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Nalezyta dbalos¢ o narzad odd¢chowy*)
HlLiie''breal).ta
spolszczyt

Dr. Wenanty Piasecki.

Do utrzymania i poprawy, jak niemniej do uszko-
dzenia i niszczenia swego zdrowia my sami w Wwy-
sokim stopniu przyczyniaé¢ si¢ mozemy. Obowiazkiem
jest zatem kazdego czlowieka, dbac¢ sumiennie o swoje
zdrowie. Niestety w naszem wieku, mato kto zwaza
dzi§ na niego. Opanowani zadza zyskéw materyjalnycb
i uzywania wszystkiego, nie mamy ani czasu ani
ochoty zwraca¢ uwagi swej na pielggnowanie zdrowia.
To tez ustawicznie daje si¢ spostrzegac¢, u wielu brak
czerstwego zdrowia i silnej budowy, a wskutek tego
i brak prawdziwego zadowolenia z zycia i z dzielnoS$ci.
Bo wesoto$¢, j aka tu i owdzie jeszcze napotykamy, wzbu-
dzaja w sobie ludzie zwykle sztucznie zapomoca ré6znych
draznidetl i uzywek, ta wigc jest nietrwala i niezbyt
do twarzy rozochoconym. Bytoby bardzo pozadanem
dla gdyby$Smy urzeczywistnié
mogli coraz silniej wystgpujace pragnienie ludzi

obecnego pokolenia,
my-
$lacych, zmierzajace do wigkszej dbatosci i starania o
zdrowie mlodziezy szkolnej.

"W niniejszej rozprawie, chcielibySmy zwrécié
uwage na jeden szczegdtl dbatosci tej o zdrowie nasze,
a mianowicie: na staranie si¢ o rozwdj klatki piersio-

wej i drog oddechowych.

*) Deutsche Turnzeitung Nr. 40.

Chcac oceni¢ warto§¢ oddechania dla utrzymania
zycia 1 dla naszej tak cielesnej jak i duchowej dziel-
no$ci, zastané6wmy si¢ tu nad celem oddechania i to-
warzyszacemi mu okoliczno$ciami. Zycie fizyczne nasze
zalezy od ustawicznej odnowy ciala; sktadniki jego
zuzyte wydzielaja si¢ ciagle, a na ich miejsce wstg-
puje nowa materyja z pokarmow i z wdechanego po-
wietrza. Im silniejsza jest ta odnowa, tern i dzielniej

wystepuje zycie cztowieka, i tern trwalsze jest jego
zdrowie. Gdy wiec czltowiek bez oddechania, nie moze
si¢ obej$¢ ani jednej chwili, a bez napoju i pokarmu
wytrzymuje i dni kilka, przeto S$rodki doprowadzane
przez oddechanie, musza by¢ do utrzymania zycia da-
leko potrzebniejsze, anizeli te, ktore dajg pokarmy.
Wszystkie czesci naszego ciata wyrabiaja si¢ ze krwi,
ta znéw potrzebuje, aby by¢ zdolna ku temu, ciaglego
doptywu tlenu (kwasorodu) i zarazem musi tez by¢
ustawicznie uwalniang od istot zuzytych, a mianowicie
od kwasu wegglowego. Dr. Hoffmann powiada: ze tlen
powietrza jest pierw$zym bodzcem zycia, utrzymuje je
przewaznie, a dopiero w drugiej linii stojg tu pokarmy'l
Wdychajac wprowadzamy do krwi tlen z otaczajacego
nas powietrza, ktore w *5 wydechamy znowu wraz

z zuzyta istota t. j. wytworzonym w krwi kwasem
weglowym, ktéory zmigszany z parg wodna wynosi /s
cze$¢ wydechanego powietrza.

Czynnos$¢ oddechania uskuteczniaja mig$nie ota-
czajace klatke piersiowg, mianowicie migdzyzebrowe,
ktore W pewnym

i zwe¢zaja 1 tym sposobem wprawiaja w ruch pluca,

$ciany klatki rytmie rozszerzaja

ten wtlasciwy narzad oddechowy. Pluca sa tworem

gabczastym, sktadajacym si¢ z dwoch czesci, z ktorych



kazda stozkowatej postaci koncem swym zwrdécona
jest ku gorze. Pluca zapelniaja szczelnie catla klatke
piersiowg, otaczajagc zewszad serce z wielkiemi naczy-
niami krwiono$nemi, kanal pokarmowy, a po czes$ci
i kregostup piersiowy; podstawa swoja spoczywaja na
przeponie piersiowej, z bokdéw przylegaja doktadnie do
wewnetrznych $cian zeber, a wierzchotkami swemi
dosiegaja az do pierwszych zeber.

Gdy przy wdechaniu zebra si¢ podnosza, a kla-
tka piersiowa si¢ rozszerza, wtedy i pluca rozszerzajac
si¢ takze, o ile na to pozwala przestrzeh rozszerzonej
klatki, przyjmuja do si¢ odpowiednig ilo$¢ powietrza,
ktorego cze$é tlenu taczac si¢ z krwia czarng, zamienia
ja w jasno-czerwong i uzdolniong do dalszej odnowy
ustroju. Przy wydechaniu ptuca doznajs ucisku ze
strony znizajacych si¢ zeber, wydalaja wigc z siebie
tyle powietrza, ile przed chwila przyjety, z kwasem
weglowym w oznaczonej powyzej ilo§ci, pochodzacym
z ciemniejszej krwi zylnej, ktora

takowy $ciagneta

podczas wielkiego krazenia po ciele. Tym sposobem
odbywa si¢ ciggle chemiczne odzywianie i oczyszcza-

nie krwi az do zgonu.

Wazna ta sprawa, stosownie do wielko$ci i sity
narzagdu oddechania, odbywa si¢ bardzo rozmaicie. Ro-
zumie si¢, ze duze pluca i szeroka i wypukta klatka
piersiowa, lepiej moga oddecha¢ anizeli pluca mate, a
klatka piersiowa wazka i sptaszczona. Gdy za§ odde-
chanie jest niedostateczne i przez to za mato wchodzi
do pluc powietrza, wtedy i krew ani si¢ dobrze oczy-
szcza ani ogrzewa, a z braku tlenu i niezdolng si¢
staje takze do nalezytego odzywiania ciata, ktore

raczej tylko licho utrzymuje.

Tu mimowolnie staje nam przed oczyma wielka
réznica migdzy cztowiekiem czerstwym, pelnym zycia,
a watlym na zdrowiu i zngkanym na umySle. U tam-
tego widzimy silny ciatlotwor zdrowy, rumieniec na

twarzy, ozywiony i bystry wzrok. Jego ruchy sa
lekkie i zgrabne, przy swobodnej i wdzigczne] posta-
wie ciata. Nat¢zenie cielesne nie mgczy go; z apety-

tem a nawet taknieniem siada do jedzenia; sen ma

spokojny i orzezwiajacy; a wypoczawszy czuje si¢ na
nowo krzepkim. Oddech jego jest lekki, spokojny, a
przytem dos¢ glteboki, wywotujac przy kazdem wdechu
przyjemne zadowolenie, z dostatecznego doptywu po-
wietrza; liczba oddechéw odpowiada zawsze prawi-
dtowemu uderzeniu te¢tna, ktore takze odbywa si¢ je-

dnostajnie.*)

*) Dr. Schreber. (,Wert der arzlichen Gymnastik®) po-
daje pewna miar¢ dla wigkszej lub mniejszej sily oddechania,
porownywajac liczbg oddechow z iloscig uderzen tgtna, przy-
padajaca w tymze samym czasie. Im doktadniej przy kazdem
oddechu ptuca napelniaja si¢ powietrzem, tern tez i mniejsza
jest liczba oddéchoéw, w stosunku do liczby uderzen tgtna.
Przecietny, prawidlowy stosunek, jest przy silnym narzadzie
oddechania w stanie zdrowym, spokojnym i préznym zotadku
w jednej minucie:
dla wieku miedzy 7 a 10 rok. 15 oddechow na 86 uderzen serca

' ' , 12 als5 , 15 ' ,, 80 ’ ’
u dorostegomezczyzny 10 ,» 70 » 2
u dorostejniewiasty 18 » 14 » .
w staro$ci 9 ., » 60 » »

Przypada wigc jeden oddech dopiero na 6 do 7 uderzen

serca, podczas gdy u wielu (stabo oddechajacych ludzi przy

Taki czlowiek cieszy si¢ wesolym, rzezkim umy-
stem, odwaznem sercem i silng wola. Jednakze
towania godnym jest obraz drugiego!
ciata budowie, z piersia zapadis,
chodzi

twarzy i slabym omdlatym
wzroku, wyryta jest niemal niech¢¢ do kazdego ener-
gicznego czynu, jego ruchy
me¢czy si¢ predko przy silniejszej pracy. Laknienie
jest nieregularne, najczesciej stabe, czasami zad§ prze-
sadne, dochodzace niekiedy az do glodu wilczego,
sypia niespokojnie, czgstokro¢ meczony bywa trapigcemi
snami a rano opuszcza toze niepokrzepiony i niezado-

poli-
Przy watlej
glowa pochylona i
sterczagcemi topatkami,
krokiem. Na jego bladej

bezsilnym i chwiejnym

sag leniwe 1 bezsilne;

wolony. Oddecha niedostatecznie, zatem czgs$ciej niz
Prawie
ciggle czuje si¢ jakby nie swoj, brakuje mu wtasciwej
podniety do zycia.

si¢ to w stanie prawidlowym dzia¢ powinno.

Wprawdzie naszkicowane tu obrazy, nie pochodza
jedynie od jakosci sprawy oddechowej, jednakze ta
w wielkiej czeSci bywa tego glownym czynnikiem.
Kto bowiem nie posiada zdrowych i silnych piersi,
temu zapewne brakuje 1 najglowniejszego warunku
dzielno$ci. O ile szcze$liwszym musi si¢ czué¢ cztowiek,
cieszacy si¢ silng piersia wcbec takiego, ktory z sta-
bowitemi ptucami i bezsilnym narzadem oddechowym
wlecze tylko swodj zywot,; a to szczg¢Scie tern wigcej
ceni¢ nalezy, poniewaz stan stabego oddechania, mie$ci
w sobie zawsze wielkie niebezpieczenstwo i1 niepewnosé
zdrowia 1 zycia.

Podczas gdy si¢ dolne cze$ci pluc tatwo rozsze-
rzaja, wyzsze t. j. wierzchotki ich rozszerzaja si¢
z trudnos$cig. Czegsci nizsze wypetniaja to swoje zada-
nie juz przy oddechaniu mimowolnem, jak n. p. we
$nie, podczas gdy wierzchotki rozszerzajg si¢ dopiero
przy oddechaniu samodzielnem, t.j. z nat¢zeniem czto-
wieka. Kazdy za$ narzad, jak uczy nas do$wiadczenie
»marniejell w bezruchu, inaczej gdy nie jest w czyn-
nosci. W ptucach, a mianowicie w wierzchotkach szcze-
gblnie tychze, z marnienia takiego wywiazuje si¢ naj-
czesciej gruzlica czyli takze suchoty.*) Ta bardzo roz-
szerzona i zabdjcza choroba, zagrazajaca zyciu nietylko
dorastajacej mlodziezy, ale takze i dorostym
rzadko jak wiadomo, kiedy da si¢ skutecznie leczy¢.
A przeciez 6ta czg¢$¢ niemal ludnosci jej ulega.**) Od

mniejszej

ludziom,

lub wigkszej sity oddechania, zawist tez
rozwdj 1 sprezysto$¢ kostnych Scian klatki piersiowej,
Jezeli wigc takowa z powodu stabego oddechania, nie
osiggnie potrzebnego rozwoju i rozszerzalno$ci, to juz
w tern samem tkwi zarodek niebezpiecznych chordob
serca, rozlicznych upo$ledzen odzywiania, i wszystkich
nastepstw niedostatecznego doplywu tlenu jak: cho-
roby ztogowe, dna, go$ciec, wytwarzanie si¢ kamykow
1t dFFF)

tychze samych stosunkach, potrzeba jednego oddechu przy-

pada na 4 a nawet na 3 uderzen serca.

*) E. Busch: ,,Das Turnen ais Yorbeugungsmittel gegen
Krankheitenll (patrz: Hirth, ,,Lesebuch fur deutsche Turner").

**%) Patrz: Dr. Dettweiler: ,,Die Behandlung der Schwind-

sucht“. Berlin 1880. (Str. 116).
***%) Dr. Schreber: ,Die Wichtigkeit der arztlichen
Gymnastik 1L



Ze takim groZnym niebezpieczefistwom da sig
zapobiedz, i skutecznie przeciw nim dziala¢, dawno jest
juz rzecza znang i dowiedziong. Fakt ten chcemy tu
tylko na nowo uwydatni¢ i utwierdzi¢. Albowiem zda-
niem naszem, temat 0w nalezy do tych, ktorych po-
wtarzanie nigdy nie jest zbytecznem, i na ktory usta-
wiczng nalezy zwraca¢é uwage, poniewaz niestety
tyle wazna sprawa ta, bywa tak czesto pomijang. Na-
ganna lekkomys$lno$§¢, opieszato$¢ lub tez krotkowidze-
nie rodzicow, zajmujacych si¢ wychowywaniem i
opieka dzieci, bywa czesto powodem iz si¢ zawczasu
sposob takim
ten wpada i

ktérej juz nie brak odpowie-

nie zapobiega, w nalezyty ztowrogim

chorobom. Niemniej tez w btad sama
dorastajagca mlodziez,
dniego poznania pod tym wzgledem. Do tej zdroznej
przyczynia si¢
tez wielce nieche¢é, oboje¢tnos¢ i brak woli pochodzace
wtadnie ze stanu ich chorobliwego; i na takich to
kto jakikolwiek
moze zapomoca zachety przyjaciel-

lekkomys$lnosci u oséb tego rodzaju,

ludzi przyjaciele, doradcy i
wplyw posiada,
skiej, namowy, lub dobrego przykladu, nieraz bardzo

kazdy,

zbawiennie oddziataé.

Przypatrzmy si¢ wiec teraz w jaki sposob piele-
gnowanie to oddechania prowadzi¢ nalezy i w jaki go
mozna skutecznie popierac.

Jak dzieci mato maja $wiadomosci o calej czyn-
nos$ci oddechania, moga to najlepiej zauwazy¢ nauczyciele
po szkotach. Gdy im si¢ bowiem kaze po raz pierwszy
gleboko odetchnaé, to z tatwos$cia spostrzegamy, ze to
dla nich jest rzecza zupelnie nowg. Niektore z nich
dziwia si¢ bardzo, gdy im nauczyciel tlumaczy, ze
odkad zyja, ciggle oddechaja i ze nie mogliby, ani
jednej chwili zy¢ dituzej, gdyby raptem oddechad
przestali. Poniewaz do nalezytego rozwoju ptuc i roz-
szerzenia si¢ klatki piersiowej, potrzebne sa czgste te
¢wiczenia dzieci w oddechaniu, przeto takie ¢wicze-
nia w szkotach powinny byé przeprowadzane konie-
cznie. Piszacy, jako nauczyciel gimnastyki, szczegdlnie
w nizszych klasach, kaze podczas ¢wiczen gimnasty-
cznych wykonywac¢ tez i ¢wiczenia w oddechaniu, a
skut-
kiem.*) Pozytek z tych d¢wiczen wpada w oczy juz

doswiadczenie uwieficzylo takowe pomyS$lnym

przez samo prawidlowe trzymanie si¢ ciata, do ktérego
si¢ uczniowie przytern daleko tatwiej przyzwyczaja,

*) W postawie pierwotnej (ramiona i brzuch, wtyl,
glowa prosto, usta lekko przymknigte) odbywaja si¢ te éwi-
czenia wspolnie na dany znak. Wzniesienie r¢ki jest znakiem
do wdechania, spuszczenie tejze do wyjechania. Im wyzej
wzniesie si¢ regka, tern glebiej nalezy wdechaé. Do szybkosci
poruszen re¢ki stosuje si¢ tez szybkos$¢ oddechania. Jak diugo
reka pozostaje w postawie wzniesionej, nalezy zatrzymac
wdechnigte powietrze — z poczatku 1-—2 sekund, podzniej
dtuzej. Stosownie do tego, r¢ka spuszczona oznacza dlugosc
chwili wydechowej. Gdy si¢ tak dojdzie do wigkszej biegtosci
w oddéchaniu, wtedy wykonywa si¢ dwu i trzyrazowe wdecha-
nie, poczem jedno tylko wydechanie, albo odwrotnie i t. p.
Takze podczas stagpania na miejscu wykonywaja si¢ podobne
¢wiczenia oddechowe, tak ze wdechanie, zatrzymanie oddechu,
wydechanie i zastanowienie po wydechu, nastepuja po sobie
co dwa, poézniej co 4 kroki. Przy tern nalezy zwaza¢ na to,
aby podczas wdechania barki si¢ nie wznosily. Takze nalezy
przyzwyczaja¢ dzieci, aby oddechaty przy zamknigtych ustach,
poniewaz oddechanie ustami jest niepigkne 1 czgsto (n. p.
przy ostrem powietrzu) szkodliwe.

anizeli gdy si¢ ich o to czesto napomina. O tern prze-
konywamy si¢ szczegdlnie wtedy, gdy oprécz ¢wiczen
wspolnych, zarzadzimy tez i ¢wiczenia osobne, miano-
wicie u takich,

ktéorzy si¢ odznaczaja zlg postawa.

Przytrzymawszy im ramiona, a w razie potrzeby
i brzuch lekkiem uciskiem w tyl, kazemy mu w tej
prawidlowej postawie kilkakro¢ wdecha¢ i wydechac;
a powtarzajac tak czesciej, naucza si¢ oni nijako od-
czuwacé, czy si¢ trzymaja w postawie, ktorag tez
wkrotce sobie przyswajaja.

Lecz z nalezytych ¢wiczen w oddechaniu da si¢
inna jeszcze korzy$¢ osiggnaé, a mianowicie, ze dzieci
zawczasu poznaja wazno$é sprawy oddechania, i przy-
wykna wcze$nie wprawia¢ swe ptuca do podnieconej
czynno$ci, zwtlaszcza gdy przebywaja na S$wiezem i
wolnem powietrzu. Chocby tylko celem osiggnigcia ta-
kiego przyzwyczajenia powinnoby si¢ zawsze przedsig-
bra¢ takie ¢wiczenia w szkole; nie radzilbym jednak
po-
wietrze w klasach szkolnych i salach gimnastycznych,

przedtuza¢ takowych w szkole, poniewaz i
nie bywa jeszcze zawsze niestety do$¢ czyste, czemu
by tez na przyszlo§¢ zaradzi¢ nalezalo, by mozna
przez diluzszy czas silniej nim oddechad, nie nalezy
wtasci-
skapo

im wyznaczony. Do osiggnig¢cia bowiem wspomnianego

jednak z tego powodu uszczuplaé¢ czasu i

wych ¢wiczen gimnastycznych i tak juz dos¢
celu wystarczy, gdy si¢ tygodniowo raz lub dwa razy
poswigci ¢wiczeniom tym kilka minut, i gdy si¢ przy
tern zwrdci uwage dzieci na wazno$¢ takowych, za-
checajac je, aby te ¢wiczenia same cze$ciej wyko-
nywaly.

Odnos$nie do wykonawstwa i skutkéw ¢Ewiczen
oddechowych przytoczymy tu zdania kilku powag spe-
cyjalnych w tej mierze. Dr. H. Klenke, ktory kieru-
jac kursami leczniczemi dla jakajacych sig¢, uzywatl ku
temu przewaznie gimnastyki oddechowej, po 15 latach
»Gdy
leczniczego, nie

doswiadczenia, tak w tym wzgledzie powiada:
jakajacy sig, wstepujac do =zaktadu
zdota ani razu gileboko wciaggnagé¢ w siebie powietrza
lub takowe z przyciskiem tylko z siebie wydala, to
tutaj nauczy si¢ on bardzo predko dokonywaé tego
trzy, cztery, sze§¢ i dziesi¢¢ razy bezposrednio po sobie,
tudziez sto do sze$ciuset razy bez zmeczenia si¢, bolu,
naptywow lub zawrotu gltowy. Staba pier§ wzmacnia
lepiej.
uwagi, jak dalece i dosadnie wpltywa gimnastyka od-

si¢ przez to coraz to Jest to zaiste godne

dechowa, na catego czlowieka, a szczegdlnie narzad
oddechowy, tak, iz zda si¢ cz¢sto, jak gdyby z rozwojem
mieg$ni piersiowych, ktoére dotad proéznowatly, z roz-
szerzeniem klatki piersiowej dotad uciskanej, z rozwi-
nigciem ptuc, jakotez i odbywajacem si¢ tamze Kkrg-
zenia krwi, usuwal si¢ ucisk z serca, z moézgu i z duszy;
ci ludzie bowiem nabieraja odwagill i t. d.*) Dr. Dett-
weiler, kierujacy lekarz zaktadu dla chordob plucnych
w Falkenstein w Turyngii, zaleca ¢wiczenia oddecho-
we cierpigcym na pluca temi stowy: ,,Chory powinien
pamigta¢ o tern, azeby kilka razy na dzien wykony-
wat osobne glebokie wdechania przy zamknigtych
ustach. Podczas chodzenia i wspinania si¢ polecam co

2—300 krokow wykonywaé spokojnie 6—8 wydatnych

*) Dr. Herm. Klenke: ,Die Heilung des Stotterns“.
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oddechow tak, aby stosownie do objetosci ptuc przy-
padato na 2—3 krokéw, jedno wdechnigcie, i tyle tez
na jeden wydech. Powoli coraz to wigcej wzmaga si¢
zdolno$¢ do giebokiego oddechania i chory spostrzegac
zaczyna, ze bez bicia serca, i czestszego oddechania
przebiegaé juz moze wigksze przestrzenie w tymze sa-
mym czasie oddechowym. Pozytek z glebokiego odde-
chania polega nie tylko na przewietrzaniu ptuc, przy-
§pieszeniu wymiany gazow, ale tez i na wzmocnieniu
klatki
obwodzie.*)
Zalecajac tak usilnie ¢wiczenia oddechowe,

migs$ni piersiowej, szczegbdlnie w goérnym jej
mo-
glibysmy by¢ posadzeni, iz uwazamy takowe za naj-
lepszy $rodek, azeby skutecznie
oddechowy. Tak jednak nie jest.

dziala¢ na narzad
Jakkolwiek bowiem
w zupelnosci jeste§my przekonani o pozytecznosci tych
¢wiczen, to przeciez musimy przyznaé, ze dziataja one
zbyt jednostronnie, i dadzg si¢ tatwo zastapi¢ czem$
doskonalszem. Wykonywajac wylacznie ¢wiczenia od-
dechowe , zaniedbaliby§my zupelnie podniecania tra-
wienia i przyspieszania krazenia sokow. Azeby zapo-
biedz chorobom, pojawiajacym si¢ czg¢stokro¢ u ludzi
dorostych, wskutek bezruchéw lub matej ruchliwosci
(n. p. cierpieniom trzewow jamy brzusznej, krwawni-
(hypohondryi), obja-
wom porazenia i t. p.) i niedopusci¢ zawczesnej ocie-

com, (hemoroidy) S$ledziennicy,
zytosci cztonkéw, trzeba koniecznie wykonywac odpo-
wiednie ruchy miegé$niowe. Jezeli te ruchy sa tak silne
i tego rodzaju, ze potgguja czynno$¢ oddechania, to
takowe nie tylko ze zastepuja zupeinie ¢wiczenia od-
dechowe, ale je przewyzszaja co do swej wartosci, a
z takich ruchow sktadaja si¢ wlasnie ogdlne ¢wiczenia
gimnastyczne.

Gimnastyka podnieca znakomicie wszystkie czyn-
nos$ci ustroju, i wywoluje mimowolnie silniejsze odde-
chanie. Same za$ ¢wiczenia oddechowe, wymagaja od-
dechania umys$lnego, nijako wymuszonego, i z tego
powodu wlasciwej sobie jednostajno$ci, nie majg za-
dnego powabu; tak ze zachodzi czasem obawa, iz dla
braku $wiezego bodzca, nie moga one liczy¢ na trwa-
to§¢ w swem wykonywaniu. Gimnastyka za§ ogodlno-
mi¢sniowa, skladajaca si¢ z szybkich i ochoczych ru-
chow w wielkiej rozmaito$ci, utrzymuje zawsze weso-
to§¢, nie moéwigc juz o powabach estetycznych, dla
tego tez jest doskonalsza od samej wylacznej gimna-
styki oddechowej.

U matych dzieci, ktdre jeszcze nie wykonywaja
ogodlnych ruchéw gimnastycznych, dobrze jest zasto-
wywac takie ¢wiczenia oddechowe. Takze w poczg-
tkowych kursach gimnastyki ogoélnej, nalezy takowa
przeplata¢ ¢wiczeniami oddechowemi, poniewaz wtedy
jeszcze zbyt malo wykonywa si¢ silniejszych ruchéw,
ktore wywotalyby i silniejsze takze oddechanie. Pdzniej
przy gimnastyce energiczniejszej, osobne ¢wiczenia od-
dechowe staja si¢ zupeinie zbyteczne.

(Dok. nast.).

*) Dr.
schiwindsuctit

Dettweiler: ,,Die
Berlin 1880. Str.

Behandlung der Lungen-
107.

Cuda sily i zrecznosci

wedle

mWilbkielma ZDepping-.

Zapasnictwo. — Walka na pigSci.

Pasowanie si¢ juz w najodleglejszych czasach,
stanowito rodzaj zabawy, dla ocenienia wzajemnej sity
zapas$nikow. Lecz zapasy te przygotowywaly i usposa-
biaty do walki z wrogiem, i dla tego byly bardzo tu-
Sita tu decydowala

si¢ zwali¢ przeciwnika,

biane we wszystkich epokach.
kazdy
1 trzymaé go przypartego do ziemi dotad, dopdki nie

0 zwycigstwie, starat
przyznat si¢, ze jest zwyci¢zony. Dla tego tez w cza-
sach heroicznych, starano si¢ przez ciagle ¢wiczenia

i pozywny pokarm, rozwijaé cialo tak, azeby waga
jego byta jak najwicksza.

Zapa$nictwo bylo jednem =z igrzysk olimpijskich.
Zaniedbane czas pewien, zostalo na noWo wprowadzo-
nem na rozkaz wyroczni Delfickiej, w czasie 18. Olim-
pijady,
szczyt by¢ ogloszonym zwycigzea.

i pierwszy lacedemonczyk Eurybat mial za-

Grecy znali dwa rodzaje zapasnictwa, jedne —

gdy byt
zwalony na ziemig, drugie byly walka pozioma, lezac

pionowe, gdzie walczacy mogl powstacd,

na ziemi, gdzie chodzilo o to gléwnie, ktéry z prze-
ciwnikow ostatecznie zostanie na gorze, a ktéry na dole.

Homer tak opisuje walke Ajaksa, syna Telamona,
z Ulisesem w czasie igrzysk, ktéore odbywaly si¢ na
pogrzebie Patroklesa: ,,Dwaj bohaterowie rozebrali sig,
zostawiajac tylko opaske na okoto bioder; nastgpnie
popychajac si¢, rzucili si¢ sobie w objecia, $Sciskajac
si¢ wzajemnie mocnemi ramionami. Ich grzbiety trze-
szczaly pod us$ciskiem rak zylastych; pot obfity Scie-
kat po ciele, na bokach i na plecach tworzyly si¢
obrzektosci krwia napeilnione. Ulises nie moze obalié
Ajaksa, ani Ajaks ztamaé¢ Ulisesa. Obawiajac si¢ aby
ta walka niepewna, nie znuzyla cierpliwosci Grekow,
Ajaks rzekt: ,synu Laetra, podnie§ mnie lub pozwdl
siebie podnie§¢, a niech wszechmocny Jowisz decyduje
0 reszciell i z temi stowami podniost Ulisesa; lecz
ten uciekl si¢ do znanej swej zrgcznosci, tak uderzyt
noga pod kolano Ajaksa, ze ten upadl na wznak po-
Ulises

lecz praca jego byla daremna, bo

ciagajac za soba przeciwnika swego. chciat
podnie$¢ Ajaksa,
zaledwo podnidst nieco, upadli na ziemi¢ na nowo,
obracajac si¢ jeden okolo drugiego, pokryci prochem.
Nareszcie wstali gotowi rzuci¢ si¢ do nowej walki,
gdy nadszedl Achilles i powstrzymal ich: ,Do$¢ juz,
nie meczy¢ si¢ wigcej w tym boju niebezpiecznym,
obydwaj jestescie godni zwyciestwa'l

W poczatkach, w czasie zapasoéw, nie pozwalato
si¢ uderzy¢ przeciwnika, ale z biegiem czasu zmie-

nito si¢ to w ten sposdb, ze nie tylko mozna byto
popychaé przeciwnika, i $ciska¢ go mocno, lecz takze
1 uderza¢ piescia.

na biodrach, potem ja odrzucono, aby nie przeszka-

Z poczatku walczono z przepaska

dzata swobodzie ruchoéw; natomiast cialo zaczgto

smarowa¢ oliwg, dla nadania mig¢$éniom wigkszej ela-

stycznosci.
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Zapa$nictwo w starozytno$ci uwazano za tak po-
sity, zrgcznosci i dla zdrowia,
ktore wystepowaty

zyteczne dla rozwoju
ze uczono walczy¢ nawet dzieci,
takze na aren¢ w czasie igrzysk olimpijskich.
Zapas$nictwo bardzo jest upowszechnione w Szwaj-
Przeciwnicy nim przystapia do pasowania sig,
aby pokaza¢, ze nie
Nastepnie jedna reke
a druga na ra-
ktéora na tern

caryi.
podaja sobie wzajemnie rece,
maja do siebie zadnej urazy.
ktada na pasie spodni przeciwnika,
mieniu jego. Jest to poczatek walki,
aby przeciwnika obali¢ na =ziemi¢ plecami.
Zwycigstwo przyznaje si¢ tylko pod tym warunkiem.
Wkrotce wszystkie migénie sa naprgzone, wszystkie
oczy zdaja si¢ wytazi¢ na wierzch,
nozdrza si¢ rozdymaja, kazdy stara si¢ noge¢ podsu-
na¢ pod noge przeciwnika, aby go zwali¢, lecz na
ten ruch przeciwnik odpowiada innym bardzo dowci-
pnym; szybko posuwa lewa re¢ke wzdluz prawego uda
przeciwnika, otacza lewe i bystro podnidstszy w po-
wietrze, ze wszystkich sil przerzuca go przez glowe
swoja pa wznak. Czasami uderzenie pod kolano, lub
w pigte, przywodzi do upadku. Jedym z ulubionych
za$ wybiegow w czasie walki, jest bystre przesunigcie
prawej reki pod nosem przeciwnika, i uderzenie nia
na ptask po skorze szyi, po lewej stronie. Ma si¢ ro-
nie jest uderzeniem skrzy-
reka przeciwnika
walczacy

zalezy,

zyly nabrzmiata,

ze uderzenie to,
det motyla, ale raz uchwyciwszy
W tym miejscu, juz go si¢ nie puszcza:
uchyla si¢ w tyl. zmusza przeciwnika do zgigcia ko-
lana i1 rzuca go na ziemig.

Walka na pigscie znang byla w najdalszych epo-

kach zycia ludzkiego. Homer wspomina o niej w Uja-
dzie, pomig¢dzy zabawami urzadzanymi na cze$¢ Patro-
klesa. Najlepszym bojownikiem na pig¢scie, wedtug
poety greckiego, byt Epeus, ktory zbudowal drewnia-
nego konia, co to zgubil Trojg.
i przedramiona,
czone mocnym rzemieniem, ktory
twardej rekawiczki, noszacej nazwe cesty. Uderzenia
tak uzbrojonej re¢ki, byly straszne. Epeus walczac
z Duryalem, tak uderzyl go w twarz, ze ten upadl
na ziemi¢ bez przytomno$ci krwia zalany. Takie byly
nastepstwa walki na pigSci, w ktorej kazdy atleta
starat si¢ uderzy¢ przeciwnik w twarz, (usuwajac
wtasng w tyt) i odurzyé¢ go, robigc mtynka pig¢§ciami,
a nastgpnie uderzy¢ jednoczes$nie obu cestami.

Niekiedy walka tego rodzaju dochodzita do nie-
jak $wiadczy boj migdzy

zumiecd,

byty oto-
rodzaj

Pigsci przeciwnikow

tworzyl

stychanego okrucienstwa,
Damoxenesem i Kreugasem.

Kreugas byt atleta z Dyrarchium, Damoxenes
jego antagonista z Syrakuzy. Poniewaz straszna walka
migdzy niemi mogta si¢ przeciagnaé bardzo podzno
w noc, obaj wigc zgodzili si¢, od czasu do czasu nie
odbija¢ ciosow przeciwnika. Wtedy gdy, jeden uderzat
drugi powinien byl zosta¢ nieruchomym. Kreugass
uderzyt pierwszy. Pigs¢ jego jak ciezki mtotek upadta
na glowe¢ przeciwnika, lecz czaszka wytrzymata. Teraz
miat uderzy¢ Damoxenes. Zrobil on znak Krengassowi
podnies$¢ rgce nad glowe, co tez ten wypeinil. Wycia-
gnawszy reke, ktorej paznogcie byty dlugie i ostre,
z caltej sily uderzyl w brzuch przeciwnika, przebit
skorg, az do jelit, ktore uchwycit reka i wywlokt na

Nieszczg$liwy atleta skonal na miejscu. Prze-

wypedzi¢ Damo-

areng.
wodniczacy w igrzyskach, rozkazali
xenesa, gdyz zabroniono uderzaé przeciwnika z celem
zadania mu $mierci, a uwienczono zmartego, ktéremu
przysadzono jeszcze 1 posag.

Lecz niektorzy atleci inaczej pojmowali zasady
swego rzemiosta. Oni nie uderzali, unikali nawet za-
dawania razéw, a jednak osiagali zwycigstwa, starajac
si¢ jedynie zmeczy¢ przeciwnika, znuzy¢ go, nie dajac
mu nad soba zadnych korzysci. W tej sztuce nikt nie
byt tak biegly, jak Melankomas, atleta bardzo lubiany
i szanowany przez cesarza Tytusa. Melankomas catemi
godzinami wyciggnawszy ramiona, stal wobec przeci-
wnika, ktoéry naprézno chcial si¢ zblizy¢ do niego,
tizymany ciggle w oddaleniu temi dwoma pi¢$ciami,
jakby ulanymi ze stali. Powiadano, ze on modgt pozo-
z rz¢gdu w tym meczacem potozeniu,
W ten spo-

stawa¢ dwa dni
ktére by wyczerpalo sity kazdego innego.
sob on zamykat wszystkie wyjscia przeciwnikowi swemu,
ktory znuzony walka, ustgpowal zwycigstwa, za ktore
by chetnie dat krew swoja. Melankomas wychodzit
z bitwy nie otrzymawszy 1 nie dawszy zadnego ude-
rzenia. Byt to szczyt sztuki. Ten sposob walki uwazat
bo zwycigstwo byto
energii

on za najlepszy i najstawniejszy,
nagrodg nie sily brutalnej, lecz wytrwalosci,
ktére wzmacnial nieustannem d¢wicze-
Melankomas z polito-

ktérzy uderzali sig
scho-

i mocy ciata,
niem i umiarkowanem zyciem.
waniem patrzal na towarzyszy,
wzajemnie w twarz, i pokaleczeni, okrwawieni,
dzili* z areny. Ten zbyt wielki wydatek sil uwazal za
dowdd stabosci, gdyz spieszac do osiagnigcia zwycie-
stwa, zdawal si¢ mowié, ze nie jest wstanie przenie$é
zmeczenia nieroztaczonego od walki tego rodzaju.

Jeszcze przed Melankomem niektorzy Grecy uzy-
wali tego samego sposobu. Historyja wspomina o Glau-
kusie, ktorego posag stal w Olimpii, a ktory tak
samo dobijat si¢ zwycigstwa. Dzieci nawet w walkach
migdzy soba uzywali tejze metody jako i Glaucus. Hip-
pomak w walce z rowie$nikami zwycigzyl troje dzieci
zmegczywszy je 1 nie dawszy im zadnego najmniejszego
nawet uderzenia, ani drapnigcia.

Lecz nie wiele bylo takich artystow. Wigksza
cz¢$¢ walczacych wychodzita z boju poraniona okropnie,
a niekiedy pokaleczona na cale zycie, tak ze ich po-
tem nikt nie moégt poznac.

Towarzystwo gimnastyczne w Krakowie,

gimnastycznego
tam czeskich

Mys$l zawiazania Towarzystwa

w Krakowie powstata podczas pobytu
Sokotoéw, powoli przychodzi do skutki. Projekt statutu
jak donosi ,,Reformall ,ulozonym zostal na podstawie
statutéw 1 wskazowek stowarzyszenia lwowskiego i ko-
linskiego Sokota, tudziez krakowskiego ,,Orta Biatego"
1870, z nalezytem uwzglednieniem odmiennych
naszych stosunkéw". Projekt ten jednak uznano za
zbyt szczegdlowy, przekazano go wiec osobnej komisyi
celem ostatecznego opracowania. Komisyja statut ten
pizejrzata, poprawita i dorgczyta po egzemplarzu
wszystkim obywatelom, ktérzy w zawigzywaniu To-
warzystwa czynny udzial biora.

Z T.



Co do nazwy stowarzyszenia, kierowal komisyja
gtownie ten wzglad, Ze nie wypada, si¢ stowa-
rzyszenia zupetnie takie same w dwoéch gléwnych
miastach kraju, kazde inaczej nazywac¢ miato. Bytoby
to ztym przyktadem dla
obawa,

zeby

prowincyi, i zachodzitaby
stowarzyszen gimna-
stycznych, tyle réznych bedzie nazw.

Dnia 21. Wrzeénia w Niedzielg o godzinie 4 po
potudniu zebrat si¢ w hotelu Saskim liczny zastgp
zwolennikoOw majacego si¢ zawigza¢ ,,Sokotal w Kra-
kowifi.

Zebranych byto okoto 500 os6éb. Celem za$§ Zgro-
madzenia tego bylo, przyjecie wypracowanego statutu
i wybor komisyi, majacej uzyska¢ zatwierdzenie tegoz
przez Namiestnictwo.

Przewodniczacym

ze ile u nas powstanie

obradom wybrano p. Michala
Baluckiego. s

Po przemoéwieniu p. Koniecznego, ktoéry opowie-
dziat historyj¢ zawiazujacego si¢ stowarzyszenia, i prze-
dlozyt list¢ 740 spodziewanych czlonkow stowarzy-
szenia, odczytano projekt statutu, rozdany poprzednio
uczestnikom zebrania.

Na wniosek p. K. Bartoszewicza uchwalono, dla
uniknigcia dtugiej »aby kazdy, kto sobie
piSmie nasuwajgce si¢ mu
watpliwosci, lub uczyni¢ si¢ majace zarzuty statutowi,
w ciggu dni dziesigciu, na regce jednego z czlonkow
komisyi, ktoéra ma si¢ postara¢ o zatwierdzenie sta-
tutu. Po czem przystapiono do wyboru pig¢tnastu czton-
kow komisyi, ktéra ma si¢ zastanowi¢ nad przestanemi
przez uczestnikéw poprawkami statutu, tudziez zajac

duskusyi,
zyczy, mogt ztozyé na

si¢ uzyskaniem zatwierdzenia go, przez wtadz¢ poli-
tyczna. Do komisyi tej wybrani zostali pp.: Batlucki
Michal, Grychowski Jozef, Gtuchowski F. A., Homolac
Stanistaw, Dr. Jordan Henryk, Kwiatkowski Jan,
Koneczny Feliks, Mrazek Jozef, Mirtenbaum Emanuel,
Dr. Obalewski, Dr. Paszkowski, Dr. Petelentz, Riedel
Teodor, Dr. Wajgel Ferdynand, prezydent miasta
i Zarzycki Andrzej. * «
Tak wigc pisze z tego powodu stusznie ,,Reforma ,
pokonane juz zostaly pierwsze trudno$ci, nie tyle ply-
nace ze ztej woli, ile z niezrozumienia rzeczy, ze
stoczong zostala juz walka z nie§wiadomosciag i prze-
sadem, iz pokonang zostata zreszta niech¢é dla sto-
warzyszenia, ktére pragnie moralng i umystowa prace,
laczy¢ z usilowaniem wyrobienia w nas meztwa, zdro-
wia, czerstwos$ci i sil fizycznych. Potrzeba tylko gora-
cego poparcia ogotu, zywych usitowan i zabiegéw, aby
stowarzyszenie nasze bujnie zakwitto, i wydato plon
obfity. .
Wedlug przepisu przejsciowego wybrana komisyja
podajaca statut do zatwierdzenia,

w tydzien od dnia
w ktorym si¢ wpisze

60ty z rzedu czlonek, zwola
ogb6lne zgromadzenie, celem obrania Wydziatu, komisyi
kontrolujacej i sadu honorowego. Od tego to pierw-
szego Wydziatu, zaleze¢ bedzie przyszty rozwdj Towa-
rzystwa, tak zbawiennego dla wychowania narodowego
i tak sympatycznie przez ogdl przyjetego. Rozwoj ten
bedzie zapewniony, jezeli w sktad Wydziatu wejda
osoby, majace doktadne wyobrazenie o higienicznem,
estetycznem, i etycznem znaczeniu gimnastyki, tudziez
o zadaniach i1 celach stowarzyszen gimnastycznych.
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Podzielajac w zupelnos$ci nadzieje 1 pragnienia
te krakowskiego pisma, przylaczamy si¢ calem sercem
do zyczen jego: ,aby Sokotl krakowski byt krzewi-
cielem gimnastyki w kraju, jako jedynego z najdziel-
niejszych $rodkow wychowawczych fizycznego odro-
dzenia", aby w tej pozytecznej i potrzebnej dla narodu
pracy, szedl zawsze wspdlnie ze starszym bratem
swym lwowskim Sokotem. Bo do jednego zmierzamy
celu, i jedne mamy pragnienia.

Sprawy Inowskiego towarzystwa ginnastyernego ,SOKOL',

Budowa sali naszej

postapita juz do tyta, iz
w przyszlym miesigcu do uzytku oddang nam by¢ moze.
Przedsigbiorca gtowny budowy p- Albin Zagbérski
o$§wiadczytl na ostatniem posiedzeniu Wydziatu
wczo, iz dnia 1.

tej,
stano-
Listopada t. r.,

odda do naszego
uzytku sal¢ ze szatnig,

(od frontu ulicy Zimorowicza)
chociaz roboty slusarskie i stolarskie, do 15. Listopada
przeciagnac¢ si¢ moga. Mimo tak kategorycznych oswiad-
czen p. przedsi¢gbiorcy budowy, Wydzial Towarzystwa
naszego wstrzymat si¢ z oznaczeniem dnia wprowadze-

nia si¢ do nowej sali, i zazadal opinii komitetu budowy.

Przezorne i ogledne postgpowanie jest tu bardzo
wskazane, zachodzi bowiem z jednej strony obawa, iz
uzycie sali $§wiezo wybudowanej] w zimie, moze by¢
szkodliwe dla ¢éwiczacych, i ze dodatkowe roboty i wy-
konczenia, wstrzymywaé mcgg lub przerywaé¢ od czasu
do czasu ¢wiczenia, z drugiej za$ strony, musimy ogla-
da¢ si¢ na wtasciciela sali obecnej,
jem przedluzyé,

izby wczes$nie na-
wzglednie niedopu$ci¢ wynajecia
obecnej przez kogo innego.

sali

Jaka bedzie ostateczna opinija komitetu budowy,
przesadza¢ niemozemy, musimy jednak juz z gory pro-
si¢ o cierpliwo§¢ naszych cztonkdéw, prosi¢ ich o przy-
jecie zapewnienia, iz je$li nastapi zwloka co do wpro-
wadzenia si¢ do nowej sali, to begdzie uzasadniona
wzgledami bardzo wielkiej wagi, a mianowicie wzgle-

dami higienicznemi i technicznemi,

z ktoremi Towa-

rzystwo nasze, $cisle liczy¢ si¢ musi.

Na jednem z ostatnich posiedzen, uchwalil Wy-
dziat Towarzystwa naszego, powota¢ do zycia juz przed
dziesigciu laty zapadla uchwale Walnego Zgromadze-
nia, co do umundurowania cztonkéw Towarzystwa.

W tym celu wybrano osobna komisyje, ktora kie-
rujac si¢ wzgledami praktycznos$ci i tanios$ci, zgodzita
si¢ juz co do formy munduru na pewne punkta.

Wszelkie jednak uwagi i wnioski co do tej spra-
wy, zechca szan. cztonkowie przesytac¢ na rece Dyrekeyi,
ktoéra sprawe te jeszcze w tym miesigcu zamierza od-
da¢ stanowczej decyzyi Wydzialu. O czem pézniej za-
wiadomimy.

Z przyjemnoscia zaznaczy¢ nam wypada, ze nasze
Towarzystwo gimnastyczne rozwija si¢ coraz to bardziej
i wzrasta ilo$cia nowowstgpujacych czlonkéw. Co dnia
wstepuja nowi cztonkowie, a sala obecna pomiesci¢ me

moze ¢wiczacych, i1 ciagla okazuje si¢ potrzeba tworze-



nia nowych oddziatéw i przeznaczania nowych godzin
do ¢wiczen.

W ostatnich czasach wstapili
przyjeci zostali do grona Towarzystwa naszego nastg-
pujacy panowie:

1. Wicherek Szczepan, wtasciciel realnosci.

2. Krzyzanowski Jozef, mechanik.

3. Dragowski Zygmunt Stanislaw, wtasciciel re-
alnosci.

4.

5.

6.
Wydziatu

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.
miestnictwa.

15. Kulczycki Edward,
kredytowego ziemskiego.

i przez Wydziat

Lopuszanski Stefan, stuchacz praw.

Dr. Schwiezer Karol, kandydat adwokacki.
Jedrzejowski
krajowego.

Konstantyn, urz¢dnik koncept.
Marek Stanistaw, prywatysta.

Bertraun Maks, fotograf.

Mazur Dawid, fotograf.

Kosinski Stanistaw, auskultant sadowy.
Devechy Fryderyk, magister farmacyi.
Kopystynski Tadeusz, nauczyciel gimnazyjalny.
Koller Hieronim, stuchacz praw.
urzednik c¢. k. Na-

Pierozynski Konstanty,

urzednik Towarzystwa

16. Janko Kazimierz, auskultant sgdowy.

17. Marcinkiewicz Kazimierz, urze¢dnik kolei Al-
brechta.

18. Pechnik Gwido, stuchacz praw.

19. Lilien Adolf, stuchacz praw.

20. Nossig Alfred, stuchacz filozofii.

Z réznych stron otrzymujemy prosby o przysta-
nie statutow Towarzystwa. Zaltozenie filii jest w toku
w Tarnowie, Stanistawowie, Stryju, Przemys$lu, a jak
si¢ dowiadujemy w ostatniej chwili, filija Stanistawo-
wska otrzymata juz potwierdzenie statutow przez c. k.
Namiestnictwo. Do Poznania i Inowroctawia wystalismy

takze od nas zazadane statuty.

Nakoniec ze smutng podzieli¢ si¢ musimy wiado-
moscia. Jeden z najdawniejszych cztonkow Towarzystwa
naszego, 2-letni czlonek Wydziatu, dtugoletni cztonek
komitetu Franciszek Smolenski,
zmart we Lwowie na chorobg piersiowg w 32
zycia. Kto znat § p. Franciszka, kto brat udziat w wy-
cieczkach Towarzystwa naszego, ten wie i uczu¢ potrafi
strate bolesna druha o dzielnych zaletach towarzyskich,
skupiat

zabawowego,
roku

co zawsze swobodnym i wesolym umystem,

okoto siebie kolegow. — Oby mu ziemia byta lekka.

Sprawozdanie z kursu wakacyjnego dla kandydatow
na nauczycieli gimnastyki w sokolach S§rednich. Jak
w roku ubieglym, tak i tego roku postanowit Wydziat
Towarzystwa naszego, urzadzi¢ kurs wakacyjny dla na-
uczycieli gimnastyki, i w tym celu;'odniést si¢ do kraj.
Bady szkolnej. Wskutek tego otrzymat Wydzial Towa-
rzystwa naszego przychylng odpowiedz Ministra o$wiaty.
W $§lad za tern udzielita .nam Rada
reskryptem z dnia 9. Lipca b. r. 1. 8703. wykaz kan
doniesien Dyrekcyi szko6t S$re-

szkolna krajowa,

dydatow, ktorzy wedle
dnich, mieli
przygotowawczym.

zamiar wzig¢ udzial w naszym kursie
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Powyzszy kurs trwal od 17. Lipca do 28. Sier-
pnia t. r a odbywal si¢ w zakladzie Towarzystwa na-
szego.

Kierownictwo calego kursu poruczyliSmy kieruja-
cemu nauczycielowi naszego zakiadu p. Antoniemu

Durskiemu, egzaminatorowi c. k. komisyi egzaminacyj-

nej dla kandydatéw, na mnauczycieli dla gimnastyki
w szkotach $rednich, i1 seminaryjach nauczycielskich
w Galicyi.

Program nauki zostal rozwinigty na podstawie
wymagan minstr. reskryptu z 10. Wrze$nia 1870.

Nauke roztozono na dwa giéwne dziaty:

I. Dzial czysto fachowy, tyczacy si¢ techniki nauki
gimnastyki, ktory to dzial objat p. Antoni Durski.

II. Dzial mieszczacy w sobie nauke przedmiotow
majacych zwigzek z nauka gimnastyki, ktory to dzial

objalt pan Mr. Edward Madejski.

I. Dziat
sktadat si¢ z dwoch czegsci:
A) z teoryji 1
B) z praktyki J nauki gimnastyki.

Teoryja obejmywala :

I. Systematyke d¢wiczen gimnastycznych, roz-
winieta na podstawie wprowadzonego przez wiladze do
szk6l w Austryji systemu Jahna-Eiselena - Spiessa, a
objetych programem naukowym dla szko6t $renich.

2. Metodyke t. j. wiedz¢ racyjonalnego sposobu
przeprowadzenia nauki, baczac na harmonijny rozwoj

ciata, z czego wynika potrzeba znawstwa:rozkladu

¢wiczebnego, podziatu uczniéow na oddzialy i zastepy,
rozkazywania przy c¢wiczeniach wspdlnych, logicznego
rozwoju ¢wiczen, umiej¢tnego stopniowania trudnos$ci
¢wiczen, ochrony i pomocy przy ¢wiczeniach na przy-
rzadach.

3. Dydaktyke t. j. wiedz¢ stosowania mate-

ryjatu ¢wiczebnego odpowiednio wiekowi 1 rozwojowi
fizycznemu ucznidéw.
4. Nauke¢ technicznego urzgdzenia sali

i boiska, przyrzadéw i przyborow.
5. Polska nomenklature gimnastyczna, ko-
nieczng przy nauczaniu w polskim jezyku wyktadowym.
Praktyka obejmywala:

I. Cwiczenia praktyczne, celem osobistej
wprawy kandydatow, w ¢wiczeniach gimnastycznych 1.,

II- i III. stopnia trudno$ci.

2. ¢wiczenia celem wprawy
kandydatow w racyjonalnem przeprowadzeniu nauki,

praktyczne,

w rozkazywaniu, w utrzymaniu tadu i porzadku.
Szczegoétowy plan nauki obejmywal systematyke
i metodyke:
1.
2-

Cwiczen rzedowych a) musztry, b) pochodéw i biegu,
’ wolnych a) na miejscu, b) postegpowych,

¢) towarzyskich.

3. Cwiczen laskg drewniang a) na miejscu, b) poste-
powych.

4. Cwiczen laska zelazng a) na miejscu, b) postepo-
wych.

5. Cwiczen ciazkami a) na miejscu, b) postepowych.

6- » w podnoszeniu i dzwiganiu ci¢zszych przed-
miotow.
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7 Cwiczen w mocowaniu wolnem i zapasach.

8¢ b przyborami a) gurtem, b)
lina, ¢) pchadlem, d) kijkiem.

9. Cwiczeh w rzucaniu i ciskaniu a) oszczepem, b) ku a,
pitka lub balonem.

10. Cwiczen w skokach wolnych :

a) w dal

b) w wyz tez j&ko cwiczGnift
c) w glab “Ywspolne

d) z pomostu P) towarzyskie.

e) przez wywijadto
11. Cwiczen w skokach migszanych
a) w skoku o tyczce a) w dal, fi) w wyz,
6" we woltyzowaniu na koniu a) wszerz,' p) wzdtuz
ustawionym, _
¢) we woltyzowaniu na kozle a) wszerz, P)wzdluz
ustawionym.
12. Cwiczen na réwnowazni
a) na kladkach, tez jako a) wspdlne, fi) towarzyskie,
b) na szczudtach.
13. Cwiczen na wspinalni:

a) na zerdzi (na linie),

5) ,dwodjzerdzi (na dwulinie),

c) ,drabinie pionowej (na drabinie sznurowej),
d), n skosnej,

e, n poziomej.

14. Cwiczeh na przyrzadach:

a) na poragczkach «) w $rodku, fi) na koncu po-

raczek,

b) na drazku,

c¢) na kélkach a) na miejscu, P) w hustaniu,

d) na krazniku.

Godzin nauki byto 136.

Przy ¢wiczeniach praktycznych byt jeden z czton-
kow grona nauczycielskiego Towarzystwa gimnastyczne-

go ,Sokol** przez caly czas pomocnym.

II. Dziatl
obejmyw at:
1. Anatomij¢ stawow 1 migéni,jakotez fizyjo-
logije¢ ruchow.
2. Historyje¢

gimnastyki, rozwdj systemow i
literatury.
3. Dyjetetyke gimnastyczng.
Godzin nauki byto 30.

Na tegoroczny kurs uczeszczalo 11 kandydatéow,
a mianowicie:
nauczycieli szkoét Srednich 7
’ seminar, nauczyc 2
» szko6t ludowych 2
Co do miejsca pobytu bylo kanddatow:
z Bocfini . -
z Drohobycza
z Jasta
ze Lwowa

ze Sambora

— e DN —

ze Sanoka

H .t6jl. dbalos¢ o ».rzwd oddéobo.,. -

Iwowskiego towarzystwa gimnastycznego ,,Sokol0). — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski.

C«d. ,il, i areca,o$ai. -

I. Zwiazkowa Drukarnia.

ze Stryja
z Tarnowa

Siedmiu kandydatow zlozylo egzamin panstwo-
wy z uzdolnieniem na nauczycieli gimnastyki.

KRONIKA.

»S0kol“ w Przemy§lu. Zbawienna my$l wylonila sig-
w przemyskiej filii Towarzystwa Pedagogicznego. Na osta-
tniem zgromadzeniu przemyskiego oddziatu tego towarzy-
stwa, w Czerwcu b. r., uchwalono wzia$§¢ inicyjatyw¢ w za-
lozeniu towarzystwa gimnastycznego, na wzdér lwowskiego
»SokotaF. Mysl t¢ podal p. Mieczystaw Baranowski.
W kilku stowach uwydatnit, ze wychowanie obejmuje dwa
kierunki, ktéore nawzajem si¢ uzupelnia¢ powinny: ksztal-
cenie ducha i ksztalcenie ciata. Towarzystwo pedagogiczne
zajmuje si¢ przewaznie sprawami, odnoszacymi si¢ do pra-
widlowego rozwoju ducha. Uzupeini je niejako Towarzystwo,
poswiecone sprawie ksztalcenia ciata, towarzystwo gimna-
styczne, dlatego wnosi, aby Towarzystwo Pedagogiczne
zajeto si¢ zorganizowaniem towarzystwa gimnastycznego.

Na pochwale pedagogdéw powiedzie¢ potrzeba, ze
wniosek ten jednomys$lnie uchwalono: widaé¢ byto ze wszyscy
jednakowo si¢ na t¢ sprawe¢ zapatruja, i uznaja nalezycie
konieczno$¢ ksztalcenia ciala, obok lozwoju ducha.

Do komisyi, ktéra ma rozpoczaé¢ czynnos$¢ okolo za-
wiazania towarzystwa gimnastycznego, wybrano pp. Bara-
nowskiego , Zycha i Hlavatego.

Peryje i sezon kapielowy, podczas ktérych Przemysl
si¢ wyludnil, nie dozwolily komitetowi zabrac si¢ do dzieta.
Prywatnie tylko starano si¢ zyska¢ zwolennikow dla tej
nowej mys$li. Obenie oczekiwaé nalezy, ze sprawa postapi
raznym krokiem naprzéd.

Ale bo tez i czas juz byl, aby co$ zrobi¢ w Prze-
mys$lu w tym kierunku. Przemys$l, miasto, ktéore ma roézne
pozyteczne instytucye, wielu czynnych i dzielnych ludzi na
polu gimnastyki, nic dotad nie zdziatal. W szkotach nauka
gimnastyki lezy prawie odlogiem, mlodziez i szersza pu-
bliczno§¢ nie ma sposobnosci oddawac si¢ w nalezyty spo-
s6b ¢wiczeniom cielesnym. Widocznie inne sprawy wazne
odwracaly uwage od tego przedmiotu, lubo na pochwale
miasta podnie$¢ potrzeba, ze od kilku lat, juz wyznaczyto

ptace osobng dla nauczyciela gimnastyki w szkotach Iludo-
wych mezkich. Szcze¢s¢ Boze! podjetej zdrowej mysli.
Miejmy nadziej¢, ze rychto mie¢ bedzie Przemysl liczne

zastepy swoich ,,SokotowE

Potrzebe nalezytego pielegnowania gimnastyki w szko-
tach naszych, podnosi bardzo stusznie w nrze 9. ,Gazeta
Naddniestrzanska" i zachgca Drohobyczan do zawigza-
nia si¢ w towarzystwo gimnastyczne Sokottamze
w tym celu.

Warto i godzilo by si¢ zaiste bardzo, azeby i inne
nasze dzienniki w podobny sposob podnosity potrzebe jej,
i dopominali si¢ o nig gorliwiej jak dotad, u wladz wta-
sciwych. Kursa wakacyjne gimnastyki, krore towarzystwo
nasze, urzadza juz rok drugi we Lwowie, wylacznie dla
nauczycieli szkol, utatwi¢ moze wyksztalcenie wielu w tym
wzgledzie nauczycieli fachowych. Sposobnosci wigc takiej
opuszcza¢ nie nalezy.

Obowiazkowe i prawidlowe éwiczenia gimnastyczne,
jak pisza petersburgskie ,,Nowosti0, maja by¢ wprowadzo-
nemi do szkét technicznych w panstwie przy kolejach ze-
laznych.

T.w.ra,.two gimaaatyoan. w Kratowi.,, - Spr.w,

Nakladem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOLO.



