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Gimnastyka pedagogiczna.
(Lekeye praktyezne z kursu gimn. szwedzkiej w Centr. Inst. w Stockholmie)

Spisat W. Sikorski.

(Ciag dalszy).
Tydzien czwarty.
1. Wstecz zivrot, trzy kroki wprzdéd, w prawo wstecz zivrot.

Cwiczenie to wykonuje si¢ na jeden rozkaz : wstecz zwot, trzy kroki
wprzéd, w prawo wstecz zwrot w po—chdd!

Post. zasadna, poi. ramion ugi¢te — prezenie ramion w bok
z réwnoczesnym sklonem glowy wstecz (ruch powolny).
Post. zasadna, pot. ram. w bok (dlonmi do goéry) — przeno-

szenie ram. w pion, z rownoczesnem uginaniem kolan do postawy
kucznej.

Sklony glowy w lewo i w prawo. )

Pre¢zenie ramion w 4 kierunkach glownych. Cwiczenie wyko-
nuje si¢ z poloz. ram. ugigete na rozkaz : ramiona wprzéd, w bok,
w pion i w dét — prez! Na kazde prezenie i ugigcie przypada 3
sekundy czasu.
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Postawa kroczno -zwrdécona, poloz. rgce na biodra — sklony
wstecz 1 wprzod.

Zakrok na zewnatrz i uginanie tylnej nogi (1—6).

2. Post. ustalona, poloz. ram. w pion — skion wstecz. —
W skilonie wprzod tukiem z poloz. ram. ugigte przed sobg : rzut
ramion w bok.

Podpér lezac przodem, nogi powyz oparte palcami stop o szcze-
ble drabinki uginanie ram., a nastgpnie powrot do post. przy-
siadnej, rgce na biodra.

Zmiana migdzy postawa przysiadna, a kuczna.

3. Zwieszenie postawne przodem — naprzemiastronne pod-
noszenie nogi.
Post. przeciw opadnie siedzaca (pod tata) — podnoszenie nog

do postawy przewrotnej przodem, poczem wymyk przodem.

Poch6éd rownowazny po tacie (wyskok z wsiadu okrocznego).

4. Post. przeciw (tata lub drabinki) wypadna (noga tylna na
palcach) potoz. ram. wyprezone w pion wskos.

W powyzszej postawie: podnoszenie tylnej nogi do potozenia
poziomego; podnoszenie ramion w kierunku pionowym i uginanie
i prezenie ramion.

5. Post. zasadna, poloz. ram. w bok — wyrzucanie L (pr.)
nogi w bok; post. zasadna, potoz. ram. wprzéd — wyrzucanie L
(pr.) nogi wprzod.

6. Post. zasadna, potoz. ram. w pion — naprzemianstronny
skton w bok.

7. Post. siedzgc na ziemi, potoz. rece na biodra — opadanie

tulowia wstecz.

8. Wypad na zeiungtrz wprzod ze zwrotem tutowia i glowy
(med affacering) — 1 r. w pion wskos, pr. w dot wskos. Cwicze-
nie wykonuje si¢ w dwoch tempach na rozkaz : Wypad lewonoz
(prawondz) na zewnatrz wprzod ze zwrotem tutlowia i glowy, lewe
(pr.) rami¢ w pion wskos, prawe (1.) w dot wskos — prez !

a) Ugina si¢ ramiona t. j. przenosi si¢ je do pol. ram. ugiete.

b) Wykonuje si¢ wypad wprzod na zewnatrz i réwnocze$nie
zwrot tulowia w kierunku nogi tylnej, glowe za§ zwraca si¢ w ten
sposéb, ze twarz znajdzie si¢ w kierunku nogi wypadnej. Rowno-
cze$nie prezy si¢ ramiona w podanych kierunkach , wobec czego
utworzg one dwie linie skoSue, ktoére w przedtuzeniu sa do siebie
rownolegle. Reka przednia zwrdcona jest dionia do gory, tylna dlo-
nig w dot; ta ostatnia znajduje si¢ nad udem nogi tylnej. Oba barki
w tej samej wysokosci, ramiona zas, glowa, barki i nogi na tej
samej plaszczyznie pionowe;.

Najzwyklejsze bledy, oprocz bledow po elnianych&)rzy wypadach
zwyklych sa nastepujace: a) opuszczanie barku naprzéd wysunigtego,
b) mimowolny skton glowy, c) ugiecie tylnej nogi.
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9. Bieg trwaly 3 min.

10. Post. przeciw', wspinanie si¢ po szczeblach drabinki sznu-
rowej w pion i w doét (zastep [.). Wspinanie si¢ po linie sko$nej
glowa do gory (zastep II.).

11. @) Przeskok odboczny z 14 obrotem w prawo (lewo) tata
podwojna. Poczatkowo z miejsca, nastepnie z rozbiegu trzech kro-
kéw; b) Przeskoki kuczne (siodetka na lacie); c¢) wsiad rozkroczny

na grzbiet (kon wzdluz) ;— zesiad wstecz do kucznigcia.
12. Post. kroczna, maty skton wstecz, potoz. ram. ugigte przed
sobg — rzut ram. w bok.

Krok trzytaktowy z rzutem ram. w bok. (Rzut ramion réwno-
cze$nie z trzecim taktem ruchu nog).

Przenoszenie ram. przodem w pion, opuszczanie bokiem w dot
z rownoczesnym zwrotem tulowia (gigboki oddech). Zwrot tulowia
wykonuje si¢ roOwnocze$nie z przenoszeniem ram. przodem Ww pion,
odwrot do przodu roéwnoczesnie z opuszczeniem bokiem w dot
(w lewo i prawo).

Hygiena serca.

Najpracowitszym i najpilniejszym narzadem naszego organizmu
jest serce. Pracuje ono bezustannie w dzien i w nocy od pierw-
szego do ostatniego tchu zycia. Niemowlg¢ w kolebce niema jeszcze
wydatnej pracy mig§niowej, niema wielkiej pracy mozgowej, ale
ptuca — a szczegblniej serce jego pracuje intenzywnie, z liczba 140
uderzen na minutg, czyli na dob¢ 200.000, a w roku 70 milionow
uderzen. Serce dorostego czlowieka uderza tylko w polowie tej liczby
t. j. okoto 35 milionéw uderzen na rok. Ta olbrzymia cyfra staje
si¢ jeszcze powazniejsza, gdy rozwazymy, ze kazde uderzenie serca
przedstawia potezna pracg. Wszak serce wciska wszystka krew do
ptuc — wciska ja do wszystkich narze¢dzi i naczyn krwiono$nyh
najdalszych 1 najcienszych ciata ludzkiego. Do tego potrzeba sity
i to znacznej. Jeden wykon pracy serca przedstawia sitg, ktora
w jednej sekundzie potrafi na 9 m. daleko posungé shup krwi
w przekroju 1 cm. kwadratowego. [ taka to prace wykonywa serce
bezustannie w dzien i w nocy.

Jezeli za$§ pracujemy fizycznie, umystowo lub trawimy po je-
dzeniu, uskutecznia serce jeszcze wicksza prace. W nocy — gdy
$pimy — gdy wszystkie czlonki i niemal wszystkie organa odpo-
czywaja, gdy nawet pluca w oddechu zwolnialy i niejako odpoczy-
waja, serce jedno nie przestanie pracowaé normalnie. Zanim sekunda
uptynie, musi si¢ ono skurczy¢ i rozprgzyé.

Coéz wigc powinien czlowiek wiedzie¢ i czyni¢, azeby serce
swoje zachowal w zdrowym stanie. Przedewszystkiem przypomnieé



180 .

sobie nalezy, ze organizm przy S$redniej cieplocie powietrza 14° R,
i przy S$redniej pracy potrzebuje dziennie 2 litry wody. Giéwna
praca w przyswojeniu tej masy nie przypada zoladkowi ani jelitom,,
lecz sercu. Kiedy wigc wprowadzimy w organizm wigcej, niz 2 litry
wody (a ilo$¢ t¢ wprowadzamy w postaci $niadania, zupy, jarzyn,,
owocow i t. d.), tedy przyczyniamy sercu znaczng prace.

Oszczgdzajmy wigc serce przedewszystkiem
nie wprowadzajac duzo plynow. Dalej powinniSmy wiedzie¢,
ze kazda praca fizyczna niewlasciwie stopniowana, przesada w nasi-
leniu pracy, w sporcie i gimnastyce nieprawidlowo nasila serce
i sprowadza niedomagania migénia sercowego.

A wigc: wystrzegajmy si¢ przesady w pracy fi-
zycznej, w gimnastyce i sporcie — oto druga zasada hy-
gieny serca.

Musimy tez pamigta¢, ze alkohol, kawa, herbata, tyton szko-
dza najwigcej sercu. A wigc trzecia zasada: Precz z tymi:
uzywkami — a przynajmniej zmniejszy¢ je do mini-
mum. W koncu i przesadna praca umyslowa i rézne stany psy-
chiczne szkodza sercu, czego czgste dowody mamy u ludzi oddaja-
cych si¢ zapamigtale nauce, piSmiennictwu, sztuce i t. d. O tern
winniémy réwniez pamigta¢ zawsze i w tym celu urzadzi¢ sobie
zycie wzglednie pracg, izby serce niedoznato z niej szkody..

(Naturarzt).

Polskie pi$miennictwo gimnastyczne.
Zebrat E. C

(Dalszy cigg zbioru drukowanego w »Rocznikach sokolich«
od r. 1895—1898).

1897. Schreber Dr. Augerstein Dr. Gimnastyka domowa..
Latwy przewodnik ¢wicz, gimnast. bez nauczyciela i przyrza-
dow dla dzieci i dorostych, zdrowych i chorych. 30 rycin,
z dodatkiem ¢wicz, pitka. Wydanie I1. 8°, str. 38. Warszawa.
1896. Nakl. M. Arcta.

1898. E. Cenar i A Wallek. Rocznik Sokoli. Kalendarz na rok
1898, rok IV. Lwow. 1898. Nakladem Z. Golloba.

1898. Przewodnik gimnastyczny »Sokoél«. Organ Zwiazku polskiego
Sokolstwa rok XVII.

1899. Przewodnik gimnastyczny »Sokoét«. Org. Zw. polskiego So-
kolstwa rok XVIII.

1900. Zytny J. Krotki zarys szermierki na szable. Zestawit c. k.
porucznik, dyplomowany nauczyciel szermierki i gimnastyki.
8°, str. 63. Lwow. 1900. Naktadem Gazety sportowej. 50 kop..
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Cenar E. i Wallek A. Rocznik sokoli. Kalendarz na rok
1899. rok V. Lwow. 1899. Wydane staraniem Z. Golloba.
Przewodnik gimnastyczny »Sokot«. Org. Zwiazku polskiego
Sokolstwa rok XIX.

Cenar E. i Wallek A. Rocznik sokoli. Kalendarz na rok
1900. rok VI. Lwow. 1900. Nakl. adm. Zwigzku poi. Tow.
gimn. »Soko«.

Piasecki Eugeniusz Dr. O sportach zimowych. Odbitka
z Przegladu zakopanskiego. 8°, str. 21. Zakopane. 1901, Nakt.
Zwiazku przyjaciét Zakopanego.

Cenar Edmund. Gry i zabawy réznych narodéw. Syste-
matyczny uklad ozdobiony licznemi rycinami i tablica z przy-
borami do gier. 8°, str. 253. Lwow. 1901. Nakl Zwiazku
polskich Tow. sokolich. Sktad gt. Gubrynowicz i Schmidt.
Anderson. Wychowanie fizyczne (zdrowie i sita, wdzigk
i harmonia). 8° str. 101. Warszawa. 1901. Nakt Tow. J.
Blocha. 50 kop.

Skowronski R. Dr. Ruch i ¢wicz, cielesne. 8°, str. 76.
Warszawa. 1901. Nakl. M. Arcta. 20 kop.

Przewodnik gimnastyczny »Sokét«. Org. Zw. P. S. r. XX
Przytuski Jozef. Odrodzenie miodziezy przez roboty re¢-
czne (slojd). Wtlasno$¢ zastrzezona. 4°, str. 52. Warszawa.
1901. Skl ksieg. Szczepkowskiego. 120 rb.

Cenar E. Zarzuty A. Mossa w $Swietle-fachowcow. 8°, str.
68. Lwow. Nakl Zw. sok.

Przewodnik gimnastyczny Sokot. O. Z. P. S. rok XXI-

Chtapowski K. O pojedynkach. S°, str. 30. Poznan. 1902.
Naktl. autora. 80 pf.

Brzozo wska-Kolberg Antonina. Fizyczne wychowa-
nie dzieci podlug Sniadeckiego i innych 16-ka str. 68. War-
szawa. 1902. Nakit. M. Arcta.

Wigor. Lawn-tennis. Podrgcznik do nauki gry, zawierajacy
wskazowki praktyczne i rady dla grajacych. 8°, str. 54. War-
szawa. 1902. Nakt. J. Rokickiego i Sp. 40 kop.

Zasady hygieny. Wskazéowki popularne pielggnowania
zdrowia. Z oryginatu wydanego przez berlifiski urzad zdrowia
wolny przektad Dr. J. Swietochowskiego z rysunkami w tekscie
i 2 tablicami. 8°, str. 262. Warszawa. 1902, Nakl. Gebe-
thnera i Wolffa, 70 kop.

Piasecki Eug. Dr. Atletyzm a wychowanie. 8°, str. 11.
Naktadem autora.

Sniadecki Jedrzej. Fizyczne wychowanie.

Tokarski Maryan Dr. Zabawy i gry ruchowe na wol-
nem powietrzu. Zebrat... lekarz i naucz, gimnast. w IlI-cim
gimnazyum w Krakowie. 16-tka str. V. i 146. Krakow 1902.
Spotka wydawnicza polska 1-50 kor.



1902.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.

1903.
1904.

1904.

1904.

1904.
1905.

182 _

Piasecki Eug. Dr. 7ipodrdézy naukowej do Niemiec i Szwe-
cyi. Odbitka ze Szkoly. 16-tka str. I. i 43. Lwow. 1902.
Lawn-tennis i jego zasady. Z 12 rycinami. Spolszczone
wedlug podrecznikdéw angielskich i niemieckich. Wydanie II.
8°, str. 95. Warszawa. 1903. Wende i Sp.

Piasecki Eug. Dr. Memoryal w sprawie wychowania fi-
zycznego mlodziezy. Folio str. 15. Lwow. 1903.

¢wiczenia rz¢gdowe i regulamin pochodowy. Biblioteka stra-
zacka Nr. 35. Lwow. 1903. Naktadem krajowego Zwiazku
strazy ochotniczych pozarnych.

Gry w pitke dla dzieci, mlodziezy i starszych osdob. We-
dlug metody francuskiej. Zeszyt I. Warszawa. 1903. 8°, 34.
Nakt. Przegladu tygodniowego. 20 kop.

W. M. W. Perly gier i zabaw towarzyski. Gry umyslowe,
towarzyskie, ogrodowe, mowa i znaczenie kwiatow, gry poko-
jowe i t. d. 8° str. 65. Warszawa. 1903. Nakl. ksiggarni
Warszawskiej Widzynskiego 30 hal.

Hygiena sportu. Praca zbiorowa sekeyi hygienicznej wy-
stawy sportowej w r. 1903. 8°, str. 238. Warszawa. 1903.
Sktad Wende i Sp. 75 kop.

Serbenski Waleryan Dr. O naglacej potrzebia zorga-
nizowania stuzby zdrowia. 8°, str. 64. Lwow. 1903. Naktadem
Tow. hygienicznego.

Cenar Edmund. Plany szczegétlowe do nauki gimnastyki
w szkotach posp. i wydz. m. Lwowa. 8°, str. 82 z 122 ryci-
nami. Lwow. 1903. Naki c. k. Rady szk. okreg, lwowskiej.

Bilinska Helena. Plany szczegélowe go nauki gimnast.
w zenskich szkotach lud. i wydz. m. Lwowa. Opracowala na
podstawie planow E. Cenara. Lwow. 1903. 4°, str. 10. Nakta-
dem c. k. Rady szkolnej okreg.

Rozkazy i wskazowki na IV. Zlot Sokolstwa polskiego we
Lwowie w d. 28 i 29 czerwca. Lwow. 1903. 16-tka str. i2.
Naktadem Zwiazku sokolego.

Przewodnik gimnastyczny »Sokoét«, O. Zw. P. S. rok XXII.
Piasecki Eug. Dr. Zasady wychowania fizycznego. Biblio-
teka podrgcznikéw Nr. 2. 16-tka str. 127. Krakow. Naktadem
D. E. Friedleina.

Cenar Edmund. Cwicz, rzedowe. Korowody. 8°, str. 32.
Lwow. 1904. Nakt Zwiazku polsk. Tow. gimn. Sokot.

Plany szczegdélowe do nauki gimnastyki w zenskich szkotach
ludowych i wydz. m. Lwowa zmienione przez specyalna Ko-
misy¢ na podstawie poczynionych do$§wiadczen. Wydanie II.
Lwow. 1904. Nakt. c. k. Raoy szkol, okreg.

Przewodnik gimn. »Sokét«. O. Z. T. S. rok XXIII.
Naganowski Edmund. Zdrowa dusza w zdrowem ciele.
Przemoéwienie ria zebraniu Tow. zabaw 1l'udu i mtodziezy we-
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Lwowie. 8°, str. 9. Lwéw. 1905. Naktadem Tow. zabaw Iludu
i mtodziezy.

Piasecki Eug. Dr. Igrzyska narodowe. 8° str. 18. Lwow.
1905. Nakt Tow. zabaw ludu i mlodziezy.

Schneider Stanistaw. Taniec przysztosci. Odczyt Izy-
dory Dunkau. Tilumaczyla S. Zofia. Studyum wstgpne skreslit
.., 8", str. 41. Warszawa. 1905. Sktad gt. Gebethner i Wolff.
50 kop.

Karpowicz Stan. Zabawy i gry, jako czynnik wycho-
wawczy. 8°, str. 62. Warszawa. 1905. Nakt. ksieg. Nauko-
wej. 40 kop.

Btazek Bolestaw. W pocie czota. Wydawnictwo Tow.
zabaw ludu i mlodziezy. 8°, 52. Lwow. 1905. Nakl. ksiggarni
polskiej. 20 hal.

Dolinski Leopold P. Tance nowe. Modernistyczna szkota
tancow. 16-tka str. 38. Krakow. 1905. Sktad S. A. Krzyza-
nowski. 60 hal.

Kuweshima B. H. Dziu-Dzitsu. Stynna metoda walki ja-
ponskiej. 8°, str. 114. Warszawa. 1905. 1°20 rb.

Groszek Zenon Dr. O gimnastyce zdrowotnej. Odczyt
wygloszony w Sokole. 8°, str. 16. Gtogéw. 1905. Naki. Pow.
Tow. zaliczkowego.

Cenar Edmund. Przewodnik do gier i wycieczek popotu-
dniowych. (Podrecznik dla »Przodownikéw«), 16-tka str. 37.
Lwow. 1905. Nakt. c. k. Rady szkolnej okreg.

Przewodnik gimnastyczny »Sokoét«. O. Z. T. S. rok XXIV.
Haucock Irwing. Fizyczne wychowanie w Japonii (Dziu-
dzitsu. Przelozyt J. Modzelewski. 18 rycin. 8°, str. 86. War-
szawa. 1906. Gebethner i Wolff. Wydanie popularne. 40 kop.
W inogrodzki Alfred Dr. Wychowanie fizyczne mto-
dziezy szkolnej. Uwagi nad stosunkiem obecnego wychowania
umystowego i fizycznego w naszych szkotach S$rednich. Sam-
bor. 1906. 8', str. 60. Nak!l. autora. 1 kor.

Durski Antoni i Durski Jan. Cwiczenia wspélne. I
uktad 6w. wolnych na miejscu. II. lekcye praktyczne, ilustra-
cye, str. 148. Nakl. Zwiazku sokolego.

Hamburger Alfred. Cwiczenia z oporem.

Rozkazy do musztry, ulozone przez Zwiazkowe Grono
nauczycielskie.

Jezierski W. Jak si¢ powinne ubiera dziewczeta w wieku
szkolnym. 8°, str. 11. rycin 11, Warszawa 1906. Ksiggarnia
Naukowa. 10 kop.

Cenar Edmund. Cwiczenia wywijadtem trzcinowem. (Gi-
mnastyka dziewczat i kobiet). 8°, str. 23. Lwow. 1906. Nakt
Zwiazku polsk. Tow. gimn. Sokoél

Hamburger Alfred. Kofh wszerz.

Hem erling Kazimierz. Pitka nozna.
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1906. Janke¢ O. Zasady hygieny szkolnej. Warszawa. 1906. ksigg.
Narodowa. 1'80 rb.

1906. Regulamin dla pieszych wycieczek sokolich. Opracowany
przez Grono okrggowe, zatwierdzony przez wydzial 1. Okregu
sokolego. 8°, str. 14. Krakow. 1906. Nakladem I. Okregu so-
kolego.

1906. Hamburger Alfred. AVzory igrzysk i piramid wolnych
i na drabinkach. Zeszyt 1. 95 tablic.

1906. Hemerling Kaz. Palant (pitka polska). Prawidta. 16-tka
str. 7. Lwow. 1906. Nakl. Tow. zabaw ruchowych.

1906. Przewodnik gimnastyczny »Sokél« O. Zw. P. T. XXV.

Lekcye praktyczne na drazku.

Ulozyt Alfred Hamburger.

(Ciag dalszy).
XX. lekcy a.
Odmyki.

Zwywijania na podudach — odmyk.
Zpodporu przodem — odmyk podchwytem.
Z podporutylem — odmyk wstecz.
Z podporuprzodem — podchwytem odmyk kleczny.
Z podporuprzodem — odmyk podchwytem na podbiciu
rozkrokiem.

6. Z podporu przodem — odmyk poochwytem nastopowy
jednondéz wewnatrz.

7. Z podporu réwnowaznego wewnatrz — podchwytem odmyk
przewlekiem nogi.

8. Z podporu tytem — odmyk wprzéd podchwytem.

N

XXI. lekcy a.

Podmyki ponad sznur.

XXII. lekcy a.
Wywijania + wymyki.

Wywijanie ugigte — wspieranie wolne.
Tak samo, dwuchwytem wprawo.
Tak samo, dwuchwytem wlewo.
Tak samo, podchwytem.

Wywijanie proste, wspieranie wolne.

SAE e
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Wywijanie proste podchwytem, wychwyt.
" 7. Tak samo, dwuehwytem w lewo.
. Tak samo, dwuehwytem w prawo.

e}

XXIII. lekcy a.

Wymyki + kolowroty.

1. Zamachem,wymyk — kotowrdét przodem wstecz.

2. Zamachem,wymyk tylem — kolowrét tytem wprzod.

3. Zamachem wymyk — kotowrdt przodem wprzod.

4. Zamachem,wymyk — kolowrét odmachem.

5. Zamachem, wymyk podudem prawem zewnatrz — kolowrdt

rpodudem wstecz.

6. Tak samo przeciwnie.

7. Zamachem, wymyk podudem prawem wewnatrz — zmiana
chwytu na podchwyt — kotowrét podudem wprzod.

8. Tak samo przeciwnie.

XXIV. lekcy a.
Przemyki + Wymyki.

1. Z naskoku, przemyk — wymyk.

2. Tak samo, ze zwieszenia.

3. Z naskoku, przemyk — wymyk tytem.

4. Tak samo, ze zwieszenia.

5. Z naskoku, przemyk — wymyk podudem prawem zewn.
6. Tak samo, przemyk — wymyk podudem lewem zewnatrz.
7. Ze zwieszenia, przemyk — wymyk podudem pr. wewnatrz.
8. Tak samo, przemyk — wymyk podudem lewem wewnatrz.

XXV. lekcy a.

Przemyki + wspierania.

1. Z naskoku, przemyk — wspieranie podudem zewnatrz.

2. Z naskoku, przemyk — wspieranie podudem wewnatrz.

3. Zezwieszenia, przemyk — wspieranie wychwytem.

4. Zezwieszenia, przemyk — wspieranie wolne.

5. Zamachem, przemyk tylem zludny — spad do zwieszenia
eprzewrotnego — przodem wspieranie wychwytem.

6. Zamachem, przemyk olbrzymi — wspieranie wolne.

7. Ze zwieszenia,przemyk — wspieranie podudami wewnatrz.

8. Ze zwieszenia,przemyk — wspieranie okrakiem wewnatrz
— spad do zwieszenia przewrotnego przodem — wspieranie wy-

chwytem.
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II. Stopien trudnoSci.
I. lekoya.

Zmiany zwieszen.

1. Zwieszenie proste nachwytem, rgce podal — rdéwnoracz,,
rece pobliz podchwytem.

2. Zwieszenie proste podchwytem, rgce podal — réwnoracz,
rgce pobliz nachwytem.

3. Zwieszenie proste podchwytem, rgce podal — roéownoracz,
zwieszenie nachwytem, regce skrzyznie.

4. Zwieszenie podchwytem (ugigte), rgce skrzyznie — rowno-
ragcz, zwieszenie proste nachwytem, rgce podal — rownoracz, zwie-
szenie ugigte podchwytem, rgce pobliz.

5. Ze zwieszenia leworacz — zwieszenie lezac prawem pod-

udem w prawo.

6. Tak samo, przeciwnie.

7. Ze zwieszenia leworacz — zwieszenie lezgc na obu pod-
udach w prawo.

8.

Tak samo. przeciwnie.

II. lekcya.
Wywijania.
Z naskoku, wywijanie, zeskok w tylnym zamachu.
Tak samo, zeskok lukiem (w przednim zamachu).
Wywijania podmykiom.
Wywijanie na podudach (wolne).
Ze zwieszenia, wywijanie, w tylnym zamachu dwuchwyt

Tak samo, dwuchwyt w prawo.
Wywijanie, w tylnym zamachu, klasnij w dlonie.
Wywijanie, w podporze powyz.

III. lekcya.
Wymyki.

W tylnym zamachu, wymyk prawem podudem zewnatrz.
Tak samo, lewem podudem we¢wnatrz.

Tak samo, lewem podudem zewnatrz.

Tak samo, prawem podudem wewnatrz.

Zamachem, wymyk tylem podchwytem.

Zamachem, wymyk przodem, o krzyzach w luk wygietych
Z naskoku, wymyk leworacz. '

Ze zwieszenia, wymyk praworacz.



IV. lekcy a.
Wspierania.
1. Zamachem, wychwyt podchwytem.
2. Zamachem, wypieranie podudem zewnatrz, od przodu drazka..
3. Zamachem, wychwyt tylem podchwytem.
4. Zamachem, wychwyt tylem nachwytem.
5. Zamachem, wspieranie wolne podchwytem.
6. Zamachem, wspieranie wolne nachwytem o krzyzach w tuk
wygietych.
7. Z naskoku, wychwyt tylem nachwytem.
8. Z naskoku, wychwyt jednoracz.
V. lekcya.
Przemyki.
1. Przemyk, z naskoku do zeskoku.
2. Przemyk, ze zwieszania do zeskoku.
3. Przemyk, ze zwieszenia do zwieszenia.
4. Zamachem, przemyk tylem.
5. Zamachem, przemyk przodem.
6. Zamachem, przemyk tylem zludny.
7. Ze zwieszenia, przemyk — przemyk tylem.
8. Ze zwieszenia przewrotnego przodem — przemyktyltem.
VI. lekcya.
Kolowroty.

1.
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Dwuchwytem w lewo, kolowrét wprzéd na prawem pod-

udziu (od tylu) i prawem przedstopiu (od przodu).

2. Kotowrét wolny na podudach wstecz.
3. Kotowrét wolny na podudziu wstecz, z przewieszeniem dru-
giej nogi.
4. Kotowrodt nastopowy rozkrokiem wstecz (nachwytem).
5. Kotowrét nastopowy spojony wprzoéd pochwytem.
6. Kolowrot na przedstopiach rozkrokiem podchwytem wprzod..
7. Kolowrdt olbrzymi nachwytem wstecz.
6. Kotowrdt olbrzymi podchwytem wprzod.
VII. lekcya.
Woltyze kuczne.
1. Poétkole kuczne prawa.
2. Tak samoj lewa.
3. Kuczka do podporu tylem.
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4. Kuczka do poziomki nog.
5. Kuczka wstecz.
6. Kuczka do podporu tytem.
7. Nozyce kuczne.
8. Kuczka ze stania prostego na r¢kach.
VIII. lekcy a.
- Woltyze rozkroezne.
1. Ze zamachu przerzutnego, wyskok rozkroczny.
2. Ze zamachu przerzutnego, rozkroczka.
3. Z podporu tylem — wyskok rozkroczny.
4. Ze zamachu przerzutnego — rozkoczka do podporutytem.
5. Ze zamachu przerzutnego — rozkroczka do poziomki nég.
6. Koto rozkroezne.
7. Rozkroczka — ze stania prostego na r¢kach.
IX. lekcy a.
Woltyze okroczne.
1. Potkole okroczne prawa.
2. Tak samo, lewas.
3. Koto okroczne prawg.
4. Koto okroczne lewa.
5. Z podporutylem — poétkole okroczne prawa.
6. Tak samo,lews.
7. Z podporu tylem — kotookroczneprawa.
8. Tak samo,lews. (C. d. n.).

Przepisy iwskazowki dla kandydatow na nauczycieli gimnastyki

do szkol Srednich i seminar, nauczycielskich¥).

I.

Rozporzgqdzenie c. k. Ministra wyznan i oSwiecenia z dnia 20. stycznia

1873 do L. 12.937 odnoszqce si¢ do ustanowienia we Lwowie komisyi

egzaminacyjnej dla kandydatow na nauczycieli gimnastyki iv szkolach
Srednich i seminaryach nauczycielskich.

Uwzgledniajac przez c. k. Rade¢ szkolna krajowa galicyjska

przedtozone okolicznosci — ustanawia si¢ we Lwowie komisy¢ egza-

minacyjna dla kandydatow na nauczycieli gimnastyki w szkotach
$rednich i seminaryach nauczycielskich — z zachowaniem tych sa-

*) Z uwagi na liczne zapytania — podajemy powyzsze rozporz.
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mych przepisOw egzaminacyjnych, ktoére rozporzadzeniem Ministe-
ryalnem z dnia 10 wrzesnie 1870 L. 9.167 (Verordnungsblatt Nr.
132) ogtoszono.

1L

Rozporzgdzenie c. k. Ministra wyznan i oSwiecenia z dnia 10. wrzesnia

1870 L. 9.467, podajgce do iviadomosci przepisy wzgledem egzaminow

z kandydatami na nauczycieli gimnastyki w szkotach Srednich i zakla-
dach do ksztalcenia nauczycieli.

§. 1. Uzdolnienie do nauczania. Kto chce wykonywac
urzad nauczyciela gimnastyki, w szkole §redniej lub w seminaryum
nauczycielskiem, winien postara¢ si¢ o $wiadectwo uzdolnienia na
nauczyciela, i w tym celu ztozy¢ egzamin, przed komisya do tego
ustanowiong.

§. 2. Komisya egzaminacyjna. Minister o§wiecenia mia-
nuje przewodniczacego, jego zastepce i kilku specyalnie wyksztal-
conych egzaminatoréw, cztonkami tej komisyi na przeciag lat trzech,
po uptywie ktorych albo inni, albo ci sami powtdérnie zamianowani
by¢ moga.

§. 3. Podania o przypuszczenie do egzaminu-
O przypuszczenie do egzaminu kandydaci maja prosi¢ komisyg¢ po-
mieniong, a przytem:

1. skreslic swoj bieg zycia;

2. udowodni¢, ze skonczyli szkol¢ S$redniag Ilub seminaryum
nauczycielskie;

3. wymieni¢ w jakim jezyku nauczaé¢ beda.

O przypuszczeniu do egzaminu rozstrzyga przewodniczacy.
Kandydaci nieprzypuszczeni moga odwotaé si¢ do minist. o§wiecenia.

§. 4. Egzamin. Celem egzaminu jest przekona¢ si¢, czy kan-
dydat posiada wymagane wyksztatcenie intelektualne, potrzebna
wprawe w ¢wiczeniach gimnastycznych w szkole uzywanych, i ra-
cyonalng metod¢ nauczania.

§. 5. Podziat egzaminu. Egzamin dzieli si¢ na teorety-
czny i praktyczny, pierwszy za$§ jest pisemny i ustny.

Przy egzaminie teoretycznym kandydat ma udowodni¢:

1. dostateczny stopien wyksztatlcenia ogodlnego;

2. doktadng znajomo$¢ wszystkiego, co nalezy do gimnastyki.,,
a mianowicie:

a) og6lna znajomo$¢ historyi rozwoju gimnastyki,

b) znajomos$¢ zadania nauki gimnastyki i jej celow;

¢j znajomo$¢ nowszych systemow Jahn-Eiselena i Spiesa;

d) ogb6lna znajomo$¢ literatury gimnastycznej;

e) doktadng znajomo$¢ gimnastycznego slownictwa;

f) znajomos¢ pod wzgledem technicznym, urzadzenia przybo-
ré6w 1 przyrzadow, uzywanych do ¢wiczen, tudziez



190

g) znajomo$¢ urzadzania zaktadéow gimnastycznych.

3. znajomo$¢ ciata ludzkiego pod wzgledem anatomicznym
i fizyologicznym a w szczegolnosci:

a) znajomos$¢ uktadu kosci, jako podstawy narzadu ruchu:
kosci, czaszki, taczenia si¢ koSci wogole, a stawow w szczegdlnosci;

b) znajomo$¢ uktadu migéniowego, stosunku ich warstw i dzia-
talnosci najwazniejszych migéni, tudziez ich ugrupowania, wedlug
cztonkow 1 ich ruchu;

¢) znajomo$¢ narzadow oddechania i trawienia, najwazniejszych
zasad czynno$ci wyzywienia i przetwarzania, jakotez uktadu naczyn
krwiono$nych i uktadu nerwowego;

d) znajomo$¢ nauki zdrowia (hygiena), o ile ta znajduje za-
stosowanie przy ¢wiczeniach gimnastycznych i wiadomosci tyczacych
si¢ udzielania pierwszej pomocy w razie nieszczg§liwych wypadkow.

§. 6. Egzamin pisemny. Egzamin pisemny (klauzurowy)
stanowi zadanie, ktore kandydat winien wypracowaé pod dozorem
osoby przeznaczonej przez komisy¢ egzaminacyjng. Temat ma by¢
wzigty z wiadomo$ci przepisanych do egzaminu teoretycznego, a jego
wybor pozostawia si¢ komisyi egzaminacyjne;j.

Wydajac sad o wypracowaniu pisemnem, nalezy mie¢ wzglad
nietylko na jasno$¢ mys$li i przedstawienia rzeczy, lecz zarazem i na
poprawnos$é stylu i biegtosé.

§. 7. Egzamin ustny. Kandydat moze by¢ dopiero wtedy
przypuszczony do egzaminu ustnego, gdy komisya egzaminacyjna
uzna, ze jego wypracowanie klauzurowe jest dostateczne.

§. 8. Egzamin praktyczny. Egzamin praktyczny odbywa
z kandydatem jeden z czlonkéw komisyi w zakladzie gimnastycznym.

Na egzaminie takim kandydat ma okazaé, ze posiada racyo-
nalng metod¢ nauczania, tudziez bieglo§¢ w ¢wiczeniach wolnych
i gimnastyce na przyrzadach.

Jezeli kandydat chce uzyskaé takze i kwalifikacye do zakta-
dow ksztatcenia nauczycielek, winien nadto udowodnié¢, ze zasady
i wlasciwoséci gimnastyki dla dziewczat sa mu takze znane.

’

§. 9. Swiadectwa odbytego egzaminu. Po odbyciu
wszystkich cze$ci egzaminu komisya wydaje uchwaty i w osobnym
protokole orzeka, z jakim skutkiem kandydat zlozyl egzamin.

Jezeli kandydat zlozy egzamin, wystawione mu bedzie $§wiade-
ctwo, podpisane przez przewodniczacego i egzaminatorow, w ktérem
nalezy doktadnie zapisa¢ imi¢ i nazwisko kandydata, miejsce uro-
dzenia, odbyte nauki szkolne, tudziez rezultat poszczegdlnych czesci
egzaminu, a w koncu wyrazi¢ dobitnie, czy ze wzgledu na zloZzone
dowody swojej bieglosci, okazat si¢ »uzdolnionym«, czy tez »zna-
mienicie uzdolnionym« do nauczania gimnastyki.

Jezeli kandydat jest takze uzdolnionym i do udzielania gimna-
styki dziewczetom, nalezy wspomnie¢ o tem wyraznie w §wiadectwie.
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§. 10. Odrzucenie. Kandydaci, ktorzy nie zloza egzaminu,
beda o tem zawiadomieni pisemnie, jakotez kiedy bgda mogli pono-
wi¢ takowy. Wyznaczenie terminu nalezy do komisyi.

§. 11. Ponowienie egzaminu. Komisya moze tylko raz
pozwoli¢ odrzuconemu kandydatowi ponowi¢ egzamin.

Pozwolenie dalszego ponowienia, zastrzega si¢ ministrowi
o$wiecenia.

§. 12. Taksy. Przed przystapieniem do egzaminu kandydat
winien zlozyé¢ taks¢ w kwocie 10 zl. (patrz nizej).

Ponawiajac egzamin sktada si¢ taks¢ powtdrnie.

§. 13. Wtadza przetozona. Komisya egzaminacyjna pod-
lega bezpos$rednio ministrowi o$wiecenia.

§. 14. Regulamin czynno$ci. Przewodniczacy a wzglg-
dnie jego zastgpca, ma zalatwia¢ wszystkie czynnosci i kierowad
sprawami egzamindw.

Po uptywie kazdego roku przewodniczacy sktada ministrowi
o$wiecenia wraz z protokotami sprawozdanie o rezultacie egzaminow,
w ktérem maja byé wymienione doktadnie czynnos$ci kazdego z czton-
kow komisyi przy tych egzaminach.

§. 15. Uwolnienie od egzaminu. Minister o$wiecenia
po wystuchaniu zdania komisyi egzaminacyjnej, moze uwolni¢ od
egzaminu catkiem lub czedciowo tych nauczycieli gimnastyki, ktérzy'
przynajmniej lat 5 udzielali samodzielnie z dobrym skutkiem pra-
ktycznej nauki gimnastyki i dali przytem dowody szczegdlnego
uzdolnienia do nauczania.

I11.

Rozporzgdzenie c. k. Ministra wyznan v oSwiecenia z dnia 18. sierpnia

1878 L. 13.584, dotyczqce taksy za egzamina z gimnastyki i muzyki

na nauczycieli w szkolach Srednich i seminaryach nauczycielskich, jak
rowniez stenografii w szkotach w ogole.

Odnosnie do taksy egzaminacyjnej uiszczanej przez kandyda-
tow na nauczycieli gimnastyki i muzyki w szkotach $rednich i sem.
nauczycielskich i na nauczycieli stenografii w szkotach wogdle, po-
stanawia si¢ co nastgpuje:

a) Kazdy kandydat na nauczyciela gimnastyki i muzyki wi-
nien zlozyé¢ 15 zi., za$§ kandydat na nauczyciela stenografii 10 zi
taksy egzaminacyjnej.

Taks¢ t¢ sktada si¢ przed rozpoczgciem egzaminu w regce ko-
misyi egzaminacyjnej, a przy powtdornym lub uzupelniajagcym (z mu-
zyki) egzaminie musi by¢é na nowo uiszczona.

b) Z taks, ktore wplywaly, ope¢dza kazda komisya w pierw-
szym rz¢dzie wydatki na potrzeby kancelaryjne, remuneracye pisa-
rza i stugi.

Oznaczenie wysokos$ci tych remuneracyi nalezy do komisyi egza-
minacyjnej.
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Pozostata reszte nalezy po terminie egzaminacyjnym lub z kon-
cem roku szkolnego rozdzieli¢ pomiedzy przewodniczgcego i czton-
kéw komisyi z uwzglednieniem rozmiardw zatrudnienia osobistego
przy egzaminie.

Repartycya przeprowadza przewodniczacy i podaje ja do wia-
domosci cztonkom komisyi na posiedzeniu lub circulandum i ka-
zdemu przynalezng kwote wyptaci.

Ustanowienie szczegdélowych zarzadzen pozostawia si¢ kazdej
komisyi do woli.

Niniejsze rozporzadzenie weszto w zycie z poczatkiem roku
szkolnego 1878/9.

ronity cc,

— Opieka zdrowia mlodziezy w Londynie. Miasto Londyn
stworzyt przed laty w 37 parkach miejskich : 510 kortow tenniso-
wych dla mtodziezy. Grajacy otrzymuja do gry siatk¢ i pitki (ra-
kiety maja mie¢ wilasne). Nad kortami, porzadkiem gry, zachowa-
niem si¢ miodziezy czuwaja dozorcy, ktérzy nawet instruujg w grze.
W 29 parkach urzadzono ponadto 434 boisk do krikieta, 200 boisk
do footballu, 52 boisk do »Bowling greeny« (bilard na murawie),
stara gra angielska. Do hockeya =zalozono 42 boisk (ulubiona gra
dziewczat), a 24 boisk do gry »quoits« (rodzaj rzutu dyskiem).
W 6 parkach zatozono stacye wio$larskie, ptywackie a w zimie tory
slizgawkowe. W 16 parkach stworzono boiska do krokietu, 5 boisk
olbrzymich do gry »Golf«, a 5 do gry »Lacrosse« (odmiana foot-
ballu). Oprocz tego na licznych miejscach parkéw umieszczono
przyrzady gimnastyczne, jak: drazki, porgcze, hustawki i t. p. —
Wszedzie postarano si¢ o wod¢ do picia i wzorowg czystosé.

(Vych. tel.).

Fabryka wzorowych przyrzadow gimn. i przybordow sportowych
J. VINDYSZA w Pradze, Smichow

Jeneralny zastepca LUDWIK FEIGL, Lwow, Sakramentek 10.

ma na sktadzie wszelkie przybory sportowe, jak: tyczki do skoku w roz-
nych dlugosciach, oszczepy z drzewa bambusowego i jasionowego, dyski
drewniane, pitki noze, pitki i kule zelazne do rzucania it. p. moze zatem
dostarczy¢ wymienionych artykutéw natychmiast po cenach $ci$le fa-
Drycznych. Dostawa franko Lwow. Cenniki Wirsyta bezptatnie i optacone

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lind*™ U A.



