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Skutki przeciążenia umysłowego młodzieży.
M łodzież to  przyszłość narodu, je j fizyczno, mo 

ra lne i duchow e zdrow ie decyduje o w łasnościach 
% c z n y c h  i duchow ych narodu. N ic więc dziw nego, 
źe dbali o przyszłość narodów  oddaw na szczególniej
szą zw raca li uw agę n a  m łodzież, je j w ychow anie, 
W idoczny zaś upadek  m łodzieży pod w zględem  fizy
cznym  zm usił w osta tn ich  czasach n aw et ciała n a 
ukow e do ro zp a try w an ia  p rzyczyn  upadku. D ekadencja 
Pod w zględem  fizycznym  m łodzieży je s t  w ypadkiem  
te m bardzie j zastrasza jący m , że w prow adzane na  
każdym  k ro k u  w  codziennem  życiu  ulepszenia hygie- 
h iczne w yczekiw ać pozw alały  innego  rezu lta tu . J e d n o 
brzm iący  w yrok  w szystk ich  ciał naukow ych da się 
streścić  w  słow ach w yrzeczonych  przez D ra  F onssa- 
g riv es’a :  „m łodzież zaczyna pracow ać za wcześnie,

Pracuje za  wiele, źle  i w w aru n k ach  n ieko rzystnych , 
czyli innem i słow y m łodzież je s t  przeciążoną um y
słow o0. Czy p rzeciążenie je s t  w zględne, czy bezw zglę
dne, konieczne i n iezbędne z pow odu zw iększonych 
"Wymagań i u tru d n io n y ch  w arunków  życia, rozstrzygać 
n ie  chcem y, k w estją  tę  bow iem  rozw iązać powinny 
b ła d z e  czuw ające nad  w ychow aniem  um ysłow em  mło 
dzieży, m y  zaś ogran iczym y się do w ykazan ia  szko
dliw ych  sku tków  przeciążenia  um ysłow ego n a  zdrow ie 
1 "wskażemy n a  środki zaradcze.

Ja k k o lw ie k  g łów ną p rzyczyną upadku m łodzieży 
Pod w zględem  fizycznym  up atru jem y  w  przeciążeniu, 
n ie  je s t  ono jed y n em  złem , k tó re  rów nie w  błędnem  
W ychow aniu dom ow em  spoczyw a, a rozpoczyna się 
°d  pierw szej chw ili życia. P rzesadna  tio sk a  rodzi 
ców o zdrow ie po tom stw a w yw ołuje w ręcz prze
c iw n y  sku tek , an iżeli rodzice osiągnąć zam ierzają, 
albow iem  pod w pływ em  złego pow ietrza m ającego 
ch ron ić  d zia tw ę od m ożliw ych przeziębień, b rak u  
rnchu  i za  w ysokiej ciepłoty , ustró j dziecka cierpieć 
h iusi i znacznie  w olniej się rozw ija, ja k  u stió j dziecka 
W n o rm aln y ch  w aru n k ach  chow anego. D odajm y do 
te go n ierozsądne obarczanie um ysłu  dziecka cudzo
z iem skim i językam i, m uzyką i t. d., zam iast swobodnej 
zabaw y  w łaściw ej tem u  w iekow i, a n ie  zadziw i nas, 

dziecię w  7m ym  roku  życia  n ie  je s t  odpow iednio 
fizycznie rozw in ięte , ab y  do p racy  um ysłow ej m ogło 
być zdolne. Z  rozpoczęciem  7 roku  życia  rozpoczyna

się  głów ne złe, a niem  je s t  p rzeciążenie w  szkole. 
G dy dziecię odpow iednio p ielęgnow ane i  fizycznie 
dobrze rozw inięte  bez w ielkiej u jm y  zdrow ia, m oże 
podołać obow iązkom  now ym  ja k ie  szkoła n a  n ie  , 
w kłada, dziecię w ypieszczone i n ierozw in ięte  podw ój
n ie  cierpieć będzie, albow iem  n ie ty lko  w rozw oju 
fizycznym  n astępu je  zastój z pow odu nieodpow iednich 
w arunków  hygien icznych , ale zarazem  p raca  um y
słow a n iew ydająca  odpow iedniego rezu lta tu  rozwój 
u stro ju  pow strzym uje.

R ozpatrzm y  bliżej w aru n k i w śród jak ich  dziecię 
uczęszczające do szkoły się znajdu je  n aw et w tedy , 
je ś li po za szkołą je s t  w najkorzystn ie jszych  i na jh y - 
g ien iczn iejszych  w a ru n k a c h , co ja k  dośw iadczenie 
uczy, na leży  do najrzadszych  w yjątków . P ięc  lub  
sześć , a n iek iedy  n aw et 7 godzin  siedzenia w szkole, 
najczęściej b u d y n k u  adoptow anym  n a  szkołę, o po
kojach  za n isk ich , źle lub nieodpow iednio ośw ietlo
n ych , n ie dobrze lub zupełn ie  n ie  p rzew ie trzanych , 
w  k tó ry ch  n aw et w  zim ie ciep ło ta  byw a za w ysoką, 
a pow ietrze przepełn ione kw asem  w ęglow ym  i in n em i 
szkodliw em i zdrow iu ekshalacjam i, to  n ie  są w arunk i 
norm alne  d la  u stro ju  rozw ijającego s ię , k tórego  od
now ę p raca  um ysłow a silnie zużyw a. P o  szkole p raca  
w dom u w zrasta jąca  z la tam i uniem ożliw ia  znow u 
rozwój fizyczny, k tó ry  najw idoczniej cierpi, gdy  m ło
dzien iec p rag n ący  w ydołać obow iązkom  sk raca  sen, 
bardzo  po trzebny  każdem u organizm ow i, a  najw ięcej 
znajdu jącem u się w okresie rozw oju. W  pierw szym  
rzędzie  ob jaw iają  się  ja k o  następstw o  n ieodpow ie
dniego  zachow yw ania s ię , zboczenia w  narządzie  
nerw ow ym , tak  bardzo rozpow szechnione w  naszym  
w ieku, k tó re  są znow u źródłem  na jrozm aitszych  chorób, 
w śród  k tó ry ch  zboczenia um ysłu  pow ażne za jm u ją  
m iejsce, co do liczby  i częstości, ja k  to  w ykazał pro t. 
u n iw ersy te tu  w iedeńskiego M eynert. I  inaczej być nie 
m o że , p raca  um ysłow a nadm ierna  w yw ołać m usi 
p rzek rw ien ie  n arząd u  m ózgow ego, ob jaw iające się 
z początku  częstem i bolam i głow y, k rw aw ien iam i 
z nosa, zaw ro tam i g łow y i t. d., a w reszcie zapalen ia  
opon m ózgow ych i c ierp ien ia  m ózgu. C hociażby n a 
w e t p rze sad n a  p raca  um ysłow a n ie  oddziaływ ała  szko
d liw ie n a  ustró j, to  życie siedzące m łodzieży w  nie- 
zdrow em  po w ie trzu  w y sta rczy łoby  d la  w yw ołan ia  n a j
rozm aitszych  zboczeń. K ażd y  najm niej w ta jem n i
czony  wie, że życie siedzące upośledza traw ien ie ,
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sprowadza naw ały krw i do płuc, a przez to u tru 
dniona odnowa ustro ju  i mniej odporne tkan iny  czy
n ią , że ustrój je s t w rażliw szy na wszelkie szkodliwe 
czynniki. Przypom nijm y jakiem  powietrzem  oddycha 
uczeń w szkole, z której nie są wykluczeni sucho
tn icy  i gruźliczy, a łatwo pojmiemy, że zaraźliw a cho
roba jak ą  je s t gruźlica, k tórą niejeden z uczących się 
w szkole nabyw a, bardzo wiele ofiar pośród młodzieży 
zabiera. W ielką śm iertelność z innych chorób zaraźli
wych jak  ospy, szkarlatyny, dyfcerji i t. podobnych, 
które uczniowie podczas epidem ji najczęściej w szkole 
nabyw ają i tern łatw iej im mniej odpornym  je s t ustrój, 
należy odnieść właśnie do niekorzystnych warunków 
w jak ich  ustrój m łodzieńca się znajduje. Nie wspom i
nam y o chorobach słuchu, wzroku i t. d , do których 
praca natężona usposabia, bo przytoczone przykłady, 
aż nadto dosadnie stw ierdzają, że ustrój uczącej się 
młodzieży nie znajduje w korzystnych w arunkach 
hygienicznych, ale w takich, w których małe wysiłki 
umysłowe są już przeciążeniem.

Na zakończenie w kilku słowach jeszcze zazna- 
czymy wpływ niekorzystny na rozwój umysłowy, 
czyli inteligencję, na charakter i moralność młodzieży.

K to zna starą p raw dę, że w zdrowem ciele 
zdrowa dusza, tego nie zadziwi tw ierdzenie o n ie
korzystnym  wpływie przeciążenia na um ysł i duszę. 
W praw dzie czasami spostrzegać się daje, że dziecię 
źle fizycznie rozwinięte zdumiewa inteligencją otocze
nie, stan  tak i jednak  trw a krótko, poczem następuje 
stan  wręcz przeciw ny stępienia umysłowego, które 
trw ale pozostaje. „E rudycja zabija naturalną in te li
gencję i zużywa siły um ysłowe11, tak ie  orzeczenie w y
dała kom isja lekarska po zbadaniu szkół w Alzacji 
i L o taryng ji, a tw ierdzenie to da się wszędzie zasto
sować, gdzie rozwój fizyczny młodzieży nie je s t nor
m alny. W ytłum aczenie tego orzeczenia ze stanowiska 
fizjologicznego je s t łatwe. Natężonej pracy umysłowej 
może podołać mózg m łodzieńca fizycznie nierozwinię- 
tego, a naw et przy wrodzonej inteligencji może niekiedy 
zadziwiać, ciągłe jednak  przekrw ienia mózgu wywo
łane natężoną pracą sprowadzają nieprawidłowe odży
wienie mózgu i stan nienorm alny w nerwach, czego 
następstw em  być m usi przetępienie umysłowe, jako j  
ostateczny w ynik erydycji połączonej z wysiłkiem  j  
mózgu. Tenże niepraw idłow y stan  nerwowego system u 
sprowadza zm ianę w usposobieniu, a z biegiem  czasu 
zm ienia się charak ter dziecka, względnie młodzieńca, 
zależny od stanu fizycznego człowieka i będący w y
razem  fizjologicznych i psychologicznych czynności 
ustroju. Tern też należy tłum aczyć znane zjawisko j 
b raku  silnych charakterów  pośród młodzieży obecnych I 
czasów i upadku m oralności śród niej, zawisłej równie 
od stanu fizycznego organizm u.

Po tern pobieżnem  przedstaw ieniu skutków  prze
ciążenia na  ustrój, k tóre w ywołują upośledzenie od
nowy łatwo odpowiedzieć co należy czynić, aby złe 
ominąć. Oto potrzeba usunąć upośledzenie odnowy, 
ożyli ją  przyspieszyć, a przezto dodać siły organizm owi 
dla pokonania pracy umysłowej, gdy ją  usunąć nie 
można. Inaczej w yrażając się, potrzeba, aby po za 
szkołą stworzyć młodzieży ja k  najkorzystniejsze w a
runk i dla rozwoju organizm u, a zarazem  złe konieczne j

istniejące w szkole jako  to złe powietrze, zbytnie na
grom adzenie wielkiej ilości uczniów w jednej klasi® 
i t. d. o ile możliwe usunąć. A gdy najdzielniejszym 
środkiem  przyspieszającym  odnowę ustroju je s t g i ' 
m nastyka, należy ją  obowiązkowo w szkołach zapro
wadzić i wówczas znikną skargi n a  przeciążenie) 
a młodzież postępam i naukow em i i m oralnemi nas 
zadowolni. Taką radę wygłosiły akademje, które żą
dają wprowadzenia do program u naukowego wszel
kiego rodzaju cwiczeń fizycznych, a w pierwszym 
rzędzie g im nastyki, dalej fechtunków, pływ ania, jazdy 
konnej, marszów i t. d. obok zm iany program u na
ukowego.

0 gimnastyce ze stanowiska estetyki
sk reślił

Dr. M iros ław  T yrsz .
(C iąg dalszy).

T ak więc nasam przód r o z m a i t o ś ć  biorąc na 
uwagę zaznaczamy, że przy pojedyńczych o b r a z a  ch 
p o c h o d u ,  łączenie różnych kierunków  w jeden  ry- 
sunek niezaprzeczoną m a wyższość, nad łączeniem, 
przy którem  zbyt podobne kierunki w ryrsunek się 
złożyły. Jak ż e  nadm ieniliśmy, że obrazy w pochodzie 
po sobie następujące pow inny wyraźnie różnić się od 
siebie, a w tern znaczeniu być rozm aitym i.

To samo dotyczy zupełnie ć w i c z e ń  w o l n y c h -  
Takie postawy i ruchy, w k tórych ram iona i nogi 
w różnych kierunkach dążą, byle tylko z tego nie 
pow stały brzydkie linje, m ają jako  pojedyncze ćwi
czenia wyższość nad postawam i i ruchami, przy któ
rych wszystko w jednym  kierunku wykonywamy- 
T ak n. p. połączenie: „postawa kuczno-w ykroczna 
w prawo do środka, nagnij się wstecz, praw e ramię 
wpizód do środka, lewe w pion do środka11, da nam 
obraz zaiste co do zewnętrznej form y nader kształtny- 
P iaw e ram ie bieży w lew ą, lewe w praw ą stonę > 
jedno do poziomu, drugie do pionu wzniesione, nogi 
także się k rzy żu ją , praw a noga i ram ię dążą do przodu, 
przyczem  tułów wstecz się chyli. W szystko tu  według 
praw idła rozmaitości ułożone, a mimo to innym  pra
widłom nie uwłacza. Zarówno ruch w rów nych kie
runkach wykonany, z powodu tego poniekąd sztywnym  
wygląda. Z tej przyczyny postaw a kuczno-wykroczna 
w której noga postaw na lekko je s t ugięta, d ruga zaś 
tylko palcam i stopy ziemi się dotyka, je s t kształtn iej
szą od postaw y wykrocznej, w której obie nogi są 
wyprężone i obie na całej stopie spoczywają. K ierunk i 
skośne, przy ruchach i wytrzym aniach, łukowe i okrę
żne, w ogóle linje się przecinające obok równobie- 
żn y c h , lub obok ró w n y ch , walnie do rozmaitości) 
a tern samem do piękności widoku się przyczyniają ■ 
Jeśli przy ćwiczeniach wolnych, rucham i lub w ytrzy
maniem  ramion, tworzym y linje wiązane, pow inny one 
następyw ać po sobie w rozm aitych położeniach. Tu 
jednak  równe linje mniej w adzą, ponieważ wiązaniem 
tychże połączenie ćwiczących w jedną spójnię w y
raźniej występuje, a tym  sposobem czyni się zadość 
w wyższym stopniu całości.
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P rz y  ć w i c z e n i a c h  n a  p r z y r z ą d  a c i  
m aitość bardzie j się objaw ia w  n a s t ę p s t w i e  p 
ł o ż e ń ,  jak ie  ciało p rzy  jak iem ś ćw iczeniu zaj J
T ak  n. p . w y m y k  ty łem  (zwłaszcza z w yw ijan ia  J
konany) je s t  p iękniejszem  ćw iczeniem , o w ym y u 
przodem , a to  z pow odu w iększej rozm aitości położeń 
k tó re  ciało p rzy tem  zajm uje. Z te j samej przyczyny  
zysku je  n a  rozm aitości każde samo przez się proste 
ćw iczenie ja k  n. p. odw ro tka  z porącze c, przez, 
nie odpow iednego obro tu  ciała. S ku rczen ie :n o g  samo 
dla siebie, n ie  je s t  w cale ładnem , a m im o to  p rz  sk k  
kuczny  z przedm uchu p rze rzu tn eg o  do poziom ki nog  
iest p rzecież n ad e r k sz ta łtn y m , a owiem 
m ienne w y prężan ie  i skurczanie  nog go urozm aica,
Przyczem ta  o k o l ic z n o ś ć  w aży, że w yprężeni nog
• i . • » * Pvnro a skurozem e ty lko, ]ako
lako p iękniejsze, dłużej a, • (lyshar_
przeiście p rzez k roc iuchną  <1 n a ty ch m iast
m onia —  że się tak  w yrazim y , P .Y _ • •
w harm onię , z czego zarów no ^ V L n e T o ło ż e -  
nóg, ty lko  jako  pom ocne do przejścia o J_oi;ozno^ .
nie , znajdu je  este tyczne  u p ra w n ie ^  ^  w stecz
p rzy  przedm uchu  krzy:ze' m  odw rót się
co fa ją , gdzie  u poziom ki n g  F s te tv c z n a wyż-
dzieje, do rozm aitości się p rzyczyni . ^

iw ic z e n i.

l i c z e n i a  w  jedna catoSĆ «  p°>1c“ ” e • » ‘ t

h o zn ie  zestaw im y. T ak  n. p. P -y m y k  .  P
den, „ i .  da je  nam  ta k  ładnego  o W ,  j . k  p rz e m y t

przodem  i w ym yk  ty łem  i t. p.  ̂ r7,ina-Ć w i c z e n i a  p r z y b o r a m ,  zw łaszcza d o ^

n i .  służącym i, w y k a z u j, n ad er p .ąkne  postaw y. P n *
staw m y  sobie n . p. p rzy  ciskanin  odczepem , t a ^
gdy  sie rzu ca jący  zm ierza. P raw e  ram ię  je s t  w stecz
W ytężone, lew e przed ciałem  zw ieszone, _ p raw a noga
je s t w  ty le  i  ug ię ta , lew a n a  przedzie i w yprężona,
tu łó w  je s t w  praw o, g łow a w  lew o .

„  ■ t  w o n ^ ó w ,  s z e r m i e r k i  w o l n e j
i „  ^  y  eT n iepo trzebn iem y  za is te  w skazyw ać

p r z y b o r o w  j P n aciera jących  i obronnych, 
n a  rozm aito ść  w  postaw ach  nac ie ra ją  j
C h w y t y ,  C i ,C i ,  i
ciem, z łudy  łukow e, krzyzow e ę . 
io d s k o k i i t .p .  na leżycie  w ykonane podaje t a k is z e r e g  
postaw  i położeń, ta k  przez się sam ych ja k  w swem  n a 
stępstw ie , ro zm aity ch  i k sz ta łtn y c h , że słusznie zapasy 
i szerm ierkę , należycie  ćwiczone, w  j e d n y m  
k o ro n ą  ćw iczeń sokolskich  nazw ać  m ożem y. P od  g  ę 
dem  p i ę k n o ś c i  c i a ł a ,  rozm aito ść  m a sw ą donio
słość. C iało n ie rozw in ię te  jest co do swej pow ierzę  
zupełn ie  p raw ie  jed nosta jne . W y jąw szy  n iek tó rych  
części, żad n a  w ypukle jsza  lub  w klęsle jsza pow ierzc _ , 
żadne głębsze i w yraźn iejsze wcięcie, żadna g ra  m ię
śn i całość n ie  ożyw ia. W szelako  n ie  c icem y p i zez 
orzec, że czem  w yraźn ie jsze  zarysy , czem  rozm ai .z a  
gra m ięśni, tem  ciało p iękniejszem  się w y aje. ą u 
g ran ice , p raw id łem  harm onii, lin ij i rysów  oznaczone, 
k tó ry c h  p rzek roczyć n ie  m ożna, je ś li  to  m e m a byc 
stanow czą u jm ą  d la p iękności. A le do tej spraw y

później pow rócim y. . . .
Co do b a rw y , ta k  o d z i e ż y  j a k  i m i e j s c o -

s c i ,
U  U  U  U l  YY J  J  ntux*.  J o

a n i zupełna  jednobarw ność, an i zby teczna
/

pstrość  się n ie  nadaje, o czem później obszerniej 
pom ówim y.

W spom nieliśm y, że do rozm aitości m usi się p rz y 
łączyć r o z c z ł o n k o w a n i e ,  aby  w i ę k s z a  całość 
przecież p rze jrzy stą  się stała.

T ak  n. p. w  p o c h o d z i e  o z d o b n y m  rozróż
n iam y : nastąp ien ie , rozw ód, środek, zbór i zakończe
nie, a więc pięć członów, k tó re  n a  dw ie rów ne po ło 
w y są rozdzielone.

W iększe g r u p y  bez pom ocy p rzyrządów  lub na  
p rzy rządach  w ykonane, m ogłyby  też n a  trz y  części się 
rozpadać : na  dw ie poboczne m niejsze i je d n ą  środkow ą. 
A by rozczłonkow anie jeszcze bardziej uw ydatn ić , m o
g ły b y  przy  budow aniu  g ru p y  pow stać najp rzód  i ró 
w nocześnie sk ra jne  części, a dopiero potem  środkow a, 
p rzy  rozbiorze m ogłaby  ta  p o trw ać dłużej, n iż  po
boczne. Jednakow oż p rzy  g rupach  przedew szystk iem  
n a  w ym ogę całości baczyć m usim y.

Że ato li rozczłonkow anie n ie  polega w dowol- 
nem  rozczłonkow aniu , lecz w podziale zupełnie uzasa
dnionym , zw łaszcza też rów nom iernym , n ie  po trzebu
jem y  tu  zapew ne udow adniać.

T ak i podział z jedne j przew odniej m yśli w y n ik ły  
i do jednego  celu zm ierzający, prow adzi ju ż  sam przez 
się  k u  całości, jako  p raw id łu  nad  inne  w ażniejszem u, 
k tó ra  w ym aga, ażeby  w szystk ie  części w zajem nie do 
siebie się odnosiły, jak o teź  b y  ła tw ie j całość pom ysłu  
d la  pojęcia skończoną i zam kn ię tą  się p rzedstaw iała.

T akow ą odnośność w  pochodzie ozdobnym  obja
w ia podobieństw o obrazu rozw odu i zboru.

P rz y  w szystk ich  naszych  ćw iczeniach pow inn iś
m y zw racać uw agę n a  całość i skończoność tychże. 
P rz y  ćw iczeniach rzędow ych, rów nież i  p rzy  b iegach 
w racam y  do ustaw ien ia , z k tóregośm y w yszli, a ćw i
czenia  w olne kończym y rucham i najtrudn ie jszym i, 
n a jbardzie j złożonym i, d la k tó rych , w szystk ie  poprze
dnie, ja k o  przygotow aw cze uw ażać m ożem y.

P rz y  p o ł ą c z e n i a c h  (ćw iczeniach złożonych) 
pow inny  ćw iczenia p ierw iastkow e czyli e lem enta  bez 
p rzestan k u  po sobie następyw ać, b y  całość połącze
n ia  n ie  b y ła  n a ru sz o n ą ; s k o k i i w o l t y ż e  kończym y 
o .ile m ożności doskokiem  i dochw ytem : m o c o w a 
n i a ,  z a p a s y ,  s z e r m i e r k ę ,  rozpoczynam y i koń- 
czvm y pozdrow ieniem , aby  k ażdy  p o ty k  u w y d a tn ia ł 
się w idocznie jak o  całość, początkiem  i końcem  jasno  
w y tkn ię ta .

W  naw iązan iu  do poprzedn iego , n iech  nam  
w  końcu  w olno będzie w spom n eć jeszcze o w ypeł
n ien iu  p r z e s t r z e n i  ć w i c z e b n e j  t. j. służącej do 
ćw iczeń, k tó re  zarów no jak o  w ym ogą este tyczna  się 

objaw ia.
C obyśm y pow iedzieli o artyście , k tó ry b y  n a  j a 

k ie jś  ścian ie  w szystk ie  o rnam en ta  n a  k ilku  m iejscach 
gdziekolw iekbądź um ieścił, lub o m alarzu , k tó ry b y  na  
sw ym  obrazie, w szystk ie  osoby do jednego  k ą ta  w ci
snął, lub  w  ogóle w iększą część p rzestrzen i obrazu 
n iew ypełn ioną  zostaw ił?

T ak  więc ju ż  p rzy  ć w i c z e n i a c h  w o l n y c h  
(zazw yczaj w  u staw ien iu  kolum now em ) baczm yż na  
to , aby  ćw iczący p rzestrzeń  sali lub  bo iska  należycie  
w ypełn ili. Z te j p rzy czy n y  niech n ie  zbyw a więcej 
w olnego m iejsca w  ty le  n iż  z p rzodu, po lew ej stro-
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nie więcej niż po prawej. O tem niech się nauczyciel 
jeszcze przed rozpoczęciem lekcji przeświadczy, a kil
koma krokami naprzód, wstecz lub w bok błąd po
prawi. Jestli bardzo mało ćwiczących, to większym 
rozstępem między ćwiczącymi niemiła próżnia się 
usunie.

Każdy przyzna, że w p o c h o d z i e  o z d o b n y m  
jest niepięknem zjawiskiem, gdy ćwiczący w jednej 
połowie przestrzeni ćwiczebnej się nagromadzają, pod
czas gdy druga pozostaje pustą przez chwilę. Obrazy 
pochodu mają zawsze należycie przestrzeń ćwiczebną 
wypełniać, a w tym względzie musimy się zastosować 
do liczby ćwiczących. 2arowno przy zwyczajnym 
b i e g u  nieprawidłowego i tylko częściowego wypeł
nienia przestrzeni powinniśmy unikać według możności.

P r z y r z ą d y  powinn3r także być rozstawione 
w ten sposób, aby przestrzeń podczas ćwiczeń jak  
najrówniej ćwiczącymi się wypełniała, co ze wzglę
dów praktycznych równie się zaleca.

TI. Równomierność.
Połóżmy dwa trójkąty: równoboczny i różno- 

boczny wprost przed sobą; n i e r ó w n e  będzie w ra
żenie na nasz zmysł piękna. Równoboczny na każdy 
sposob nam się podoba. Jeśli z wierzchołka, spuścimy 
ihnję pionową na podstawę, rozdzielimy powierzchnię 
jego na dwie zupełnie równe części, a trójkąt po obu 
stronach pionu sposobem równomiernym się rozpadnie.

W  trójkącie, którego każdy bok ma inną dłu
gość, otrzymamy po obu stronach pionu, części nie
równe ; trójkąt taki, jakkolwiekbądż go ułożymy, 
nigdy nam się nie będzie podobać. Jeśli więc równość 
tam, a nierownosc tu jest jedyną istotną różnicą mię 
dzy oboma obrazami, widoeznem jest z tego, że przy- 
czyna podobania lub niepodobania się polega jedynie 
w tej różnicy. Trójkąt równoboczny lub równora
m ienny podoba nam się z powodu symetryczności 
podziału swego. Zarówno w czworoboku, w sześcio- 
boku i t. p. o tem przekonać się możemy; zawsze 
bowiem obraz równomierny będzie miał walną wyż
szość nad nierównomiernym.

Toż i prawidłowo rozwinięty człowiek w zupeł
ności równomiernie jest zbudowanym. Posiada dwoje 
oczirj dwoje uszu, dwa policzki, barki, ramiona, dwie 
nogi — po każdej stronie równe; części zaś, które 
się tylko pojedyńczo znachodzą, jak  nos, usta i t. p. 
są właśnie w pośrodku ułożone tak, że od liniji śro
dkowej równomiernie ku prawej jak  i lewej stronie 
się rozkładają i tułów, chociaż tylko u rozwiniętego 
ciała, wyraźną pionową bruzdą na dwie równe części 
jest przedzielony. Jedno ramię wyższe lub niższe od 
drugiego, nos bardziej ku jednej stronie wysunięty, 
ramiona lub nogi nierównie silne, to wszystko na
tychmiast na pierwszy rzut oka psuje wrażenie har- 
monji i niweczy kształtność całego zjawiska. Tak 
więc równomierność czyli symetrja należy tu  do 
rdzennych warunków piękna.

W  gimnastyce okoliczność tę z oka spuścić nie 
śmiemy.

Tak ustawienie ćwiczących przy ćwiczeniach 
wspólnych, powinno być równomiernem, by czyniło 
przyjemnem wrażenie widoku.

Przy ć w i c z e n i a c h  s a m y c h  równomierne wy* 
ćwiczenie ciała żąda symetrycznych ruchów. Gdzie 
ruchu na obie strony równocześnie wykonywać ni® 
zdołamy, powinniśmy po pewnym ruchu dokonany® 
w prawo, natychmiast, jeśli nie zupełnie równy 
przynajmniej bardzo podobny wykonać w lewo.

Przy b i e g u  zarówno niepięknie wygląda, jeśh 
nie zważamy na symetrje przy rozlicznych z m i a n a c h  

kierunku. Gdy n. p. ćwiczący biegną ze średniego 
kierunku n a  p r a w o  w około, to powinni natychmiast 
w średni powrócić kierunek i biec n a  l e w o  w około; 
gdy zaś biegną dwójkami, to niech jedni na lewo 
drudzy ńa prawo się rozbiegają.

W  p o c h o d z i e  ozdobnym tem bardziej na sy- 
metrję baczyć musimy.

Tak średni jak i pionowy kierunek dzieli prze
strzeń ćwiczebną na dwie równe części, a przeto j<ł 
równomiernie rozkłada. Może więc obraz według tego 
byc równomiernym, bądź względem średniej, bądź 
pionowej osi v  doskonały jednak obraz (który pod
niesieniem ramion zaznaczamy) powinien w z g l ę l o ®  

o b u  o s i  być równomiernym.
Przy ćwiczeniach n a  p r z y r z ą d a c h  nietylko 

metoda, lecz i oko wymaga, byśmy, skorośmy jakie 
ćwiczenie na prawo wykonali, takowe lub przynaj
mniej podobne na lewo wykonali. Tem ci bardziej 
występuje ta okoliczność przy ćwiczeniach wspólnych 
na przyrządach. Jeśli n. p. przy woltyżowaniu na ko
niu wszersz d w ó j k a m i : A)  wykona wsiad okroczny 
w praw o na grzbiet, to S )  nie może równocześnie 
z nim wsiąść odwrotnie na kark, pozostaje mu tylko 
wsiad okroczny w lewo. Przy ćwiczeniach t r ó j k a m i  
wykonywują skrajni toż same ćwiczenie; średni zaś 
nie śmie wykonywać ćwiczenia ani w lewo, ani 
w praw o; najlepiej służą w tym celu woltyże kuczne 
lub przerzutne, bowiem przy nich nie rozróżniamy 
ćwiczeń obustronnych.

Ze i g r u p y  zawsze zupełnie równomiernie mu- 
szą być budowane, rozumie się samo przez się.

Równie przy r o z s t a w i e n i u  p r z y r z ą d ó w  
powinniśmy baczyc na to, byśmy o ile możności p ra 
widłu symetrji zadość uczynili. W  sali niech przy- 
rządy równomiernie w osi podłużnej sali będą rozsta
wione. W  sali Sokoła praskiego mamy w górnej czę
ści na lewo skok, na prawo kozła, w pośrodku konia, 
w dolnej części na lewo i prawo drążek, w pośrodku 
kółka i orczyk. Na boisku wolnem niech przyrządy 
symetrycznie będą rozstawione. W spinalnia bądź jedna 
w pośrodku i w tyle, lub dwie równe po obu bokach-

Wszelkie ozdoby, jak  obrazy, popiersia i t. p- 
powinniśmy wedle tych zasad równomiernie rozmieścić 
w naszych zakładach.

Nakoniec co się tyczy  wyćwiczenia ciała, w i
dzimy znowu, jak  warunki estetyczne wcale się nie 
sprzeciwiają wymogom metodyki. Skoro bowiem one 
wymagają tego, byśmy każdy ruch (więc i ciskanie 
oszczepem, kręgiem i t. p.) zarówno w prawo i w lewo 
wyćwiczyli; to też owe równomiernego rozwoju ciała 
wymagają. Obie nogi, oba ramiona, obie połowy tu 
łowia r ó w n i e  rozwinięte i wyćwiczone, toć jest zna
mieniem prawego Sokoła, w tem spoczywa niezaprze-
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^zona w y ż s z o ś ć  m e to d y cz n e j  g im n a s ty k i  n a  
żdem in n e m  w y s i le n ie m ,  j a k i e  za  sobą.^ rzem ios  o 
p rzem ysł p o c iąga ,  a  k tó r e  zaw sze  ty lk o  j e d  n  o s t  r  o 

11 i e n a  rozw ó j c ia ła  w p ły w a ją .  (U- n ’' -

P r z e c h a d z k i i  w y c ie c z k i
w celach pedagogiczno-dydaktycznych

napisał

A .nton i lEŁin-k-
nauczyciel w wielickiej szkole wydziałowej.

(Dokończenie).

N ie t a k  częs to  z d a rz a  się sposobność u r z ą d z e 
nia w ycieczek  p o łu d n io w y c h ;  chyba  w n i e c z i e ę  i 
św ię ta.  J e ż e l i  l iczba  uczniów wynosi 7 0 - 8 0  w yb ie ra  
sobie nau c zy c ie l  k u  pomocy k i lk u  s t a i s z y c i .  \ ca 
dziennej  w ycieczce g im n a s ty c zn e j  m ogą iac  u 
uczniowie od 12 roku  życia, chociaż bezw zg lędn ie  m e  
da s ię  pod  ty m  w zg lędem  nic s tanow czego  powiedzieć, 
gdyż k a ż d y  z nau c zy c ie l i  doświadczy, iż m łods i  w ie
kiem, a  n a w e t  n a  oko s łabsze j  k o n s ty tu c j i  uczn iow ie 
ok az u ją  w ięk szą  s i łę  od p o rn ą  m z  s i ln ie js i .  Oclem 
wycieczki j e s t  m ie jscow ość o d d a lo n a  n a  2 m ile ,  lub 
więcej, j e ż e l i  m łodz ież  s t a r s z a  wiekiem. /  ucz n ia m  
siódm ej i ósmej k la sy  wielickiej szkoły wydzia łow ej 
odbyw ałem  wycieczki do K rakow a z W ie icz 'i ,  s %

Do zw ie d ze n iu  k a t e d r y  n a  W aw elu ,  p u śc i l iśm y  się  
dalej p ieszo  n a  kop iec  K ościuszk i,  a  n a s tę p n ie  z p o 
w rotem  do domu. B ył to  m a rsz  fo rsow ny; w y ru szy 
l iśm y o 6 te j rano ,  a powrócili  o 12te j w nocy M ło
dzież p rz e z  c a łą  d rogę  t a m  i n ap o w ro t  m e  t r a c i ł a  
fan ta z j i  i w śród  śp iew u, m ia row ym  k ro k iem  żo łn ie r 
sk im  w ra c a ła  do m ia s ta  ro dz innego .  Pochod t a k i  o d 
pow iada  ca ło d z ien n y m  m a n ew ro m  żo łn ierzy ,  z ą io  
znicą, że ci id ą  z całym- r y n s z tu n k ie m  i b i tym  g o ś c iń 
cem w śród  k u rz u ,  podczas  g d y  o w i  u b ocznym i d r o 
gam i,  sw obodn ie  i bez c ięż a ru .  P opo łudn iow e  g o d z in y  
P rzeznaczone  są  zwykle n a  ćw iczenia  iz ę  owe, za a wy 
w m ie jsc u  i n a  odpoczynek. Jednodn iow e  w ycieczki 
s p r a w ia ją  dziec iom  i m łodz ieży  w ie lką  rad o ść .  J a k a ż  
d la  n ich  uc iecha ,  gdy  do jdą  do celu, gdy  z a cz n ą  w s t ę 
pować, j a k  tu  n. p. n a  kopiec,  u  szczy tu  k to rego  o - 
poczyw ają ,  p o d cz as  gdy nauczyc ie l  opow ia a im zy 

wot w ielk iego  c z ło w ie k a !

K ażdy  u czeń  ile m ożności pow in ien  m ie ć  na  n o 
gach  m ocne,  w ygodne bu ty  o k ró tk ic h  c o ew ac , 
a n isk ic h  obcasach . U b ra n ie  pow inno byc z a s to s o w a n e  
do p o ry  ro k u ,  a  każ d y  pow inien  wziąć ze so ą I i 
lub z a rz u tk ę ,  aby  się  uch ron ić  od z a z ię b ie n ia  g y 
zg rz a n y  podczas  odpoczynku, a z w ła sz cza  w o o icy 
g ó rsk ie j  lub  podgórsk ie j .  P la id  lub z a r z u tk ę  n io są  
zw in ię ty  n a  w a łe k  n a  p a s k u  lub  ta s ie m c e .  am ię  ac  
należy,  że z p e łn y m  żo łąd k ie m  n ie  m a s z e iu je  z oc io ą 
i że g łów nym  ce lem  w ycieczek g im n a s ty c zn y c h  h a r t o 
w an ie  c ia ła  i ducha .  S tosow ne odzienie , w s t r z e m ię  
ź l iwość w je d z e n iu  i p ic iu  — oto n a jw a ż n ie js z a  i z e c z - 
Uczniowie w y ru s z a ją  w śc is łym  p o rz ą d k u  naj  epiej 
czw órkam i.  N auczyc ie l  z l icza  p rzy  k aż d y m  spoczyn  vu 
i po każ d e j  za b aw ie  uczniów , aby  się p rz e k o n a ć ,  czy 

wszyscy są obecni.

J e ż e l i  k tó ry  u cz eń  um ie  dobrze  bębn ić ,  w ów czas  
m oże s łużyć  za  d obosza  oddzia łow i.  P ochód  n a le ż y  
u rozm a icać  ju ż to  b ie g ie m  t rw a ły m  do 5 m in u t ,  ju ż te z  
p rz e m ia n ą  różnych  rodza jów  chodu n a  k łu s  i n a  o d 
wrót.  Oprócz zabaw  i ig rzy sk  g im n a s ty c zn y c h  n a  c a 
łodz ienne j wycieczce p o w ta r z a ją  uczniow ie w szy s tk ie  
wyuczone ćw iczen ia  rzędowe, wolne w p o s ta w ie  i ze 
z m ian ą  m ie jsca .  O g ó ln e  po w tó rzen ie  ro zp o c zy n am y  od 
t ru d n ie js z y c h  zm ia n  szyków  i pochodów w k ie ru n k a c h  
złożonych, w pó łko lu  i ca łe m  ko łe m  z zach o d z en iem  
o sk rzyd ło  i o środek , n a s tę p n ie  p rze ch o d z im y  do ćw i
czeń ta k ty c z n y c h  i ćw iczeń  wolnych.

S łówko je szc ze  o k ą p ie la c h .  M łodzież  zwykle 
podczas  w ycieczek  p rzy  n a d a rz o n e j  sposobnośc i  m a  
w ielką  ochotę  w yk ąp a ć  się, a le  ro z g rz a n e  c ia ło  n ie  
na leży  n igdy  oz ięb iać  z im n ą  k ą p ie lą .  C hoc iażby  więc 
n a w e t  n au c zy c ie l  w sze lk ie  ś ro d k i  o s trożnośc i  p r z e d 
sięwziął,  to  zaw sze  b ie rz e  n a  s ieb ie  w ie lką  od p o w ie
dzia lność ,  za te m  lepie j uczyni,  jeże li  s tanow czo  z a 
bron i uczn iom  k ą p a ć  się  podczas  p rze ch ad z k i  i wy

cieczki.
W  sz k o łac h  ś r e d n ic h  n ie m ie ck ic h  zwyczaj po 

d różow an ia  i o d b y w a n ia  w ycieczek ro zpow szechn ia  
się z dn ie m  k a ż d y m  co raz  b a rd z ie j .  P ie n ią d z e  n a  ten  
cel s k ła d a ją  uczn iow ie  do osobnej wspólnej kasy ,  
z k tó re j  p o k ry w a  się  w sze lk ie  w yda tk i  podczas  po 

d róży .  . . . . . .
N a  p o d s ta w ie  d o k ła d n e j  m apy  spec ja lne j  i o d p o 

w iedn ich  po d ręc zn ik ó w  u k ła d a  nauczyc ie l  z cz łonkam i 
W y d z ia łu  (z p o m ię d z y  uczniów  w ybranego)  do k ła d n y

p lan  pod ró ży .
Gdy w y c ie cz k a  t r w a  k i lk a  dni,  wówczas każdy  

p ią ty  dz ień  p rz e z n a c z o n y  j e s t  w yłącznie  n a  spoczynek, 
w raz ie  n ie p o g o d y  lub  d rog i  n iedogodnej każdy  cz w a r ty  

dz ień .
W  szko łach  n ie m ie c k ic h  w czerwcu, l ipcu  i s i e r 

p n iu  odbyw ają  uczn iow ie  częs to  wycieczki nocne. B io rą  
w n ich  u d z ia ł  uczn iow ie  p rym y, sek u n d y  i t e rc y  (z te j  
ty lko  n a j s i ln i e j s i )  i p rz e b y w a ją  zw ykle  m a rsz e m  fo r 
sow nym  6 m il t.  j .  t r z y  m ile  ta m ,  a  t r z y  z p o w ro tem . 
W y m a rsz  n a s tę p u je  o godzin ie  lOtej w ieczór, a  d ro g a  
p ro w a d z i  b i ty m  gośc ińcem , częs to  p rze z  las .  O g o d z i
n ie  l s z e j  odpoczynek ,  n a s tę p n ie  da lszy  pochód  do 
r a n a ,  w k tó r e j  to porze  p rzy c h o d zą  n a  m ie jsc e  o z n a 
czone, w k tó re m  poprzedn io  ju ż  zam ów iono  ś n ia d a n ie .

Z b y te c z n a  by łoby  dowodzić , że rów nież  i z d z i e 
w cz ę ta m i szkó ł że ń sk ic h  na leż y  u rz ą d z a ć  w ycieczki 
i p rzechadzk i .  R ozum ie  s ię .  że o pochodach  forsow nych  
mowy tu  n ie  m a. M iss  J .  H a m i l to n  F le t s c h e r  w A ngli i  
u r z ą d z a  w ycieczki,  w k tó ry c h  dz iew czę ta  p rz e b y w a ją  
5 mil an g ie lsk ich  ( je d n a  m ila) .  Dwie m ile  d rog i  p r z e 
b y te  p o d cz as  w ycieczk i ca łodniow ej uw ażać  m o ż n a  za 
m a x im u m . N ależy  d z iew cz ę ta  od d z iec iń s tw a  s topn iow o 
p rzy z w y c za jać  do co raz  od leg le jszych  p rz e c h a d z e k .

D la  dz iew cz ą t  n a j s to so w n ie jsz e  są  pó łdn iow e 
p r z e c h a d z k i  od połowy m a ja  do końca  s ie rp n ia  lub
połow y w rześn ia .

D a ls z e  podróż  e z u c z e n ic a m i  odbyw ał S a lz m an n  
w S c h n e p fe n th a lu ,  n a s t ę p n i e  Adolf S p iess ,  D r .  G u i l 
la u m e ,  F l e i s c h m a n n  w B e r l in ie  i t. d.
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W z o r o w e  lek cje  ć w i c z e ń  w o ln y c h  lob c ią z k a m i .
Skrócenia: 1. =  lewe ramię.

p. =  prawe ramię, 
r. =  ramiona.
L. =  lewa noga.
P. =  prawa noga. 
n. =  nagnij się.

I.
Osnowa: P o d n o s z e n i e  r a m i o n  r ó w n o s t r o n n e .  

N a g i n a n i e  t u ł o w i a .
K r o k i  r ó w n o k i e  r u n k o  we.

T ak t:  1, (2) 3, (4) Post. pierwotna: zasadna, r w dół.
I. 1. r. wprzód (2) — 3. r. wprzód (4).
II. 1. L. wykrok (2) — 3. P. wykrok (4).
III- =  I  i II łącznie.
IV. 1. n. wprzód (2) — 3. n. wstecz (4).
V. =  II  i IV łącznie.
VI. 1. r. wpion (2) — 3. r. wpion (4).
"VII. ł. L. zakrok (2) — 3. P. zakrok (4).
VIII. =  VI. i VII. łącznie.
IN. =  IV i VII łącznie.
X. i .  r. w bok (2) — 3. r. w bok (4).
XI. 1. L. wykrok, P. na palcach (2) — 3. P. wy

krok, L. na palcach (4).
XII. =  X i XI łącznie.

Każdy rząd ćwiczeń 10-kroć.
II.

Osnowa: R z u t y  r a m i o n  r ó w n o s t r o n e .  
N a g i n a n i e  t u ł o w i a .  
P o d n o s z e n i e  nó g .

T ak t :  1, (2) — 3, (4). Post. pierw otna: zasadna 
r. skurczone.

I. 1. r. w dół (2) — 3. r. w dół.
II. 1. L. wprzód (2) — 3. P. wprzód.
III. =  1 i II łącznie.
IV. 1. n. wprzód (2) — 3. n. wstecz (4).
V. =  I  i IV łącznie.
VI. 1. r. wpion (2) — 3. r. wpion (4).
VII. 1. L. wstecz (2) — 3. P. wstecz (4).
VIII. =  VI i VII. łącznie.
IX. 1. n. wstecz (2) — 3. n. wprzód (4).
X. =  VI i IX łącznie.
XI. 1. r. w dół na prawo — 3. r. w dół na lewo (4)
XII. 1. L. wprzód zewnątrz (2) — 3. P. wprzód 

zewnątrz t4).
XIII. =  XI i XII łącznie.
XIV. J. r. wpion na prawo (2) — 3. r. wpion na 

lewo (4).
XV. 1. L. wstecz zewnątrz (2) — 3. P. wstecz 

zewnątrz (4).
XVI. =  XIV i XV łącznie.

Każdy rząd ćwiczeń 10-kroć.
III.

Osnowa: P o d n o s z e n i e  r a m i o n y  r ó w n o s t r o n n e .  
W y p a d y .

Takt: 1, (2) — 3, (4). Post. pierwotna : zasadna r. w dół.
I. I. r. wprzód do środka (1. powierzchj (2) — 

3. r. wprzód do środka (p. po wierzch) (4).
II. 1. L. wypad wprzód (2) — 3. P. wypad 

wprzód (4).

HI- =  I i II łącznie.
IV. 1. r. wpion do środka (1. przed p.) (2) —

3. r. wpion do środka (p. przed 1.) (4).
V. 1. L. wypad wstecz (2) — 3. P. wypad wstecz (4)*
VI. =  IV i V łącznie.
VII. 1. r. wpion na lewo (2) — 3. r. wpion na

prawo (4).
VIII. 1. L. wypad wprzód zewnątrz (2) — 3. P- 

wypad wprzód zewnątrz (4).
IX. — VII i V łącznie.
X. ł .  r. wprzód na lewo (2) — 3. r. wprzód na 

prawo (4).
XI. i .  L. wypad wstecz zewnątrz (2) — 3. P- 

wypad wstecz zewnątrz (4),
XII. =  X i XI łącznie.

Każdy rząd ćwiczeń 10-kroć.
IV.

Osnowa: R z u t y  r a m i o n  ( r ó w n o s t r o n n e ) .
W y p a d y .

T akt:  1 (2), 3 (4), 5 (6), 7 (8). Post. pierwotna: 
zasadna, r. skurczone.

I. 1. r. wprzód (2) 3. r. w bok (4) — 5. r. wprzód 
(6) 7. r. w bok (8).

II. 1. L. wprzód (2) 3. L. w bok (4) — 5. P- 
wprzód (6) 7. P. w bok (8).

III. =  I i II łącznie.
IV. 1. r. wprzód (2) 3. r. wpion (4) — 5. r. wprzód 

(6) 7. r. wpion (8).
V. 1. L. wstecz (2) 3. L. wprzód (4) — o. P-  

wstecz (6) 7. P. wprzód (8).
VI. =  IV i V łącznie.
VII. 1. r. w bok (2) 3. r. wpion (4) — 5. r- 

w bok (6), 7. r. wpion (8).
VIII. 1. L. w bok (2) 3. L. wstecz (4) — 5. P-

w bok (6) 7. P. wstecz (8).
IX. =  VII i VIII łącznie.
X. 1. r. wpion na lewo (2) 3. r. wpion na pra

wo (4) — 5. r. w dół na lewo (6) 7. r. w dół na
prawo (8).

XI. 1. L. wprzód zewnątrz (2) 3. P. wprzód ze
wnątrz (4) — 5. L. wstecz zewnątrz (6) 7. P. wstecz 
zewnątrz (8).

XII. =  X i XI łącznie.
Każdy rząd ćwiczeń 10-kroć.

(Dok. nast.).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ poznański

obchodził dnia 2. czerw ca b. r. p ierw szą rocznicę sw o
jego istn ien ia . N a intencję jego  odprawiono m szę w ko
ściele podom inikaóskim . Z zarządu daw niejszego w ystąpili 
pp. K aźm ierz K lem czyńsk i, L . R udzki, F ranciszek  Jan u 
szew sk i, W incenty L anga, J ó ze f Ganke. J ó ze f Nożyński 
i łr a n c is z e k  G n ia tczy ń sk i; obecny zaś zarząd tworzą 
p p .: D r. A n ton i G rabski, przew odniczący, W ładysław  
S eyd litz , zastępca, Romuald N ikulsk i, n auczyciel gim na
styk i, Leon R ajew sk i, zastępca, J ó z e f  Brojerski, skarbnik, 
Stan isław  M urkowski, zastęp ca , B o lesła w  Szpinger, pisarz, 
W alerjan B udzyńsk i, zastępca, B o lesław  Sam olióski, po
rządkow y, M ichał T uszew ski, zastępca i b ib liotekarz. T o
w arzystw o nie rozw ija się  jednak pom yślnie. Członków
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hczylo włącznie z członkiem honorowym p. Stefanem Ce
gielskim 216, wystąpiło 23, wykluczono 3, umarł 1, pizy 
w°.iaku 4, skreślonych 20, wyjechało 27, razem 7 , p - 
z°stało 138. Lekcyj ćwiczeń gimnastycznych odbyło ę 
;’k°ło 130 zebrań towarzystwa 21, z k tó^  pPr^ zeA 
la  zwyczajne 9, a nadzwyczajne i walne 1 . 
za-tządu było 45, zabaw Towarzystwa 4, i opiocz »
wieczorek literacko-muzyczny 15. grudnia r. z. w teatrze  
Polskim z współudziałem Koła śpiewackiego polskiego 
w Poznaniu. Posiedzenia odbywają się w lokalu p. M 
wieża w Rynku, a ćwiczenia gimnastyczne w Szwajcar- 
skim ogrodzie za bramą berlińską. Stan asy ! es 
P lk c y :  wpłynęło z różnych tytułów 1110 m. bo ten 
"ozchód ogólny wynosi 932 m. 74 fen.; pozostaje 177 .
91 fen. Sprzętów Towarzystwo posiada: sko™  1 0
sk°cznią, prężnik, materac, 7 par rapierów, 2! kosze d 
' aPiero wania, 2 rękawice, 12 par ciązkow, eszy

i oprócz tego biblioteczkę składającą się z kilku 
roczników „Przewodnika gimnastycznego . z kilku to 
dz ie ła : „ Zarys nauki gimnastyki“ prze;, Durskiego 
książek naukowych i powieściowych. _ \^ r to ś ć  ogo 
Wszystkiego ocenia się na  mniej więcej

W S zam otu łach  rozpoczął się ^ai ™ w y  p ro c e sp o -  
'ifyczny. Tamtejsze stowarzyszenie gmin. yu .
Pi'zed dwoma miesiącami obchodziło rocznicę g 
Zer|ia. Pochód z chorągwiami przez miasto został zak 
»y. postawiono więc tylko jedną cliorągiew w lasku, ^  
się uczestnicy zebrali, na której y so o .
-i^iła, iż to nie sokół, lecz orzeł i każdego «  
warzyszenia skazała na 5 marek kary. Skazani za .p  
Wali i z tąd  sprawa przed sądem.

U ryw k i h yg ien iczn e.
W pływ m ieszkań  na dyfterję. Ścisłe badania F ran-  

coUe’go stwierdziły, że mieszkańce piwnicznych mieszkań 
H  szczególnie dysponowani do dyfterji, i w tych 
liach je s t  śmiertelność z powodu tej choroby znac nie 
Większa jak  u mieszkańców piętra, szczególnie ( w P 
W szych, tak  samo większa chorobliwość i śmiertelność jest 
w mieszkaniach podwórzowych jak  frontowych. Z  y
''azie zamożność lub lepsze warunki hygiemczae decyduią, 
w4tpić o tern nie można.

Brak ruchu. Bouchet zaleca ćwiczenia gimnastyczne 
dla usunięcia wielu cierpień i wykazuje, że brak ruchu wpły wa 
Przedewszystkiem niekorzystnie, na postawę ciała, a szcze
c i n i e  na  stos pacierzowy, dalej utradma^ 1<lf en 
t a r z a n i e  się krwi, upośledza odżywienie i s t a j e s ę  przy- 
Czyną b raku  sił. Specjalnie u dziewcząt w y w o ł n  brak 
ruchu błędnicę, h i s t e r j ę  i rozmaite cierpienia
u s ta r s z y c h  zaś bywa przyczyną otyłości, dny i cukrzycy.

W alka przec iw  opilstwu. Nadużycie napojów wysko
kowych niszczy nie ty Im  fizyczny ustrój ludzi ale bywa 
zarazem bardzo często przyczyną upadku moralnego» cz 
wieka. D la  zapobieżenia złemu twoizy y się z p 
towarzystwa wstrzemięźliwości,  których zabiegi zazwyczaj 
nie wiele dobrego przynosiły; z biegiem czasn zaopi 
" a ły  s-;ę rządy zdrowiem ludności i rozmaitemi ustawami 
hsiłowano złe ukrócić. I  dzisiaj spotykamy się z naj 
^a itszym i projektami z których niektóre w ż y a e  wpio 
wadzone dodatnie przyniosły rezultaty. I  tak  w S z T O  
ukrócono pijaństwo przez zmniejszenie licz y szyn , 
a urządzenie tanich  kawiarń, w których bie ny io o ni 
2 pożytkiem dla zdrowia za bardzo niską cenę awę 
herbatę otrzymuje. Za przykładem Szwecji posz i lemcy, 
a niemiecki związek założony w r. 1883 proponuje me- 
tylko w drodze ustawodawczej, ale równocześnie zą po 
mocą tow arzystw  przeciwdziałać przeciwko opi stwn. wią 
Zek ten żąda ograniczenia sprzedaży, zakazu sprzedawania
małoletnim, pijakom znanym i podpitym, wreszcie pod
wyższenia cła od napojów wyskokowych i urządzenia 
kawiarń tanich. W  Holandji ustawą ograniczającą sprzedaz,

m iłu ją  zapobiedz opilstwu, a w Anglii nietylko ustaw a 
podwójnie opiekuje się pijakami, bo nietylko wprowadzono 
ograniczenie co do sprzedaży, ale także pozakładano 
schroniska dla pijaków dobrowolnie się zgłaszających, 
w których nieszczęśliwi do 12 miesięcy pozostawać mogą. 
Za schroniskami dla pijaków przemawia Pelman, bo ja k  
doświadczenie poucza do 30 procent umieszczonych w schro
niskach nie wraca do nałogn. Baer  w rozprawie o środkach 
przeciw pijaństwu wykazuje, że przeciętnie najwięcej w y
skoku zużywa Dania, w niej bowiem na jednego mieszkańca 
przypada 19 litrów wyskoku, najmniej Kanada, bo 3 l i t ry ,  
na jedną osobę, a w Niemczech przypada 8 ‘6 li trów  wy
skoku na osobę. Szkodliwy wpływ wyskoku przedstawiają 
liczby podane przez tego autora, a wykazujące, że na 
100 mężczyzn w domach obłąkanych w Prusieeh 14-84 
cierpią na „Delirium tremens*, a 16 %  wszystkich obłą
kańców zawdzięcza chorobę umysłową wyskokowi. Ż e  zaś 
ograniczenia im sroższe tym lepszy skutek wywołują, udo
wadniają cyfry samobójstw, których w Szwecji z silnem 
ograniczeniem sprzedaży, na milion mieszkańców zdarza 
się 81 przypadków, w Norwegii tylko 40, a w Danii 280.

Z a n ie c z y s z c z e n ie  pow ietrza  w m iastach . Dowodem, 
że powietrze w miastach je s t  bardziej zanieczyszczone, 
aniżeli po wsiach, je s t  zanieczyszczenie wody deszczowej, 
która w miastach zawiera znacznie więcej zanieczyszczeń 
aniżeli ją  znajdujemy po deszczach w wodzie, w miejscach 
nieposiadających fabryk, a przedewszystkiem po wsiach. 
Pora roku wpływa także na ilość zanieczyszczeń, które 
są mniejsze w zimie, a znaczniejsze w lecie. Czy jednak 
większe zanieczyszczenie powietrza w lecie zależy od 
łatwiejszego rozkładu zwierzęcych i roślinnych istot, czy 
może dlatego wydaje się być powietrze w lecie bardziej 
zanieczyszczone, bo w porze ciepłej rzadzie j deszcze oczy
szczają powietrze, tego dotąd nauka stanowczo nie roz
strzygnęła. Nie ulega jednak wątpliwości, że nietylko dym 
wielkich m iast wpływa bardzo na zanieczyszczenie po
w ietrza  miast, i że z usunięciem złego jeszcze nie usu
nęłoby się zanieczyszczeń powietrza, prawdopodobnem j e 
dnak jes t,  że zużytkowanie dymu i zrobienie go nieszko
dliwym wpłynęłoby korzystnie pod względem sanitarnym, 
wielką śmiertelność bowiem miast wielkich i wysoką cho
robliwość w chorobach zaraźliwych, k ładą  poważni b a 
dacze na karb zanieczyszczenia powietrza miast w ogóle, 
a w szczególe zanieczyszczenia dymem.

Wpływ ś w ia t ła  s ło n e c z n e g o  na organ iczn e  zarodki.  
Stwierdzono, że światło słoneczne powstrzymuje rozwój 
niektórych zarodków organicznych, które w brakn św ia tła  
raźniej się rozwijają, a fak t  ten  tłumaczy znane zjawisko, 
że w okolicach, w których zimnica grasuje łatwiej za p a
dają mieszkańce takich pomieszkali, do których światło 
słoneczne bezpośrednio nie dochodzi i ten fak t  t łum a
czy nam dlaczego w mieszkaniach ku północy zwróconych, 
a zresztą w równych warunkach będących, powietrze jest  
nieczystsze, aniżeli w mieszkaniach ku południowi zwró
conych, do których światło  słoneczne bezpośrednio się 
dostaje.

KRONIKA.

Sztand ar  S ok o ła  k rak ow sk iego .  Przejeżdżając przez 
K raków  mieliśmy sposobność oglądania sz tandaru  Sokola 
krakowskiego. N a tle  amarantowem srebrnemi fręzlami 
obszytem, znajduje się srebrny Sokoł zrywający się do 
lotu, na drugiej zaś stronie znajduje się napis Towarzy
stwa gimnastycznego Sokot, równie ja k  go iło  szychem 
srebrnem zrobiony. Na wierzchołku drzewca znajduje się 
posrebrzany sokół zrywający się do lotu. Całość robi b a r 
dzo miluchne wrażenie pozorną prostotą. Fundusz na 
sz tandar wydany pow sta ł  w drodze składek.

Chór S ok o ła  krakowskiego. Podobnie ja k  kom ite t 
zabawowy Sokoła lwowskiego pracował, pracuje i praco
wać będzie na  korzyść funduszu przeznaczonego na bu-
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dowę sali, tak  samo i w tymże celu dziarsko pracuje 
chór Sokołów krakowskich urządzający wycieczki i kon- 
certa  w pobliskich miasteczkach. O ile nam wiadomo, od
były się dotąd koncerta w Wiśniczu, Bochni i Swoszo
wicach. Dziarskich druhów występujących w ubraniu So
kołów, przyjmują wszędzie entuzjastycznie, na co chór 
ten zupełnie zasługuje. Na koncercie odbytem dnia 28. 
s ierpnia w Podgórzu, byliśmy obecni i przekonaliśmy się, 
że chór złożony z kilkudziesięciu członków, może wyko
naniem zadowolnić naw et wybrednych znawców. K ieruje 
nimi członek Sokoła p. Dec, któremu przypisać należy 
w pierwszym rzędzie zasługę skutecznego działania chóru. 
W  pierwszych dniach września miał wystąpić chór ten 
po raz  pierwszy przed publicznością krakowską. Życzymy 
mu powodzenia największego przedewszystkiem ze względu 
na szlachetny cel działania.

„Reforma* zam ieszcza:
Z S o k o ł a .  Bardzo miłego gościa witali członkowie 

w czasie ćwiczeń w drewnianych ścianach swej sali g i 
mnastycznej. Był nim Dr. Ż ego ta  K r ó w c z y ń s k i ,  ho- 
norow'y członek Sokoła krakowskiego i niestrudzony prezes 
Sokoła lwowskiego. Gospodarz Sokoła p. dyrek tor  R ó 
ż y c k i  imieniem członków wyraził serdeczną radość i po
dziękowanie za łaskawe odwiedziny, na  co odpowiadając 
Dr.  Krówczyński, życzył naszemu Sokołowi świetnego 
rozwoju i wszechstronnego spełniania tych szczytnych 
zadań, do spełniania których w naszem społeczeństwie 
je s t  powołanym. Przemowę przyję to rzęsistym oklaskiem, 
poczem grono nauczycielskie wykonało pod kierownictwem 
p. T y s z e c k i e g o  szereg ćwiczeń na drążku poziomym 
Przezacny  prezes wyraził wszystkim członkom grona zu
pełne uznanie i podziękę. P rz y  pożegnaniu odśpiewał 
chór Tow arzystwa ,,Mnohaja l i t a “ i „Niech żyje nam “.

P.  H e r a s i m o w i c z , znany rzeźbiarz , ofiarował Towa
rzy s tw a  odlew gipsowy Sokoła, znaczniejszych rozmiarów; 
który zdobić będzie salę główną.

W y c i e c z k i .  J a k  doświadczenie uczy, w miesiącu 
sierpniu najmniej bywa ćwiczących. I  nie dziw7, każdy, 
komu tylko stosunki pozw alają ,  szuka wytchnienia po 
całorocznej pracy wśród murów miasta spiesząc w dalsze 
lub bliższe okolice, byle tylko znaleść się na świeżem 
powietrzu, nie za tru tem  wyziewami. P rzykuci obowiązkami 
do miejsca korzysta jąc ze świąt urządzają wycieczki łącząc 
przyjemne z pożytecznem, Sokoły nie omieszkali skorzy
stać z dni pięknych. Sokoł lwowski w dniu 14. z. m. 

u rządził  wycieczkę jednodniową do Skolego, n iektórzy 
członkowie w mniejszych grupach dotarli aż do W ęgier.  
Sokoł rzeszowski zwiedził Odrzykoń i Iwonicz, a s ta ra 
niem Sokoła nowosądeckiego odbyła się zabawa w celu 
zebrania funduszu na budowę sali.

Kolonje l e tn i e  w W a r s z a w i e .  Z nadesłanego nam 
sprawozdania D ra  Gustawa Pritschego, głównego orędo 
wnika koionij, dowiadujemy się, iż w ubiegłym roku wy
słano z W arszaw y 136 chłopców i 109 dziewcząt, razem 
więc 245 dzieci do siedmiu miejscowości. Pobyt trw ał 
przecię tn ie 4 tygodnie, a koszta u trzymania jednego dzie
cka wynosiły dziennie 2 ruble.

Z koionij  l e tni ch .  W  tych dniach powróciło z koionij 
letnich trzydzieści dziewcząt, uczęszczających do trzeciej 
szwalni Towarzystwa dobroczynności.

Zarząd, stwierdziwszy już w r. z. zbawienne skutki 
kilkotygodniow7ego pobytu dzieci na wsi, lecz nie mogąc 
przeznaczyć całego potrzebnego na ten  cel funduszu, od
wołał się do ofiarności obywateli ziemskich.

Na wezwanie odpowiedział p. Malcz z Olszowy 
w piotrkowskiem, ofiarując obszerny lokal na  swoim fol

warku  w Bielinie, wraz ze sprzętami domowemi, a w cz6" 
ści z żywnością.

Dzięki szlachetnej ofierze, dziewczęta korzystały 
z wakacyj w całej pełni.

Powracające dzieci były ważone przez Dr. Toma- 
szewicz-Dobrską, przyczein stwierdzono nadspodziewany 
przybytek sił w młodych organizmach.

Szlachetnym, a gościnnym ofiarodawcom należy si® 
szczera podzięka za ta k  dobrze zrozumianą filantropię.

Komis j a  u b i o r o w a .  < Konieczność wspólnego stroju 
członków przy występach publicznych zos ta ła  już dawno 
uznaną i zbytecznem byłoby pow tarzanie  rzeczy znanych. 
Celem umożliwienia członkom nabycia stro ju  pod warun
kami ja k  najdogodniejszymi, zawiązała się komisja, która 
podjęła się tego zadania, i sprowadzając na własny ra
chunek m aterją  i inne przybory, tudzież płacąc zaraz z® 
robotę, może dostarczać s trojów ja k  najtaniej. R a ta  mie
sięczna dla członków wynosi 2 zł., jes t  więc tak  małą. 
że każdy winien skorzystać ze sposobności, a przyszło
roczna uroczystość poświęcenia gmachu winna być nie 
małą zachętą. Z tych względów podajemy cennnik ubio
rów sokolich.
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P r z e d m i o t

zł. ct.

5Ż5
zł. ct.

1 Czamarka ze sznurami . . . . 15 50 16 50
2 Spodnie . . . . . . 5 50 6
3 K oszula am arantowa . . . . 3 75 4
4 Czapka . . . . . . 1 25 1 50
5 Pas czarny skórzany . . . . 1 1
6 K lam ra do pasa (posrebrzana) 1 1 .
7 Odznaka ogólna (kokarda biało-amaran-

towa z sokołkiem) # 35 35
8 Odznaka miejscowa (wstążeczka am aran t.-

biała z wydrukowaną siedzibą Tow.) . 15 15
9 Spinka do koszuli (srebrna 2 z ł ) . 60 60

10 Cały g arn i tu r  (razem) . . . . 27 50 29 *
11 Sukno sokole 1 metr . . . . 2 50

P rzy  zamówieniu należy przes łać :

a )  D o k ł a d n ą  m i a r ę  przedmiotów wymienionych pod 
poz. i ,  2, 3, 4 i 5.

b)  Z a d a t e k  k tó ry  się postanawia; d la poz. lOtej na 
2 zł. 50 ct., dla samej poz. lsze j  i dla poz. od 2 
do 9 tej razem wziętych na 2 zł., d la  każdej z poz. 
od 2 do 6 tej oddzielnie na 1 zł., d la poz. 7, 8 i 9tej 
na kwotę w cenniku oznaczoną.

R a ta  miesięczna od każdego garn i tu ru  wynosi 2 zł., 
od przedmiotów zaś odzielnie zamówionych w edług poz. 
2giej lub 3ciej po 1 zł.

K osz ta  opakowania i przesyłki ponosi zamawiający, 
kosż ta  te  oznaczają się w przybliżeniu na  50 et. od ka
żdego garn itu ru .

*  Różnica pochodzi stąd, że komisja zaciągnąwszy pożyczkę 
musi opłacać procenta.

T reść: Skutki przeciążenia umysłowego młodzieży. — O gimnastyce ze stanowiska estetyki (c. d.). — Przechadzki i wycieczki (dok.). — --
Wzorowe lekcje ćwiczeń wolnych lub ciążkami (dok. n.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Urywki hygiey - A 
niczne. — Kronika. A - '(*
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