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Gimnastyka n dzieci
napisat

Dr. x. Kniaziotucki.

Tak samo jak gimnastyka u osob dorostych musi
by¢ podzielonag na gimnastyke¢ hygieniczna, pomaga-
jaca (jO rozwoju zdrowego organizmu i na gimnastyke
°rtopedyczng, stuzaca do naprawy pewnych fizycznych
°zy to wrodzonych czy nabytych zboczen, tak samo
Mozemy traktowa¢ i gimnastyke u dzieci. Jezeli gdzie
0w organizmie rozwijajacym sie, doras'tahcym,
W organizmie, w ktérym juz sama natura tyle zdzia-

jest w stanie, mozemy tak pod jednym , jak i pod
“rugim wzgledem szczegdlnych oczekiwaé rezultatow,
~szak tu chodzi tylko o pomaganie naturze, o nada-
wanie fizycznemu rozwojowi dziecka, pewnego potrze-
briego kierunku, o pedzenie, ze si¢ tak wyraze krwi
1 sokéw tam, gdzie one sa najpotrzebniejsze lub o
r°Wnorzedne rozdzielanie bkoro
Il P- dziecko przez wigksze natezenie w szkole pra-
~ego ramienia i przez pochylanie si¢ na bok lewy
Przy pisaniu, szyciu it. p., wyksztatci sobie gldwnie
Prawa polowe¢ ciata lub co gorsza, nabegdzie pewnego

ich po organizmie,

boczenia kreggostupa tak zwang skolioze habitualna,

jasne przeciez, ze przez nieco wigksze <Ewiczenie
eWego ramienia i caltej lewej polowy ciala mozemy
Powoli rozwingé¢ takze i w tej czegsci odpowiednia silte
“gdni 1 koSci a tern

zapobiec albo juz istniejace usunaé. Ale pocoz
°Zeka¢ tak dtugo, az dopiero podobne zboczenia, ktore

samem zboczeniu tworzgcemu

osobliwie u stabszych w ogolnosci dziewczat, tak cze-
sto si¢ zdarzaja, rozwing si¢ w calej pelni, po co na-
prawia¢ to, czego powstaniu zapobiec mozemy przez
rownorzgdne ¢wiczenia ciata 1

catego wszystkich

miesni.

Spotykamy si¢ bardzo czg¢sto z niestusznem zu-
pelnie zdaniem, ze dzieci moga i powinny gimnasty-
kowaé¢ dopiero od osmego albo od dziesigtego
zycia poczawszy. Jezeli

roku
przez gimnastyke rozumied
bedziemy ewolucje akrobatyczne i inne trudne do wy-
konania ¢wiczenia, to zdanie to jest, ale tylko wow-
Podobnych
mozemy zadng miarg od matych dzieci

czas racjonalne 1 stuszne. ¢wiczen nie
wymagacé a
nieracjonalng jest rzecza u starszych i prawdziwa gi-
mnastyka niema tego celu. Natomiast moga juz od
czwartego roku zycia i powinny tak chlopcy jak dzie-
wczeta, bra¢ udziat w pewnych ¢wiczeniach gimna-
stycznych, ktére jednakze z poczatku wigcej
kteru wzajemnych zabaw posiada¢ winny n. p. marsze
miarowe 1 ¢wiczenia wolne konczyn i tutowia. Chodzi

tylko o zachowanie i w

chara-

tych ¢wiczeniach pewnego
porzadku a to juz wystarcza, aby niewinne prawidlowe
zreszta ruchy za gimnastyke¢ uwazaé. Od szdéstego roku
zycia, mogg juz dzieci wiele wtasciwych ¢wiczen wy-
konywaé¢ z korzysciag dla rozwoju swego ciata, tylko
rozumie si¢ zawsze, pod okiem nauczyciela gimnastycz-
nego albo lekarza, ktoryby uwzgledniajac ich stabe
sity kazal im nate¢zajace ¢wiczenia opuszczaé, umiatl
wczas przesta¢, aby zbytnio nie zmeczy¢é pochopnych,
do takich ¢wiczen dzieciakéw. Kierownik zaktadu lub
lekarz, zwraca przytem pilng uwage, na sposdb wy-
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konywania okazywanych ruchéw, przez co réwno-
czesnie pewien rodzaj gimnastyki umystu powstaje,
poniewaz nalezyte wykonanie tych ¢wiczen, przestrze-
ganie porzadku, dokladno$¢ i tempo, wymaga pewnego
zastanowienia si¢, checi i postuszenstwa, co rozumie
si¢, tylko dobrze na wychowanie moralne i umystowe
dziecka wptyna¢ moze. Bardzo prg¢dko uczy si¢ dziecko
pewnych postaw i ruchow a pozbywa si¢ w ten spo-
sob nadzwyczaj wczesnie , tej wrodzonej niezgrabnosci
i nieradnos$ci ciata, ktéora niektdorych ludzi cate zycie
cechuje. "Wnet nabywa dziecko pewna sil¢ panowania
i wladzy nad swymi mi¢$niami, co ma nadzwyczajna
warto$¢ dla dziecka tak pod wzgledem miarkowania
swych zazwyczaj nieporzadnych ruchéw, jak ze wzgledu
na wicksza tatwos$¢ unikania niebezpieczenstwa z upad-
kow tak czestych w tym wieku, a tak tatwych do
usunigcia, przy pewnej wprawie i sile migsni i cztonkow.

Poniewaz rozwdj fizyczny dziecka, tak znacznie
(mozna powiedzie¢ jedynie) wplywa na stopien zre-
cznos$ci, wytrwatosci i sily dziecka a tern samem mniej
wigcej do pewnego wieku jest przywiazany, byloby
przeto nierozsadnem, chcie¢ uzywaé w réznym wieku
jednych i tych samych ¢wiczen gimnastycznych. To
samo tyczy si¢ réznicy indywidualnej dzieci, w tym
samym wieku bedacych, jakotez pici. Jeden chtopiec
jest z natury silniejszy jak drugi i rozwija si¢ lepiej
i chociaz tyle samo lat liczy, moze by¢ znacznie sil-
niejszym, a tern samym i wigcej natgzajace ¢wiczenie
wykonywaé niz jego towarzysz, lub dziewczynka tego
samogo wieku. Dr. Seeger*) poleca, aby dziewczeta
pewnych ¢éwiczen, w ktérych trzeba zanadto konczyny
dolne od siebie rozsuwaé albo ktore w ogoélnosci sa
wigcej niebezpieczne, lub mniej dla dziewczat przy-
zwoite, nigdy nie wykonywaly. W ¢wiczeniach, przy
ktorych przez zbyt wczesne puszczenie rak z przy-
rzadu gimnastycznego, mogltby z niebezpieczenstwem
polaczony upadek nastapi¢, nie powinny zbyt matle
dzieci albo wcale bra¢ udziatu albo tylko przy pomocy
nauczyciela, ktory przytrzymujac r¢ke dziecka zapo-
biega niebezpieczenstwu.

Co Si¢ tyczy dlugosci trwania ¢wiczen, ilosci
tychze i jako$ci trzeba si¢ trzymac starego zdania
Hippokratesa, trzeba wymaga¢ bardzo mato i poste-
pywac¢ dopiero wtedy, gdy to malo dobrze bywa zno-
szone, jednem slowem, wymagac¢ od ciata tylko tyle,
ile ono zdziata¢ jest w stanie, a nie dazy¢ do tego, aby
ze wszystkich porobi¢ akrobatow lub atletow. Dwie
lub trzy lekcje w tygodniu dtuzsze, wystarczajg zu-
pelnie, przytem jednakze moga niektore lzejsze ¢Ewi-
czenia konczyn i tulowia, takze pomigdzy jedna a
druga lekcja w domu, choéby codziennie przez krotki
czas bez niebezpieczenstwa by¢ wykonywane.

Nauczyciel gimnastyki fachowy w tym kierunku,
powinien baczng na to zwraca¢ uwage, aby kazda
lekcje¢ od najlzejszych ¢wiczen rozpoczynaé, potem do
trudniejszych przechodzi¢, a ku koncowi znowu lzej-
sze poleca¢. Gimnastyka wojskowa, osobliwie pewny,
miarowy krok poditug liczenia, jest dla postawy catego
ciata jak i dla wyksztalcenia sobie pewnego, silnego

Dz. Seeger. Diatetische und arztliche Zimmergimna-
stik. Wien 1878.

chodu, nadzwyczajnie waznem c¢wiczeniem i powiniell
niemal przy kazdej lekcji, cho¢by kilkakrotnie niby
dla odpoczynku by¢ powtarzany. Dos$¢ juz przypatrzyé
si¢, co taka gimnastyka w krotkim przeciggu czasfl
z niezgrabnych i nieudolnych chlopéw zaciagnietych
| do wojska,-ktorzy w dodatku wszyscy 20 rok zycia
juz przekroczyli zrobi¢ jest w stanie. Po kilku mie-
sigcach juz, nabiera kazdy z nich pewnej -elegancji
w trzymaniu si¢, chodzie i ruchach, coraz mniej si¢
meczy i zyskuje niemal z dniem kazdym wiecej silyt
przez co jest w stanie podota¢ nadzwyczajnie ucigzli'
wym marszom w peilnym rynsztunku, ktéorym zaden
niewéwiczony nie podota. Nieraz z pierwszego wej-
rzenia mozna poznaé bylego zolnierza, ktéry osobli-
wie miedzy chlopami, ktorzy w wojsku nieshuzyfi,
zawsze wyjatkowo si¢ prezentuje.

Pomys$lmy o ile tatwiej mozna u chlopcoéw w in-
teiigentnych wychowanych domach przy przyktadzie,
jakie od otoczenia maja i przy ich miodym wieku,
wyrobi¢ to samo za pomocg rozumnej i systematycz-
nej gimnastyki, nada¢ im elegancj¢ ruchow i chodu,
pickna postawe¢ i odpowiednia dla przyszlych obywa-
teli kraju sil¢. Ladna postawa, pigkny *miarowy chod,
spokojne ruchy, to paszport doskonaly w $wiecie,
ktéry niejedna trudno$¢ w zyciu zwalczy¢ potrafi,
ktorej ani starania ani prosby pokonaé¢ nie moga.

Jezeli si¢ do gimnastyki dziewczat zwrdcimy,
potrzebujemy tylko przypomnieé¢ jak wielki wpty”
wywiera rozw0j migsni na wzrost i sitg kosci, jak
fatwo przeto gimnastyka, czyniagc obu tym celom za-
dos¢, moze ze stabego edziewczgcia, zdrowa na przy-
szlos¢ wyksztatci¢ kobiet¢ i zapobiec tylu nieszcze-
sciom i tylu przypadkom $mierci, jakim kobiety o zlej
budowie ciata (o zle rozwinig¢tej miednicy) przy wy-
dawaniu na $wiat dzieci ulegaja, wszczepiajac w ni®
zarazem dziedzicznie stabg swa konstytucje, na trudng
1 cigzka droge zycia.

Rzecza nauczyciela gimnastyki,jego specjalnych
studjow i doswiadczenia, jest podzieli¢ sobie ¢wicze-
nia gimnastyczne na pewne dziaty, z ktorych jeden
mialby by¢ stosowny dla dzieci, od czwartego do
siddmego roku zycia (u dzieci tych mojem zdaniem po-
winny by¢ wciggniete oprocz marszow tylko tatwe
¢wiczenia konczyn i tulowia). Dzial drugi powinien
obejmowac¢ dzieci, od 6-go do 8 go roku zycia wia-
cznie, a trzeci od 8-go do 12-go roku. Od <¢wiczen
karkotomnych wykluczy¢ w tym podziale dziewczeta,
a w ten sposéb tatwo juz potem bedzie indywiduali-
zowac, n. p. mozna starsze dziecko gorzej rozwinigte
pomigdzy 9-12 rokiem si¢ znajdujace, wlaczy¢ do
2 albo silniejsze przenies¢ z 2-go do 3-go.

Ale jakze mozna naraza¢ mate,
stworzenia na niebezpieczenstwo, gdy je na kazdym
kroku najstaranniej pielegnowaé potrzeba, odpowie
grzeszaca zbytnia troskliwosciag matka. Kto takie wy-
glasza zdanie , ten nie badal natury dziecigcia, ani
mu si¢ nie przypatrzyt. Ono bowiem z natury ruchli-
wsze jak kazdy dorosty, a ruchliwo$¢ wywotana pO'
trzebg organizmu dziecka, wskazuje, ze dla ustrojn
dziecku nie tylko nieszkodliwa, ale bardzo uzyteczna
musi by¢ gimnastyka, majaca na celu ruch. Bodznice
migdzy ciagla ruchliwoscia dziecka a gimnastyka sta-

nierozumne



fcowi ta okoliczno$§¢, ze podczas gdy pierwsza nie ma
W ytknigtego celu, druga zawsze baczy mna fizyczny
rozwo0j cze¢$ci sktadowych organow 1 catego ustroju.
Dalej gimnastyka zmusza do postuszenstwa, uwagi,
W ykonywania z rozmystem a wigc ksztatci dziecig, a
c° najwazniejsze hartuje cialo i przez to nadaje ustro
j°wi owej tggosci, ktora w walce ciata z chorobg, wy

r°kuje o zwycigstw ie. Nie godzi si¢ jednak pominag¢

milczeniem wpltywu gimnastyki na <charakter, ktory

z pewno$§cia przynajmniej w wielkiej czegé$ci zawist od

stanu ustroju a tenze charakter znowu “decyduje o

Przysztosci dziecka i me¢za i zapewnia szczg$cie w zyciu.

A ktérejze matce lub ojcu, obojetna przysztosé
dziecka.
Konczac te krotkie uwagi, musz¢ jeszcze raz

w goracych wyrazach polecié¢

dla

¢wiczenia gimnastyczne
dzieci i moge¢ zapewnnic

do przekonania,

rodzicow, ktorym to tra

ze kiedys$ gdy si¢ ich chorowito blade

1 szczupte dzieci na dzielnych mtlodziencow i na tggie

kobiety rozw inag, nie bg¢gda oni sobie mogli by¢ dosy¢

wdzigczni za zaufanie, jakie w te stowa potlozyli. Daj

Boze, aby liczba ich byta jak najwi¢ksza a caty kraj

i caty nardéd zyska¢ tylko na tern moze.

Rzecz o pielegnowaniu zdrowia i1 ¢wiczeniu

ciatla w naszych czasach
napisat

IDr- IP- ~-A—Schmidt
przetozyt

Roman. Palmstsin.

Znane stowo, ktoére nasz Nestor Jahn w
»Beutsche (rozdz. IV.
miKazdy zakltad gimnastyczny jest

swojej
Turnkunst® 1) wypowiedzial:
¢wiczen
sil cielesnych, szkola meskiej gotowosci do zapasow,

miejscem

areng rycerskosci, instytucja pomocnicza wychowania,
miejscem pielggnowania zdrowia i publicznem dobio-
dziejstwem  — stowa te zdawaly mi si¢ zawsze naj-
pickniej, najtre$ciwiej a zarazem najdokladniej wyia-
za¢ to, co kiedykolwiek o celu i znaczeniu gimnastyki
Powiedziano. Oczywista jest rzecza, ze w rozmaitych
Czasach stosownie do panujacych wyobrazen t¢ lub
°we¢ stron¢ gimmnastyki pierwszy plan wysuwano,
dezeli w latach, kiedy szto o obron¢ praw i wolnosci
Niemcoéw przeciw obcej

na

przemocy, powigkszenie sity
°dporu, popularnemi czynila miejsca ¢wiczen gimna-
stycznych i ozywiato je — jezeli w czasach, gdy pizez
"Piessa szkolna gimnastyka w Niemczech coraz bai -
dziej torowata sobie droge¢, glowny nacisk na wycho-
wawczy wzglad gimnastyki i wyksztalcenie ciata kta-
dziono ; to dzi§ odpowiednio do gtéwnego pradu czasu,
§dy si¢ chce dla gimnastyki zdoby¢ szersze pole, wy-
suwa si¢ naprzod bardziej te wzgledy, ktoére Jahn po-
wyzej okre§lit stowami: ,pielegnowanie zdrowia i do-
brodziejstwo publicznell Wszelako dzieje si¢ to nie
bfiz oporu.

Nieraz w ostatnich czasach przyganiauo

mocno w kotach pedagogicznych, traktowania ze zbyt

Wylacznego stanowiska ochrony zdrowia wszystkich

Zagadnien szkolnej gimnastyki dotyczacych, jakotez

sprawy rozszerzenia jej, za pomoca gier, wycieczek itp.

—.

—.

—.

Zarzut ten, jak mnie si¢ zdaje, jest nieuzasa-

dniony. Wszak wychowawczej i estetycznej warto$ci
gimnastyce wcale si¢ nie odmawia i zgota nie mozna
si¢ dopatrze¢ uszczerbku rzekomo dla wartosci tej
wyptywajacego z domagania si¢ energiczniejszych i 1oz-
leglejszych ¢wiczen gimnastycznych ze stanowiska pie-
lggnowania zdrowia.

Wszak nie potrzeba tego dopiero dowodzié,

stopniowa, metodyczna nauka gimnastyki,

ze
wszystkim
tym wzgl¢dom zado$é uczyni zdota.

Zreszta wadliwo$¢ nauki gimnastyki po szkotach
pod wzgledem czasu, miejsca 1 oceniania jej jest
faktem tak jawnym, ze wszelkie usilowanie, zmierza-
jace do wyznaczenia ¢wiczeniom ciata w planie nauki
szkolnej, szerszego zakresu i nadania im poczestniej-
szego stanowiska, wypisujace

na

swych sztandarach

pielegnowanie zaréwno ciata jak 1 duszy, powinnoby
wszystkie kota gimnastyczne zjednoczy¢ do wspodlnego
dziatania.

Niech mi tedy wolno beg¢dzie zastanowié¢ si¢ nad
pytaniem, czy dzisiaj bardziej niz kiedyindziej natu-
ralne, warunkom zdrowia odpowiedne, to jest wta-
$nie na gimnastyce oparte wychowanie, ze stanowiska
publicznego pielggnowania zdrowia ,wysoko ceni¢ na-
lezy 1 dazy¢ do niego jako najt¢gszej podwaliny dobra
spotecznego.

M. Zettler*) w rozprawie swej, ktora gimnasty-
kom goraco pragnatbym polecié, w pigknym obrazie
przedstawit wptyw, jaki gimnastyka na rozwoj ludzkosci

wywrzecby mogla.

Czyjez serce nie zabije zywiej, gdy sobie wy-
obrazi przyszle pokolenie promieniejace zdrowiem a
przytem zregczne i zwinne, energii peine 1 odwagi,

gorgca mitoscia ojczyzny przejete, delikatnem poczu-
ciem pickna 1 wdzicku obdarzone? Atoli do zrealizo-
wania tak pigknych celow potrzeba najpierw zupeilnego
przeksztalcenia w przysztosci calego wychowania na-
rodowego a nadto jeszcze kilka wychowanych w ten
sposob generacyj. Lecz jak krzepkiemu tury$cie przy-
bywa otuchy, gdy w drodze na zalomie Ilubo jeszcze
w znacznem oddaleniu szczyt ujrzy, tak mniechaj nas

owe nadzieje natchna zapalem, do ponownej pracy.

A twardej pracy i walki jeszcze potrzeba, jezeli gi-
mnastyka u nas nie ma pozosta¢ nadal zabawka, ani
tez jedynie proba.

Praca ta za§ powinnaby by¢
ze

tem wytrwalsza,

gdyby si¢ okazato, suma wplywow ostabiajacych

i nadwyre¢zajacych sity narodu, dzisiaj jest wigksza
niz dawniej. ,

Nieraz spotka¢ si¢ mozna =z twierdzeniem, ze
pokolenie nasze zwolna stabnie i starzeje. Jestli tak

w istocie? Jezeli

to pytanie rozstrzygnacé zechcemy,
wytacznie za pomoca pordéwnania zbiorowa
praca dokonanych, z ktérych o przecigtnej sile fizycznej
wnosi¢ mozna, to sie

ze

czynoéw,

czasy nasze nie przedstawia

w tej mierze bynajmniej niekorzystnie. Prawda,

dawnych German6w wyobrazamy sobie wedlug opisu

Tacyta, jako plemi¢ sil i zdrowia pelne. Dzielne

olbrzymy, piesni o Nibelungach, wydaja si¢ nam wier-

*) Das Turnen und sein Einfluss auf die Entwicke-
lung der Menschheit. Ein Yortrag v. M. Zettler. Preis 50 Pf.



nymi kopiami $redniowiecznych rycerzy i wojownikow
junakow i jezdnych zastepow wielkich cesarzy z domu
Hohenstauféow. Jednak pokolenia owe, jak nas poucza
historja, daleko wrazliwsze byly niz dzisiejsze, na
wpltywy odmiennego klimatu, chordb i niedostatku.

Owi krzepcy i nadzy barbarzyncy, Cymbrowie i
Teutonowie, co to jeszcze przed chwilg lekko i bez
utrudzenia Alpy przebywali 1 lezac na tarczach
z uSmiechem spuszczali si¢ po ptaszczyznach lodowcow,
stopnieli jak $nieg kwietniowy pod promieniami stonca
poinocnej Italii i prawie bez oporu padli ofiara mie-
czoéw rzymskich. A z owych setek tysigcy, ktore badz
to z poboznego zapatu, badz to z dzikiej awanturni-
czosci wyruszyly na oswobodzenie $wigtej ziemi,
jakze nikta liczba dotarta do progu kraju, ktory zdo-
by¢ chciala? Choroby i zarazy, gtdéd 1 pragnienie
w drodze przewaznag cze$¢ ich porwaty.

Nie znane s3a tez w historji wyprawy wojenne
z mniejszemi stratami potaczone, jak owe rzecby
mozna — jakby w przystepie jakiego$ szatu raz wraz
ponawiane wyprawy rzymskie niemieckich cesarzy
w $rednich wiekach. Nie jedynie brak dostatecznych
srodkéw komunikacyjnych i zty dowodz zywnosci byty
powodem owych strat ogromnych — bynajmniej — zdro-
wie 1 wytrwato$¢ nie mieszkaja wylacznie w muszku-
larnych, silnie zbudowanych i rozrostych ciatach, lecz
laczej w ciatach duchowo i fizycznie wyrobionych i wy-
¢wiczonych.

Gdy Atenczyk Xenofont swoich 10.000 gimnastyka
1 musztra wycéwiczonych Hellenow, wsrdéd uciazliwych
pochodéw pomiedzy wrogimi ludami na przela] Agzji
prowadzil, wtedy réwnie nie bylo jeszcze zelaznych
kolei jakotez uregulowanych dowozow zywnosci i po-
trzeb wojennych.

A jednak jakze male byly straty
w poroéwnaniu z wojskami krzyzowcow!

Lecz czy owym dumnym zastgpom S$rednich wie-
kow nie moga ostatnie nasze czasy slusznie przeciw-
stawi¢ tego zdrowiem tryskajacego i peilnego odwagi
miliona niemieckich wojownikéw, ktorzy wr. 1870 za-
lali niwy zgrzytajacej Francji?*)

Czy dawniej znane byly tak wielkie marsze, tak
chyze jak blyskawica uderzenia bez wzgledu na to,
czy gorace stonce sierpniowe zarem palilo, czy gru-
dzien lodowem zimnem mrozit?

A owych 30.000 Brandenburczykéw — czy to nie
olbizyiny swego rodzaju, ktérzy wyruszywszy 16. Sier-
pnia 18*0 o godzinie 3ciej rano po pigciogodzinnym
ucigzliwym pochodzie, natkneli si¢ na nieprzyjaciela
a nastepnie w morderczej i najkrwawszej bitwie w ca-
tej wojnie pod Mars-la-Tour przez 12 godzin stawili
czoto dwukro¢ liczniejszemu nieprzyjacielowi 1 zwy-
ciezyli?

Zaiste pod wzgledem wielkich
stoja nasze czasy, jezeli nie o wiele wyzej, to przy-
najmniej tak wysoko, jak czasy dawne. Atoli — zarzuci
tu kto  doskonate wycéwiczenie wojskowe w terazniej-

tych zuchow

zbiorowych prac

) Lubo ten wyskok dumy pruskiej nie mile czytelnika
dotkna¢ moze. jednak zachowujemy go dla wierno$ci prze-
ktadu. Zreszta me da si¢ zaprzeczy¢, ze pomys$lnos¢ w tej
wojnie zawdzig¢czali Prusacy w znacznej mierze wybornemu
wyéwiczeniu gimnastycznemu zoinierzy swoich. (Przyp. thum.).
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szych czasach i bez poréwnania wigksze $rodki pomo-

lIcze, jakie cywilizacja stronom wojujacym naszych
czasow na ustugi oddaje, wykluczaja pordwnanie z re-
zultatami wojennymi naszych przodkow, nie uprawniajg
do przypisywania pokoleniu naszemu wigkszej sity
fizycznej 1 wytrwato$ci.

Zapewne — wedlug tego, co nam sumienni $wiad-
kowie naoczni tacy jak Tacyt przekazali, jakotez
wnoszac z mocy i wielkosci wykopalisk, dalej z cig-
zaru 1 mepodatnosci or¢zy w zbiorach naszych prze-
chowanych, nie da si¢ =zaprzeczyé, ze przecig¢tna
miara sil ciata u dawnych Germanow, tak jak zapewne
jeszcze i w $rednich wiekach byta wigksza niz w cza-
sach dzisiejszych. A gdzie przyczyna tego? W pierw-
szej linii niewatpliwie w czynniejszym dawniej niz
dzisiaj doborze chowu (Zuchtwahl).

Jak wiadomo starali si¢ w starozytnoS$ci
tame o zachowanie silnego ze wszech miar i tegiego
u u wojowniczego, a to przez wysadzanie dzieci sla-
bowitych i kalek.

Co tam ustawa panstwa czynita na matg skalg,
to r‘(?i przyroda do pewnego stopnia zawsze na wielka.
. ona tez robi wybdér miedzy nowonarodzonymi
i zabiera bez zachodu niklych — nawet w razie nie-
znacznego zaburzenia procesu zyciowego w organizmie -
a pozostawia silniejszych i wytrwalszych. Rozmiar tego
przyrodzonego doboru chowu, moze by¢ umniejszony
pizez naturalne, nader staranne wychowywanie jako-
tez przez postep sztuki leczniczej.

Ze w dawniejszych stuleciach, $miertelno$¢ dzieci
byla daleko wigksza niz obecnie, to nie podlega wat-
pliwosci. Wigksza czg$¢ nowonarodzonych z pewnoscig
nie dochodzita do dwoch lat zycia i tylko wytrwalsi,
lepiej zywieni pozostawali.

Jak czynna jest w tern przebieraniu przyroda
jeszcze dzisiaj, to widzimy w Bawarji. Tam w norze-
czu Dunaju i dalej ku wyzynie, mieszka znany z przy-
stowia z sily i zamaszysto$ci typ ludzi — a wlasnie
tu jest najwigksza z catej Europy $miertelno$§¢ migdzy
dzie¢mi, gdyz z wszystkich zywo na $wiat przysztych
umieia potowa w pierwszym roku zycia

W innych krajach Niemiec, liczba umierajacych
w Pierwszym roku zycia, jest znacznie mniejsza na

00 z,,,,, narodzonych 35-33, w Wielkiej Ureianii
15 /,, w francuskim departamencie wNormandji w Cal-
vados — dzigki troskliwemu czuwaniu nad pielggno-
waniem dzieci ze strony organdéw publicznej ochrony
tylko 6% (a przed 20 jeszcze laty okoto 30%).

(D. c.

Spar-

zdrowia

Igrzyska olimpijskie
skreslit

Dr. Mirostaw Tyrsz.

Powiedziatem juz poprzednio: nikt nie powi-
nien by¢ jednostronnym w swych czynno-
sciac A jest nim ten, kto tylko pielggnuje gimna-
styke 1 towy, chetnie si¢ natgza, skoro to dotyczy
mata, zreszta za$ nie jest zadnym ani nauki, ani stu-
chania, ani badania. Lecz niemniej zarowno
popada iten wjednostronnos$¢, kto wyteza

n.)



""Szelka, swa prace¢ wprzeciwnym kierunku

lak mowi Platon, w owej stynnej rozprawie, w ktorej
Pisze o organizacji panstwa i o wychowaniu mtodziezy,
Platon, 6w znakomity obronca i wielbiciel harmonij-
llego rozwoju wszystkich fizycznych psychicznych
Wolnoéci i przymiotéw cztowieka, a ktoéra to harmonia
®nty bogom nardd grecki gérowatl po nad wszystkimi
Swymi wspoétczesnymi i potomnymi. Mys$l bowiem, by
Czowiek si¢ sktadal z dwoch nieré6wno uprawnionych
Cz§4ci, byta Grekom zupeilnie obcg. Oni, widzac w cie-
Inym ustroju zdolno$¢ do rozwoju i potrzebeg tegoz,
nie przestawali na tem, jak przyroda uksztaltowata
ten ustroj, lecz wtltasnie wnioskowali z tej to
Z(lolnos$ci, ze jest rOwniez waznem i konie-
Czneni zadaniem,

i

stara¢ si¢ o wychowanie,
uszlachetnienie
listroj u. A zardwno jak calego, tak

dnia nie pozostawiali

doskonalenie i tegoz
i tego wycho-
dowolnosci jednostek, lecz
I w tym wzgledzie uj¢li wszystko w wprawne karby
1 utrzymywali zaktady publicznym kosztem. Byto to
obowiagzkiem kazdego greckiego obywatela dbaé¢ o
§imnastyczne wychowanie — swoje 1 swych synow.
~rek, nie wychowany w gimnazjum, a wigc rdzniacy

juz nierozwinigtym uktadem ciata od swych wspot-
obywateli, nie bylby w zadnem panstwie uwazanym
Za zupelnie roéwno uprawnionego obywatela, lecz raczej

Za hellenskiego migdzy Hellenami barbarzynce. A w li-

Cmych panstwach orzekalo nawet prawo, ze nikt,
ktoby nie byl wyksztalconym gimnasty-
Cznie, nie $§mie zazywaé praw obywatel-
skich.

Miata wigc gimnastyka u Grekow inne znaczenie,
zuaczenie panstwowe czysto wychowawcze, z ogodlnego
stanowiska uzupetniajace. U catego narodu ucho-
dzito to za.wazna i1 niewywrotnag prawde:
ze silnem i bezpiecznem jest panstwo

gdy silni
zasada ta tacznie z owg, dla Grekow po nad wszelka
WitpliWos¢ rowniez doniosta: Ze panstwo u obywatela
Powinno sta¢ nadewszystko, ze korzys$¢ i sSwag
"udziec powinien obywatel tylko w korzysci i1 stawie
“jozyzny: to zyjace przekonanie zrodzilo owa ofiarnosé
* Zapat, splodzito owe greckie wielkie czyny, z przy-
czyn, ktéorych naréd hellenski stal si¢ po wszystkie
"deki przedmiotem podziwu i uwielbienia. Z tej przy-
Czyny medrcy prawodawcy greccy brali
"Czystko, co si¢ tyczyto gimnastyki,
gdtowo na uwage,

wte-

i stateczni sgjego cztonkowie.
N

stawe

i
szcze-
a jak Solon w Atenach, tak juz
Przedtem Lykurg w Sparcie prawem ujat
gimnastyczne ¢wiczenia,

i oznaczyl
dozwalajac, zgodnie z wo-
tana wylacznie organizacja panstwa, tych tylko, kto-
zby wychowywaly mt6dz na statecznych i obrotnych
"'ujownikéw, a zarzucajac wszystkie, ktoreby zmieizaty
do innych celow lub naprost sztuczek. Dlatego tez
~recy przedsigwzigli sobie na boiskach gimnastycznych
Przyzwyczaja¢ swych chlopcoéw i miodziencow do pracy
i Walki, do boju i zwycieztwa, by ci

nn

spotem za-

odniczac, bez wszelkiej
"ej>jakag nadarzata

Potem jako

nagrody, procz

cze$§¢ ze zwycigstwa,

me¢zowie widzieli: w obronie
najpiekniejsza po-

~zigke za wszelkie swe trudy.

1 w stawie ojczyzny
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Tak zrosta si¢ gimnastyka ze wszystkiemi naj-
wznioslejszemi cechami charakteru Grekoéw: z réwno-
ramienno$cig i harmonig rozwoju cztowieka, do czego
dazyli, z poczuciem pigkna, ktorem odczuwali w roz-
winigtem ludzkiem ciele najwyzszy twor boskiej pigk-
no$ci i takowa uwieczniali w niedo$cignionych pod
wzgledem artyzmu dzietach, z obywatelskim umystem
i poczuciem, skutkiem ktorego, szczupli nieraz liczba,
obronili i zachowali swg wolnos¢ i europejska cywili-
zacja przeciw napasSciom barbarzynskiej Azji.

Tak dalece taczyta si¢ gimnastyka z calem zy-
ciem hellenskiem, ze nie zdotali sobie Grecy nawet
niw rajskich dla zmartych, wyobrazi¢ bez gimnasty-
cznych boisk, a zadna wigksza, na cze$¢ bogow do-
konywana, uroczysto$S¢ nie obeszta si¢ bez igrzysk
gimnastycznych. ,,Bowiem sg i bogowie, ktorych kazdy
nardod tworzy sohie wedlug swego wyobrazenia, jak
moéwi Platon, przyjaciétmi gimnastycznych ¢éwiczen, a
bogdéw nie latwo uczci¢ w sposob pigkniejszy i dostoj-
niejszy“ Tak wigc pielggnowane na boiskach wspodtza-
wodnictwo wybuchalo w entuzjastyczny ptomien, gdy
si¢ zgromadzil lud na gody bdstwa, by patrzyl wyte-
zonem okiem na szczyty nauki i sily gimnastycznej,
na kwiat zdarnej, picknej i zahartowanej ojczystej
mtodziezy.

Lecz chociaz nie bylo zaiste zadnego hellenskiego

panstwa, ktoreby nie urzadzato z reguly swych wila-

snych uroczystych igrzysk na cze$§¢ bogdéw, chociaz
w tym celu odbywaly si¢ Nemeji i w Delfach i na
Korynckiej cie$ninie, licznie, z dalekich stron, od-

wiedzane uroczysto$ci, to¢ przecie o wiele przescigaty,
wszystkie te gody stynnos$cig i powszechnem znacze-
niem igrzyska Olimpijskie, ktoére Pindar w swych po-
chwalnych pieniach przyrownywa do wody migdzy
zywiotami, do migdzy kruszcami do
stonica migdzy gwiazdami. Jes$li bylo picknem i ze
czcia wyj$¢ zwyciezca w innych tego rodzaju igrzy-
skach, toz byto dla kazdego Greka szczytem ludzkiej
stawy 1 szcze¢$cia, zosta¢ ozdobionym, przed zgroma-
dzonym w Olimpii ludem, wiencem zwyci¢zcy,
tem ojcowskiej rozkoszy, obaczy¢ swych synéow opro-
mienionych tg stawag zwyciezkag. W tej mys$li jeden ze
Spartanczykow przystapiwszy do Diadora Rodyjskiego,
gdy zostali uwienczeni w Olimpii dwaj jego synowie:
,Umrzej, Diagorze®, rzekl ,nie wstapisz bowiem do
Olimpu!*“ chcagc tem da¢ do poznania, ze starzec, nie
mogac si¢ sta¢ bogiem, dostapil byl najwyzszego
ludzkiego szczgs$cia. I byt za szczgdliwca opiewanym
Diagoras, ze padl $mierci w objgcia w tej najpigckniej-
szej, wzruszajacej ducha chwili.

O powstaniu tych igrzysk krazyto bajeczne po-
danie, ze je zalozyl Idajski Herakles w swym zlotym
wieku, kiedy wtadat ziemig Bog Kronos. Tam, gdzie
zbudowano poézniej $Swigty obszar Olimpijski, pierwszy
on urzadzal bieg w zawody, a zwyci¢zcOw uwienczat
oliwng gatazka. Tu jak niesie podanie, Kronos i nie-
sforny jego syn Zews walczyli o wladztwo nad ziemig,
tu podstgpny Hermes w biegu, tu wojowniczy Ares
w boksowaniu zostali pokonani przez Appolina.

(C. d. n).

ztota ziemi,

szczy-



Zarys ¢wiczen na skoczni

przez

Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy).

3. Nauczanie.

Nauczanie w ogole, a na przyrzadach w szcze-

gbéle, najpredzej wtenczas osigga dodatnie rnzultaty
i staje si¢ prawdziwie korzystnem dla ¢wiczacych, jesli
opiera na unaocznieniu ¢wi-

si¢, o ile moznosci
tychze w widome formy,

czen, na przyoblekaniu

jezli si¢ opiera na zywym przyktadzie,

na pierwowzorze dokonanym ze strony nauczyciela.
Zadna miarg nie mozemy wymagaé¢ od ¢wicza-

niejako

cych, a tern bardziej od poczatkujacych, zadnego
zwlaszcza nowego ¢wiczenia, ktoregosmy poprzednik
doktadnie me okazali, tylko bowiem staran-

nego nasladownictwa, podanego im wzoru t. j
okazanego” im ¢wiczenia mozemy od c¢wiczacych sig
spodziewaé¢ i1 zada¢. I najrozwleklejsze teoretyczne wy-
ktady na nic si¢ nie zdadza, pominawszy, ze nudza
i nuzg, jesli ¢wiczacy nie zobacza ¢wiczenia
i doktadnie wykonanego.

Przed okazauiem objasnia nauczyciel, jesli
konieczna wymaga potrzeba, d¢wiczenie w krotkich °a
dobitnych stowach, kladac nacisk na cech¢ i sposdb
wykonania tegoz, nie omieszka atoli nigdy podac
doktadnej by ¢wiczacy zwolna
przyswajali sobie stownictwo gimnastyczne, czem i sobie
ulzy, w razie bowiem powtdrzenia juz bylego ¢wiczenia
potrzebuje je tylko nazwac.

Przy nieodpowiedniem wykonywaniu ¢wiczenia
wytyka nauczyciel w zwig¢ztych stowach bledy w ten
sposob, by wszystkich zaréwno pouczal, a
przedewszystkiem czuwa nad tem, by si¢ nikt od ¢wi-
czenia nie ociagal, tlumaczac ¢wiczacym, ze juz usi-
samo jest z korzys$cig dla nich, z tej przy-

sprawnie

tego

nazwy ¢wiczenia,

lowanie
czyny lgkliwych o$miela, stabszym dozwala pe-
wnych utatwien, wyéwiczonym przydaje

drobne utrudnienia, gani,je§li tego potrzeba wy-
maga, chwali je$li, ktory z ¢wiczacych, pochwaly jest
godnym.

Trzymajac si¢ zasady: harmonijnego ksztatcenia
ciata, kaze nauczyciel kazde ¢wiczenie, gdzie to tylko

mozliwe, przerabia¢ w prawo 1 w lewo, wprzdd

i wstecz; wedle uznania swego, stosujac si¢ do wig-
kszo$ci ¢wiczacych, kaze ¢wi-zenie dane dwa lab kilka
dopdki mniej wigcej wszyscy spra-
baczy na este-

¢wiczenia, na

razy powtorzyé,
wykonaja,
tyczna strong¢ przy wykonywaniu
pickne a uktadne trzymanie si¢ ciata, aby ruch kazdy
byt naturalny i niewymuszony, wolny od wszelkich mi-
mowolnych, zbytecznych poruszen, strzeze od $mie-
sznej przesady, zwraca uwage ¢wiczacych, aby nie uzy-
sity lub zamachu, tylko

wnie je nie zard6wno

wali ani mniej ani wigcej
tyle o ile dotyczace ¢wiczenie wymaga,
0 wyksztalcenie swych wychowancow tak kwantytaty-

wne jak i kwalitatywne.

stowem dba

4. Ochrona ¢wiczacych.
Ochraniaé¢ ¢wiczacych przed bolesnymi wypadkami

1 ich nastepstwami jest najprzedniejszym i najwazniej-
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szym obowiagzkiem kazdego sumiennego nauczyciela-

,0 °ChrOny cwiczacych przed mozliwem niebezpieczen-
stwem powinien by¢ nauczyciel zawsze gotowy®
i przysposobionym, w przeciwnym bowiem razie

cwiczacy narazaliby si¢ na szwank, traciliby wiare

w swe siy 1 w zyczliwo$¢ nauczyciela, na czem postgp
w nauce wielceby cierpiat.

s " pierwszym rzedzie ochrania nauczyciel
cwiczacyc przed przykrym doskokiem, lub upadkiem
na ziemig¢, wyscieleniem miejsca w okolo przyrzadu

samym przyrzadem), zwlaszcza za§ miejsca

O pod
(na otwartem boisku piaskiem)-

doskoku, materacami
arowno baczy nauczyciel, by przyrzad sam nie miat
zadnych ostrych krawedzi, lecz owszem S$cigte 1 za-
-raglone. Z tej przyczyny jest wskazanem, aby nogi
iozta byly obite materacem. Ze w okolo przy-
samo przez si¢, Si¢

oma,
rzadu musi by¢ wolne miejsce,
rozumie.

W postawie Wwy-

Do ochrony staje nauczyciel
rocznej, z lekko ugigtemi kolanami i nieco wprzdod
pochylonym tutowiem , jak najblizej ¢wiczacego,
baczy jednak zawsze na to, by mu nie przeszko-
dzit w zadnym potrzebnym a zarOwno,
by stangl zawsze w tem miejscu, ¢wiczacy
narazié¢ si¢
nauczyciel

ruchu,
w  ktorem
moze-
obok

najsnadniej na szwank

N tej przyczyny
miejsca doskoku.

zazwyczaj staje

Jesli nauczyciel nie ma przeszkodzi¢ ¢wiczacemu,
musi stanaé¢ z lewej strony, je§li ¢wiczacy w prawo
noga lub ramieniem si¢ porusza i na odwrot.

Bardzo czgsto, a niemal zawsze, musi nauczyciel
przy udzielaniu ochrony, schwyci¢ ¢éwiczacego i trzy-
mac¢ go, a to zwyczajnie za ramiona, mniej za tulow
lub nogi. Przy woltyzach wykonywanych z rozbiegu,
winien nauczyciel, przyjmujac powyzej okreslong po-

awe , stang¢ na najmebezpieczniejszem miejscu W po-
go owmi baczyc na t¢ cze$§é ciata, za ktoéra ¢wiczacego
a gdy takowa juz dosi¢ggnaé zdota,
uchwyci¢ i1 tak dtugo

ma schwycic,
szybko i pewnie trzymac,

pokad niebezpieczenstwo zupeinie nie minie.

Lekcje wzorowe ¢wiczen wspolnych na miejscu
(wolnych lub ciazkami).

przez

mA-xa.ton.ieg-© ISursirieg-o.

Ponizej przytoczone lekcje prze¢wiczamy zwyczaj-
nie w ustawieniu kolumnowem, przy rozstgpie wolnym
miedzy Cwiczacymi. J

Skrocenia: L= Jewe ramig¢, P = prare ,mig,
fi = ramiona ,ba, 1= 18W, nogl, p= !
ngj — nagnij sig. 5

1.

Osnowa: Podnoszenie ramion (jednostrone). Nagi-
nanie tutowia. Kroki.

Postawa pierwotna: zasadna, R- w doét
Takt: 1, (2), 3, (4).

I- 1- L. wprzéd, (2). 3. P. wprzod) (4)
(2> 3' P- Wikrok W

TL f i IT taczn



IV. 1. ngj. wprzéd, (2). 3. ngj. wstecz, (4).
V.= 1II i IV tlacznie.
VI. 1. L. w bok, (2). 3. P. w bok. (4).
VII. 1. L rozkrok, (2). 3. p. rozkrok, (4).
VIII. = VI i VII facznie.
IX. 1. ngj. w lewo, (2). 3. ngj. w prawo, (4).
X. = VII i IX tacznie.
XI. 1. L. w pion, (2) 3. P. w pion, (4).
XII. 1. L zakrok, (2). 3. p. zakrok. (4).
XIII. = XI i XII tgcznie.

Kazde ¢wiczenie 10 kroé.

2.

Osnowa: Rzuty ramion (jednostronne). Naginanie

Gtowig. Kroki.

Postawa pierwotna: zasadna, R- skurczone.
Takt: 1. (2) 3. (4).
Zupelnie tak samo, jak lekcja 1.

3.

Osnowa: Podnoszenie ramion (jednostronne). Na-

cinanie tulowia. Kroki.

Postawa pierwotna: zasadna, R. w dot. Przy ru-

chach tutowia: rozkroczna, rece na biodra.

Takt: 1. (2). 3. (4).
I. 1. L. wprzdéd, (2). 3. P. wprzod, (4).
II. 1. 1 rozkrok, (2). 3 p. rozkrok, (4).
III. = 1. i II. tacznie.

(Postawa rozkroczna, rgce na biodra, — hop!)
IV. 1. ngj. wprzéd, (2). 3. ngj. wstecz, (4).

(,,Postawa zasadna — hop !*)

V.= 1I i IV lacznie.

VI. 1. L. w bok, (2). 3. P. w bok, (4).
VII. 1. 1 wykrok, (2). 3. p. wykrok, (4).
VIII. = VI i VII tacznie.

(,,Post. rozkroczna, rgce na biodra — hop!®)

IX. L. ngj. w lewo, (2). 3. ngj. w prawo, (4).
X.= VII i IX tacznie.
XI. 1. L. w pion, (2). 3. P. w pion, (4).
XII. 1. 1 zakrok, (2) 3. p. zakrok, (4).
XII. = XI i XII tacznie.

Kazde ¢éwiczenie 10 kro¢.

4.

Osnowa: Rzuty ramion (jednostronne). Naginanie

tutowia. Kroki.

Postawa pierwotna: zasadna, R. skurczone.
Takt: 1. (2). 3. (4).
Zupelnie tak samo, jak lekcja 3.

5.

Osnowa: Podnoszenie ramion (jednostronne). Na-

ginanie tulowia. Kroki.

Postawa pierwotna: zasadna, R. w doét. Przy ru-

chach tutowia: wykroczna, r¢ce na biodra).

Takt: 1. (2). 3. (4.

I. 1. L. wprzod (2),

II. 1. L zakrok (2),

II1. = T i II tgcznie.
(,Post. wykroczna w lewo, rece na biodra, hop!“)

IV. L ngj. wprzdéd, (2), 3. ngj. wstecz, (4).
(»post zasadna — hop!®)

V. 1. L. w pion (2), 3. P. w pion, (4).

VI. 1. 1 rozkrok, (2). 3. p. rozkrok (4).

3. P. wprzod (4).
3. p. zakrok (4).
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VII. = V i VI lacznie.
(,,post. wykroczna w prawo, r¢ce na biodra, hop!®)
VIII. 1. ngj wprzdéd, (2). 3. ngj. wstecz, (4).
(,,post. zasadna — hop!)
IX. 1 L. w bok (2). 3. P. w bok. (4).
X =
XI. =
Kazde ¢wiczenie 10 kro¢.

IT 1 IX tacznie.
IT i IV lacznie.

6.

Osnowa: Rzuty ramion (jednostronne). Naginanie

tulowia. Kroki.

Post. pierwotwa: zasadna, R. skurczone.
Takt: 1. (2). 3. (4).
Zupelnie tak samo, jak lekcja 5.

7.

Osnowa: Podnoszenie ramion (jednostronne). Na-

ginanie tutowia. Kroki.

Post. pierwotna: zasadna, R. w dot. Przy ruchach

tutowia: skrzyzna, r¢ce na biodra.

Takt: 1. (2). 3. (4).
I. I. L. wprzéd, (2). 3. wprzdéd, (4).
II. 1. p. wykrok, (2). 3. L wykrok, (4).
III. = T i IT tacznie.
(,,post. skrzyzna w lewo, r¢gce na biodra — hop!*)
IV. 1. ngj. wprzod. (2). 3. ngj. wstecz, (4).
(,,post. zasadna — hop !°)
V. 1. L. w bok, (2) 3. P. w bok, (4).
VI. 1. p. rozkrok, (2). 3. L rozkrok (4).
VII. = V i VI lacznie.
(,,post skrzyzna w prawo, rece na biodra —hop!®)
VIII. 1. ngj. wprzdod, (2). 3. ngj. wstecz, (4).
(,,post. zasadna — liop!“)
IX. 1. L. w pion, (2). 3. P. w pion, (4).
X. 1. p. zakrok, (2). 3. L zakrok, (4).
XI. = IX i X lacznie.
Kazde ¢wiczenie 10 kro€.

8.

Osnowa: Rzuty ramion (jednostronne). Naginanie

tulowia. Kroki.

Post. pierwotna: zasadna, R. skurczone.
Takt: 1. (2). 3. (4).
Zupelnie tak samo, jak lekcja 7.

9

Osnowa : Podnoszenie ramion (jednostronne). Kroki.
Postawa pierwotna: zasadna, R. w dob
Takt: 1. (2). 3. (4).
I. 1. L. wprzdéd, (2). 3 P. wprzéd, (4).
II. 1. p. rozkrok, (2). 3. 1 rozkrok, (4).
III. = T i II. tgcznie.
IV. 1. L. w bok, (2). 3. P. w bok, (4).
V. L p. wykrok, (2). 3. L wykrok (4).
VI.= 1V i V lacznie.
VII 1. L. w pion, (2). 3. P. w pion, (4).
VIII. 1. p- zakrok, (2). 3. 1 zakrok (4).
IX.= VII i VIII 1acznie.
X.= 11 VIII tacznie.
XI.= 1II i VII lacznie.
XII. =1V i VIII tacznie.

Kazde ¢wiczenie 10 kroc.



10. K

Osnowa : Rzuty ramion jednostronne). Kroki:,,~> -»
Post. pierwotna: zasadna, R. skurczone.
Takt: 1. (2). 3. (4).

Zupelnie tak samo, jak lekcya 9.

KRONIKA.

W ,Unii“ czytamy: W dwutygednikach naszych cze-
sto w latach poprzednich wskazywaliSmy pozyteczno$¢ gi-
mnastyki i zachecaliSmy niejednokrotnie do licznego udziahu,
nie braklo takze zache¢ty ze strony codziennych pism i dzigki
nawolywaniu zawiazuja si¢ Towarzystwa w miastach na-
szych i do$¢ licznie wpisuja si¢ czlonkowie do tychze,
poznawszy cel i zbawienna strone.

Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokol" w Tarnowie liczy
obecnie okolo 100 czlonkéw, co Swiadczy, iz znikly prze-
sady i uprzedzenia, ktore przeszkadzaly zaprowadzeniu
gimnastyki jako Srodka liygienicznego, podtrzymujacego sily
zywotne.

Ze u nas po miastach w ogole tak malo wpisuje si¢
czlonkéow, pochodzi to z niedostatecznego przekonania si¢
0 pozytecznosci gimnastyki, a przeciez od wprowadzenia
gimnastyki, zalezy dzielno$¢ narodu, jego energia i jego
zdolno$¢ dokonywania wielkich czynow!

Niemcy zanim przeprowadzily jedno$¢ swoja i ugrun-
towaly dzisiejsza potege panstwowa przez lat 50 praco-
waly slowem i czynem nad wyrobieniem przez gimnastyke
wiekszej sily w mlodem pokoleniu, ktéra go uczynila zdol-
nym do karnoS$ci, do dalszych pochodéw. Mezem tym
ktory kierunek ten nadal, byl Jahn gimnastyk. On to’
odbywal pierwsze ¢wiazenia z mlodzieza w tak zwanem
polu za.jeczem (Hasenliaide) pod Berlinem, gdzie na kra-
wedzi lasku powymys$lal na wysokich drzewach przyrzady
1 najniebezpieczniejsze na nich lamane sztuki wykonywaé
nauczal. Mlodziez serdecznie go kochala i po pare tysiecy
zbieralo si¢ na miejscu ¢éwiczen; u nas chociaz takze
czlonkowie kochaja kierownika, zbiera sie¢ zaledwie na
wspélne ¢wiczenia zaledwie kilkunastu czlonkéw a pocho-
dzi to stad, iz PP. czlonkowie dla lada blahego powodu
opuszczaja godziny, i wszystko inne stawiaja na pierwszem
miejscu niz ruch a temsamem zdrowie. Dopdty dzban wode¢
nosi, az si¢ ucho urwie.

Gimnastyka zapobiega karlowaceniu, oslabieniu i de-
generacji rosnacych pokolen, czego mamy bardzo liczne
dowody, z tego wynika, iZ u nas jest takie potrzebne
odrodzenie ducha i ciala.

1worzenie towarzystw Sokolich i wpisywanie si¢ do
nich jest obowiazkiem, od ktérego nikt co kocha kraj ro-
zumnie i mysli o jego przyszlosci wylamywaé si¢ nie po-
winien. Pokolenia przyszle beda nas blogostawié, iz przez
¢wiczenia gimnastyczne uwolnione zostaly od niedomagali
i slabos$ci, ktéore nas tak srodze trapia; przeto nie cofajmy
si¢ przed tym obowiazkiem i nie zalujmy trudu i czasu.

Rozwéj lwowskiego Sokola niech bedzie zacheta do
tworzenia Towarzystw i licznego przystepu do tychze.

Wprawdzie Towarzystwo w grodzie naszym trwa
dopiero lat dwa, a przeciez nie mozemy zaprzeczy¢, zeby
czlonkowie tak mlodzi jak i starsi wiekiem nie do$wiad-
czyli dobroczynnego wplywu ¢éwiczen gimnastycznych, gdyz
wzmocniwszy sily uwolnili si¢ od wielu dolegliwoSci.

Powazniejsi wiekiem odstreczaja si¢ tem od wste-
powania do Towarzystwa, iz ¢wiczenia gimnastyczne wla-

gimnastyka podtrzymuja swe sily a kierujacy ¢éwiczeniami
wybiera dla starszych ¢éwiczenia odpowiedne ich wiekowi
i powa ze, toz samo i u nas w Tarnowie sta¢ si¢ moze-
-uczba starszych wiekiem odbywajacych ¢wiczenia jest «
nas za mala zeby mozna bylo zrobi¢ rozdzial, dlatego
¢wiczenia odbywaly si¢ razem.

W roku biezacym spodziewaé si¢ nalezy, ze liczba
s arszyc i wzroSnie a rozdzial bedzie mozebny. Milodziezy
w lamowie do$¢ mamy, powinna ona licznie przystepo-

nintfl ?Wlczy cialo, bo ozdoba mlodzienca nie jest tylko
. .. Chaiaktei” lecz i Postawa piekna dziarska tryska-
jaca sifa r zyciem.

onioMleg°rnCZne ¢éwiczenia rozpoczynaja sie juz w tych
dniach, a zapisywaé si¢ mozna u kierownika ¢éwiczeniami
hokolow p. Ignacego Przybylkiewicza.

rFpHP,ZwiaZek, Stowarzyszen gimnastycznych wloskich

ial ma iU gimnaSti italiane ie-
vsz} %‘T Ielaja E r. %lwa %u%l}leczne po isyz,apfev(vileen
okazale”1 Ul*"l W Bolon*k 015a odbyly si¢ nadzwyczaj
nelo i w prZ6S, ‘y W8Zekle oczekiwaaia- Do zawodoéw sta-
Wenecji 739, w Bolonii przeszlo 400 gimnastykoéw,

i muastv Z6t0- 1139¢ "~ -stoicy, ktérzy sie tej wojsLwo-
gimnastycznej rewii (Rivista-Revue) poddali, jawili si¢ nie
A3 i . b »n H “ 3 7
e al;gﬁzn i%lcazs'ﬁ%%%wclfem obowia%lﬁzsvkied%léﬁi. da{,e, Wgﬁlé’ccjhl
odbywa sie¢ popis na historycznym placu $w. Marka,
w Bolonii na Slawnem Montagnola, w obec wladz wojsko-
wych , cywilnych i w obliczu zgromadzonego ludu
Cel ¢éwiczenn u wszystkich do zwiazku nalezacych
te'11?2" GiSle Patrj°tyczny, gdyz towarzystwa
te uprawiaja obok gimnastyki takze c¢wiczenia wojskowo-

€0 40 Tamyen & cki Pardia VEAVA " Nal R R WU,
ze z ich liczby wylaczone sa wszelkie d¢wiczenia mniej
uzyteczne, a ktore raczej shuzy¢ moga przy okazji popi-
sow publicznych do zaimponowania widzom i zjednania
wykonawcom oklaskéw.

czlowieka wychowywa¢é

Cwiczenia powinne raczej
a mianowicie na

w prawdziwem tego slowa znaczeniu,
charakter wplywaé¢ w ten sposéb, by g0 uczyni¢ silnym,
odwaznym i energicznym, sprawiaé, by gimnastyk nie dal
si¢ pokona¢ trudom, me zadrzal przed boélem nie znal
co to nudy i apatja, by posiadal pier§ spizowa i dusze¢
ognista. We Wloszech tedy ograniczaja gimnastyke u»
cwiczema, majace znaczenie praktyczne i pozytek ogélny

przynoszace, jakotez i na te, ktére na cLrfkter czlo-
wieka zbawiennie wplywaja aianter czio

Al 3 LTINS 3 Fa b 1
S}Ey, mé‘ztvvxal iTodwagi lsz{( W):li(lﬁ}(czom, Wesflvd'o lz)zlé)cvzv(Ynky%
celéw nie prowadz,. (IhnLz.it.S
gimnastyk a" dziali' Zdtro Wi8- P°miaré6w Ma”* a
: 7 i - 4 °§6H ~a klatk« Piersiowa zol-
E:I%ﬁ%&l;’ViglsOv(ésfl, i]fflrlzmncz’em%l) smz!)l)‘ff B3¢ mﬁniaci moga dwa-
Kroc Wigksza ilo§¢ powietra .

¢
od réi i-.b« sy e s
poczynajac Cwiczenia. Ten ,,, zliawlenSy wWif yw“ w yri.-
“ b"y ““etyczne anglikéw.

(BICiada) ?
Dnia II. b. m. odbylo sie W Tarnowie walne zgroma-
dzenie Towagzystwa Sokgly, B 1&8ikacle wyborow s ESHIL
siemy w najblizszym numerze ,Przewodnika"
Kolomyja. Dnia 14. b m odbea,;! -
wahie zgromadzenie $wiezo zawiazanego Towarzysth@/
mnastycznego bedacego filia Towarzystwa IwowLfcgo 0
w Kolomyj, towarzystwo si¢ zawiazalo zawdzieczy¢ nalezy

Sciwe dla mlodych sa trudne i nieprzystoja dla starszych, [ S T s Z m ,si,sh* iz¢ w "
a przeciez podnosiliimy mys$l rozdzialu starszych od mlo-

dych. Za granica najznakomitsi dostojnicy panstwa i starcy

Tl-e$¢: Gimnastyka u dzieci. — Rzecz o piel¢gnowaniu zdrowia i ¢wiczenia ciata w naszych czasach — T

n A o ~_ ‘A
izrlc%rflgkamczeA 8k®Zni- (Ci*  dalszy). _

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski

- Zwiagzkowa Drukarnia.

Lekcje wzorowe ¢wiczen wspolnych na miejscu (wolnyT lub'“c S ) !

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL*.



