzinie 4 1/, otw orzył prezes p. Jan  D obrzański 

zgrom adzenie w obecności 59 członków.
Przyjęto  do wiadomości protokół walnego zgro­

m adzenia z 7. stycznia 1883, uzupełniając takow y 
w ustępie dotyczącym  wyborów, w zm ianką o wyborze 
pp. E dw arda  Simona i E dm unda B lau tha  na  rew identów .

Po uchw aleniu wniosku p. Lewakowskiego, co d e  
n ieodczytyw ania znajdującego się w rękach  członków 
spraw ozdania z czynności W ydziału za r. 1883, p rzy ­
ję to  takow e w całej treści do wiadomości, a na wnio­
sek p. Bieńkowskiego, uczczono przez pow stanie pa­
mięć zm arłych  w r . 1883. członków śp. B arącza, B lau­
tha, Chylińskiego, Gótza i S tillera.

Z porządku dziennego zab ra ł głos jako  re fe ren t 
zm iany s ta tu tu  p. Bieńkowski. P rzedstaw iając dzieje 
Tow arzystw a od chwili jego pow stania, w ykazał zasługi 
położone dla dobra spo łeczeństw a: założenia straży  
ochotniczej, k tó ra  d a ła  początek w szystkim  podobnym 
instytucyjom  w k ra ju , — utrzym yw anie szkoły d la  
uczniów i fachowej d la  nauczycieli, k tóre w ypełniają 
dotkliw e luki w wychowaniu, wreszcie w ydaw nictw a 
„Przew odnika," pierwszego i jedynego w polskim ję ­
zyku pism a, gim nastyce poświęconego, k tó re  z jednej 
strony jako  organ Tow arzystw a, strzeże jego interesów , 
z drugiej zaś oddaje w ielkie usługi w ychow aniu, bu­
dząc i rozszerzając powszechne zam iłow anie do g im na­
styki. Z wybudowaniem w łasnego Z akładu  wzrosną d la  
Tow arzystw a obowiązki —  tak  m ate ry ja ln e , gdyż 
zw iększą się w ydatki na spłacenie pożyczek, na u trzy ­
m anie Z akładu, —  jako też i m oralne, należyte bowiem 
spełnianie w ytkniętego sta tu tem  a zaszczytnego p osłan ­
nictwa, kroczenie naprzód  drogą postępu  na  polu wy­
chow ania, wym agać będzie więcej s ta rań , aniżeli obecnie. 
A toli godne spełnianie tak ich  obowiązków, m usi m ieć 
podstaw ę w odpowiednim sta tucie , gdyż dotychczasowy 
nie czyni zadość tym  wymogom. Dalej zw rócił p. re fe ­
re n t uwagę na  brak i w poszczególnych §§. s ta tu tu , 
uzupełniając takow e w ten  sposób : 1) Aby w pływ anie 
n a  rozwój g im nastyki w kraju, zaliczyć do zadań, a  n ie  
do środków d z ia łan ia  Tow arzystw a. 2) Aby by t czaso­
p ism a zabezpieczyć. 3) Aby punk t w sta tucie  o u ro ­
czystościach u rządzanych  przez Towarzystwo na  jego 
korzyść m oralną i m a te ry ja ln ą , w yraźnie uw ydatnić. 
4) Aby uchylono ze s ta tu tu  dowolne w każdej chwili 
w ystępow anie członków z Tow arzystw a, i uregulow ano 
ich kategoryje. 5) Aby nadzór lekarsk i nad  Zakładem  
i szkołą Tow arzystw a należycie objaśnić. Na koniec 
6) Aby s ta tu t daw ał członkom  możność przychodzenia 
z pomocą m atery ja lną  Tow arzystw u pod form ą nieko-
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sieczn ie  ofiary, lecz nieco odmienną, a nawet względnie 
fila samych członków dogodną. Podniósł przeto refe­
rent, że s ta tu t  dotychczasowy wymaga pewnych z m i a n  
i u z u p e ł n i e ń ,  które właśnie przedłożony projekt 
uwzględnia. A chwila obecna dla tego do zmiany s ta ­
tu tu  obecnie wybraną została, aby w naszej nowej 
ńwiątyni, i w obec tworzących się oddziałów naszego 
Towarzystwa, s tanąć ze sta tu tem  odpowiadającym n a ­
szemu stanowisku i naszym potrzebom.

W dyskusyi nad projektowaną zmianą statutu, 
z ab ra ł  głos najpierw p. Dr. Łuczkiewicz. Wychodząc 
z założenia, że postanowienia s ta tu tu  nie zawsze wcho- 
fizą w życie, podniósł niestosowność obecnej chwili do 
zmiany j e g o , k tórą  należy odłożyć aż do czasu wy­
budowania sali,  kiedy okażą się nowe potrzeby dla 
Towarzystwa S ta tu t  obecny, niedawno z gruntu  prze­
robiony, odpowiada zupełnie celowi i wydawnictwa cza­
sopism a nie tamuje, w chwili zaś obecnej należy zwró­
cić wszelkie siły i s ta ran ia  do pracy, około budowy. 
Zresztą niektóre nowości projektu mogą dla Towarzy­
s tw a  być nawet niekorzystne, inne zaś zmiany są tak 
firobiazgowe, że przerab ian ia  całego s ta tu tu  wcale nie 
uzasadniają. Z tych zatem powodów wnosi przejście do 
porządku dziennego nad projektowaną zmianą statutu.

P. Dr. Piasecki W enanty  przemawia za mianą, 
k tó rą  uważa za będącą na czasie i konieczną dla dobra 
Towarzystwa, i zabezpieczenia bytu czasopisma.

P. Dr. Dziędzielewicz zabiera głos za wnioskiem 
przejścia do porządku dziennego. Zaznaczając z góry, 
że projekt do zmiany nie czyni zadość założonemu ce­
lowi zaspokojenia wszelkich potrzeb, że zupełnie wy­
s ta rc z a  obecny s ta tu t ,  z swą 3 le tnią  a  chlubną dla roz 
woju Towarzystwa historyją, podnosi, iż jedyna zmiana 
polega tylko w unormowaniu wydawnictwa pisma, reszta 
zaś zmian, odnosi się do podziału członków wedle 
•opłaty wkładek, i jako taka  jes t  wcale zbędną, gdyż 
w myśl obecnego s ta tu tu ,  każdorazowe walne zgromadze­
nie postanawia wysokość wkładek. Nie zgadza się mówca 
z zamieszczeniem w statucie wydawnictwa pisma, które 
przecież nie łączy się bezpośrednio z istotą Towarzystwa, 
i może być tylko jednym z ubocznych jego środków; 
ż adne  bowiem Towarzystwo nie powinno zobowiązywać 
■się z góry do tego, co z jego potrzeb i celów nie wy 
pływa. Obowiązek tak i może w zmienionych stosunkach 
być klęską dla Towarzystwa. Projektowane zmiany nie 
■mogą same przez się zapewnić wydawnictwa czasopisma, 
k tórem u dzisiejszy s ta tu t  na przeszkodzie nie stoi. 
Z resztą  zmiana s ta tu tu  musi pociągnąć za sobą zawsze 
znaczne koszta, k tórych Towarzystwo w chwili budowy 
wystrzegać się winno.

W tym samym duchu przemawia, p Małaczyń- 
sk i  —  także, za przejściem do porządku nad zmianą 
s ta tu tu .

P. Dr. Dulęba żąda wstrzymania zmiany s ta tu tu  
aż do wybudowania sali, i wnosi wybranie specyjalnej 
■komisyi do s tru tynow ania  projektu.

Następnie zabiera głos p. referent Bieńkowski. 
Odpowiadając na zarzuty  przeciw poszczególym zmia­
nom projektu, uzasadnia  przedewszystkiem konieczność 
objęcia sta tu tem  wydawnictwa czasopisma. Zadanie  
Towarzystwa, nie ogranicza się na samych ty lko człon­
ków, —  w imię bowiem idei odrodzenia społeczeństwa

musi ono działać na  kraj cały. W dzisiejszych czasach 
propaganda t a k a ,  nie może się obejść bez pisma jak o  
organu, i w tyra właśnie kierunku oddał już te raźn ie j­
szy „Przewodnik" wielkie usługi Towarzystwu. Potrze­
buje on więc zabezpieczenia swego by tu , gdyby to 
nawet z ofiarami łączyć się miało. Inne proponowane 
zmiany, mają na celu uzupełnienie powyżej wytkniętych 
braków s ta tu tow ych, oraz uproszczenie adm inis tracy i, 
której dalsze należyte prowadzenie jest w dotychcza­
sowych waruukach prawie niemoźliwem.

W głosowaniu przeszedł większością głosów, po­
stawiony przez p. D ra  Łuczkiewicza wniosek, przejścia 
teraz do porządku dziennego nad projektowaną zmianą 
statutu.

W celu uregulowania wydawnictwa czasopisma, 
postawił p. Dobrzański wniosek : włożenia na każdego 
członka obowiązku dopłaty, oprócz przypadających 
wkładek także kwoty 1 złr. rocznie, ty tu łem  prenum e­
raty. Wniosek ten prawie jednogłośnie uchalono.

Z porządku dzieunego przystępiono do wyborów; 
do skrutynium powołał p. Przewodniczący pp. Durskiego, 
Małaczyńskiego i Piaseckiego Jana .

Następnie przedłożył p. Durski, w imieniu p. Man- 
dyczewskiego wniosek, podania prośby do Naj. Pana  
o udzielenie subwencyi na budowę, — tudzież wniesie­
nia prośby do Namiestnictwa o pozwolenie zbierania 
składek w kraju na budowę sali na  przeciąg jednego 
roku. Obydwa wnioski z poprawką p. D ra Dziędziele- 
wicza uchwalono przekazać Wydziałowi do stosownego 
załatwienia.

W końcu ogłosił p. Przewodniczący rezu lta t  wy­
borów. Na 52 głosujących wybrani zo s ta l i :

Na prezesa p. Dobrański Jan  głosami 51.
Na zastępcę p. Dr. Zuliński Tadeusz głosami 51.
Do Wydziału p p . : Bieńkowski Feliks głosami 42, 

Dajewski Mieczysław 50, Dr. Dziędzielewicz Antoni 32, 
Kiselka Karol 50, L an g  Jus tyn  51, Lewakowski Aleksan­
der 51, Lewandowski Szczęsny 51, Dr. Łuczkiewicz 
Kazimierz 50, Prexel Seweryn 50, Sanocki W ład y ­
sław 50, Targoński Paulin  51, Zubrzycki Teodor 50.

Na zastępców pp .:  Mochnacki Edm und 51, Palm- 
stein Roman 50, Strzelbicki Antoni 51, Terlecki Al­
fons 51.

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

Po czem zgromadzenie zamknięto.

KRONIKA.

S łu s z n e  podstawienie. Węgierski minister oświaty 
w liście do dyrektora jednej z wyższych szkół żeńskich 
pisał: „Często słyszę użalania się, że i w szkołach żeńskich 
dziewczęta zbyt są obarczone nauką. Zapobiedz temu może 
tak jak w gimnazyjach, tylko rozumna metoda i s t o s o ­
wn y  w y m i a r  u d z i e l a n y c h  w i a d o m o ś c i .  Ale przy­
puściwszy, że dziewczęta za wiele się uczą , p r z e c i e ż  
j e d n e j  z e  s z k o ł y  n i e  w y n o s z ą  n a u k i ,  k t ó r e j  
b a r d z o  by  p o t r z e b o w a ł y  w ż y c i u ,  o to nie są 
przysposobione do zrozumienia z n a c z e n i a  i p i e ­
l ę g n o w a n i a  z d r o w i a ,  które pozostając w ścisłym 
związku z ekonomicznemi i finansowemi stosunkami każdej 
rodziny, stanowi także jeden z warunków jej dobrobytu 
i pomyślności. Dziewczęta nie wiedzą j a k  z b u d o w a n y



j e s t  u s t r ó j  C z ł o w i e k a ,  c z e g o  ż y c i e  i z d r o w i e  
w y m a g a ,  j a k  ł a t w o  s i ę  z d r o w i e  t r a c i ,  a z j a k i m  
t r u d e m  o d z y s k u j e ,  j a k i e  z n a c z e n i e  m a  p o k a r m  
i p raca , jak ie z nieświadomości h i g i e n y  w y n i k a j ą  
s k u t k i ,  i i l e  t w o r z y  s i ę  p r z e s ą d ó w  i s z k o d l i ­
w y c h  u p r z e d z e ń .  W yobraźnia kobiet je s t w tym  punkcie 
spaczona, je s t to choroba skazująca kraj na n i e d o ł ę ­
s t w o  i k a r ł o w a c e n i e ,  rujnujące go pod względem eko­
nomicznym ; gdyż w obeo teraźniejszej europejskiej cywili- 
zacyi, nie podobna iść naprzód bez h i g i e n i c z n e g o  
u s t r o j u .  Nie chcę mówić o różnych środkach, p rzyda­
tnych do u su n ięc ia , albo przynajm niej złagodzenia tego 
przykrego stanu rzeczy, ale jednym z nich byłoby obznaj- 
mianie kobiet już w szkole, z zasadam i h i g i e n y  t. j.  
n a u k ą  z d r o w i a .  Przyniosło by to im w życiu przynaj­
mniej ty le  pożytku, co estetyka i h isto ry ja lite ra tu ry , p rze­
ciwko którym , jeśli pozostają w obrębie granic koniecznych, 
nic niema do zarzucenia. Nie byłażby to wdzięczna praca, 
gdyby się k to  podjął napisania dla kobiet katechizm u zdrow ia?11

Jeże li przytoczona ta  odezwa zasługuje na wszelkie 
uznanie , dotyka bowiem rd zen ia , podstawy i warunku 
każdej pracy człowieka na ziemi t. j. zdrowia, i wydaje się 
w żądaniu swem bardzo natu ra lną i słuszną zupełn ie , bo 
bez zdrow ia nie ma spokoju ani żadnej pomyślności, a  więc 
i możności dobrobytu, —  to z boleścią niem ałą wyznać mu­
simy, że w liście tym  powyższym p. M inister ośw iaty —  
nie z d r o w i e  i h i g i e n ę  —  ale b o g a c t w o  i 
e k o n o m i j ę  s p o ł e c z n ą  ma tu  na względzie. Dopomina 
się przeto nauczania po szkołach dziew cząt nie h i g i e n y  
ale e k o n o m i i ,  ubolewa nad n i e  r o z u m i e n i e m  nie 
w artości i znaczenia z d r o w i a ,  ale e k o n o m i c z n e g o  
s t a n u  k r a j u ;  dziwi g o , ż e  d z i e w c z ę t a  n i e  
w i e d z ą  c o  o j c o w i e  i m ę ż o w i e  z a r a b i a j ą ,  
w j a k i m  s t o s u n k u  z o s t a j e  r o l n i c t w o  d o  p r z e ­
m y s ł u ,  i j a k i e  z n a c z e n i e  m a  d o w ó z  i w y w ó z ,  
i  za zn acza : ż e  w o b e c  d z i s i e j s z e j  c y w i l i z a c y i  
n i e p o d o b n a  i ś ć  n a p r z ó d ,  b e z  w y ż s z e g o  e k o ­
n o m i c z n e g o  r o z w o j u  i b e z  p r z e m y s ł u .

Nie myślimy się bynajmniej bliżej wdawać o ile by słu- 
szniejszem było postaw ienie tu  na pierwszem miejscu 
higieny zam iast ekonom ii, nie tylko dla nich samych, ale 
jako dla przyszłych m a te k , a to  naw et wychodząc z eko­
nomicznego punktu w idzenia rzeczy, które nie lekarze i 
higieniści tylko, ale tacy mężowie s ta n u , jak  lord D israe li 
w ypow iadają; „że popraw ianie stanu zdrow ia publicznego 
je s t  takiem  społeCznem zadan iem , któreby stać powinno na 
c z e l e  w s z y s t k i c h  i n n y c h .  W ielkość bowiem i siła 
państw a, przedewszystkiem  od rozwoju sił tfizycznych jego 
mieszkańców zależy, wszystko razem  Co się działa w celu 
poprawienia zdrowia n a ro d u , służy razem za podstawę 
j e g o  w i e l k o ś c i  i s ł a w y “ .

N a co się bowiem przydadzą człowiekowi bogactwa 
i wiedza, jeżeli sił fizycznych i zdrowia mieć nie będzie, aby 
mógł z nich korzystać dla siebie i drugich. Chory człowiek 
je s t  przecie zawsze cieżarem sobie i drugim.

A le tej praw dy ta k  prostej —  uznać jednak  nie 
chcemy. W szystkiego się bowiem uczymy, prócz tego co 
nasze zdrowie ma chronić i wzmacniać, gdy jeszcze zdrowi 
jesteśm y. Że to nie czcze ubolewanie dowodem w łaśnie po­
wyższa odezwa p. m in istra  oświaty w ęg iersk iego , w której 
umyślnie zrobiliśmy takie podstawienie h i g i e n y  z a m i a s t  
e k o n o m i i  s p o ł e c z n e j ,  aby lepiej uderzyło ono w oczy 
każdego myślącego czytelnika. Ono silniej bowiem przem a­
w ia jak  rozumowania wszelkie.

S łu s z n e  żąd an ia .  „M agistra ty  m iasta Poznania i Tylży 
ja k  donosi „P rzeg ląd  lekarsk i"  wniosły do parlam entu 
petycyje, aby podobnie ja k  w A lzacyji i L otaryng iji, rząd

wydelegował k o m i s y  j  ę l e k a r s k ą ,  celem zbadania 
stosunków szkolnych pod względem higienicznym, aby tym, 
sposobem zawczasu zapobiedz karłow aceniu rodu ludzkiego, 
skutkiem  niewłaściwego wychowywania dzieci. K om isyja 
ośw iaty wniesła, aby R ząd uwzględnił obie petycyje, a 
parlam ent wniosek ten  p rzy ją ł".

D aw niej jeszcze w tej samej m yśli: h i g i e n i c z n e j  
r e f o r m y  s z k ó ł ,  Towarzystwo L ekarzy G alicyjskich 
wniesło do sejmu naszego petycyję. A le dotąd nic w sp ra­
wie te j nie słychać. O stronie higienicznej bowiem zawsze 
się u nas zapom ina, lekceważy ją  lub bagatelizuje w bardzo 
niewłaściwy sposób, uważając najskrom niejsze naw et żąda­
nie w tym  względzie lekarzy, za przesadne i  niepotrzebne 
w ca le , „bo nasi ojcowie nic o higienie nie w iedzie li, a  
byli silni i zd ro w i, a więc i my bez je j troskliwości obejśd 
się także możemy i dobrze nam z tern będzie". D aj B oże!—  
Ale byśmy ja k  przysłowie nasze mówi, nie przyszli do 
rozumu dopiero, aż po klęsce na sobie lub na własnych 
dzieciach.

K to  lekceważy przezorność —  karę ponosić musi.

Odczyt P an a  S. K onopki, k tóry  się odbył dnia 22. 
M arca b. r. w sali ratuszow ej na rzecz budowy sali g im na­
stycznej wypadł bardzo św ietnie. W  obec licznie zgrom a­
dzonych słuchaczy, szanowny prelegent n i e  o d c z y t y w a ł  
ale z pamięci oddeklamował cały znakom ity dram at G utz- 
kowa „U riel A kosta" w doskonałem tłom aczeniu p. A nto­
niewicza.

Oddeklamowanie dram atu tego wykonał p. S. Konopka 
w całem znaczeniu tego s ło w a , wzorowo i artystycznie.

Deklam ując od początku do końca cały dram at w tonie 
poważnym, i z głębokiem rozumieniem rzeczy, um iał jednak 
tak  głos swój nastra jać  i modelować c ią g le , stosownie do 
osób wchodzących w  akcyją s z tu k i, że praw dziw ie podzi­
wiać należy, tę  jego tu  artystyczną umiejętność. W szyscy 
też słuchali go wśród głębokiej ciszy, z natężoną uw agą i  
zajęciem , i podniosłe wynieśli z jego w ystąpienia wrażenie 
i m iłą pam iątkę.

D ziw ić się należy, że ci, k tórzy  potrafią się zaw sze 
entuzyjazm ować dla obcych, jak  n. p. dla p. S trakoscha, 
swoich artystów  praw dziw ych , dla tego że mową ojczystą — 
polską, „a  w i ę c  n a z b y t  p o s p o l i t ą "  się popisują, 
słuchać ic h , „ t o n  im d o b r y "  i „ w y ż s z a  c y w i l i  ż a ­
c y  j a "  nie dozw alają!

Francuzczyzną i niemiecczyzną można się bowiem 
popisywać w obec p o l s k i e g o  p l e b s u ,  i górować nad 
ciemnym tłumem i gawiedzią.

Mniej godzin szkolnych. Pod tym  tytułem  „G azeta 
N addziestrzańska" mówiąc o przeciążaniu młodzieży nauką 
i  o potrzebie równoważnika, jak im  je s t ruch fizyczny pisze : 
„G im nastyka w szkołach istn ieje  chyba na św iadectwach 
szkolnych , bo w rzeczywistości trak tu ją  ją  jako coś takiego 
co z ła s k i , lub jako etyk ietę  tylko do program u pedago­
gicznego wprowadzono. Z resz tą  je s t jej tylko jedna godzina 
w tygodniu, i to naw et często na pap ierze , bo w braku 
sali gim nastycznej nie ma miejsca do odpowiednich ćwiczeń',.

„N ic więc dziwnego, że całe pokolenie młode w yra­
dza się w słabe isto ty  . . . .  H ig iena szkolna powinna być 
z całą troskliw ością przestrzeganą, a g im nastyka i ruch 
rozw iną młode uczące się organizm y, i w ytw orzą zdrowych 
a zarazem  rozumnych ludzi."

„Spraw ę tę  powinni wziąść pod rozwagę pedagogowie 
nasi i postawić ją  jako rzecz w nauczaniu bardzo ważną..

Niech w szystkie pism a nasze wołają podobnie i  dopo­
minają się wciąż o higienę szkolną , t. j. o poprawę n a­
szego fizycznego w ychow ania, a słusznem u temu żądaniu, 
musi się w końcu stać zadość. D aj Boże ja k  najprędzej 1
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