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BZUT OKA NA ZALETY OGOLNE GIMNASTYKI SZKOLNEJ
W SZWECYI.

mSzwedzka metoda wychowania fizycznego, po-
siada trzy wazne przymioty:

Po pierwsze, dazy ona do celu wzniostego,
spotecznego: udoskonalenia rozwoju fizycznego
wychowancow szkolnych, réwnolegle do dosko-
nalenia sie ich umystowego i moralnego.

Powtére, przedstawia jednolitos¢ zupetng we
wszystkich czeSciach i catkowite zastosowanie
do celu, jaki sobie postawita.

Skfada sie wreszcie ze S$rodkoéw prostych,
0 skutkach silnych i trwatych; z wyktadu za$
korzysta¢ moze wielka liczba uczni réwnocze-
$nie.



(Punkt wyjscia tej metody.

Naukowe pojecie o doskonaleniu sie fizy-
cznem jednostek w spoteczenstwie nowozytnem,
doprowadza bezwarunkowo do usitowania o0sig-
gniecia rezultatdw nastepujacych: zdrowia we-
dtug prawidet hygjeny, rozwoju normalnego ciata
wedtug praw fizyologii, oraz spozytkowanie sity
muskularnej wedtug praw mechanizmu ciata
ludzkiego.

Zapobiega sie w ten spos6b wszelkiemu zbo-
czeniu z drogi wiasciwego nauczania, a miano-
wicie jednemu z najniebezpieczniejszych, pole-
gajacemu na braniu $rodkéw za cel. Celem juz
nie jest przystosowywanie sie do t. zw. ,przy-
rzadow gimnastycznych," w ktérych wyobraznia
wymysla rozmaite trudnosci do przezwyciezenia,
nie dajace sie usprawiedliwi¢ ani rzeczywistem:
udoskonaleniem organizmu, ani zadng korzyscia,
zewnetrzng; albowiem, jakkolwiek nie podlega
dyskussyi, ze za pomocg sztucznych ¢éwiczen,
mozna stopniowo przeksztatca¢ organizm, na
mocy praw tgczacych organ z czynnoscig, —
réwniez zaprzeczy¢ sie nie da, ze gdy wybér
tych C¢wiczen nie bedzie racyonalny, gdy do-
$wiadczenie jasno nie okresli ich skutkéw, je-
dnostki, ktore sie im oddaja, nie bedg po wie-
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kszej czesci bynajmniej lepiej przysposobione
do spetniania rzeczywistych obowigzkéw zycio-
wych, —anie bedg udoskonalone w znaczeniu
spotecznem.

Dowdd najlepszy przedstawiajg atleci, i w 0go-
le wszelkie osobniki ciggnace zyski tub zadowo-
lenie mitosci wiasnej ze swych akrobatycznych
zdolnosci.

Nasze zapatrywanie na ten przedmiot jest
zgota inne; dazenie do doskonalenia sie fizy-
cznego nie podlega, wedtug nas, na poszukiwa-
niu czego$ niezwyktego, na gonieniu za nad-
zwyczajnoscia, lub za pozorami tejze. Cel, kt6-
ry sobie zakfadamy, jest wznio$lejszy: chcemy
doprowadzi¢ stabych do przecietnej miary zdro-
wia i sily; pragniemy umniejszaé rok rocznie
ilos¢ odpadkéw spotecznych, ktérych liczba,
w obecnych warunkach zyciowych, dazy do
statego powigkszania sie.

Rozsadek i doswiadczenie wskazujg nam nie-
bezpieczne dziatanie widowisk, od ktorych sie
spacza umyst publicznosci; zaznaczy¢é bowiem
nalezy, ze praktyczne <¢wiczenia wychowania
fizycznego zajmujgcemi sg dla tych tylko, kto-
rzy sie im oddaja, — a nie dla tych, ktérzy sie
im przygladaja.

Jednem stowem, aby ujaé w logiczny system
owo wychowanie, trzeba je wysnué¢ konsekwen-
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tnie z wniostego celu, jaki mu przy$wieca.
Nauczanie oficyalne w Szwecyi, wychodzac wia-
$nie z tego zatozenia, tworzy catos¢ niepospo-
lita i, naszem zdaniem, nigdzie nie przescignieta.

Metoda szwedzka stworzong zostata przez
jednego tylko czlowieka, — przedstawia wiec
jedn”~to$¢ nadajaca jej wielkg site. A ponie-
waz .zastosowang zostata dopiero po ustanowie-
niu catosci, autor jej nie widziat sie zmuszonym
do zrzeczenia sie jakiej$ czeSci swych stusznych
wymagan na rzecz przesagdow danej epoki.

Wszystko w niej dazy ku ogélnemu celowi;
system za$, nie ostabiony w praktyce, poniewaz
uzyte sg S$rodki materyalne proste i wiasciwie
dobrane, wydaje wszystkie owoce, jakie wydac
moze.

Nie spotyka sie tam aparatéw, ani skompli-
kowanych przyrzadéw; niema sie na widoku
éwiczen indywidualnych. Cwiczenia dzielg sie
na serye lub grupy posiadajace rozmaite wihasci-
wosci i odpowiednie dziataniu, jakie sie zamie-
rza wywota¢ na organizmie fizycznym. Dwie
grupy ruchow odnajdujg sie w nauczaniu dzieci
i miodziezy, kobiet lub mezczyzn, cywilnych lub
wojskowych; tylko, ze rozsadne stopniowanie
pozwala zastosowac site dziatania tych c¢wiczen
do stanu ostabienia lub zdrowia jednostek.
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Podobne pojecie wychowania fizycznego za-
stuguje na szczegodlng uwage; to tez napotyka-
my w Szwecyi 6w stan wyjatkowy, w Kktérym
umysty najbardziej wyksztatcone przyjmujg czyn-
ny udziat w wyktadzie wychowania fizycznego,
we wszystkich jego stopniach.

Tak wiec: cel wzniosty, jednolito$¢ mjtody,
zastosowanie S$rodkéw do specyatnych warun-
kéw zycia szkolnego, — oto sg pierwszorzedne
zalety odkryte przez nas w systemie szwedzkim;
postaramy sie je udowodni¢ za pomocag doku-
mentoéw zebranych w ciggu naszej podrdzy.






ZJwOPylut cyUnnastyc&ny

W S&to-k-*uytmic.






INSTYTUT GIMNASTYCZNY CENTRALNY W SZTOKHOLMIE.
ZALOZENIE. — ADMINISTRACYA.

Twadrcg wychowania fizycznego szwedzkiego
jest Ling (1777—1839).

Byt on poetg i historykiem, i urobit sobie
pojecie o rassie idealnej, posiadajgcej zarazem
jedrno$¢ fizyczng narodéw starozytnych i wy-
ksztatcenie umystowe wspoétczesnych. Miat prze-
konanie, iz znamienne bohaterskie zalety: woli,
sity i odwagi, jakiemi ongi obdarzone byly da-
wne plemiona skandynawskie, byly w Scistym
zwigzku z ich sposobem zycia i bytowania.

Zamitowanie do fechtowania sie, dalo mu
pozna¢ o ile éwiczenie fizyczne wplyna¢ moze
na stopniowg zmiane organizmu jednostki. Dzie-
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ki zdolnosci abstrakcyjnej swego syntetycznego
umystu, wzniost sie do pojecia uogdlniajacego
dobrodziejstwa ¢wiczen fizycznych i samegoz
fechtunku, jako czesci sktadowej catego syste-
mu wychowania cielesnego, prowadzacego czto-
wieka do peinego korzystania ze swych zaso-
bow fizycznych w spoteczenstwie nowozytnem.

Byt to cztowiek wielkiego serca; cel zycia
miat juz Avytkniety. Zapragnat rozciggng¢ na
ojczyzne swojag korzysci, jakie sam dla siebie
potrafit wyciaggna¢ z tych éwiczen. Nie uwazat,
aby mu ublizato udzielanie lekcyi jako nauczy-
ciel fechtunku na uniwersytecie w Lund; potrafit
tez wérdd miodziezy, ktdrg ukochat, pozyskac
sobie licznych stronnikéw.

Nic go nie powstrzymato; ani nawet odmo-
wa pewnego ministra, mato rozgarnietego, ktory
na podanie jego o subsydyum rzadowe odpo-
wiedziat, ze ,,posiadajac juz dostateczng ilos¢ ku-
glarzy, rzad nie uznaje potrzeby bra¢ ich na
swoj koszt." | wkrotce, dzieki energii swej
i wytrwato$ci, mogt zatozy¢é w r. 1814 szkote
istniejacg do dzisiejszego dnia pod mianem In-
stytutu gimnastycznego centralnego w Sztok-
holmie.

Zaktad ten jest rozsadnikiem personelu nau-
czycielskiego, przysposobionego wedtug metody
Ling’a. Dzieki to istnieniu jego, na wszystkich
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punktach terytoryum spotyka sie te same do-
broczynne zasady i konstatuje tez same pozy-
teczne rezultaty.

TreSciwy opis administracyi instytutu central-
nego, zbadanie wyktadanych przedmiotdéw, oraz
analiza jednej lekcyi mianej w klasie dla uczni,
wystarczag do wykazania ducha metody stwo-
rzonej przez Ling’a i stosowanej do obecnej
chwili.

Instytut centralny gimnastyczny w Sztokhol-
mie, istnieje pod zarzagdem rady wyzszej, w sktad
ktérej wchodzg jeden generat, jeden doktér me-
dycyny i jeden pedagog.

Rada zbiera sie raz na miesiac.

Dyrektora szkoty wybiera sie z posréd grona
profesoréw; mianowanym jest na mocy reskryptu
krolewskiego na przecigg czasu piecioletni.

Dyrektorami byli kolejno:

Ling e 1813—1839,
Branting........cccoeueuee. 1839—1869,
Nyblaeus.......ccco.c...... 1869—1887,

Térngren, dyrektor obecny.
Jest trzech nauczycieli wyzszych.
Jeden dla gimnastyki pedagogicznej (profesor
Térngren).
Jeden dla gimnastyki wojskowej (kapitan
Balk).

Jeden dla gimnastyki leczniczej (dr. Murray).
2
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Profesorowie ci majg przy sobie nauczycieli
pomocnikdéw.

Ci ostatni sg to szwedzi nalezacy do mary-
narki, wojska lub do ciata medycznego.

Uczniowie zyczacy sobie uczeszcza¢ na wy-
ktady instytutu centralnego, zapisuja sie i przy-
jeci sg bez konkursu, wedtug porzadku, w ja-
kim sie zapisali.

Wojskowych przysyta sam krdl; sg to ofice-
rowie armii i marynarki, ktérzy nie przekroczyli
trzydziestu lat wieku.

Cywilni powinni posiada¢ wiadomosci wyma-
gane do Swiadectwa dojrzatosci (maturitatis) i nie
mie¢ wiecej jak lat trzydziesci.

Uczniowie pomocnicy - lekarze przyjmowani
sg na warunkach tatwiejszych.

Od kandydatek wymaganem jest $wiadectwo
naukowe potrzebne dla wstgpienia do szkoty
normalnej *) poczatkowe;j.

Wszyscy kandydaci powinni umie¢ ptywac.

Kursa w instytucie trwajg trzy lata.

W pierwszym roku ksztakci sie instruktorow.

W drugim — nauczycieli gimnastyki pedago-
gicznej.

W trzecim — gimnastow lekarzy.

*) Na calym zachodzie nazywajg szkotg normalng
zaktad ksztatcgcy nauczycieli lub nauczycielki.
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Kobiety moga przeby¢ te trzy kursa w prze-
ciggu dwdch lat tylko, uwolnione sg bowiem od
fechtunku i gimnastyki wojskowej.

Wyktady zaczynajg sie 1 wrzednia, a konczg
15 maja kazdego roku; na Boze Narodzenie jest
przerwa mniej wiecej dwutygodniowa.

Konczac szkote, uczniowie otrzymujg sto-
pnie.

Ci, ktoérzy przebyli kurs pierwszy, zostaja
instruktorami  w szkotach elementarnych i $re-
dnich.

Ci, ktorzy przeszli gimnastyke leczniczg, do-
stajg tytut gimnasty - lekarza, i wolno im stoso-
wacé do chorych terapeutyke za posrednictwem
ruchu (np. massaz), pod kierownictwem lekarza.

Ci, ktorzy wystuchali trzech kurséw, majg
tytut profesoréw gimnastyki i mogg prowadzic¢
wyktady w jakiejkolwiek szkole rzadowej.

Kursa dzielg sie¢ na teoretyczne i praktyczne.

KURS PIERWSZY.

Teoretyczny. Praktyczny.
Anatomia. Cwiczenia gimnastyki pe-
Gimnastyka pedagogiczna. dagogicznej.
Gimnastyka wojskowa Cwiczenia gimnastyki woj-

i fecktunek (z wytacze- skowe;j.
niem Kobietj. Cwiczenia bronia,.
Fizyologia. Cwiczenia pedagogiczne

czyli wyktadowe.
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KURS DRUGI.

Teoretyczny. Praktyczny.
Anatomia. ¢wiczenia gimnastyki pe-
Fizyologia. ~ dagogicznej.

Hygiena. Cwiczenia gimnastyki woj-

Mechanika ruchéw.

Gimnastyka pedagogiczna.

Gimnastyka wojskowa
(fechtunek).

Podstawy zasadnicze kie-
rowania nauka.

Gimnastyka lecznicza z za-
stosowaniem  specyal-
nem do chorych dzieci.

skowej.

Fechtunek (zwylaczeniem
kobiet).

Cwiczenia dla nauczenia
sposobu wyktadania po
szkotach.

Cwiczenia gimnastyki le-
czniczej.

KURS TRZECI.

Teoretyczny.

Gimnastyka pedagogiczna
dla kobiet, studentow
medycyny i lekarzy,
ktdrzy nie stuchali pier-
wszych Kkursow.

Anatomia *).

Fizyologia.

Hygiena.

Gimnastyka lecznicza, za-
sadnicze prawidfa sto-
sowania jej, oraz nauka
o gtéwnych chorobach
leczonych skutecznie za
pomocg gimnastyki.

Praktyczny.
Gimnastyka pedagogiczna.

Zastosowanie gimnastyKi
leczniczej.

Kurs pedagogiczny.

Studenci medycyny ¢wiczg
sie w wyktadaniu gim-
nastyki po szkotach,
jezeli nie uczeszczali na
dwa pierwsze kursa.

*) Nauka anatomii odbywa sie na trupie. W instytucie
centralnym znajduje si¢ prosektoryum, biblioteka specyal-
na, sale wyktadowe, oraz klinika medyczna.
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Instytut przyjmuje uczni cudzoziemcow.

Wyktady rozpoczynajg sie o0 godz. 7 rano
od lekcyi pedagogicznej, a wszystkie sie korcza
0 godz. 11

Kazdy uczen poswieca pracy, zaréwno teore-
tycznej jak i praktycznej, pie¢ do szesSciu go-
dzin dziennie przecieciowo.

Ucznidbw na mieszkanie (internéw) szkota
nie przyjmuje; zreszta zwyczaj ten w ogole nie
istnieje  w zadnym zakfadzie wychowawczym
szwedzkim.

Rzad dostarcza instytutowi summy 40,000 ko-
ron rocznie.

Prawo wymaga, aby nauka byla udzielang
w samymze zaktadzie najwiekszej mozliwej licz-
bie uczniow szkot prywatnych lub rzadowych.

Stowarzyszenia prywatne moga rowniez uzyt-
kowa¢ z lokali, w zamian za nieznaczng kwote
sktadang do kassy instytutu.

Takim jest spos6b wytwarzania personelu
wychowawczego. Jasno sie okazuje, ze jakkol-
wiek instytut wydaje uczni niewielu, rok rocznie
najwyzej dziesieciu do pietnastu, — uczniowie
ci otrzymali najsamprzod wyksztatcenie ogdline,
poczem dopiero wyspecyalizowali sie w teoryi
1 praktyce wychowania fizycznego. Co wigcej,
umiejetnos$¢ ta nie oddziela sie¢ nigdy od nauk,
z ktéremi jest Scisle skojarzong.
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Tak wiec, skonczywszy instytut, profesoro-
wie posiadajg wszelkie mozliwe rekojmie uzdol-
nienia w swym zawodzie. Wyksztatcenie umy-
stowe nadaje wykiadom ich polot i powage sta-
wigce je na rowni z wyktadem innych wydzia-
tow; to tez widzimy, ze na uniwersytetach szwedz-
kich nauczyciel gimnastyki cieszy sie takiem sa-
mem powazaniem co inni profesorowie.

LUDZIE WYBITNI

ktorzy wyktadali i wyktadajg w instytucie centralnym.

Ling naznaczyt byt na swego nastepce Bran-
ting’a; Branting byt cziowiekiem charakteru
uszczypliwego, ktéry przy kazdej sposobnosci
wysmiewat ztoSliwie lekarzy opornych jeszcze
terapeutyce stosowanej za posrednictwem ruchu.

Ciekawym jest faktem, ze dwaj ludzie, kto-
rzy najdalej posuneli te gatez nauki, nie byl
z powotania lekarzami, a przynajmniej nie po-
siadali tego tytutu, jakkolwiek wiadomosci ich
naukowe doréwnaty bez zaprzeczenia wiadomo-
sciom lekarzy wspotczesnych.

Branting zajmowat sie wiec specyalnie gi-
mnastyka leczniczg, idagc w tern Sladem mistrza
swego, Ling’a; mial zresztg osobiste racye do
wiary w kuracyjng skuteczno$¢ cwiczenia fizy-
Cznego: W rodzinie jego, z dziewieciorga dzieci,
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ktore wszystkie poumieraty na suchoty ptucne,
on jeden zyt, dzieki gimnastyce.

Branting miat pomocnika w znakomitym pro-
fesorze Georgii’m, autorze wybitnych dziet o gim-
nastyce szwedzKiej.

W gronie profesoréw, na czele ktérego on
stat, znajdowat sie takze Walfelt, ktéry przy-
czynit sie do rozwoju gimnastyki wojskowej;
jemu sie zawdziecza bagnety specyalne stuzgce
po dzi$ dzien do fechtowania sie.

Nyblaeus, nastepca Branting’a w dyrektorstwie
instytutu, nie poczynit zadnych znacznych zmian
w porzadku, jaki zastat. Wydat kilka prac z za-
kresu pedagogii wojskowej.

Ling umierajac pozostawit syna dziewietna-
stoletniego. Pozbawiony wyksztatcenia, lecz obda-
rzony zdolno$ciami niepospolitemi, mitodzieniec
ten zabrat sie tak szczerze do pracy, ze we
dwa lata zdat egzamin dojrzatosci. Udzielat mu
nauk pewien pastor, przyjaciel jego ojca; stu-
dyowat nastepnie anatomie w Upsati, przy po-
mocy wskazowek udzielanych mu przez szwagra,
tekarza-homeopate.

Ksztatcagc sie przewaznie sam, wstapit jako
uczeh do instytutu centralnego i zostat w 24-m
roku instruktorem, nastepnie profesorem od ro-
ku 1864 do 1883. Podat sie w tym czasie do
dymisyi i umart wkrétce, w r. 1886.
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Synowi Ling’a zawdzigczamy traktat pod tyt.
Ogolna leorya ruchéw, z atlasem rycin.

Przekazat on swej siostrze, zyjgcej do tej
pory, okoto trzech tysiecy rysunkow oryginal-
nych, znakomicie wykonanych, tyczacych sie
ruchow.

Rysunki owe zostaty Swiezo zakupione za
5,000 koron przez cztery osoby, ktére zitozyty
je w darze bibliotece instytutu. Tam mieliSmy
sposobnos¢ przegladania ich, dzieki uprzejmosci
p. Torngren’a, i wprawity nas w prawdziwy za-
chwyt.

Ling syn gtownie przyczynit sie do rozwoju
wiadomos$ci odnosnych do mechanizmu ruchéwr
oraz skutecznosci tych ruchéw, gtéwnie ze wzgle-
du terapeutycznego.

Spedzit on czas jaki$ w Berlinie u doktora
Eulenburg’a, praktykujgc gimnastyke leczniczg;,
nastepnie w Paryzu studyowat fizyologie pod
kierunkiem Claude Bernard’a. Zastuzyt sie tern,
ze zwrdcit gimnastyke pedagogiczng na wilasci-
wg droge. Wymyslit nowe kombinacye ruchow,
uporzadkowat je na grupy, podobnie jak w gim-
nastyce leczniczej. Gdyby nie wazne dzielo, ja-
kie pozostawit po sobie, tradycye by sie zatra-
city i calej nauce grozitoby rozbicie. Uwazat
wszakze prace swojg za dalszy cigg pracy roz-
poczetej przez ojca, i posuwat sumienno$¢ az
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do tego stopnia, ze nie podpisywat sie pod nig.
Ling’owi miodszemu zawdziecza sie réwniez ro-
zwdéj nadany od roku 1864 gimnastyce dla dzie-
wczat.

P. Torngren, obecny dyrektor instytutu, byt
uczniem tamze w r. 1862; bedac kapitanem ma-
rynarki krélewskiej, kierowat jako nauczyciel gi-
mnastyki wr. 1867 kursem pedagogicznym i woj-
skowym w szkole marynarskiej w Sztokholmie.
Ling syn zachecit go do zajecia sie badaniem
nad ruchami i wyksztalcit go sobie na nastepce
w tym kierunku.

P. Torngren jest niewatpliwie niepospolitym
cztowiekiem; jego to faskawosci zawdzieczamy
po wiekszej czesci dokumenta, stanowigce pod-
stawe naszego sprawozdania. P. Torngren ofia-
rowat nam swe ustugi z uprzejmoscia, za ktorg
mito nam jest odda¢ mu na tern miejscu pu-
bliczng podzieke; odkryt przed nami skarby hi-
storyczne, jakie zawiera biblioteka instytutu,
a ktére pozostatyby niedostepne dla nas skut-
kiem nieznajomosci jezykow skandynawskich.

Celem, ktoremu p. Torngren poswiecit swe
mysli, jest przypuszczenie jak najwiekszej ilosci
jednostek do korzystania z dobrodziejstw wy-
chowania fizycznego podlug metody Ling’a.
Zwraca sie w sposob szczegolny do maluczkich
i stabych, w rozprawach popularnych, w kté-
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rych $cigga do najwiekszej prostoty c¢wiczenia
i Srodki potrzebne.

W epoce, gdy Nyblaeus stanat na czele in-
stytutu, nauka podzielong byfa na trzy oddziel-
ne gafezie: pedagogiczng, wojskowa, lecznicza;
dziato sie to wskutek nastroju ducha komisyi
przewodniczacej u schytku dni Branting’a, do
sktadu ktorej Nyblaeus nalezat. Pod wpltywem
p. Torngren’a, komisya uznata swdj biad i dzi-
siaj trzy te wydziaty tworza jednolitg cato$c.

Wedtug brzmienia nowego regulaminu zapro-
wadzonego od r. 1887, kandydat na gimnaste-
lekarza powinien przebyé w dwdch pierwszych
kursach gimnastyke pedagogiczng i gimnastyke
wojskowg, zanim wyspecyalizuje sie w trzecim
roku w gimnastyce leczniczej. P. Torngren po-
siada w osobie kapitana Zilow pomocnika wy-
sokiej wartosci, stynnego z gruntownego obzna-
jomienia sie z teorya i praktyka ruchow.

Kapitan Balck, profesor wojskowy, zyskat
sobie wielka popularno$¢ w Szwecyi przez czyn-
ny wspétudziat w rozwoju towarzystw gimna-
stycznych i tyzwiarskich, jak réwniez wszelkich
¢wiczen narodowych. Napisat w tym zakresie
liczne prace bardzo zajmujgce.
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O METODZIE GIMNASTYKI PEDAGOGICZNEJ SZWEDZKIE]J.

2 zasad gimnastycznych postawionych przez
Ling’a wyptywa, ze istnie¢ powinien jeden je-
dyny plan w gimnastyce pedagogicznej, tak jak
jeden plan tylko istnieje w organizmie ludzkim.

Lekcya gimnastyki pedagogicznej trwa okoto
czterdziestu minut i powinna by¢ udzielang kaz-
dodziennie.

Skiad jej jest nastepujacy:

1° tatwe C¢wiczenia, mianowicie cztonkéw
nizszych, dla utatwienia odptywu krwi od moézgu
uczniébw wychodzgcych z klasy.

2° Wszelkie rozciggania tutowiu z podno-
szeniem rgk i przymusowem rozszerzaniem ra-
mion (epaules).
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3° Zawieszanie sie na rekach, z ramionami
(bras) zwykle wyciagnietemi.

4° Ustawianie sie do rownowagi na podtodze,
ze zmiang podstaw.

5° Marsze rytmiczne i biegi stosujgce sie do
taktu.

6° Wszelkie rozszerzania tutowiu, ramiona
(bras) rozciggniete lub skurczone, cialo mniej
lub wiecej wygiete.

7° Postawy wymagajace wysitku stopniowa-
nego muskutdw zginajacych tutowiu i majace
na widoku Avzmocnienie $cian brzusznych.

8° Skrecania i zginania poboczne tutowiu.

9° Zawieszanie i opieranie ciata na rekach,
trudniejsze jak w N§ 3.

10° Cwiczenia t. zw. ,odprowadzajace” (dori-
vatifs), przeznaczone do przywrdcenia prawidto-
wego oddechu i obiegu krwi, oraz do uspoko-
jenia serca.

11° Skoki rozmaite z oparciem lub bez opar-
cia rak.

12° Cwiczenia nie wymagajace wielkiego na-
ktadu pracy miesniowej; postawy w czasie kt6-
rych uskuteczniajg sie glebokie wdychania.

Cata lekcya, liczac w to czas stracony na
wchodzenie i wychodzenie, zajmuje najwyzej
godzine czasu.






“BIUBMI|

STOPIEN NATEZENIA CWICZEN.

« Cwiczenia swobodne i tatwe, mianowicie cztonkéw nizszych.

* Rozszerzanie tutowiu z podnoszeniem ramion (bras) i przymusowem rozsze-

. rzaniem ramion (epaules).

« Zawieszanie sie na rekach, ramiona (bras) zwykle wydtuzone.

-® Roéwnowaga ze zmiang podstaw.

Marsze i biegi w takt.

Wielkie rozszerzanie tutowiu, ciato mniej lub wiecej wygiete, ramiona (bras)

wyciagniete lub skurczone.

+ Ruchy stopniowane specyalne, dla migsni brzusznych.

-« Skrecanie i wyginanie tutowiu.

>Zawieszania i opierania ciata, trudniejsze jak w 3.

« Cwiczenia odprowadzajace, dla uprawidtowienia oddechu i uspokojenia bicia

o Skoki rozmaite z oparciem rak.

Cwiczenia wymagajace matej pracy. — Cwiczenia oddechowe w postawach sprzy-
! jajacych rozszerzeniu piersi.

SZEMAT LEKCYI GIMNASTYKI PEDAGOGICZNEJ SZWEDZKIEJ.
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Cwiczeniawyliczone powyzej, posiadajag wzgle-
dny stopien natezenia, obrazowo wykazany w za-
faczonej tablicy szematycznej, przedstawiajgcej
plan caty lekcyi pedagogicznej.

(Rodzaj ¢wiczen, oraz ich stopniowanie.

Zastosowanie do rozmaitego wieku skiado-
wych pierwiastkéw lekcyi, odbywa sie wedtug
stopniowania opierajagcego sie na sile, trwaniu
i szybkosci ruchow.

Gtownym czynnikiem tego stopniowania jest
podstawa zasadnicza, w ktorej uskutecznia sie
dany ruch. Bez zadnych przyrzadéw przeno-
$nych, sama postawa wystarcza dla wywotania,
przy pomocy ciezaru ciata, wszelkich skurczen
miesniowych jakich potrzeba, i do uregulowania
natezenia onych.

Tak wiec ruchy grupujg sie na klasy wedtug
swych nastepstw, w kazdej za$ klasie zajmujg
miejsce zalezne od stopnia swego natezenia.
Zamiast wyszukiwa¢ komplikacyi niepotrzebnych,
ktérych skutki pozostajg nieznane lub uniewaz-
niajg sie, znoszac sie wzajemnie, szwedzi wyzy-
skuja jedynie ruchy i postawy proste, o cha-
rakterystyce jasno okreslonej i dajace rezultaty
wymagane. W ten sposob nawet skutek osig-
gniety, ustosunkowany jest w spos6b pewniejszy
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do sit kazdego ucznia, niz gdyby sie postugiwa-
no przyrzadami przenosnemi o statej wadze.

~Warto$¢ danego ¢wiczenia gimnastycznego,
powiada p. Torngren, gtéwnie zalezy od stopnia,
w jakim zapewnia, stosownie do potrzeb (stab-
szym lub silniejszym), w czasie mozliwie naj-
krétszym, rezultat wzgledny —' lecz pewny, od-
nosnie do rozwoju fizycznego (zdrowie, postawa,
sita, gibkos¢). Skionnosci wrodzone i dtugos¢
czasu, poswieconego gimnastyce, jak réwnie in-
ne okolicznoSci mniej lub wiecej sprzyjajace,
dajg tu odczu¢ swoj wptyw. A zatem warto$¢
danego ¢wiczenia zalezng jest, do pewnego sto-
pnia, od minimalnej summy niedogodno$ci—jak
oto: wykonania wadliwe, skrzywienia cielesne,
zaburzenia organiczne — jakie wywarla w wa-
runkach najmniej przyjaznych, to jest gdy nie
przedstawia zadnej korzysci.

Jednym z podstawowych warunkéw prawi-
dtowego biegu ¢wiczen, jest nietylko podziat ich
na wielkie grupy wedlug zasad, jakie kierowaty
ich wyborem, oraz wedtug ich skutkéw, — lecz
takze porzadkowe nastepstwo tych grup jedne
po drugich, wedtug mozliwie najlepszego stopnio-
wania. Tym sposobem fatwem sie staje, dla ro-
zmaitego wieku i rozmaitych stopni rozwoju
uczni, zastgpienie w pewnej grupie ruchdw juz
uskutecznionych ruchami nowemi.
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»W uktadaniu szematdéw, zaznaczy¢ trzeba
nietylko wszystkie formy lub grupy ¢wiczen, ktd-
rych warto$¢ doswiadczenie dostatecznie wyka-
zato, — lecz co wiecej, gdy sie przedstawiajg
¢wiczenia, w ugrupowaniu Kktérych zachodzi
watpliwos¢, usitowaé nalezy zrownowazy¢ je od-
powiednio innemi, tak, aby nada¢ programowi
harmonijng catos¢.

»Im pewna metoda jest doskonalszg, im za-
sady, na ktorych sie opiera, sg Scislej naukowe
i potwierdzone doswiadczeniem rzeczywistem,
tem fatwiej powierzong by¢é moze wykonaniu
rutynistow, pod warunkiem wszakze aby posia-
dali kwalifikacye nastepujgce: 1° aby przeszli
kurs praktyczny zupeiny, nawet wykladowy,
obejmujacy znajomos¢ form ruchu; 2° aby po-
siadali zdatnos$¢ i zdolnosci specyalne do swego
zawodu. Précz tego potrzeba, azeby byli zaopa-
trzeni w dobry podrecznik i zeby sie znajdowali
pod nieustanng kontrolg kompetentnych inspek-
toréw.

~Wyzsze klasy w zakresie nauk S$rednich

majg wymagania wieksze pod wzgledem przy-

miotébw moralnych, jakiemi nauczyciel obdarzo-

nym by¢ powinien, aby mddz zaja¢ w obec uczni

stanowisko nadajgce jego wykiadom catkowitg

ich warto$¢. Wszakze w wyzszych nawet szko-
3
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fach, jakakolwiek byé moze nauka i zrecznos$c
nauczyciela, kontrola owa zawsze jest niezbedng. “

W lekcyach dla dziewczat, udziela sie wie-
cej miejsca ¢wiczeniom uspokajajgcym i czuwa
sie przedewszystkiem nad stanem zmeczenia.

Streszczajgc co powyzej: potowa czasu po-
Swieconego lekcyi uzytg jest dla ¢wiczen zbio-
rowych, ze swobodnemi rekoma, obejmujgcych
podstawy pociggajace za sobg skurczenia nate-
zone, dhugotrwate, ktore wywierajg okreslony
skutek na wyprostowanie wygie¢ kosci pacie-
rzowej i na rozszerzenie klatki piersiowej.

Czwarta cze$¢ lekcyi uzytg jest dla ¢wiczen
gwattownych, jak skoki, marsze, biegi, wdrapy-
wania sie. Czwarta cze$¢ pozostajgca obrdcong
jest, przeciwnie, na ¢wiczenia stuzace do zré-
wnowazenia ¢wiczen gwattownych.

Postawy t. zw. ,zgieto-wyprezone" (courbe-
raidi), polegajace na przymusowem wyprezeniu
tulowiu i czesto powracajgce w ciggu lekceyi,
maja na celu wyprostowanie skrzywienia grzbie-
towego i szyjowego koSci pacierzowej, nadanie
wiekszej gietkosci ruchom stawéw w zebrach
i rozwiniecie niejako wachlarza utworzonego
przez obrecze piersiowe, ktére to obrecze wcigz
dazg do opadania przez ociezato$¢ i trzymanie
sie nieprawidtowe.
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Majg wiec przedewszystkiem na celu rozwoj
klatki piersiowej za pomocg czynnosci mecha-
chanicznych wywotujgcych podnoszenie zebr
i przysposabiajgcych narzagd oddechowy do le-
pszego funkcyonowania pod dziataniem odru-
chowem osrodkéw nerwowych.

Dzieki swobodzie jakg nadaja dziataniu ptuc,
serca i wszelkich naczyr mieszczacych sie w klat-
ce piersiowej, zapewniajg tym organom funkcyo-
nowanie prawidtowe, bez mordowania ich nate-
zong pracg miesniowg lub wysitkami grozacemi
niebezpieczenstwem.

Metoda szwedzka nie stara sie, jak nasza,
wprawia¢ w ruch jednocze$nie wszystkich cze-
§ci ciata; sama natura ruchow i podziat tychze
wykazuje wybitne oddziatywanie na wyprosto-
wanie tutowiu. W tem wiadnie gimnastyka
szwedzka zdradza dgzenie prawdziwie estetyczne,
czyli, inaczej powiedziawszy, ortopedyczne.

Szemat cziowieczy, ksztalt jakiego sie po-
szukuje u niego, jestto klatka piersiowa rozsze-
rzona, dla nadania swobody sercu i plucom; sg
to Sciany brzuszne mocne, Sciste, dla utrzymania
wnetrzno$ci i narzagdéw do trawienia; jestto ro-
dzaj miesniowy harmonijny, aczkolwiek nie
przesadny.

Srodki uzyte ku temu wyplywaja z aksyo-
matéw nastepujacych:
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Wielkie rozwiniecie ptuc jest niemozliwe bez
rozszerzenia Kklatki piersiowej i wyprostowania
skrzywien slupu kregowego. Samo to rozsze-
rzenie osiggnietem by¢ moze tylko w razie gdy
miesnie dzwigajace zebrowe znajdg staty punkt
oparcia w tyle, gdy muskuty ramienia (epaule)
beda ustalone, i gdy miesnie umocowujace to-
patke nabedg przez nieustanne skurczenie sie
dostatecznej sprezystosci dla zwalczania dziata-
nia ciezkosci i zwyktych ruchéw zbieznych, kto-
re oddziatywujac ustawicznie, sprowadzajg w kon-
cu zgiecie palcow i sptaszczenie sie piersi.

Ling znat dobrze prawa morfologiczne syste-
mu mie$niowego, gdy twierdzit, ze muskut, kto-
ry sie wcigz skraca ustawicznem $cigganiem sie,
w odmiennych znajduje sie warunkach, pod
wzgledem odzywiania sie, od muskutu uskute-
czniajgcego taki sam wysitek, lecz wskutek na-
ciggania przez og6t zewnetrzny.

Rzeczg jest dowiedziona, ze objetos¢ ruchu
wywiera wptyw na rozw0j czesSci zabarwionej,
czyli kurczacej sie muskutu. Ta ostatnia dazy
do ustosunkowania sie wzglednie do maxymal-
nej dtugosci, poczawszy od ktérej muskut usta-
wicznie sie skraca.

Jezeli odbywa sie ciggte skracanie sie (ruch
dosrodkowy), punkty zaczepienia muskutu dazg
ostatecznie do zblizenia sie, albowiem cze$¢
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kurczaca sie, zastosowujac sie do ruchu przy-
ciasnego, do ktdrego nawykta, zmniejsza swa
dtugosc.

Jezeli, przeciwnie, ma miejsce wydtuzanie sie
muskutu (ruch odsrodkowy), jezeli bieg jego
jest rozlegty, jezeli odbywa sie czesto odsuwa-
nie sie dwdch punktow zaczepienia, czes$¢ mie-
sista muskutu przystosowuje sie do rozciggtosci
ruchu i przedstawia w koncu dtugo$¢ znaczna.

tatwo sie przekonaé, ze zwyczajne skurcza-
nie sie miesni, wskutek ktérego topatki zblizajg
sie do siebie, ramiona opadajg, a wygiecie kosci
pacierzowej sie wyprostowuje, musi tem samem
zaprowadza¢ pewng zmiang w tych miesniach,
skracajgc je i zblizajgc ich punkta zaczepienia.

Wyprostowanie ciata, zdobyte w poczatkach
wysitkiem woli, staje sie z czasem nabytkiem
osobistym i nie zniewala juz do energicznych
skurczen poczatkowych.

Tak wiec zamiast owej niewyraznej zasady,
narzucajgcej prace jednakowag dla wszystkich
miesni ciata, mamy bardziej okre$lone pojecie
wprawiania w ruch pewnych grup miesni, w ce-
lu oddziatywania korzystnie na ustosunkowanie
danych czesci szkieletu.

Ruchy szwedzkie majg zawsze skutek naste-
pujacy: skracajg muskuly plecow a wydtuzajg
te, ktdre Sciedniajg piersi, czyli, wyrazajac sie
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technicznie: ruchy gimnastyki pedagogicznej
szwedzkiej pobudzajg skurczenia dosrodkowe
mie$ni  grzbietowych i skurczenia odsrodkowe
przednich miesni piersiowych.

Zauwazy¢ nalezy, ze w naszym systemie gim-
nastyki z przyrzadami postepujemy w ogole
wrecz przeciwnie.

W przyrzagdach do wiazenia, w ¢wiczeniach
na reku, trapezie, kdtkach, przewage ma usta-
wicznie wysitek ramion (bras); miesnie przednie
piersiowe wcigz si¢ skracajg, miesnie grzbieto-
we sie wydtuzajg. Oto dlaczego gimnastycy na-
si nie odznaczajg sie ogblnie tg piekng postawa,
jaka nas zastanowita u miodziencow i dziewczat
podczas naszego pobytu w Szwecyi. Eatwo
zreszta rozpozna¢ tych, ktorzy nie uprawiajg
dobrej gimnastyki, lub nie odbywajg zadnych
¢wiczen wecale: plecy zgarbione, ramiona pochyte
sg tego znakiem niechybnym.

Aksyomata powyzsze, na ktérych opiera sie
gimnastyka szwedzka, sg wynikiem naturalnych
spostrzezen. ZauwazyliSmy z przyjemnoscia, ze
opracowanie ,podstaw wychowania fizycznego“
powierzone nam przez ministeryum os$wiaty pu-
blicznej dla uzupetnienia nowego podrecznika
gimnastycznego, najzupetniej sie zgadza z owe-
mi aksyomatami; zeszliSmy sie logicznie z meto-
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dg szwedzka, rozwijajagc zasady nasze na grun-
cie czysto naukowym.

W rzeczywistosci wiec, pewien system odre-
bny gimnastyki pedagogicznej szwedzkiej istnieje.
Rzecz szczegllna, ze system ten pozostat nam
dotychczas nieznanym, lub tez doszedt do wia-
domosci naszej w ttumaczeniu po wiekszej cze-
sci fatszywem.

Naczelne miejsce w tym systemie zajmuje
lekcya zbiorowa. Jestto rodzaj gimnastyki, kté-
ry nazwacby mozna ortopedycznym lub este-
tycznym, dazy on bowiem wszystkiemi swemi
srodkami do jednego tylko celu, a tym jest
pieknos¢ ciata.

U nas w lekcyi zbiorowej, wprawi¢ chcemy
w C¢wiczenie wszystkie stawy i wszystkie mu-
skuty oddzielnie. Szwedzi nie poszukuja, jakby
sie mogto zdawac, odosobnionych skurczeh pe-
wnych grup miesniowych; wywotujg oni uczone
skojarzenia skurczen, wywierajace natezone dzia-
fanie; przybierajg postawy, w ktérych uczen nie
moze oming¢ wysitku, jakiego po nim wyma-
gaja, i ktére powinny oddziatywa¢ na szkielet
w celu wyprostowania tutowiu, podniesienia
zeber, a tem samem powiekszenia rozmiaréw
i ruchow Kklatki piersiowej.

We Francyi, zapatrujemy sie na lekcye zbio-
rowg, jako na szereg ruchow uskutecznionych
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w celu nadania ciatu sprezystosci, jako na spo-
sob przyspieszenia biegu krwi i przysposobienia
sie do éwiczen z przyrzadami, bez ktérych, we-
dtug naszego mniemania, gimnastyka nie istnieje
i dojs¢ do doskonatoSci nie moze.

W Szwecyi, lekcya zbiorowa odbywa sie Kil-
ku nawrotami, trzema co najmniej, pomiedzy
ktoremi odbywajg sie ¢wiczenia na sznurach,
bommach, drabinach, szpalerach i przyrzadach
do skakania.

Lekcya zbiorowa, taka jaka ma miejsce
w Szwecyi, bez zadnych przenosnych przyrza-
déw', bez hantlow, bez rekéw', ani maczug, wy-
wiera jednak dziatanie nader silne, zgota inne,
anizeli mozemy sobie wystawi¢. Aby zdaé so-
bie sprawe z tego dziatania, staneliSmy w sze-
regu uczniéw i odbyliSmy catg lekcye pedago-
giczng; wrazenie i znuzenie, jakiegoSmy doswiad-
czyli, byly wrecz odmiennego rodzaju jak te,
z ktéremi byliSmy obeznani.

Aby otrzymaé podobne rezultaty, Ling i ucz-
niowie jego posuneli bardzo daleko analize ru-
chow', oraz nauke o nich. Nauka ta zajmuje
w wyktadzie teoretycznym, i stusznie, miejsce
pierwszorzedne.

Czyz bowiem caly skutek dobrego lub zlego
¢wiczenia, pod wzgledem hygienicznym, zasto-
sowanie pozyteczne lub szkodliwe sity migsnio-
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wej, nie zalezy od samejze natury ruchu i od
sposobu, w jaki ruch ten zostanie uskuteczniony?

Czyz wszelka kwestya hygieny przez gimna-
styke nie zawiera w sobie zadania mechani-
cznego?

Ta wiasnie nauka o mechanizmie ruchéw,
w braku ktérej nie moze byé mowy o wykia-
dzie gimnastycznym powaznie traktowanym, jest
u nas prawie nieznang. Jest ona odrebng od
medycyny, poszukujgcej w chemii srodkéw lecz-
niczych, niemniej jednak obejmuje wieksza czes¢
zjawisk biologicznych, poniewaz wszystkie gto-
wne funkcye: $cigganie miesniowe, kragzenie krwi,
oddechanie, podlegajg prawom fizycznym i me-
chanicznym.

Wyktad o analizie ruchéw przeprowadzo-
nym jest w programie instytutu centralnego o ty-
le, o ile obecny stan nauki na to pozwala. Po-
wierzonym jest profesorowi gimnastyki specyal-
nie wyksztatconemu w naukach Scistych, zasto-
sowanych do organizmu ludzkiego.

Ogdlnie rzecz biorgc, wychowanie fizyczne
o tyle interesuje szwedow, o ile stosuje sie do
jaknajwiekszej liczby uczniéw. System ich pod
tym wzgledem okazuje sie znakomitym. _Daje
mozno$¢ jednemu nauczycielowi odbywania ¢wi-
czen pozytecznych z ogromng iloscig miodziezy
rownocze$nie. WidzieliSmy w Malmo porucznika
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Berling’a udzielajgcego w przeciggu dwoch go-
dzin lekcye wszystkim oddziatom Ateneum *), to
jest og6tem pieciuset uczniom. Jestto wiec bez
zaprzeczenia prawdziwa forma gimnastyki szkol-
nej. Mato nas powinno obchodzi¢, Zze niezna-
czna mniejszo$¢ oddaje sie pracy nadmiernej
dla osiggniecia atletycznego rozwoju, gdyz wiek-
szo$¢ stabszych moze im sie tylko przygladac¢
i przyklaskiwa¢. Nalezy przedewszystkiem uni-
ka¢ podziatu publicznosci na dwie klasy, z kté-
rych jedna daje z siebie widowisko, a druga sie
przyglada. W sposobie tym postepowania tkwit
zarodek dawniejszego upadku.

A zatem szwedzi, postepujac ze S$cistg kon-
sekwencya, zniesli konkursa jako sposéb roz-
powszechnienia gimnastyki, oraz nagrody jako
$rodki podniecajagce mitoS¢ wiasng i gorliwosc¢
uczni. Moze to sie¢ wyda¢ przesadg i moznaby
utrzyma¢ konkursa zbiorowe, pod warunkiem
udzielania nagrody grupie najliczniejszej, przed-
stawiajgcej najwyzszg przecietng wyksztatcenia
fizycznego. Konkursa natomiast skierowane ku
uwydatnieniu pewnych ¢éwiczen szczeg6lnych,

*) Nazwa ,,Ateneum4 pochodzi od greckiej bogini
madrosci ,, A i oznacza miejsce, gdzie sie odby-
wajg wykfady, kursa, a w danym wypadku obejmuje
wszystkich uczestnikéw tej instytucyi. (P. T.).
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popisy indywidualne okaza sie bezwatpienia
najskuteczniejszym S$rodkiem dla sprowadzenia
nauki gimnastyki na falszywe tory i odjecia jej
wszelkiej doniostosci ogolnej.

Zreszta sam charakter narodu, peten tago-
dnosci irozsadku, dobrze jest usposobionym dla
pojecia tych prawd i przyjecia wyktadu rozu-
mowanego i metodycznego.






pedacyMyicte+np fyia&tiyc&niy.






V.

WYKELAD PEDAGOGICZNY PRAKTYCZNY.

Dzieci szkot i Atenedw znajdujacych sie w po-
blizu, przychodza codziennie na lekcye do in-
stytutu centralnego. Lekcya ta stuzy zarazem
za Cwiczenie pedagogiczne dla ucznidéw instytutu.

Dzieciom chorym lub dotknietym jakiem ka-
lectwem, udziela lekcyi osobno oficer - uczen.
WidzieliSmy dzieci dotkniete rupturg, koksalgja
lub innem nadwerezeniem organizmu, korzysta-
jacych z gimnastyki pomimo tak nieprawidto-
wego rozwoju.

Dyrektor instytutu obecnym jest osobiscie
przy wyktadach pedagogicznych. Ma wszystkich
uczni na oku, przebiega szeregi, prostuje czton-
ki ¢wiczacej sie miodziezy, oraz zacheca ja
stowem.
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Najwieksze zresztg ozywienie panuje podczas
tych lekcyi; milczenie obowigzuje jedynie pod-
czas ruchow zbiorowych. Co do ¢wiczen z przy-
rzgdami, uczniowie sami odbywajg wszelkie po-
trzebne obroty. Spuszczajg bommy lub wycig-
gaja je ze skrzyni ukrytych w podtodze; zacze-
piajg sznury lub toczg konie drewniane. Podo-
bniez wszystko sprzatajg sami; w mgnieniu oka,
na znak dany przez nauczyciela, wszelkie sprze-
ty zbyteczne sg uprzatniete i podtoga zupetnie
jest czystg dla rozpoczecia ¢éwiczer zbiorowych.

Cwiczenia na przyrzadach odbywajg sie sek-
cyami pod kierownictwem monitoréw. Nieraz wi-
dzieliSmy po sze$¢ sekcyi z dwudziestu uczniow
w kazdej, manewrujgcych w jednej sali bez prze-
szkadzania sobie wzajemnie.

Uczniowie podniecajg sie stowem, lecz na sy-
gnat dany gwizdawka przez nauczyciela, wszyst-
ko ucicha. Wesotos¢ i zapat panujg bez zgiet-
ku, swoboda bez nieporzadku.

Tempo ruchéw jest urozmaicone, zmiany po-
staw uskuteczniajg sie szybko, lecz raz przy-
brana postawa zachowuje sie do$¢ diugo. Zre-
sztg ruchy nie powtarzajg sie wiecej nad trzy-
kro¢ raz po raz.

Sam tylko nauczyciel Kkieruje c¢wiczeniami:
liczy tempa, czuwa nad uczniami, robi im uwa-
gi, lecz sam ruchdéw nie uskutecznia. Rozkaz
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jest zwiezty, wypetnionym by¢ musi natychmiast.
Po wykonaniu kazdego ruchu, uczniowie nie
powracajg do pozycyi ,Stalej; przeciwnie, za-
chowuja postawe nieraz ucigzliwg, zniewalajaca
do skurczen natezonych, az poki nauczyciel nie
nakaze innego Cwiczenia. W ten sposdb nie
traci sie czasu na objasnienia ustne i uczniowie
nie majg po kazdem c¢wiczeniu odpoczynku,
w czasie ktorego pozostajg bez ruchu i ozie-
biajg sie.

Uprawiajg szczegOlnie skoki z przeszkodami,
i skoki z oparciem rgk na dwoéch drazkach po-
przecznych ustawionych na jednym prostopa-
dtym poziomie.

Wykonujg takze skoki rownemi nogami na
podtodze na rozkaz i wszyscy razem; skoczy-
wszy, pozostajg zgieci i nieruchomi az do na-
stepnego rozkazu.

Robig takze skoki naprzéd, w tyt, na miej-
scu, okrecajac sie; czepiajg sie szpalerow wzdtuz
$cian i skaczg na gtebokos¢ w tyt lub w bok.

Cwiczenia z koniem drewnianym, skoki z okre-
ceniem sie przez stot do skakania, wstepowanie
na pochytyg deske, wspinanie sie na line pochy-
fa, stanowig cze$¢ zastosowawczg ich ¢wiczen.

Monitorowie, ktorzy nie biorg czynnego udzia-
tu w lekcyi, ¢wiczg sie nastepnie osobno.

4
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W szkotach i ateneach dla dziewczat, lekcye
udzielane sg przez profesoréw, a czasami przez
ucznidéw instytutu, przyuczajacych sie w ten
spos6b do wyktadu. W czasie peryodu, dzie-
wczeta wstrzymujg sie od lekceyi.

Kostyum dla panien sktada sie zwykle z try-
kotu w paski niebieskie i biate, z bluzy mary-
narskiej z wielkiemi wytogami, z krotkiej spo-
dniczki, krotkich majtek, ponczoch wetnianych
i ptociennych trzewikéw. Nigdy paséw gimna-
stycznych, ani gorsetéw.

Lekcya dla dziewczat odbywa sie w tym sa-
mym porzadku co dla mezczyzn. ZauwazyliSmy
nawet, ze uczennice okazujg wyrazne upodoba-
nie do ¢wiczen na koniu, skokéw miedzy draz-
kami, oraz wspinania sie.

Co sie nam zresztg w ciggu missyi naszej
wydato najbardziej godnem zastanowienia, to
wiasnie wychowanie fizyczne kobiet. Dziewcze-
ta znajdujg w C¢wiczeniach takag przyjemnosc,
ze po za obrebem wyktadéw obowigzujgcych
po pensyach i ateneach, odbywajg sie wyktady
dowolne, w samymze instytucie, dla miodych
robotnic znajdujgcych w wieczornej gimnastyce
zrownowazenie do catodziennego siedzenia.

Zebrania te majg miejsce dwa razy tygodnio-
wo dla kazdego koétka, pod Kkierownictwem
uczennicy-nauczycielki instytutu, znajdujacej je-
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szcze zadowolenie w nauczaniu wieczornem, po
pracy catodziennej.

Inne zndw kotka sg wylgcznie ztozone z na-
uczycielek i dawnych uczennic szkoty; widzie-
liSmy w ich szeregach kobiety wszelkiego wie-
ku do lat czterdziestu. tatwo pojag¢ mysl za-
sadniczg podobnych stowarzyszen: wynika ona
zwysokiego znaczenia, jakie przywigzujg w Szwe-
cyi do wychowania fizycznego.

Uczennice instytutu pochodzg z najszano-
wniejszych rodzin, i panny nalezace do rodéw
szlacheckich nie gardzg tytutem profesorek gim-
nastyki.

Po szkotach poczatkowych, gdzie niema oso-
bnych sal gimnastycznych, lekcya odbywa sie
w samejze klasie na przyrzadach szkolnych;
sktadajg sie na nig ruchy proste ajednak ener-
giczne, zaznaczone w programach ogolnych.

Jak tylko sie nauczyciel spostrzeze, ze dzieci
zaczyna ogarnia¢ roztargnienie, przerywa lekcye
i kaze przewietrzyé sale. Uczniowie wdrapuja
sie na stoly, kladng sie na nich na grzbiecie
lub na brzuchu, i czepiajac sie nogami o tawki,
wyciggaja 1 wyginaja korpus ruchami energi-
cznemu A nietylko w szkotkach poczatkowych
byliSmy $wiadkami podobnych c¢wiczer uskute-
cznionych w klasie. W wielkiej sali pewnego
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ateneum, Kkilkuset uczni siedziato nad pisanemi
zadaniami. P. Ziiow, profesor instytutu central-
nego, dat im lekcye gimnastyki w tejze samej
sali.

Uczniowie zdawali sie bardzo zadowoleni
z tej przerwy w pracy mozgowej.

Przyczyna, dla ktérej wyktad prowadzonym
jest po szkotach z takg systematycznoscig i z ta-
ka Scistoscig tkwi w tem, ze sami profesorowie
otrzymali w instytucie wychowanie pedagogiczne
powazne.

P. Térngren prowadzi w instytucie central-
nym kurs pedagogii, w ktérym duch metody
opiera sie na podstawach doswiadczalnych. Pod
jego kierunkiem, uczniowie uczg sie rozktadaé
ruchy na pierwiastki; zwraca sie ich uwage na
gtébwne wady, jakie beda mieli do poprawienia;
wskazuje sie im sposéb pomagania uczniom, pod-
trzymania ich przy padaniu i ¢wiczenia rowno-
cze$nie najwiekszej liczby, za pomocg racyonal-
nego rozstawiania sekcyi i rozktadu przyrzadow.

Lekcya pedagogiczna odbywa sie nieraz
w pierwszym lepszym lokalu, gdzie uczniowie
sie wprawiajg w korzystanie ze wszystkiego co
znajda pod reka, aby da¢ dobrg lekcye gimna-
styki.

Pozyteczne te wiadomosci rozpowszechnione
sg wszedzie, albowiem wszyscy uczniowie insty-
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tutu, oficerowie, lekarze, oraz pedagogowie, obo-
wigzani sg bra¢ udziat w lekcyi praktycznej
gimnastyki pedagogiczne;j.

Przedmiot ten wyktada w sposéb godny za-

znaczenia, kapitan Zitéw, pod okiem profesora
Torngren’a.
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Y.

SALE GIMNASTYCZNE ORAZ PRZYRZADY.

Sale gimnastyczne sg bardzo obszerne; po ate-
neach obejmujg przestrzen okoto 30 metréw
dfugosci na 12 szerokosci, oraz 9 metrow wy-
sokosci. Grunt, Sciany i sufit sg z drzewa so-
snowego, pokostowanego albo malowanego olej-
no. W sali tej niema ani trocin, ani debnika,
ani piasku. Podtoga utrzymuje sie w najwiekszej
czystosci, i po kazdem posiedzeniu zmywa sie
ja rodzajem miotly zrobionej z poprzecznicy
drewnianej i dlugich nitek konopnych, ktére sie
macza i pocigga po ziemi.

Kazdy uczeh, zanim wejdzie do sali, musi
naprzéd zmieni¢ ubranie i obuwie w szatniach
przybocznych.
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Zimg lokale utrzymane sg w temperaturze
12—14° C. Szerokie okna dajg obfity przyptyw
falom powietrza i Swiatta; atmosfera sali odna-
wiang bywa przed rozpoczeciem kazdego po-
siedzenia.

Przyrzady znajdujace sie w sali gimnasty-
cznej ateneum, sg zwykle nastepujgce:

Szpalery, sktadajgce sie z listew drewnianych
horyzontalnych, przytwierdzonych o kilka cen-
tymetrow od S$ciany. Listwy te majg katy ste-
pione, oddalone od siebie 0 s do :0 centyme-
trow i pokrywajg S$ciany sali od podtogi do 3
metrow wysokosci, a nawet i wiecej.

Na tych szpalerach uczniowie znajdujg pun-
kty oparcia, wykonujg c¢wiczenia i utrzymuja
postawy wymajgce energii. Urzadzenie to na-
potkaliSmy w Szwecyi wylacznie, jakotez dra-
bine prostokatng, sktadajacg sie z licznych draz-
kéw prostopadtych, potaczonych szczeblami bar-
dzo oddalonemi jeden od drugiego i zawieszong
na sznurach w potozeniu prostopadtem, uko-
$nem lub horyzontalnem. Po tych drabinach,
uczniowie przechodzg przez kwadraty utworzo-
ne przez szczeble i drazki, i urzadzajg wyscigi
wielce zabawne, pefzajagc z gory na dot, lub
przeciggajac kretym szlakiem z géry im wy-
tknietym. Cwiczenia te wymagaja zwinnosci,
zrecznosci i nadajg korpusowi wiele gietkosci,
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skutkiem skrecali i wygie¢, do jakich go przy-
muszajg.

Mamy tu réwniez ling pochyia, liny gtadkie,
zerdzie prostopadie i pochyte, deske pochyis,
a czasem i drabiny sznurowe.

Przyrzad najczesciej uzywany jest tak zwany
bonime, czyli belka horyzontalna o przecieciu
owalnem, przedstawiajgca czasami wzdiuz je-
dnego boku rowek podtuzny, nadajgcy przecie-
ciu ksztatt kieru karcianego.

Belki te sg sosnowe, ciggng sie nieraz przez
catg szerokos¢ sali.

W dawniejszych salach gimnastycznych, za-
wieszone bywajg u putapu za pomocg blokéw
i zelaznych tancuchéw. Spuszczajg sie do za-
danej wysokosci, nie odczepiajac sie. Moznaby
sie tudzi¢ w tej chwili, ze sie jest na poktadzie
okretu, przy skrzypieniu faricuchéw i rozkazach
rzucanych zatodze.

W salach gimnastycznych Swiezej konstruk-
cyi, bomrny ukryte bywajg pod podioge, wraz
ze stupkami podpierajgcemi je. W danej chwili,
uczniowie odkrywaja otwory, w ktorych sie znaj-
duja, i w kilka sekund, cztery lub pie¢ podo-
bnych przyrzadow wyrasta z ziemi, gotowych
do uzytku.

Cwiczenia wykonujace sie na tych bommach
sg bardzo urozmaicone; sprzega sie je parami
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na jednej prostopadiej podporze, dodaje sie im
co$ w rodzaju siodet, umozliwiajgc w ten spo-
sob ¢wiczenia woltyzowe dla wielkiej liczby ucz-
niow roéwnoczesnie; opiera sie takze o nie de-
ski pochyte.

Wykonywaé¢ mozna na tych bommach wszel-
kie pozyteczne Cwiczenia polegajgce na zawie-
szaniu lub opieraniu ciata, nie dopuszczajgc ko-
ztéw akrobatycznych, lub innych bezcelowych
ruchow.

Gdy brak dla bommy punktu oparcia, dwo6ch
ucznibw opiera ja o0 $ciane i podtrzymuje na
ramionach, podczas gdy towarzysze wykonujg
przed nig skoki z oparciem rak.

Wzdtuz Scian znajdujg sie mate drewniane
faweczki, trzech do czterech metréw dtugosci,
na ktérych dzieci sie kitadng dla wykonywania
gtdbwnych wygie¢ i rozciggan tutowiu, z nogami
zaczepionemi o szpalery. taweczki te, oparte
0 Scianeg, stajg sie pochytemi deskami, a odwro-
ciwszy je do gbry nogami, ma sie mate hory-
zontalne belki dla éwiczen ekwilibrystycznych;
dolna listwa jest umysInie na ten cel wprawiona.

Przyrzady do skakania skfadajg sie z konia
drewnianego pokrytego skorg, o szyi nizszej od
zadu, ze stotu do skakania i ze zwyczajnego
kozta. Wszystkie te przyrzady mogg sie do-
wolnie podnosié lub zniza¢, jakotez toczyé sie
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lub unieruchomi¢. Czasami na konia wsadza sie
worek, ktéry przedstawia jezdzca i podnosi wy-
soko$¢ do przesadzenia na : metr 80 centym.

Wywotywanie uczniow odbywa sie na po-
dtodze. Czasami spadek ze skoku odbywa sie
na maty dywanik pleciony ze sznurkéw, bardzo
mocny, lecz niezbyt gesty. Przyrzadéw prze-
no$nych nigdy niema w salach gimnastycznych
szkolnych.

Wszystkie przyrzady robig sie z drzewa so-
snowego, wedlug jednostajnego typu zgodnego
z wzorami pochodzacemi z instytutu centralnego.
Rozktad lokali starannie jest przestudyowany
ze wzgledu na oSwietlenie, oraz wentylacye.
W salach gimnastycznych wspotczesnych, urza-
dzone sg umywalnie i sale tuszowe.

Znajduja sie tam rowniez welocypedy, tyzwy
na kétkach, urzadzenie dla strzelania do celu
z broni matego kalibru i inne t. p. gry.
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GIMNASTYKA STOSOWANA. GIMNASTYKA WOJSKOWA.

{jpmnastyka wojskowa, w takiej formie, w ja-
kiej wykladafrig jest w instytucie sztokholmskim,
sktada sie z lekcyi gimnastyki pedagogicznej
z dodatkiem fechtunku.

Rozréznia sie trzy rodzaje fechtunku:

Fechtowanie sie na florety, fechtowanie sie
na patasze i wreszcie fechtowanie sie na ba-
gnety.

We wszystkich tych trzech rodzajach, ucz-
niowie wprawiajg sie w zadawanie, lub odbija-
nie razow symetrycznie reka prawag lub lewa.

Fechtowanie sie na florety lub szpady, od-
bywa sie sposobem francuskim; nie jest ono
zbyt rozwiniete pod wzgledem nacierania i wy-
klucza wszelkie przypuszczenie walki. Od 80-ciu
lat, nie bylo pojedynku w Szwecyi.

5
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Co do lekcyi fechtunku na patasze, ucznio-
wie przybierajg sie w maski i pancerze zelazne
pozwalajace im zadawac razy z calg sitg pra-
wdziwej napasci.

Malowniczym jest widok tej matej falangi lu-
dzi przybranych w zelazne zbroje, nacierajacych
na siebie i wykrzesajacych snopy iskier za zio-
zeniem swych nadszczerbionych rapiréw.

Fechtowanie sie na bagnety stanowi rodzaj
zupetnie odrebny; polega na nadzwyczaj Scistej
grze, w Kktoérej bagnety skiadajg sie tak jak
szpady. Bagnety te sg to wihasciwie prety osa-
dzone na sprezynie, wciskajgce sie do lufy za
najlzejszem dotknieciem sie ostrza.

Gimnastyka zastosowawcza, taka jakag na
lekcyi pedagogicznej wyktadajg, dostateczng jest,
aczkolwiek mato rozwinieta.

ZauwazyliSmy w niej wszakze pewne wiasci-
wosci, ktore sie nam wydaty czysto konwen-
cyonalne. | tak np. w przygotowaniu' do skoku
i spadku, czynno$é ramion jest zupetnie nie
okreslona.

W chwili dotkniecia podtogi, kolana sg od-
dalone od siebie, piety zigczone, udo przymu-
sowo wykrecone, w taki sposéb, ze stopy usta-
wione sg pod prostym kagtem 90°

Prawde powiedziawszy, nie widzimy uzasa-
dnionej racyi w narzucaniu podobnego prawidta,.
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nie ostabiajgcego bynajmniej sity upadku. Zre-
sztg, nawet gdy stojg spokojnie, szwedzi majg
zwyczaj trzymac nogi pod katem prostym; czy
to przedstawia jakagkolwiek korzy$¢? Zwyczaj
ten zdaje sie nam by¢ w sprzeczno$ci z zasada
oszczedno$ciowa, jaka$my przyjeli za podstawe
w uzytkowaniu sity miesniowej, oraz w zasta-
waniu onej.

Rekruci pobierajg lekcye gimnastyki codzien-
nie, w tejze samej formie co uczniowie po ate-
neach.

Sale w koszarach sg bardzo obszerne. Sala
w koszarach dla piechoty w Sztokholmie liczy
46 metréow na 20, i zaopatrzong jest w przy-
rzgdy catkiem nowe.

Cwiczenia sa kierowane przez podoficerow,
ktérych jest bardzo wielu; na czterech, pieciu
rekrutéw, przypada jeden instruktor. Podofice-
rowie ci otrzymali wyksztatcenie w szkole pod-
oficerskiej od oficeréw, ktérzy sami przebyli
kurs w instytucie centralnym.

W szkole nawalnej i w szkole majtkéw, da-
wang jest rowniez lekcya codziennie w ogromnej,
specyalnej sali gimnastycznej.

Lekcya odbywa sie pod komendg porucznika
okretowego, dawnego wychowanca instytutu
centralnego. Skiada sie na nig zwyczajna lekcya
pedagogiczna, w potgczeniu z biegiem na otwar-
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tem powietrzu. Zastosowania specyalne do ma-
rynarki majg miejsce pdzniej dopiero, na statku
stuzgcym za szkole.

Na poczatku i na koncu kurséw zdejmujg
z uczniow wymiary. Oto jest przyklad wziety
w roku biezagcym z liczby stu trzynastu ludzi
nalezacych do rekrutow marynarskich:

Wiek Sredni.ciciiicieiiee, 19 lat.
W 208 e 60 kil s
W ZrOStiiiiei e I m@al
Szeroko$¢ w biodrach. . . . 57-s
Szeroko$¢ w ramionach . . 26°.5

Srednica nizsza klatki piersiowej 26
Srednica od piersi do grzbietu. 19¢6
Objeto$¢ piersiowa maxymalna. 86c9
Objetos¢ brzuszna minimalna . 72'B
Objeto$¢ oddechowa . . . . 4155
Wymiary te przecietne, sg bezwatpienia wyz-
sze od podobnych, zdjetych u naszej miodziezy
tego wieku i w takich samych warunkach.
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VII.

GIMNASTYKA LECZNICZA.

Gimnastyka lecznicza stanowi jedng z najbar-
dziej rozwinietych gatezi gimnastyki szwedzkiej.
Istnieje catly system terapeutyki przez ¢wiczenie
fizyczne, obejmujacy wielka liczbe chorob, wli-
czajagc w to wypadki ortopedyczne.

Mylnem bytoby mniemanie, jakoby metoda
Ling’a osiggata dodatnie rezultaty przy po-
mocy wielu nowych aparatéw i skomplikowa-
nych maszyn. Potrafili oni, dzieki rozumnemu
pojeciu kuracyi, oraz gruntownej znajomosci ru-
chéw, pokierowa¢ tg kuracyg w taki sposob,
aby ani sprzeciwia¢ sie jej dziataniu, ani osta-
bia¢ skutecznosci onej. Istniejg wprawdzie w sa-
mymze Sztokholmie zaklady specyalne, zaopa-
trzone w kompletny dobér przyrzadow; zaktad
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d-ra Zander’a jest jednym z najznakomitszych
w tym rodzaju. Wszystkie ruchy czynne lub
bierne wykonujg sie stopniowo, przy pomocy
niezmiernie delikatnych i dowcipnie wynalezio-
nych maszyn, bez pomocy zadnego wspotdzia-
fajagcego gimnastyka.

Inne zaklady prywatne, zostajgce pod Kie-
rownictwem lekarzy, uzywajg motod miesza-
nych, w ktorych maszyny odgrywajg role pod-
rzednag, massaz za$ i praktyka ruchéw biernych
bardzo jest rozwinieta.

Lecz nie przekrecajac objetosci naszego prze-
dmiotu, zaznaczamy tylko, ze przyrzady uzywa-
ne w gimnastyce wyktadanej oficyalnie, daleko
Sg prostsze.

Tak np. umeblowanie sali gimnastyki leczni-
czej w instytucie centralnym jest nastepujgce:

Sze$¢ t6zek do massazu i sze$¢ t6zek skia-
danych, szpalery, bommy, drabina pochyta, bel-
ka pochyla, stup prostopadty, zerdzie state pro-
stopadte, wreszcie stotki, poduszki i materace.

Podczas pobytu w szkole, uczniowie ¢wiczg
sie miedzy sobg w stosowaniu praktycznem gi-
mnastyki leczniczej; przeprowadzajg wediug
wskazowek lekarza-profesora kuracye chorych,,
przychodzacych codziennie do specyalnej kliniki
instytutu, a po wyjsciu ze szkoly, majg prawo
podejmywac sie kuracyi pod kierownictwem le-
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karza. W takim razie, recepty skfadajg sie nie
ze spisu Srodkow aptekarskich, lecz z listy ru-
chow czynnych i biernych, massazu, pociskow,
oraz specyalnych poruszen wielce oryginalnych.
W blizsze szczeg6ty o gimnastyce szwedz-
kiej leczniczej wdawac sie nie mozemy; zyskata
ona sobie, i stusznie, stawe wszech$wiatowsg i za-
stugiwataby na specyalne i obszerne studyum *),
jakiego podac tu nie jesteSmy w stanie.

*) Swiezo opuécito prase dzielo p. t. .Gimnastyka
lecznicza pokojowa przez Dra M Schrebera, w przekta-
dzie z 24-go wydania niemieckiego, Dra E. BadziwiHo-
wicza, z 45 rycinami i tablica, ktérego w krétkim cza-
sie w oryginale 150,000 egzemplarzy rozprzedano.
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VIII.

GIMNASTYKOWANIE SIE STUDENTOW | GRY NARODOWE.

Studenci majg pozostawiong swobode uprawia-
nia lub nie gimnastyki; lecz poniewaz wszyscy
korzystali z niej po ateneach, gdzie byla obo-
wigzujaca, przeto stata sie dla nich niemal nie-
zbedng. Po zatem, wszyscy ¢wiczyli sie wedtug
jednej metody; nie przedstawia wiec dla nich
zadnej trudnos$ci uczeszczanie nadal na wykiad
regularny, odbywajacy sie codziennie, a powie-
rzony przy kazdym uniwersytecie profesorowi-
specyaliscie. Profesor ten uzywa takich samych
praw i przywilejéw, co inni profesorowie uni-
wersytetu, wychodzi z instytutu centralnego
i pobiera pensye okoto 3,000 fr. rocznie.

Na lekcyach uderzyta nas szczegolnie kar-
no$é, jakiej sie dobrowolnie poddaja studenci,
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oraz przeSwiadczenie o doskonatosci swej me-
tody gimnastycznej. Prze$wiadczenie to podzie-
lonem jest przez samychze profesoréw uniwer-
sytetu, do tego stopnia, ze ujrze¢ mozna nieraz
mezOw nauki, wieku powaznego, stojacych
w szeregach studenckich i biorgcych udziat w ich
lekcyi.

W Lund, byliSmy obecni lekcyi po mistrzo-
wsku kierowanej przez kapitana Norlander’a.
Sala gimnastyczna jest stara, liczy 30 metrow
na 15. Nadedrzwiami, popiersie Ling’a z sen-
tencyg: Mens sana in corpore sano. Sam Ling
wyktadat fechtunek w tej sali i miasto Lund
petne jest pamiagtek po nim. Podloge pokrywa
dywan z linoleum. Dawniejsze przyrzady sg te-
go samego gatunku, co w innych salach gimna-
stycznych szwedzkich; zatrzymuje tez uwage
kilka starych zbroi i kilka oryginalnych pance-
rzy, ktére stuzyty niegdy$ do lekcyi fechtunku.

Obok sali gimnastycznej znajduje sie sala
tuszowa i szatnie, w ktérych tawki sg w ten
sposob urzadzone, ze stuzy¢ mogg réwnoczesnie
za szafy do chowania ubrania i obuwia.

Gry narodowe.

Obok gimnastyki swej, ktorej Scista metoda
nie wyklucza wesotosci i zapatu, szwedzi uzy-



79

wajg wiasciwych sobie ¢wiczen na otwartem po-
wietrzu, stanowigcych rodzaj gier narodowych.

Pora zimowa nastata juz, spacery i drogi
okryte sg S$niegiem obfitym, wielkie jeziora —
grubg warstwg lodu. Rodzice i dzieci groma-
dza sie wtedy thumnie z sankami lub tyzwami,
wydajac okrzyki radosne. Uczniowie ze szkot,
dziewczeta i chlopcy, nie rozstajg sie wtedy ze
swemi saneczkami, juz to skleconemi z prostego
kawatka drzewa, juz to Slusarskiej roboty, ele-
gancko wykonczonemi i pokrytemi materya.
Wszyscy kiadng sie na jednym boku, S$lizgaja
sie ze stromych pochytosci, prostujagc od czasu
do czasu bieg sanek uderzeniem o ziemie noga
swobodng,, stuzaca niejako w ten sposob za ster.

Nieraz ujrze¢ mozna matki rodziny siedzace
na saneczkach wraz ze swemi dzie¢mi i dzielgce
zabawe ich i wesotosc.

Saneczki te innego bywajg ksztattu dla mio-
dziezy; sg to krzesta ustawione na diugich ty-
zwach drewnianych. tyzwiarz opiera sie 0 po-
recz, jedng ma stope na sankach, druga uzbro-
jona w tyzwe stuzy do popychania. Uzywa
w ten sposéb miodzieniec podwdjnej przyjem-
nosci, fyzwowania sie w towarzystwie.

Wszyscy tu tyzwowaé sie umiejg; wstydem
bytoby nie umie¢ utrzymaé sie na lodzie. Tak
mito jest w licznem gronie przecina¢ bez wy-
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sitku powietrze, na powierzchni wielkich jezior,
po ktérych oko biadzi bez granic.

Na $niegu i w gorach, tyzwy sg z lekkiego
drzewa, miewajg do dwoch metréw dlugosci,
aby przedstawia¢ dostateczng podstawe oporu;
uzbrojeni w takie schida, wiesniacy puszczajg
sie po najwiekszych pochytosciach, nabierajg
zawrotnej szybkos$ci, a jezeli im przetnie droge
szczelina, wrecz te zapore przesadzajg i spa-
dajg na tyzwach o 15 tub 20 metréw dalej. Po
jeziorach zamarztych pedzg takze sanie zaglo-
we. Niektorzy amatorowie, mianowicie kapitan
Belk, doktadajg wszelkich staran azeby nadac
najobszerniejsze znaczenie owym zabawkom na-
rodowym; urzadzajg uroczystosci, konkursa, na
ktére spraszajg uczestnikdw z rozmaitych pro-
wincyi dla zmierzenia sie ze soba.

Do tych rozrywek zimowych dotgczajg strze-
lanie, ciskanie do celu, pltywanie, wiostowanie,
ktére odbywajg sie w lecie, gdy dnie tak kro-
tkie podczas zimy przeciagajg sie dlugo i gdy
Szwecya, znuzona noca, w ktérej pogrgzong
byla, odzywa na zewnatrz nowem istnieniem,
do zimowego wcale niepodobnem.

Gdy dotagczymy do ¢wiczen systematycznych
powyzej wyliczone rozrywki, oraz niektére za-
bawy oryginalne, wytgcznie wiasciwe mieszkan-
com wsi, przekonamy sie, ze wszyscy uczniowie,
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mwiesniacy, oraz mieszczanie, uzywajg poddo-
statkiem ¢wiczenia fizycznego.

Praca reczna rowniez osiggneta w Szwecyi
wysokiego stopnia rozwoju. Metoda Naes’a po-
siada stawe ustalong; osobne studyum nalezato-
by poswieci¢ dla opisania jej i przedstawienia
wysokiego znaczenia.
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IX.

WNIOSKI DAZACE DO WYKAZANIA POTRZEBY ZORGANIZO-
WANIA WE FRANCYI GIMNASTYKI NA WZOR GIMNASTYKI
PEDAGOGICZNEJ SZWEDZKIEJ.

Pod wpltywem mocnego przeswiadczenia, ze na-
glaca jest sprawg podniesienie pokolenia nasze-
go z owej niemocy, w jaka fatalnie zsungé sie
musi skutkiem bezczynnos$ci fizycznej, naduzy-
wania sztucznych przyjemnos$ci, oraz nadmier-
nych podniecen umystowych, — grono ludzi
energicznych, petnych posSwiecenia i stanowczo-
§ci, postawito sobie za zadanie wskrzeszenie
zamitowania do c¢wiczen fizycznych. Apostoto-
wie ci wychowania cielesnego, usitujg rozpo-
wszechni¢ w thtumach uwielbienie dla sity i wstret
do wszystkiego co rozdraznia nerwy i upadla.

Obowigzkiem naszym jest iS¢ z pomocg tym
ludziom i wskaza¢ im najprostszy sposéb da
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osiggniecia tej sity fizycznej, ktorg stusznie za-
chowuja; gdyz jakkolwiek zdotajg oni porwac
i przekona¢ stowem, nie moga wszakze podjac
sie obowigzku nauczenia.

Lekarz nie pozostawia wyboru lekarstwa cho-
remu; tak samo i uczniowie nieSwiadomi prze-
dmiotu, nie mogg ustanowi¢ programu wycho-
wania fizycznego. Jedynym skutkiem takiego
postepowania bytoby, ze cata metoda bigdzita-
by na oSlep, ze wahataby sie wedtug kaprysow
mody, i w ostatecznym wyniku o tyle szybko
zarzuconoby ¢wiczenia fizyczne, o ile je entu-
zyastycznie przyjeto.

Jak dlugo dany system wychowawczy nie
zostanie naukowo potwierdzonym, moze sie
sta¢ przedmiotem uwielbienia chwilowego, lecz
nie zdota nigdy przekona¢ ludzi rozumnych,
ktorych poparcie jest niezbednem, aby go osta-
tecznie poswiecic.

Opracowanie zatem planu wychowania, po-
winnoby poprzedza¢ wszelkie usitowanie do roz-
powszechnienia go. Taki wiasnie sposob po-
stepowania postawit niewzruszenie od samego
poczatku system szwedzki. Sam fakt, ze sy-
stem ten zostat obmyslany w cato$ci przez
jednego cztowieka, sprawia, iz posiadat odrazu
spoisto$¢, jakiej nie moga posigs¢ dzieta opra-
cowane przez komisye, w Kktérych sie Scie-
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Tajg uzdolnienia, opinie, oraz wiadomosci naj-
rozmaitsze.

Poniewaz wyktad systemu tego odbywat sie
wytgcznie w Instytucie centralnym, musiat sie
rozpowszechni¢ nieskazony po catym kraju
i wyda¢ wihasciwe owoce.

PrzekonaliSmy sie sami, dzieki usitowaniom
prywatnym i kursom miewanym od lat z gorg
dziesieciu dla nauczycieli, w jakim stopniu wy-
ktad prawidtowy wychowania fizycznego zado-
wolnitby grupe zajmujgca sie specyalnie gimna-
styka, a niewiedzacg dokad sie uda¢ dla naby-
cia wiadomosci potrzebnych do wydoskonalenia
sie w swym zawodzie.

Podrecznik wychowania fizycznego, zostat
wprawdzie opracowany przez komisye mini-
steryalng. Podrecznik ten, do$¢ doktadny, przy-
czyni sie do rozpowszechnienia wiadomosci
stwierdzonych przez dos$wiadczenie.

Podrecznik wszakze moze by¢ przewodni-
kiem dla uksztalconego juz profesora; nie jest
w stanie zastgpi¢ wykfadu teoretycznego i pra-
ktycznego.

Przyktad Szwecyi Swiadczy najlepiej, co mo-
ze wyda¢ system jednorodny i spoisty, oparty
na podstawach pozytywnych i funkcyonujacy
juz od pot wieku. Trzeba przyktad ten nasla-
dowac; stwierdzito go doswiadczenie, tak samo
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powiedzie sie i u nas. Ling mawiat: ,,Nadejdzie
pora, gdy wychowanie fizyczne zajmowac be-
dzie najwybitniejszych ludzi, —ma pora ta jest
bliska. “

Nie trzeba, abysSmy lekcewazyli nauki, jakich
nam udziela¢ moze zagranica. Rzecz niesty-
chana, pierwszym byliSmy francuzem, w mandat
zaopatrzonym, ktory sie zjawit w Instytucie cen-
tralnym dla zapoznania sie z organizacya jego,
od siedmdziesieciu z gorg lat jak istnieje!

Cudzoziemcy udajg sie tam co roku, ahj
zaczerpng¢ wiadomosci technicznych, i posytaja,
tam uczni regularnych. Postepujmy tak samo.
Nie jedno w systemie szwedzkim powinnismy
sobie przyswoi¢, z punktu widzenia pedagogi-
cznego i medycznego.

Korzystnem bytoby posta¢ do Szwecyi dele-
gacye ztozong z pedagoga, lekarza, wojskowe-
go, fizyologa-technika specyalnie obznajmionego
z naukg o ruchach i z nauczycielki.

Delegacya ta powinnaby przeby¢ i caty kurs-
w instytucie sztokholmskim za posrednictwem
tlumacza. Za powrotem do Francyi, zredago-
wataby sprawozdanie, ktoreby stanowito doku-
ment Scisty; mogtoby sie przyczyni¢ nastepnie
do udoskonalenia programéw ustanowionych
przez komisye gimnastyczng rzagdowg. Przenio-
staby nastepnie dziatalno$¢ swojg na prowincye.
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gdzieby utworzyta przy akademiach ogniska wy-
ktadowe, za posrednictwem odczytéw dla nau-
czycieli gimnastyki. Wypadatoby ustanowié¢ przy-
tem regularng inspekcye po departamentach,
zcentralizowang w biurze inspektora generalne-
go przy ministeryum o$wiaty publicznej.

Jak dlugo istnie¢ nie bedzie organizacya te-
go rodzaju obejmujgca kraj caty, tak dtugo usi-
towania i wiadomosci prywatne beda sie roz-
pierzcha¢ bez zadnego pozytku.

System kompletny wychowania fizycznego
polega¢ powinien:

1° Na zapozyczeniu od anglikobw hygieny ich,
gier na otwartem powietrzu, z ograniczeniem
wszakze konkurséw zwracajgcych sie wytgcznie
do wyborowej mniejszosci.

2° Na przyjeciu od szwedow gimnastyki ich
pedagogicznej i estetycznej.

3° | na zachowaniu naszej (francuskiej) gi-
mnastyki wojskowej ze swemi zastosowaniami,
takiej mniej wiecej jaka sie wyklada w szkole
w Joinville-le-Pont.

Nie mamy potrzeby rozwodzi¢ sie nad do-
niostoscig, jakgby miato wprowadzenie u nas
wychowania fizycznego na racyonalnych pod-
stawach.

Jakieby mu to znaczenie nadato, gdyby wy-
ksztatcenie ciata, na wzdr wyksztatcenia umy-
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stu, obejmowa¢ mogto kilka stopni! Przejecie
sie tg prawdg jest dla nas niezbednem, aby
uskuteczniwszy juz tak wiele reform, nie pozo-
stawi¢ wychowania fizycznego w zaniedbaniu
niegodnem narodu naszego.

Jezeli pragniemy potozy¢ kres prawdziwej
anarchii gimnastycznej, jaka obecnie panuje,
nalezy przedewszystkiem stworzy¢ centrum pe-
dagogiczne, szkote, w ktdrejby sie ksztatcili
profesorowie przeznaczeni do nauczania po szko-
tach normalnych poczatkowych, po liceach i za-
ktadach naukowych wyzszych.

Szkota ta wydawaé powinna uczniow w licz-
bie niewielkiej, lecz posiadajgcych wiadomosci
specyalne, teoretyczne i praktyczne, bardzo
rozlegte, aby byli zdolni wyksztatci¢ nauczycieli,
ktérzyby swojg droga nauczali gimnastyki pra-
ktycznej w szkotach poczatkowych, wedtug
przyjetej metody, pod kontrolg i kierunkiem
nadanym przez szkote centralna.

Ciato nauczajgce nie moze co chwila waha¢
sie w niepewnosci; powinno mie¢ ufno$¢ i wia-
re w skuteczno$¢ nauczania, jakiego sie podjeto.

Aby ten cel osiegngé¢, trzeba ustanowi¢ me-
tode jednorodna, prostg, praktyczng, opartg na
podstawach naukowych i utwierdzong przez
doswiadczenie.
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Kazde nauczanie wtedy jest w stanie wydaé
owoce, gdy jest jasno okreSlone i stosowane
wsérod thumu miodziezy przez diuzszy przecigg
czasu, bez zmiany.

Dopiero gdy uskutecznimy doktryne wycho-
wania fizycznego i wyksztatcimy nauczycieli go-
dnie je reprezentujgcych, zajmie ono nalezne
sobie miejsce ob.ofc-'-frete-*®S mystowego,
aby wspolnij*pyjZwarza¢ pokolenia miodziezy
jedrnej i ze






SPIS RZECZY.

str.

I. Rzut oka ogdlny na cel gimnastyki szkolnej
SZWEAZKIJ . iiiiiiiiiiiiieii e 7

Il.  Instytut centralny gimnastyczny w Sztokhol-
MIB o 15
I1l. Metoda gimastyki pedagogicznej szwedzkiej . 29
IV. Wyktad pedagogiczny praktyczny.........cceee..e. 47

V. Sale gimnastyczne i przyrzady do nauczania. 57
V1. Gimnastyka zastosowawcza. Gimnastyka woj-

SKOWE ot 65

VIl. Gimnastyka lecznicza.....cccocoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinees 71

VI1Il. Gimnastyka wolnych studentéw i gry narodowe 77
IX. Whnioski dagzace do zorganizowania gimnastyki
we Francyi wedtug planu gimnastyki peda-

gogicznej szwedzKi€j.ooiereiiiiiiiiiieiiaen, 85






OSTATNIE WYDAWNICTWA

Ksegami GERETHNERA | WOLFFA w W\erszauie.

Avery M. Elroy Dr. Pierwsze zasady fizyki. Ttoma-
czyt z ang. Wt KwietniewsKi....coooooceeveeinininnnnnns
Bain Al. Nauka wychowania. Przektad z angiel-
skiego, pomnozony rozdziatem o wyktadzie
jezyka POISKI€QO cooiiiiiiiiiiieeiiieeie e
Bem G. A. Jak moéwié¢ po polsku, czyli gramatyka
polska w zarysie popularnym.......ccccccoiiiiiiiiiiinnanees
w oprawie ptéciennej
Bohdanowicz 1 Inz. Podrecznik fotografii dla ama-
toréow. Z rysunkami w teks$cie...cooooiviiiiiinininnnnnns
Dawid W J. Nauka o rzeczach. Rys jej historyczne-
go rozwoju, podstawy psychologiczne, metoda
0iaz Wzory leKCYi i
Dygasifski A. Jak sie uczyé i jak uczyé innych

1
w oprawie 1

— Wskazéwki do éwiczen stylistycznych polskich

Falb Rudolf. Przewroty we wszech$wiecie. W pan-
stwie gwiazd. W dziedzinie obtokéw. W giebi
ziemi. Z niemieckiego przetozyt W. P. (z 96
drzeworytami W teK$Cie) . oiiiiiiiiiiiiiiieiiiieeeenn

Falkenhorst C- z dziejéw odkrycia Ameryki. Prze-

tozyt K. Jurkiewicz. Z 16-tu rycinami
w oprawie
Tresc¢. 1. Towarzysze Kolumba, — II. Pod choragwiami

Korteza. — IIl. "W ziotodajnej Peruwii.

Flammarion K. Niebo. Z licznemi rysunkami. Prze-
ktad z francuskiego Dr M. Stefanowskiej .
Gurney, Myers i Podmore. Dziwy zycia. Z francu-

skiego wydania przet. J. K. Potocki. Z prze-
dmowag Karola Richeta.......ocoooiiiiiiiiiiiiiiiicieiis
Kleczynski Jan. Stownik wyrazéw uzywanych w mu-

ZYCR ot —
W oprawie —

Korotynski Wt. Jak pisa¢ po polsku, czyli stylisty-

ka jezyka polskiego ...ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeci —

W oprawie

50

25

50
80

20
60

20

60

60
90

90



Leja E. Krotki przegiat kuli ziemskiej, czyli po-
czatkowa nauka geografii powszechnej w py-
taniach i odpowiedziach, podtug najlepszych
zrodet opracowana i dla dzieciecego wieku prze-
znaczona. Wydanie 7-me, powiekszone i po-

prawione. 1890 ........ciiiiiiiiiiiieeee e — 30

w oprawie tekturowej — 40
Marcil Rene. Kobiety myslace i kobiety piszace.

Spolszczyta M. Ch.oiiiiiiiiiii i — 20
Nicolay F. Dzieci zle wychowane. Opracowat E.

LUBbOWSKIi oo 1 50
Perez 8. Psychologia dziecka. |. Trzy pierwsze
lata zycia dziecka. Przekiad z francuskiego

M. Dzierzanowskiej. 1890 ......ccccccoeiiiririiiineeeennne 120

Portius K. J. S. Przewodnik gry szachowej. Z nie-
mieckiego przetozyt S. Tomaszewski. Wydanie
2-gie, przejrzane, poprawione i uzupeinione . 1—
w oprawie 130
Prawidta pisowni, przyjete przez Akademie Umie-

jetnosci W KrakoWie.....oooeiiiiiiiiiiiiiiiiinececii — 2
Roscoe. Chemia. Wydanie nowe, przejrzane i uzu-
PEINIONE. ... — 40

Seredynski Wiad. i Anas. hr. Dzieduszycka. Wypisy,
przyktady i wzory form prozy i poezyi polskiej.
Ksigzka do czytania. Wydanie 2-gie. Krakow. 180

Spencer Herbert. O wychowaniu umystowem, mo-
ralnem i fizycznem. Przetozyt Michat Siemi-
radzKi. Wydanie 4-te........oimiuiiiiiiiiiiiiieeeeeiieeeees 1 —

Supinski Jozef. Siedm wieczoréw. Pogadanki o rze-
czach pozytecznych. Wydanie 5-te, przejrzane
I POMNOZONE ittt e

Todhunter J. Algebra poczatkowa. Tiom. z angiel-
skiego Witad. Kwietniewski. Z drzeworytami
Wt K S CIO oo 2 40

Wernic H. Pogadanki o zyciu, popularny wyktad

— 15

Nauki 0bYCZajoWej..ocuiiuiiiiiiiiiiii e — 30
Wrzes$niowski Aug. Prof. zasady Zoologii z 499 ry-

sunkami w teks$cie i tablicg chromolitografo-

W B @ et ettt ettt ettt et e e et e e e ee s 2 40
2natowicz Bron. zasady chemii og6lnej z drzewo-

FYTAMI e et 2 —



pS












