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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Klimat. Wptyw klimatu na ilo§¢ mogacej si¢ roz-
wija¢ sily migsniowej w czlowieku, jest bardzo znaczny.
Wedle postrzezen Coulomby, robotnik w krajach zwro-
tnikowych zdolny jest rozwinaé zaledwie potowe tej sity
mi¢s$niowej, jaka cztowiek w klimacie umiarkowanym
moze, i jest w stanie w kazdej chwili w tymze samym
czasie z siebie wydoby¢.

Wiemy przecie dobrze, ze im klimat jest goretszy,
i w ogodle cieptota otaczajaca nas wyzszg, tern i czlo-
wiek staje si¢ wiecej ocigzatym i trudniejszym do kazdej
fizycnej pracy.

Przeciez i w naszym klimacie
wsérod wielkich upalow, nie czujemy si¢ tak silni i zdolni
do ruchéw migéniowych, jak w dni chlodniejsze jesieni
lub zimy.

Mata
robi uwage Montesquieu,
indyjanie zupelny bezruch, uwazajac za stan najdo-
skonalszy, najwyzszej przeto Istocie daja miano nie-
ruchomy.

Z wzrostem sity mig$niowej cztowieka od rownika
az do biegunéw, ros$nie i wicksza potrzeba jego pracy
okoto ziemi. W klimacie goracym, gdzie czlowiek naj-
mniej zdolnym i usposobionym czuje si¢ do cigzkiej
bez jego prawie udzialu

umiarkowanym,

w klimacie goragcym, slusznag

spowodowala zdaje si¢

ruchliwosé
,,Z€

pracy, tam bujna ziemia,
obsypuje go swemi ptodami, gdy przeciwnie, z wrostem

sily jego, idac ku biegunom, ros$nie i potrzeba jego
pracy okolo ziemi, i potrzeba walki z klimatem. Zimno
otaczajace go bowiem, zwalcza on pozywieniem, ubra-
niem , mieszkaniem, ogrzewaniem i pracg.

Klimat umiarkowany i zimny, wymagajacy od czlo-
wieka nierdwnie wigcej ruchliwosci, 1 uzdalniajacy go
bardziej do zycia czynnego niz klimat goracy, daleko
tez jest od niego zdrowszym. W pasie gorgcym umiera
1 na 25 ludzi; migdzy stopniem 20° — 40° szeroko$ci
geograficznej 1 na 34.5; migdzy 40° — 60° 1 na 34.2;
migdzy 60°—70° 1 na 50; w Europie za§ poinocnej
1 na 41.1; $rodkowej 1 na 14.8; a poludniowej 1 na
33. 71t d

Usuwajac zreszta na bok ostateczno$ci t. j. klimat
goracy i zimny, a stajac po S$rodku, w klimacie na-
szym umiarkowanym, przyzna¢ musimy, ze i tu takze
pory roku goraca i zimna, oddzialywaja roéwnie roz-
maicie na czlowieka, pod wzgledem jej migsniowej dzia-
talno$ci. To znaczy, ze 1 w naszym klimacie, ruchy
migéniowe stosowane by¢é winny takze odpowiednio, do
pory roku, jezeli tylko warunkom higienicznym zado$¢
czyni¢ pragniemy.

»Unikaj zawsze, powiada uczony Dr. Levy, zbyt
gwaltownych ¢wiczen mig§niowych w goracej i zimnej
porze roku. Megczy si¢ bowiem i wyciencza gwaltownie
ustroj, juz i tak ostabiony przez goraco w lecie, gdy
pocenie si¢ znoéw, ktore wywotuja ¢wiczenia migéniowe
$rod zimy, tatwo stawac si¢ tu mogag przy-
W miejsco-

zawsze Ww
czyng roznych chorobliwych przypadlosci.
wosciach szczegodlnie, gdzie powietrze jest nieczyste,
bezruch i naduzywanie ruché6w zaréwno sa szkodliwe;
jezli bowiem spokoj t. j. bezruch robi cztowieka bez-
bronnym na wpltywy tych zaraz, to zmegczenie znowu,
jak wszelkie w ogole ostabiajace przyczyny usposabia

go do zakazen... W klimacie wilgotnym racyjonalna



gimnastyka, oddawa¢ moze wielkie uslugi, wzmacniajac
wtokna blade i stabe, i rozbudzajac sil¢ oddziatywania.
Klimat potudniowy nie pozwala mieszkancom swym na
¢wiczenia, mig$niowe dlugie 1 zbyt wysilajace, gimna-
styka jednak w ruchach swych umiarkowana, wykony-
wana rano i wieczo6r na §$wiezem powietrzu, wplywa
tu bardzo wzmacniajagco na uktad nerwowy i migsniowy
¢wiczacych  sig.
dogodnosé, ze

Pora =zimowa tych okolic
mieszkancom na

Swiezem powietrzu,
cieploty powietrza, pogo-
Dla klimatu tego,
osoby cierpigce na choroby piersiowe wysylane tez tam
bywaja na por¢ zimowa, przekonano
nowczo, ze pobyt i

powietrzu,

ma te¢

pozwala codzienne

¢wiczenia na z powodu
gruntu i

tych to wilasSciwosci

tago-

dnej suchosci

nego nieba.

si¢ bowiem sta-
¢wiczenia mig¢éniowe na wolnem
sa zawsze jednym z najlepszych $rodkow
przeciw gruzliczych. Pod tagodnem niebem Wtoch,
Korsyki, albo Afryki, spacery, przejazdzka
i konna jazda, sa mozebne nawet i w porze zimowej,
gdy w krajach zimnych i mglistych péinocy i wschodu,
trzeba si¢ ze wszystkich stron tylko zamykaé¢ w mie-
szkaniu i nie widzie¢ ani ziemi, ani nieba, ani pigknej

Grecyi

w okoto natury...

Stan zdrowia, ¢wiczacych sig¢, winien by¢ z kolei
zawsze bardzo $ci$le badany i odpowiednio uwzgle-
dniany przy odbywaniu wszelkich ruchéw migéniowych,
czy to zawodowych czy gimnastycznych, czy tez natu-
ralnych, odbywanych dla wypoczynku lub przyjemnosci:
jak bieganie, konna jazda, plywanie, §lizgawka i t. p.

Mowiac tu o stanie zdrowia, mamy na
gtownie wszelkie przyrodzone lub nabyte zbo-
czenia od stanu jego prawidlowego,
jeszcze cztowieka

zadnych ruchow

myS$li
ktére nie czynia
obtoznie chorym, i
i pracy,
pracuja i nieuwazaja si¢ nawet za
chorych lub co najwigcej tylko za niedomagajacych lub
wattych 1 stabowitych. Do takich przypadtosci n. p.
nalezy tak czgsto si¢ przytrafiajace ostabienie, jakotez
tak powszechna wieku naszego niemoc i niedokrewnos$¢;
dalej stany ozdrowienia t. j. rekonwalescencyi, przyro-
dzone lub nabyte wady serca i naczyh krwionos$nych,
roznego rodzaju przepukliny (ruptury), poczynajace sig¢
choroby i t. d.
Rozbierajac

niezdolnym do
ale z ktoremi ludzie naj

czesciej chodza,

powyzej szczegdétowo wplyw
migéniowego na pojedyncze

ruchu
czynnosci fizyjologiczne
ustroju, wykazaliS§my zbawienne i korzystne jego od-
dzialywanie na zdrowie. WspomnieliSmy roéwnie, ze
systemem pewnym racyjonalnych ruchéw gimnastycznych,
$ci$le i umieje¢tnie przeprowadzanych, daja si¢ leczy¢,
usuwaé i zmniejsza¢ nawet pewne choroby i zboczenia
ustroju, zkad tez powstata t. z. gimnastyka lecznicza
i ortopedyczna. Ale tak nad jedng jak inad druga, za-
stanawia¢ si¢ tu nie bedziemy, albowiem my tu nie o
leczniczej, ale o higienicznej tylko stronie ruchéw mig-
$niowych moéwié¢ postanowilismy.

Idzie wigc nam o to, abySmy moéwiac tu o sta-
nie zdrowia ludzi majacych ruchy migsniowe odby-
wacé, wiedzieli dla czego na rodzaj ruchow tych, tak
sztucznych jak naturalnych, jakotez na ich nat¢zenie, czas
trwania i cz¢sto$é, pilng zawsze powinni§my zwracac
uwage, 1 robi¢ odpowiednie uwzglednienie, jezeli te nie

maja przekracza¢ granicy higienicznej. I tak: Przy
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wszelkich ostabieniach 1 niemocy, ruchy mig$niowe
co do rodzaju i natg¢zenia, powinny odpowiadaé sile je
wykonywajacego. Powinny w skutkach swoich byc raczej
pobudzajacemi odzywianie, a nie wyczerpujacemi, tak
aby ow ruch przyczynial si¢ do przysparzania sit ¢wi-
czacemu si¢, a nie zmniejszal ich nadmiernem wysile-
niem, t. j. by rozchéd czy wysilenie, nie przekraczato
nigdy przychodu, z pobudzenia czynno$ci odzywczych
powstajacego. W miar¢ dopiero i1 stopniowo, z wzma-
cnianiem si¢ ustroju, mozna odpowiednio rodzaj, nate-
zenie 1 czas ¢wiczen powigkszaé systematycznie.

Ktéz bowiem z praktyki
widziat i nie wie, jak

niemal codziennej, nie
ludzie nawet zdrowi,
ciggle fizycznej pracy pozostajacy,
predko schng, wycienczaja si¢ i tracag sity? A c6z do-
piero moéwi¢ o oslabionych i ozdrowiencach, lub o
rosngcych i dopiero rozwijajacych si¢ dzieciach i mto-
dziezy. Wszystkich jedng miarg mierzy¢ tu nie mozna
nigdy.

Dalej wszelkie wady serca i naczyn krwiono$nych,
jak rozrost serca, niedomykalno$¢ zastawek, lub tgtniaki
t. j. anewryzmy, wymagaja ruchéow spokojnych, tago-
dnych, niezbyt wysilajacych i niezbyt szybkich,
bowiem zawsze powodujac gwaltowne,
bicie serca,

silni 1
w nadmiernej i

le
silne i predkie
moga nietylko powigksza¢ juz istniejace
wady i wywotywaé przykre i bolesne objawy, ale i cz¢sto
nawet i gwaltowne wypadki $mierci, przez udary lub
peknigcie tetniakow (anewryzmow).

Dla os6b n. p. z wadami takiemi, najodpowie-
dniejsza jest z ruchow naturalnych — przechadzka pie-
chota, gdy bieganie, konna jazda lub plywanie, bywaja
zawsze szkodliwe i nieodpowiednie.

Z ruchow gimnastycznych zas,
nie gwaltowne, moga by¢ zalecane, gdy ¢wiczenia na
przyrzadach, wymagajace wielkich wysilen 1 skokow,
nie powinny by¢ tu nigdy dozwalane.

Przepukliny, czyli inaczej
szczego6lnie trzew brzusznych,
przytrafiajace, podobnie jak
i naczyn krwionos$nych, nie

¢wiczenia wolne

tak zwane ruptury,
tak powszechnie si¢
niektore serca
tylko
zbytnich wysilen migéniowych,

wady
ze powstajg
ale juz

ze
raz nabyte,
przez systematyczne, niepomierne nat¢zania powiekszaja
si¢ ciagle, i moga peka¢ powodujac S$mier¢ gwaltowns.
Wiemy bowiem z tego, coSmy powyzej mowili, ze przy
wszelkich wysileniach, kiedy si¢ oddech powstrzymuje,
wgigta w jame¢ brzuszng przepona piersiowa, silnie
cisnie na trzewia brzuszne, pod nig lezace.

I tu wigc
jak przy wadach

naczyn, wszelkich wysilen,
gwaltownych wstrzad$nien i skokéw unika¢ nalezy, gdy
ruchy spokojne, bez zbytecznych wytezen, bez szkody
wykonywane by¢ moga.

Oprocz tych wad ustrojowych, bywaja takze nie-
ktore przewlekte cierpienia pewnych trzew brzusznych,
jak n. p. watroby, pecherza moczowego i innych, dla
ktérych nie ruch w ogole, i wysilenia mig$niowe sa
szkodliwe, ale wstrza$nienia i skoki, jak to mowilismy
n. p. o jezdzie konnej dla kobiet. Przy wyborze wigc
dla ludzi takich ruchu mig¢$niowego, baczy¢ nalezy za-
wsze na t¢ wazna okolicznos$¢.

Narzad oddechowy, ktory pod wplywem ruchow
mieg$niowych, systematycznie i racyjonalnie przeprowa-

dzanych, przez przyspieszanie i zglgbianie oddechania

serca 1



tak znakomicie si¢, jak to mowiliSmy wyzej, rozwija
i wzmacnia, ze ¢wiczenia gimnastyczne bywaja
tylko uprzedzajacym, ale i leczacym $rodkiem

wszystkich  przecie

czegsto

tu nie

cierpienia  plucowe, nie we
stanach i zboczeniach chorobowych tego narzadu, moga
i powinny by¢ stosowane w jednakowej mierze, z tego
mianowicie powodu, ze jedne wywotujac oddechy zbyt
szybkie 1 krotkie, t.j. powierzchowne, moga wiele
szkodzi¢, a drugie dozwalajac wdechéow 1 wydechow
gtebokich, i stosunkowo powolnych, moga by¢ nie tylko
bez szkody, ale i z korzy$cia znoszone. Ludzie majacy
zbyt kruche naczynia krwiono$ne, sktonni do kwotokow
wszelkiego rodzaju, przy zbyt me¢czacem i silnem odde-
chaniu, nawet przy zdrowym stanie ptuc,
moga dostawaé¢ krwotokdéw plucnych. Unikaé wigc wy-
silen takich powinni zawsze.
Dalej niektore cierpienia
1 §ciggien, wymagaja niekiedy zupelnego powstrzymania
a niekiedy tylko odpowiedniego ich
pewne kalectwa, choroby lub

zupelnie

stawow, kos$ci, migséni
ruchéw,

miarkowania. Bo jesli
zboczenia w narzadzie ruchu znakowieie lecza sig¢, po-
prawiaja lub nawet zupelnie usuwajg, za pomoca odpo-
wiednich ruchéw gimnastycznych, czego daje nam nie-
zbite dowody ortopedyja, to jednak bladzil by ten
bardzo, ktoby sadzit, ze ruchy tu zawsze na wszystkie
cierpienia pomagaja. Wyjatki wigc uwzgledniaé¢ ko-
niecznie nalezy, przy zalecaniu, nauczaniu i stosowaniu

si¢ od

ruchow.

Nie mozemy si¢ tu jednakze wdawaé w szczegdty
odpowiednich wskazan lekarskich, kiedy i jakie miano-
wicie cierpienia i kalectwa, wymagaja tych ostroznosci
z naszej strony, nadmieniamy jednakze tyle, ze takich
moga tylko z korzy$ciag udziela¢
odpowiedniem zbadaniu, o nizej
Nie czas bowiem radzi¢

wskazan powinni i
lekarze, po
obszerniej pomdéwimy jeszcze.
wtedy dopiero, gdy
¢wiczeniem, juz si¢

czem

nieodpowiedniem
lub

si¢  jest zte

ustrojowi rozwijac

rozwinie,

pocznie.

(D. c. n)

CWICZENIA RZEDOWE

przez
Antoniego Durskiego.

(Ciijg dalszy).

¢) Rownanie.
W czelnie ustawionym rzedzie zachodzi
,roOwnania" t. z.

zarowno

potrzeba by barki

nader wazna
wszystkich ¢wiczacych znajdywaty si¢ w jednej
wej ptaszczyznie, a pigty w jednej prostej linii.
By ¢wiczacym utatwi¢ powyzsze zadanie
nauczyciel rozkaz:
»,Rownaj si¢, w pra — (w le-) wo
i poucza, ze kazdy ma zwroci¢ glowe w prawa (w lewa)
swem réwnaniu.

piono-
wydaje

(K5

stron¢ 1 przekonaé¢ si¢ wzrokiem o
Cwiczacy bedzie wtenczas nalezycie wyrownanym, gdy
prawem okiem (wzglednie lewem), dokladnie widzi
swego sasiada, a lewem (pr.) tylko odcien catego rze¢du
ujrzy. Jesli ktoéry z ¢wiczacych si¢ mniej widzi, musi
naprzéd postapi¢, jesli wigcej widzi, musi si¢ wstecz

cofnaé¢, az nabegdzie nalezytego wyrownania. Postgpo-
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wanie i cofanie si¢ wykonywa ¢wiczacy krokami o ile
mozno$ci najdrobniejszymi, utrzymujac glowe¢ zwrdcona
powinien sig
tez

przyczem nie
ani wstecz nagina¢,

w nakazanym kierunku,
tutlowiem ani w przod
zwracac¢, lub barkdéw przekregcaé, gdy ujrzy to, co po-
trzeba, stanie spokojnie.

Nauczyciel od strony skrzydta, ku ktéremu roéwna-
nie byto nakazanem , na kilka krokow bedac oddalonym
przeswiadcza si¢ o nalezytem réwnaniu, wytyka bilgdy
jednostkom, a po wyréwnaniu wyglasza rozkaz:

,Bacznos$¢!™
na ktory wszyscy ¢wiczacy si¢ zwracaja gtlowe na prost
i patrza prosto przed siebie.

ani

f) Krycie.

W Dbocznie ustawionym rze¢dzie jest tez koniecznem
zwane ,krycie",
stajac

réwnanie, W niniejszym wypadku
ktére w tern polega, by wszyscy <¢wiczacy sie,
jeden za drugim, znajdywali si¢ w jednej prostej linii,
t z by si¢ doktadnie kryli, tak by kazdy z ¢wicza-

cych préocz swego poprzednika, nikogo wiccej z rzedu
nie widzial.
Na rozkaz nauczyciela:
»Kryj si¢, do — przodu!"
kazdy =z <¢wiczacych, postepujac drobnymi krokami

w bok, w prawo, lub w lewo, ustawia si¢ doktadnie ze
swym poprzednikiem.

(j) Zbi oérka.

By ¢wiczacych przyzwyczai¢ do szybkiego usta-
wiania si¢ rozkazuje nauczyciel:

sRozejsé sig!"
na co wszyscy opuszczaja rzad 1 dowolnie si¢ roz-
chodzj.
Na rozkaz:
»W rzad — stawaj!"
kazdy natychmiast wraca w rzad na swe miejsce,

baczac zarazem na czucie i rownanie.

Nauczyciel przeé¢wicza zbidrk¢ na rdéznych miej-
scach i poucza, ze przy ustawianiu si¢, prawoskrzydltowy
na trzy kroki przed nauczycielem twarza ku niemu si¢

ustawia.

Chcac w inne ustawienia zbidrke przeprowadzic,
dodaje nauczyciel do powyzszego rozkazu nazwe¢ usta-
wienia n. p.

»W rzad, obrécony (boczny w prawo, boczny w lewo) —
stawaj!"

3. ¢wiczenia z miejsca.

a) Pochody i biegi.

W ¢wiczeniach jednostek baczyliSmy przy wszel-
kich rodzajach postgpowania jedynie na rytm i jedno-
stajno$¢ kroku, gdy przy ¢wiczeniach rzedu,
jeszcze potrzeba baczenia na czucie, rownanie i krycie.

zachodzi

Zwyczajnie postepujemy naprzéd, a tylko na mate
oddalenia wstecz. ZarOwno mozemy postgpowaé w usta-
wieniu czelnem, bocznem Ilub sko$nem, odpowiednio
czemu rozrézniamy :

«) Pochod czelny

P) . boczny
Yy
Jasng jest rzecza,
i wykonywa¢ drobnym, zwyklym i szybkim

5

skos$ny
ze powyzsze pochody mozemy
chodem lub



biegiem, uzywajac odpowiednich

przy ¢wiczeniach jednostek.

rozkazow, podanych

a) Pochod czelny mozemy wykona¢ badz rze-
czelnym pierwotnym, badZz obréoconym, w obu
razach stosujemy czucie i rownanie do prowadzacego.

dem

Na rozkaz:

,»Pochéd czelny, naprzéd cho —dem!*
»prowadzacy" wytyka sobie pewien cel,jasno widoczny,
o ile mozno$ci oddalony, taki, by linija poprowadzona
od celu do niego, byta prostopadta do linii czelnej
rzedu. Czasami nauczyciel sam wytyka ,,prowadzacemu"
cel (zwlaszcza na otwartem boisku), co wyraznie w roz-
kazie podaje. (Za cel moze stuzy¢ jakikolwiek widoczny
przedmiot). N. p.

»Pochod czelny; cel: krzak (drzewo i t. p.), na przod
cho — dem!"

Na hasto ,,— dem!" wszyscy ¢wiczacy wykraczaja
lewa noga, jak to przy ¢wiczeniach jednostek bylto na-
uczanem. Kazdy baczy w pochodzie na czucie, jest
powolnym naciskowi ze strony prowadzacego, a sprze-
ciwia si¢ wszelkiemu ze strony przeciwnej, by prowa-
dzacego nie wypchnaé z wytknietego przezen kierunku.

Zarazem baczg ¢wiczacy na rownanie, ktéore naj-
lepiej zachowaja niewymuszonym, co do wielkoSci
i co do chyzosci jednostajnym krokiem, przyczem

od czasu do czasu spogladaja w strong¢ prowadzacego
(nie naginajac si¢ w przdd, ani przekrecajagc ramion)
i wyrownywaja si¢, skracajac krok, gdy sa zanadto na
przodzie, zwigkszajac, gdy sa w tyle,
atoli rytmu pochodowego.

nie zmieniajac

Nauczyciel poczatkowo liczeniem ,raz !“— ,dwal"
podaje rytm kroku, baczy na zachowanie celu przez
prowadzacego, na czucie i rownanie calego rze¢du, a
szczegbdlnie na niewymuszonos$¢ i swobodg¢ ¢wiczacych
podczas pochodu.

® Poch6d boczny mozemy wykonaé¢ rzedem
bocznym badz w prawo, badz w lewo ustawionym.
W pierwszym wypadku jest na czele ,prowadzacy",
w drugim ,dozorujgcy". Z ustawienia czelnego przecho-
dzimy na rozkaz:

,»Pochod boczny, naprzéd cho — deml"
¢wiczacy bedacy na czele wytyka sobie cel (zarowno
moze nauczyciel sam wskaza¢ cel) 1 wykracza lewa
noga pelnym krokiem. Reszta ¢wiczacych si¢ tak dilugo
kroczy na miejscu, dopoki kazdy z nich nie uzyska
do wykroczenia peilnym krokiem,
co nazywamy rozst¢pem.

dostatecznego miejsca

Nauczyciel poucza ¢wiczacych sig, ze rozstep po-
wyzszy powinien zawsze wynosi¢ wielko§¢ pelnego
kroku, i ze nie moze by¢ mniejszym, bo by wadzit pet-
nemu wykraczaniu, ani wigkszym, bo by si¢ bez po-
trzeby rzad przedtuzal, ze kazdy z nich powinien roz-
step miedzy soba a. swym poprzednikiem okiem zmie-
rzy¢, a jesli zachodzi potrzeba, to za pomocg drobniej-
szego lub wigkszego kroku, nie zmieniajac rytmu po-
chodowego , takowy poprawi¢. Zarazem zwraca nauczy-
ciel uwage ¢wiczacych sig, by podczas pochodu doktadnie
si¢ kryli, a kazdy z nich wtedy bedzie w nalezytem
kryciu, je$li patrzac wprost, nie widzi nikogo wigcej
procz swego poprzednika.
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Chcac by wszyscy ¢wiczacy si¢ roOwnoczesnie wy-
kroczyli pelnym krokiem z miejsca, rozkazuje nauczy-
ciel ¢wiczacym ustawionym w bocznym rzedzie.

,Wstecz — rozstep!"

na co wszyscy ¢wiczacy si¢ podnosza ramiona wprzod do
poziomu i tak dlugo si¢ wstecz cofaja, by si¢ palcami
rak przy wyprostowanych ramionach nie dotykali swego
poprzednika, a procz tego by miedzy ich palcami a pal-
cami poprzednika, znajdywata si¢ wolna przestrzen na
dtugo$¢ reki. Nauczyciel poucza, ze tak nabyty roz-
step rowna si¢ nieco wigcej jak petlnemu krokowi, i ze
takowy ma by¢ podczas catego pochodu zawsze utrzy-
manym, poczem wydaje rozkaz do pochodu, jak po-
wyzej.

Nauczyciel baczy troskliwie szczegdlnie na rozstgp
i na krycie podczas chodu, a wytyka btedy dopiero po
zastanowieniu onegoz. Rozstep kaze poprawic:

podnie-
sieniem

ramion wprzod, krycie wiadomym

za$ roz-
kazem.
°Y) Poch6d skos$ny mozemy wykonac
skosnym, badz w prawo badz w lewo ustawionym.
W pierwszym wypadku na czele jest
w drugim, dozorujacy.
Z rzgdu czelnego przechodzimy na rozkaz:
»Na prawo — (Na lewo) — wskos!"
za pomoca osminy obrotu w prawo (w 1) wrzad skosny
w prawo (w L.
Na rozkaz:
»Pochdd skosny, naprzéd cho — dem!"
Skrzydlowy prowadzacy (dozorujacy) wytyka sobie cel
w prostopadlym kierunku na o$ jego ramion i wprost

don zmierza. Wszyscy ¢wiczacy si¢ na hasto ,,— dem!"

rzedem

»prowadzacy ,

wykraczaja lewa noga, utrzymujac rozstg¢p, po czesci
rOwnanie, a po czesci krycie, do prowadzacego na czele
rzedu. Rownanie bedzio nalezytem, gdy po zastanowie-
niu pochodu, wracajagc w rzad czelny (za pomoca
obrotu), uzyskamy nienaganne réwnanie rz¢du czelnego,
a nowa linija czelna bedzie réwnolegta do pierwotnej.

(C. d. n)

Jiee plus ultra gimnastyczne.

Dnia 18. Maja 1843 r. nad pdinocna stolicg carow,
zerwalta si¢ straszna burza, jedna z tych co to nawie-
dzaja ziemi¢ na szczg$cie rzadko, a pozostawiaja po
sobie straszne ruiny i spustoszenia. Poéinocno-zachodni

wiatr dat gwaltownie od samego rana, wzmagajac si¢
do sity huraganu. Wody Newy wstrzymywane w swym
ruchu, zaczg¢ly przybywaé i zalewaé brzegi.
cytadeli juz trzykrotnie przebrzmiaty echa strzalow
armatnich, ostrzegajace mieszkancow Petersburga, zeby
uciekali ze suteren i piwnic, bo tam juz nie bylo dla
ludzi schronienia. Ale ucieczka nie byla tatwa. Napor
wichru byt tak silny, ze przechodnie za $ciany chwytac
si¢ musieli, aby nie upas$¢, a co chwila zlatywatly
z dachow zerwane blachy, gonty, dachowki i kominy
cate. Powietrze napeinione bylo para wodna, pylem
i réznemi odtamkami grozacemi nie tylko zranieniem,
lale zabiciem przechodniom. Wszystko

7 walow

si¢ pochowato



gdzie mogto, tylko ubodzy ludzie

schowku dla siebie lub dla ug¢dzuego

biegali szukajac
swego dobytku,
ktory uratowaé pragneli. Na szczeScie huragan trwatl
nie dtugo, kierunek si¢ jego zmienit, niebo rozjasnito

si¢ 1 pozwolito ludziom wyjrze¢ z domow i popatrzeé

co si¢ stalo na ziemi. Nie bylo zadnego domu
nieuszkodzonego.  Straty wynosity setki, tysiecy,
miljony. Migdzy uszkodzonemi budynkami byl tez

i kosciol sw. Piotra i Pawla, wznoszacy si¢ w cytadeli
Petersburgskiej, a nalezacy do najwyzszych i najpig-
kniejszych budowli stolicy. Aniot z krzyzem stojacy na
samym wierzchotku spiczastej wiezy, zgiat si¢ tak, ze
grozil upadkiem.

Car Mikotaj, dowiedziawszy si¢ o tem, nakazat
aby natychmiast go naprawiono.
powiedzie¢ jak wykonac,

Ale tatwiej to byto
bo konstrukcyja wiezy jest
taka, ze schodami mozna byto dosta¢ si¢ tylko do jej
podstawy, zostawalo wigc tylko do jabtka i do aniola
stojacego na nim, czterdzieScie metréw. Koszt zbu-
dowania rusztowania odpowiedniego, aby dosta¢ si¢ do
szczytu, obliczono na 40.000 rubli. Ale car kazal —
minister musi, a do tego taki minister, jakim byt Klej-
michel, dla ktérego nie istniala niemozno$¢, chociazby
miata kosztowaé zycie tysiaca ludzi, jak tego dowiodt
przy odbudowaniu spalonego patacu zimowego, albo
miliony rubli, jak si¢ to stato przy budowie zelaznej
kolei z Petersburga do Moskwy, ktora bedac prowa-
dzona przez blota i moczary, pochtongta bajeczne sumy.

Gdy minister z inzynierami opatrywali koS$cidl,
majac zamiar przystapi¢ do roboty, zblizyt si¢ do niego

chtopek, lat trzydziestu, S$redniego wzrostu, krepy
i silny z propozycyja, aby mu dano na sznury, a on
podejmie si¢ wlez¢ na sam szczyt wiezy 1 wypro-

stowa¢ aniota. Chlopa zwano Iwanem Tieluszkinem.
tak si¢ ona

im zdala nie podobng do wykonania, ale chlopek na-

Inzynierowie za$miali si¢ z propozycyi,
stawal ze on to zrobi.

— Niech poprébuje, rzekt Kleimichel,
to szkodzi. Masz tu 10 rubli na sznury,

c6Z nam
ale da¢ mu
kogo do asystencyi, zeby nie uciekt z pienigdzmi.

W poét godziny potem Tietuszkin wrdcit, niosac
z soba kilkaset lokci sznurdéw, roéznej grugosci i parg
kotek zelaznych z uszkiem dla przymocowania ich na
koficu szpagatu. thum
szybkosciag blyskawicy
przebiegla wie§¢, ze znalazl si¢ cztowiek, ktory podej-
muje si¢ wdrapa¢ bez zadnych drabin na sam

To byto wszystko.
ludu okoto cerkwi, bo juz z

Zebrat sig

szczyt

wiezy i wyprostowaé aniota.
Tieluszkin przystapit do dzieta.

istniejacych

Nasamprzod po
schodach dobrat si¢ do podstawy wiezy,
z okienek znajdujacych si¢ w malym pokoiku pod pira-
midalnem zakonczeniem wiezy cerkwi, zaczal ogladaé
dach czy nie znajdzie si¢ gdzie mozno$¢ zarzucenia

sznura, aby si¢ podnie$¢ na nim wyzej. W jednem
miejscu rzeczywiscie wysunal si¢ nieco naprzod hak,
na ktéorym spieraty si¢ zlocone blachy dachu. Po dtu-
gich probach, udato mu si¢ zarzucié szpagat z przymo-
cowang kulka, i spuszczajgc kul¢ na dot wciggngé na
hak mocny sznur. Przekonawszy si¢, ze hak utrzyma
ciezar jego, Tieluszkin przezegnal si¢, wlozyt kule ze
szpagatem w zanadrze, a sznury na plecy, nastgpnie

puscit si¢ w swoja napowietrzng podrdéz, pnac sie po

sznurze do géry, dopdki nie dotart do haku. Tu opa-
sawszy si¢ mocno tymze sznurem, zawisl na haku i za-
czal czyni¢ przygotowania, do dalszego spetnienia obmy-
$lanego planu. Ze swojej napowietrznej pozycyi zaczal
rzuca¢ kula, starajac si¢ aby obleciata naokoto pod-
stawy piramidy. Nie bylo to tatwa rzecza, bo obwodd
jej byt przynajmniej dziesi¢¢ sazni dlugi. Przekonawszy
si¢, ze rzucajac kul¢ w poziomem potozeniu nie dopnie
celu, zaczal ja ciska¢ w gorg, i prawie po godzinnej
pracy kula otoczywszy piramide wroécita do rak rzuca-
jacego. Wtedy Tietuszkin przywigzat do szpagatu sznur
gruby i ciggnac go w gore, opasatl podstawg piramidy,
potem zwigzal dobrze konce, a nastepnie wdrapat sie
az do utworzonego we¢zta i tam zawisngt. Na nowo za-
cze¢la si¢ praca rzucania kuli, aby otoczy¢ piramide
nieco wyzej, i zwigzaé te poziome wiagzania z dolnem.
Teraz czytelnik pojmie plan chlopca,
sobie, ile do tego potrzeba bylo
wysitkéw nadludzkich, zeby doj§¢ az do wierzchu pira-
midy, otaczajac jg coraz to nowemi pierScieniami ze
sznura, laczac je z nizej

ale nie moze
nawet przedstawié

lezacemi. Robote t¢ zaczal
o 2giej godzinie a zaledwo
o 6tej wieczorem zrobiwszy okoto czterdziestu wigzan,
dobral si¢ do wierzchotka, na ktérym bylo ulokowane
ogromne jablko ztocone, podtrzymujace aniota. Tu zda-
walo sig¢, ze wszylkie wysitki be¢da nadaremne, bo
obwod jablka byl tak wielki, iz przytulony do wierz-
chotka piramidy Tietuszkin, w poréwnaniu z nim wy-
gladat jak mucha. Ale ten niezréwnany gimnastyk i na
to znalazl sposéb. Przywiazawszy si¢ bardzo mocno
sznurem w pasie do petli opartl si¢ nogami
o blache¢ i tym sposobem stangt prawie prostopadle do
powierzchni piramidy, a majgc tym sposobem rgce swo-
bodne, zaczal ciskaé¢ swa kulk¢ na wierzch kuli, tak aby
zaczepi¢ ja o podstawe aniota. Wszyscy widzowie, a byto
ich dziesiatki tysigcy, zapartszy oddech §ledzili ruchy
jego. Nareszcie kula zaczepita si¢, ale tak nieszcze-

ten domorosty gimnastyk,

gornej,

sliwie, ze nie mozna bylo ani jej $ciggnaé, ani spuscié
na druga strong. Taluszkin nie stracil przytomnoSci,
spuscit si¢ na powierzchni¢ piramidy, odetchnat nieco,
wydobyt z kieszeni zapasowa kulke zelazng, przymo-
cowat ja do drugiego sznurka i stanawszy w dawnej
pozycyi, z nowa sila zaczal ciska¢ swodj cigzarek. Na
ten raz szczg¢Scie mu postuzyto, bo po kilkunastu rzu-
ceniach kulka otoczyta podstawe, i potoczyla si¢ na dot
do rak rzucajgcego. Za sznurkiem poszta linewka, a na
linewce mocny sznur, po ktéorym Tietuszkin wdrapat
szczyt wiezy. Gtlosne ,hura“ wyrwato
si¢ z piersi widzow, tego zdumiewajacego dzieta. Tie-
tuszkin pomimo tylugodzinnej pracy, stangwszy na gorze
uchwycit aniota w objgcia, i wyprostowal na zelaznej
sztabie, do ktorej byt umocowany, a ktéra zgiat wicher.
Cata ta sprawa ciggnetla sig

si¢ az na sam

sze$¢ godzin. Dopigwszy
celu Tietluszkin, spuscit si¢ powoli, wiazac raz jeszcze
poprzeczne

zwoje podluznemi,

zrobi¢ porzadng drabinke,

zeby sposobem
po ktoérej juz by mozna
z tatwoscia dosta¢ si¢ dla ostatecznego naprawienia
dachu, na ktorym bylo kilka blach oderwanych i sa-
mego aniota, ktéorego opor¢ nalezato wzmocnic.

tym

Mozna sobie wyobrazi¢ z jakim tryumfem witano
tego wielkiego gimnastyka. Car dowiedziawszy si¢ o tej
podrdézy napowietrznej, sam przyjezdzal popatrzy¢ si¢
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na bohatera dnia, wiszagcego w powietrzu migdzy niebem

a ziemia, a odjezdzajac kazat mu da¢ 4.000 rubli
nagrody.

By¢ moze zapytacie co si¢ z nim stalo? Skonczyt
on smutnie, bo majac takg znaczng sume, zaczal pic
ale tak potgznie, ze do paru miesigcy, zapit
sobie pamiatke niezrownanej

Dr. J. St. S.

si¢ na
$mier¢, zostawiajac po
przedsigbiorczosci 1 odwagi.

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyeznego SOKOL',

uczegszczato na nauke
112 czton-

W miesigcu Grudniu r. z
gimnastyki 110 cztonkéw, w Styczniu b. r.
kéw, a w miesigcu Lutym 106 czlonkéw.

Cwiczenia dla czlonkéw odbywaly si¢ w tych
miesigcach w nast¢gpujacym porzadku a mianowicie we
wtorki, czwartki i soboty od godziny 6. do 7. wieczo-
rem, dla cztonkéw starszych wiekiem wedle planu za-
stosowanego dla starszego wieku.

Dla cztonkéw nowo-wstepujacych czyli poczatku-
jacych odbywaty si¢ ¢wiczenia we wtorki, czwartki
i soboty od 7. do 8. wieczorem; zas dla czlonkow
wprawniejszych w ¢wiczeniach gimnastycznych, przezna-
czono godziny w poniedziatki, Srody i piatki od go-
dziny 7. do 8.

Dla cztonkéw mtodziezy handlowej, przemystowcow
1 w ogole dla tych, ktérzy z powodu
dnienia, nie mogg bra¢ udzialu w ¢wiczeniach od 7. do
do 8., przeznaczono godziny od 8. do 9. wieczorem
srody aby o ile
uczyni¢ nauke¢ gimnastyki przystepna cztonkom wszel-

swego zatru

w poniedziatki, i piatki, moznos$ci
kich zajgé.

Jest zatem dla cztonkéw tygodniowo 12 godzin
przeznaczonych do c¢wiczen.

Kurs teoretyczno-praktyczny dla kandydatéow na
nauczycieli gimnastyki odbywa si¢ w poniedziatki
i piatki od 8. do 9. godziny wieczorem.

Przytem zwracamy uwage¢ o0sob

ze oplata od uczgszczajacego na ten kurs wynosi tylko

interesowanych,

3 zlr. rocznie.

Za pierwsze potrocze 1882/3 klasyfikowano uczniow
715 i przeznaczono dla nich na biezace podlrocze szkolne
nastgpujace godziny: w poniedzialki od 5. do 7. go-
dziny wieczorem uczniowie gimnazyum IV., we wtorki
od 5. do 6. uczniowie gimnazyum akademickiego; we
srody od 4. do 6. uczniowie gimnazyum II. za§ od 6.
do 7. uczniowie gimnazyum akademickiego; we czwartki
od 5. do 6. akademickiego,
w piatki od 5. do 7. uczniowie gimnazyum IV. wreszcie

uczniowie gimnazyum

w soboty od 3. do 4. uczniowie gimnazyum akademic-
kiego; a od 4. do 6. uczniowie gimnazyum II. Cwicze-
nia prowadza 3 nauczycieli i 2 zastepcOw nauczycieli.

Wybrany nowy Wydzial na walnem zgromadze-
Towarzystwa »Sokot“ dnia 7.
ukonstytuowat si¢ w mys$l §. 24. statutu

niu gimnastycznego
Stycznia b. r.
na posiedzeniu swem dnia 9. Lutego b. r., na ktorem
obrani zostali nastepujacy Panowie funkcyjonaryjuszami:
dyi-ektorem Richtmann Zygmunt, zastgpca dyrektora

Targonski Paulin, sekretarzem Sanocki Wtadystaw, za-

stepca sekretarza Dr. Luczkiewicz Kazimierz, skarbni
kiem Lewakowski Aleksander, zastepca skarbnika Kau-
gospodarzem Lang Justyn, zastgpca

czynski Antoni,

gospodarza Lewandowski Felix.

W sprawozdaniu drukowanem Towarzystwa gimna-
stycznego ,,Sokot" za ostatni rok w dziale dochodéw
opuszczono w druku rubryke¢ 13. mianowicie dochod za
»Przewodnik gimnastyczny" w kwocie 267 zir. 28 ct;
dla tego powtarzamy uzupetlnione zestawienie mianowicie:

Ogoélny dochod za czas w sprawozdaniu wymie-
kwote zir. 4788.85 ct.
474221
pozostalo W Kasie .evvenreneiniiinenn ztr. 46.64 ct.

Kwoty te powstaty z nastgpujacych dziatow:

nionem wynosit
ogo6lny rozchéd . . . . » n

Przychody:

1. subwencyja Wysokiego Sejmu ztr. 750.— ct.

2. ’ Przeswietnej Reprezen-
tacyji miasta Lwowa » 600.—

3. wpisowe od cztonkoéw i uczni ptaca-
cych na nauke¢ gimnastyki . 12025

4. wkladki od zalozycieli i cztonkoéw

wspierajacych, od pierwszych po 5 zt.

za§ od drugich po 3 zlr. rocznie,
ktore uiszczone zostaly . » 327.90

5. wktadki od cztonkéw zwyczajnych
UISZCZOME cuieieiieeieeeeeeeieeeeeevee e » 823.— ,

6. z Rady szkolnej krajowej wynagro-

dzenie za udzielanie nauki gimna-

styki uczniom I, II. i IV. gimna-
zyjuin, za czas sprawozdaniem objety 988'—
7. zwroty udzielonych zaliczek 125—

8. naroste odsetki od ksigzeczki wktad-

kowej funduszu biezacego t. j. prze-
znaczonego na koszta administracyi 1.39 ,

9, wynagrodzenie od strazy ogniowej

ochotniczej ,,Soko6l", za uzywanie
sali do ¢wiczen za 13 miesigcy » 195.—

10. czynsz za naje¢cie gruntu na kilka
tygodni na sktad materyjatu . " 20—
11. dar od 3 panéw na budowe sali . 77—
12. pozostalo$¢ kasowa z tamtego roku ® 12— ,

13. dochod =za ,Przewodnik gimna-
SEYCZNY et » 267.28
tacznie zt. 4256-82

W ciggu roku pozyczono z funduszu
budowy sali cze$ciami i zwrdcono » 552-03

zt. 4888-85 ct.

Rozchody:
1. ptaca nauczycieli, urzednikow i
WOZNEZO oot e zir. 1933-30 ct.
2. CZYNSZ TOCZNY  eeovvrereeiirrereeceeenerencaenene 450.—
3. Koszta druku i porto ,Przewo-
dnika gimnastycznego" »y 43930 ,
4. druki kancelaryjne i plakaty . 2411
5. pomniejsze wydatki, stemple i re-
stauracyja Sali...onininnnn " 121.80
6. Nafta i " 74.92
Opatao » 99.75
8. remuneracyje i zapomogi n 202.—
do przeniesienia zir. 3345.18 ct.



z przeniesienia zir. 3345.18 ct.
9. zaliczki zwrotne R 30—
10. wydatki na urzadzenie popisu u 88.57
11. sprawienie nowych przyboréw gi-
nastycznych i1 naprawa tychze n 106 89
12. za czynno$ci notaryjalne, stemple
i wydatki podczas licytacyi i 34-65
13. jako wadium =ztozono przy zakupnie
gruntu na licytacyi . i 370 —
14. taksa rzadowa za przeniesienie wla-
sno$ci darowanego przez gming
gruntu " 21489
lacznie ztr. 4190.18 ct.
W ciagu roku pozyczono =z funduszu
budowy sali czg¢$ciami i zwrdcono 552.03
zir. 4742-21 ct.
D yrelccyja.

KRONIKA.

Poniewaz z réznych stron, dochodza nas liczne
zapytania tyczace si¢ egzamindéw na nauczycieli gimna-
styki po tutejszych szkotach, przeto umieszczamy tu
wydane w tym wzgledzie Rozporzadzenie ministeryjaine
wyznan 1 o$wiecenia z dnia 10. Wrzesnia 1870. podajace
do wiadomos$ci przepisy wzgledem egzaminow kandy-
datow na nauczycieli gimnastyki, w szkotach $rednich
i seminaryjach nauczycielskich.

§. 1.

Kto chce wykonywaé¢ urzad nauczyciela gimna-

styki, w szkole $redniej lub w seminaryjum nauczyciel-

skiem, winien postara¢ si¢ o swiadectwo uzdolnienia na

nauczyciela, i w tym celu zlozy¢ egzamin, przed komi-
syja do tego ustanowiong.

§. 2.

Uzdolnienie do nauczania.

Komisyja egzaminacyjna.

Minister o$wiecenia mianuje przewodniczacego,
jego zastgpce 1 kilku specyjalnie wyksztalconych egza-
minatoréw, czlonkami tej komisyji, na przecigg lat
trzech, po uplywie ktoérych albo inni, albo ci sami

powtdérnie zamianowani by¢ moga.

§.3. Podania o przypuszczenie do egzaminu.

O przypuszczenie do egzaminu kandydaci maja
prosi¢ komisyj¢ pomieniona, a przytern:
1. skresli¢ swoj bieg zycia;
2. udowodni¢ ze skonczyli szkol¢ $rednia lub semi-

naryjum nauczycielskie;

wymieni¢ w jakim jezyku nauczaé beds.

O przypuszczeniu do egzaminu rozstrzyga prze-
dniczacy. Kandydaci nie przypuszczeni moga odwotaé
si¢ do ministerstwa oS§wiecenia.

§. 4. Egzamin.

Celem egzaminu jest przekonaé sig¢, czy kandydat
posiada wymagane wyksztatcenie intellektualne, po-
trzebna wpraweg w ¢wiczeniach gimnastycz-
nych, w szkole uzywanych, i racyjonalna metodg
nauczania.

§. 5 Podzial egzaminu.
Egzamin dzieli si¢ na teoretyczny i
pierwszy za$ jest pisemny i ustny.

Przy egzaminie teoretycznym kandydat ma udo-
wodni¢ :

praktyczny,
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1. dostateczny stopien wyksztatcenia ogdlnego;
2. doktadna znajomo$¢ wszystkiego, co nalezy do
gimnastyki, a mianowicie :
a)
b)
)

d)
e
W

0ogo6lna znajomos¢ historyji rozwoju gimnastyki,
znajomos$¢ zadania nauki gimnastyki i jej celow;
znajomo$¢ nowszych systemow Jahn - Eiselena
i Spiesa;

ogdlng znajomo$¢ literatury gimnastycznej;
doktadng znajomo$¢ gimnastycznego stownictwa;
znajomos$¢ pod wzgledem technicznym, urzadzenia
przyboréw i przyrzadéw uzywanych do c¢wiczen,
tudziez

g) znajomos$¢ urzadzania zakltadow gimnastycznych.

3. znajomo$¢ ciala ludzkiego pod wzgledem ana-
tomicznym i fizyjologicznym a w szczego6lnosci:

a) znajomos$¢ uktadu kosci, jako podstawy narzadu
ruchu; kos$ci czaszki; taczenia si¢ kosci w ogdle, a sta-
wow w szczeg6lnosci.

b) znajomo$¢ ukltadu mig$niowego, stosunku ich
warstw i1 dzialalnoSci najwazniejszych mig¢éni, tudziez
ich ugrupowania, wedtug cztonkéw i ich ruchu

c¢) znajomo$¢ narzadoéw oddechania i trawienia,
najwazniejszych zasad czynno$ci wyzywienia i przetwa-

rzania, jakotez uktadu naczyn krwionos$nych i uktadu
nerwowego.
d) znajomos$¢ nauki zdrowia (higiena), o ile ta

znajduje zastosowanie przy ¢wiczeniach gimnastycznych,
i wiadomosci tyczacych si¢ udzielania pierwszej po-
mocy w razie skaleczenia sig.

§. 6. Egzamin pisemny.

Egzamin pisemny (klauzurowy) stanowi zadanie,
ktore kandydat winien wypracowa¢ pod dozorem osoby
przeznaczonej przez komisyje egzaminacyjna. Temat ma
by¢ wzigty z wiadomosci przepisanych do egzaminu
teoretycznego, a jego wybor pozostawia si¢ komisyji
egzaminacyjnej.

Wydajac sad o wypracowaniu pisemnem, nalezy
mie¢ wzglad nie tylko na jasno$¢ mysliiprzedstawienia
rzeczy, lecz zarazem 1 na poprawnos$é stylu i bieglosé.

§. 7. Egzamin ustny.

Kandydat moze by¢ dopiero wtedy przypuszczany
do egzaminu ustnego, gdy komisyja egzaminacyjna uzna,
ze jego wypracowanie klauzurowe jest dostateczne.

§. 8. Egzamin praktyczny.

Egzamin praktyczny odbywa z kandydatem jeden
z cztonkéw komisyji w zakladzie gimnastycznym.

Na egzaminie takim kandydat ma okazaé, ze po-
siada racyjonalng metode¢e nauczania, tudziez bieglos¢
w ¢wiczeniach wolnych 1 gimnastyce na przyrzadach.

Jezeli kandydat chce uzyska¢ takze i kwalifikacyje
do zaktadow ksztalcenia nauczycielek, winien nadto
udowodni¢, ze =zasady 1 wtasciwosci gimnastyki dla
dziewczat sa mu takze znane.

§. 9. Swiadectwo odbytego egzaminu.

Po odbyciu wszystkich czgéci egzaminu komisyja
wydaje uchwaly i w osobnym protokole orzeka, z jakim
skutkiem kandydat zlozyl egzamin.

Jezeli kandydat zlozy egzamin, wystawione mu
bedzie $wiadectwo, podpisane przez przewodniczacego
i egzaminatorow, w ktorem nalezy doktadnie zapisac
imi¢ 1 nazwisko kandydata, miejsce urodzenia, odbyte
nauki szkolne, tudziez rezultat poszczegdlnych czesci
egzaminu, a w koncu wyrazi¢ dobitnie, czy ze wzgledu
na zlozone dowody swojej bieglosci, okazal si¢ uzdol-
nionym", czyli tez ,znamienicie uzdolnionym" do na-
uczania gimnastyki.

Jezeli kandydat jest takze uzdolnionym i do udzie-
lania gimnastyki dziewczetom, nalezy wspomnie¢ o tern
wyraznie w $wiadectwie.
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§. 10.

Kandydaci, ktorzy nie =zlozyli egzaminu, beda o
tem zawiadomieni pisemnie, jakotez kiedy beda mogli
ponowi¢ takowy. Wyznaczenie terminu nalezy do
komisyji.

Odrzucenie.

§. 11. Ponowienie egzaminu.

Komisyja moze tylko raz pozwoli¢ odrzuconemu
kandydatowi ponowi¢ egzamin.

Pozwolenie dalszego ponowienia, zastrzega si¢ mi-
nistrowi os$wiecenia.

§. 12. Taksy.

Przed przystapieniem do egzaminu
winien ztoozy¢ taks¢ w kwocie 10 zir.

kandydat

Ponawiajac egzamin sklada si¢ taks¢ powtdrnie.

§. 13. Wtadza

Komisyja egzaminacyjna
ministrowi oswiecenia.

przetozona.

podlega bezposrednio

§. 14. Regulamin czynnoSdci.

Przewodniczacy a wzglgednie jego zast¢gpca, ma za-
latwiaé wszystkie czynnos$ci 1 kierowaé sprawami
egzamindw.

Po uptywie kazdego roku przewodniczacy sktada
ministrowi o§wiecenia wraz z protokotami sprawozdanie
o rezultacie egzamindéw, w ktérem maja by¢é wymie-
nione doktadnie czynnos$ci kazdego z cztonkéw komisyji
przy tych egzaminach.

§. 17.

Minister o§wiecenia po wystuchaniu zdania komisyji
egzaminacyjnej, moze uwolni¢ od egzaminu catkiem lub
czg$ciowo tych uauczycieli gimnastyki, ktéorzy przynaj-
mniej lat 5 udzielali samodzielnie z dobrym skutkiem
praktycznej nauki gimnastyki i dali przytem dowody
szczegdlnego uzdolnienia do nauczania.

Uwolnienie od egzaminu.

Objas$nienia:

do §. 2. Przewodniczacy: Mr. Edward Madejski,
nauczyciel seminaryjow nauczycielskich we Lwowie;
egzaminatorowie: Dr. Zygmunt Rieger (anatomia, fizy-
jologia, higiena etc.) i Antoni Durski (systematyka,
metodyka, dydaktyka etc.)

Komisyja ma swa siedzibg wa Lwowie.

do §. 3. Podania nalezy wnosi¢ na rgce przewo-
dniczacego komisyji, ktory zawiadamia kandydatow o
terminie egzaminu.

do §. 5. Jako podrgczniki do nauki polecamy
przedewszystkiem wszystkie dzietka fachowe polskie/)
a w szczegdlnosci: czasopismo ,Przewodnik gimnasty-
czny” (rocznik 1881, 1882, 1883); z niemieckich dziet
autorow: Angersteina, Spiessa, Eiselena i Liona.

Przyjecie Delegatow Unii towarzystw gimnasty-
cznych francuskich u prezydenta Rzeczypospolitej w Pa-
ryiu, mialo miejsce dnia 19. Listopada 1882.

Prezes Unii p. Donzoli z racyi odby¢ si¢ majacej 9.
uroczystoSci federacyjnej w Angouleme, w dniach 13.. 14.,
i 15. Maja z. r., przemowil do prezydenta Grevyego w na-
stepujace slowa:

»My tu nie mamy p. prezydencie innej ambicyi i in-
nego celu, jak przygotowaé¢ pokolenie silne, moralne
i patryjotyczne, i usprawiedliwi¢ to wielkie i szla-
chetne haslo, wypisane na naszym federacyjnym sztanda-
rze: Ojczyzna, Odwaga, Moralnos¢!

»Nasza ludno$¢ $Srodka i poludnia Francji dajaca sie
wyprzedzi¢ Polnocy i "Wschodowi, stanie si¢ przedmiotem
gléwnym naszych patryjotycznych usilowan. Panom sena-
torom, deputowanym i naczelnikom departamentu Charente,
za zaproszenie nas w imieniu Unii najserdeczniej dzi¢kuje.

Jako pomocnik mera Angouleme i jeden z delegatow
Rady municypalnej tego miasta, mam zaszczyt zlozy¢
w Panskie rece wypis uchwaly, upraszajacej Ci¢ Panie
Prezydencie, azeby$ zechcial zaszczyci¢ swoja obecnoScia,
naszg wspaniala uroczysto$¢ narodowa, towarzystw gimna-
stycznych francuskich, ktéora si¢ odbedzie w Angouleme d.
13. Maja 1883. r.“

Prezydent Grevy zapewnial delegacyje o wysokim
swem uznaniu, dla wychowania fizycznego mlodziezy fran-
cuskiej, ktéore uwaza za nieodlaczne od ksztalcenia du-
chowego.

Pan Mamor sekretarz Unii, zwrécil nastepnie uwage
prezydenta, na wskazanie mlodziezy francuskiej, niezb¢dnej
potrzeby i konieczno$ci wyrabiania i hartowania sil swoich.
Sila odporna naszych Zzolnierzy, mowil dalej, jest najlepsza
gwarancyja naszej caloSci narodowej, nie trzeba wigc do-
zwala¢ mlodziezy wiednaé i slabnaé¢ na silach, ale wycho-
wywaé ja w mezkoSci i wzmiacniaé".

Od Administracyji.

Wydziat »Sokot"
we Lwowie, uchwatg z dnia 9. Marca 1883 r. ustanowit

Towarzystwa gimnastycznego

cen¢ ,Przewodnika gimnastycznego" jak nastepuje .
w kraju i panstwie austryjackiem:
a) Dla cztonkow Towarzystwa.

Rocznie w miejscu 1 zt. z przesytka pocztowa 1 zt. 30 ct.

Miesi¢cznie , 10 ct. N N 12 ,,
b) Dla nie cztonkow.

Rocznie w miejscu 1 zt. 20 ct. z przesytka poczt. 1 zt. 50 ct.
» » » 80 ,,

Za roznoszenie do domoéw doptaca sie¢ 1 ct. od

Poétrocznie ,, 65

kazdego numeru.

Do Kroélestwa Polskiego i Rossyji, - . rocznie 1 rs.

» W. ks. Poznanskiego Prus i Niemiec, ,» 3 mk.
do §. 9. Swiadectwo musi byé opatrzone stemplem ,» innych krajow Europy nalezacych do
o1 zir. w. a. ogodlnego zwiagzku pocztowego ’ 4 fr.
do §. 12. Taks¢ sktada si¢ na rgce przewodni- , Ameryki (Stany Zjednoczone) . . . " 1 doi.
czacego.
Mamy zatem zaszczyt upraszaé Szanownych pre-
numeratorow, aby przy wysylaniu przedplaty, do cen
*) Glowniejsze dziela gimnastyczne w polskim jezyku .. . . . . ,
ogtosilismy w numerze 3. ,,Przewodnika gimn.“ z r. 1881. (P. R.). powyzej ustanowionych, raczyli taskawie sig zastosowaé.
Tres§¢: Ruch mie$niowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka. (Ciag dalszy). — éwiczenia rzedowe. (Ciag dalszy). — Nec plus ultra
gimnastyczne. — Sprawy lwowskiego towarzystwa gimnastycznego ,,Sokél". — Kronika. — Od Administracyji.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski.

i. zwitkowa Drukarnia.

Nakladem Towarzystwa Gimnastycznego ,.SOKOL¥.



