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Coz tedy dziata¢ nam wypada, byS§my w kazdym
J4 J4 o .. . . .
DO druhOW SOkOlOW. Sokole wzbudzili przeswiadczenie o potrzebie i uzy-

Czy$my przekonani o uzyteczno$ci gimnastyki.
Czy znamy cel naszych dazen. O to pytanie — na
pierwszy rzut oka dziwaczne, gdy jest zwrocone do
cztonkow towarzystw sokolich, ktéorych przeciez rdzen-
nem zadaniem jest pielggnowanie gimnastyki. Pocoz
by si¢ bowiem wpisywali w szeregi towarzystw soko-
lich,

$ci.

nie uznajacy potrzeby gimnastyki i uzyteczno-
Mimo tego jednak na powyzsze zapytanie ze
smutkiem musieliby§my odpowiedzie¢, ze przewazna
cze$¢ Sokotdow jeszcze dotychczas o uzyteczno$ci gi-
mnastyki nie jest przekonang, gdyby$my w naturze
ludzkiej nie umieli odszuka¢ wytlumaczenia. Niestety
czgsto przyktadamy reki do bardzo uzytecznych rze-
czy bez glebszego zastanowienia, wtlasnie dlatego po-
lowiczo sprawa zajmujac si¢, ani sprawie, ani sobie
dobrze nie stuzymy. Czyz zarzut, ze nawet niektdrzy
z Sokotéw o uzytecznos$ci gimnastyki, nie maja na-
lezytego prze$§wiadczenia nie jest usprawiedliwiony.
Pytacie si¢ o dowody? Bijacym w oczy dowodem jest
rzeczywisto$¢. Spojrzcie bowiem do naszych sal, w kto-
rych ¢wiczenia si¢ odbywaja, a obaczycie, ze ani
ba nawet w nie-
Na 8.000
si¢ w Galicji i w W.
Ks. Poznanskiem =zaledwie okoto 450 bierze czynny
udzial w ¢éwiczeniach gimnastycznych. We Lwowie

piata czg$s¢ Sokotdow nie ¢wiczy,

ktorych towarzystwach ani dziesigta.

przeszto Sokotdéw znajdujacych

na przeszto 600 Sokotow ¢wiczy okolo 120, w Kra-
kowie na przeszlo 700 zaledwie okolo 60, w Poznaniu

na 300 okoto 50, w Przemys$lu na 250 ledwie 20,
w Tarnowie na przeszto 200 okoto 20, a w liczebnie
mniejszych towarzystwach sokolich, rzecz ma si¢

jeszcze gorzej.

Przedstawcie sobie, jakby to wygladato na na-
szych boiskach, gdyby
czno$ci gimnastyki byt z giebi
Boiska nasze zaroilyby

tak kazdy Sokot o uzyte-
duszy przekonanym.
si¢ ¢wiczacymi, a brakowato
by tylko matej garstki Sckotéw, ktérym niepokonane
trudnos$ci stoja na przeszkodzie w czynnym udziale.
takich,
ktorzy dla popisu
przyuczaja si¢, ani takich, ktoérzy dla ubocznych ce-
low w szeregi Sokotow podazyli, gdyby kazdy Sokot
mial zawsze na pamigci cel dazeh tow. sokolich.

Nie mielibySmy w szeregach naszych ktorzy

¢wiczg dla rozrywki, ani takich,

teczno$ci gimnastyki w istocie nader doniostej ? Prze-
dewszystkiem musimy przy kazdej nawet najdrobniej-
szej sposobnosci prostowaé¢ mylne poglady i spaczone
zapatrywania cztonkéw tow. i spoteczenstwa, ktore to
ocenieniu
takich,
za nic innego nie

poglady stoja na przeszkodzie nalezytemu
Wielka jest
¢wiczenia gimnastyczne

donioslo$ci gimnastyki. liczba
ktorzy
uwazaja, jak tylko za czcza zabawkeg. SlyszeliSmy
niejednokrotnie, jak niejeden Sokol znajomego swego,
ktéory do towarzystwa sokolego jeszcze nie nalezal,
namawial do przystapienia: ,Wpisz
stwa, bedziesz mial zabawke!”

zabawa,

si¢ do towarzy-
Nie bracia, nie czcza
doli narodu
o to cel dazen Sokotéw. Cwiczymy ciato, aby
si¢ panami ciata i ducha,
wl ¢ zdrowie w przyszte

ale powazna praca dla lepszej
staé
aby przez wlasne zdrowie
pokolenia. Patrzcie na na-
rody przodujace nam w o$wiacie i milo§ci bytu sa-
modzielnego, one nie szczedza pracy nad mlodem po-
koleniem, oni zaprawiaja od pierwszych chwil wieku
mtodzienczego do ¢wiczen gimnastycznych dlatego,
bo sa przekonani,
jest dusza,

Od tych za$, ktorzy przystepuja do towarzystw

ze tylko w zdrowem ciele zdrowa
ze tylko do zdrowych przysztos¢ nalezy.
sokolich, gwoli podrz¢dnych, ubocznych celow, jak

$piew, tance, wieczorki, zabawy towarzyskie, teatra
amatorskie i1 t. p., wcale nie mozemy si¢ spodziewac,
ani oczekiwadc,

by o wazno$ci gimnastyki byli prze-

konani, by dla wzniostych celow sokolich prace po-
$wiecali, gdyby ubocznych celow nie byto, do towa-
rzystwa by nie przystapili.

Jest to smutna prawda, ze w szeregach naszych
jest mata — bardzo mata garstka takich, ktorzy z glebi
duszy o uzytecznosci gimnastyki sa przekonani. Tern
ci wiec bardziej mata ta garstka ,,prawdziwych Soko-
by

uboczne cele nie spychaty gimnastyk¢ na drugi plan,

"

Iow" musi sta¢ wytrwale na strazy i czuwad,

by ja nie usuwatly.
Alez wtasnie na tej matej

si¢
obowiazkiem powigkszaé szeregi,

liczbie prawdziwych

Sokotow, opieraja towarzystwa sokole, ich tez

na nich spoczywa
caly cigzar pracy, ktoéra nietylko dla siebie i rowie-

$nikow poswieci¢ powinni, ale zarazem dla tych,

ktérzy nie zdolni poja¢ dazen Sokolow, ¢wicza w wieku

mtodzienczym na to, aby urds$¢ na prawdziwych So-



kotéw. A jakkolwiek praca ta bylaby ci¢zka, bierzmy
si¢ do dzieta, spelnijmy obywatelski obowigzek, a na-
groda nas nie ominie.

Tych kilka stow zache¢ty mili druhowie przyj-
mijcie w chwili, gdy nowy rok zycia po krotkiej
przerwie letniej rozpoczynamy.

Larys ¢wiczen na drazku.

(Ciag dalszy).

j) zwieszenie przewrotne (II) = [pobok,
przodem, oburacz, zasadne, o ramionach prostych],
na- dwu pod- chwytem, wreszcie dwu- lub pod- chwy-
tem obroconym (III). W zwieszeniu podnosimy obie
wyprostowane 1 spojone nogi tak wysoko do gory,
zatamujac si¢ w pasie, ze stopy znajduja si¢ we wy-
sokosci drazka a podbicia stop lekko do drazka przy-
legaja, przyczem ramiona pozostaja wyprostowane.

Do zwieszenia przewrotnego mozemy takze od-
razu z postawy przejs¢, skaczac w gore i rOwnocze-
$nie z poskokiem wznoszac nogi do gory, co tez
»z nNaskoku®“ nazywamy.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma jedna
reka za rami¢ ¢wiczacego, druga za$ chwyta za przed-
udo i lekko przytrzymuje.

Zwieszenia przewrotne mozemy wykonywaé ta-
kze ze zwieszenia: ,rgce pobliz“, ,rece podal”, ,rece
skrzyznie®, wreszcie i ,,jednoracz® (III).

h) zwieszenie przewrotne tytem (II) =
[pobok, oburacz, o ramionach prostych], dwu-
i pod- chwytem, jes§li ze zwieszenia uskuteczniwszy
przewlok nodg, pozostaniemy glowa i tutowiem w dot
skierowanym, a nogami tuz pod drazkiem.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma jedna
r¢ka za ramig, druga za pas od tylu ¢wiczacego.

I) zwieszenie przerzutne (III) — pobok,
przodem, oburacz, zasadne, o ramionach prostych], na-
dwu- i1 pod- chwytem. Podobnie jak przy zwieszeniu
przewrotnem, nogi obie wyprostowane i zlaczone pod-
nosimy wpion do goéry, przyczem si¢ jednak jeszcze
w krzyzach wyginamy tak, ze zupeilnie calem ciatem
pionowo w doét glowa sie zwieszamy, przytulajac sig
lekko udami do drazka.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku, jedna re¢ka
trzyma za rami¢ C¢wiczgcego, druga za udo od tylu
przyttacza lekko do drazka.

t) zwieszenie przerzutne tylem (II) =
[pobok, oburacz, o ramionach prostych], na- dwu-
i pod- chwytem, je§li w ,,zwieszeniu przewrotnem ty-
lem“, nogi wpion do gory wyprezymy, w krzyzach
si¢ silnie wygniemy, glowa w dot si¢ zwiesiwszy,
tylng czg¢s$cia ud do drazka si¢ przytulimy.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku, trzyma jedna
reka za ramig, druga za$§ za udo z przodu lekko do
drazka przyttacza. |

m) zwieszenie przewrotne poprzek (II)
= [przodem, oburacz o ramionach prostych], zupeinie
podobnie, jak zwieszenie przewrotne pobok, tylko ze
je wykonywamy ze zwieszenia poprzek, przyczem
nogi albo sa w rozkroku (t. j. ramiona znajduja si¢
w posrodku noég), lub obie nogi spojone znajduja si¢

na-
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po jednej stronie ramion. Jesli w krzyzach si¢ wy-
prostujemy, utrzymujac cate cialo pionowo gtowa w doét

zwieszone, wykonywamy zwieszenie przerzu-
tne poprzek (ID).
n) zwieszenie na przedbarkach(Il) — [po-

bok, przodem, oburamiennie]. Je$li stojac pobok przo-
dem do drazka, ulozonego we wysokosci ,po piers®,
oba ramiona wpion wzniesione silnie ugniemy i w sta-
wie lokciowym (t. j. w utworzonym migdzy barkiem
a przedbarkiem kacie) si¢ zwiesimy. Zwieszenie to
tez jednoramiennie wykona¢ mozemy i to badz
z pomocg drugiej re¢ki, ktora ujmuje drazek na- lub
pod- chwytem (I) lub wolno (II).

o) zwieszenie na przedbarkach tytem
(I) = [pobok, oburamiennie], jes§li stojac tylem do
drazka, ramiona wstecz za siebie po nad drazek prze-
niesiemy i uginajac takowe w stawach lokciowych si¢
zwiesimy.

W zwieszeniu tern, mozemy tez r¢kami za przed-
stopia uchwyci¢, poczem si¢ w krzyzach wygniemy,
co ,gniazdem w przedbarkachu zowiemy.

p) zwieszenie na przedudach (III) — [po-
bok, obunéz], wykonamy, jesli ze zwieszenia po prze-
wleku ndg, znajdujac si¢ w zwieszeniu przewrotnem
tytem, przeduda silnie do ud ugniemy i w stawie
kolanowym (t. j. w utworzonym mi¢dzy przedudem
a udem kacie) na drazku si¢ zwiesimy, rgce puscimy,
w krzyzach si¢ wygniemy i ramiona w dél opuscimy.
Zwieszenie to tez jednono6z wykonaé mozemy, badz
zupetnie wolno (IV), badz ze druga nog¢ lydka na
golen wiszacej nogi przewiesimy (III), badz ze druga
rozkroczywszy podbiciem na drazku si¢ zwiesimy (III).

W zwieszeniu na przedudach mozemy tez r¢ka-
mi chwyci¢ za przedstopia, a dopiero potem w krzy-
zach nalezycie si¢ wygiaé, co tez ,,gniazdem w przed-
udach®“ (II) zowiemy.

Chcac powroci¢ do zwieszenia, w krzyzach si¢
kulimy, wznoszac glowe i tulow wprzéd do gory, re-
kami za drazek ujmujemy, a przewlekiem nég wprzod
do zwieszenia przechodzimy.

Ochrona: Nauczyciel stojgc z boku przytrzymuje
¢wiczacego jedna r¢ka za golen, druga za ramig.

r) zwieszenie lezac — [poprzek] przy kto-
rem rownocze$nie re¢kami i stopami na drazku
si¢ zwieszamy.

a) przodem (I). Ze zwieszenia poprzek wzno-
simy obie nogi wprzod do gory i zwieszamy si¢ sto-
pami na drazku, badz zapietkami, badz srodkowa
(wykrojona) krawedzig stop z obu stron drazka, przy-
czem catem cialem przodem do drazka zwrdceni,
w krzyzach si¢ prostujemy i glowg wstecz podajerhy.
Zwieszenie to mozemy wykonaé¢ badz oburacz, badz
jednoracz, o ramionach prostych lub ugigtych (I—II).

P) tukiem (II). Do tego zwieszenia przecho-
dzimy ze zwieszenia lezac przodem za pomoca poét
obrotu ciatem i zmiany chwytu rak — tak by$my
ramiona przed sobg widzieli, rownoczes$nie przektada-
jac nogi zwieszamy si¢ na przedstopiach z obu stron
drazka, krzyze silnie w tuk wyginamy, glowe w gore
wznosimy. Zwieszenie to wykonywamy badz oburacz,
badZ jednorgcz, o ramionach prostych lub ugietych.
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Y) tytem (II). Ze zwieszenia poprzek,
moca ,przewlekuu nogami zwieszamy si¢ przedsto-
piem z obu stron drazka, a tylem do niego i w krzy-
zach si¢ miernie wyginamy.

s) zwieszenie lezac pobok:

a) przodem (I). Ze zwieszenia wznosimy obie
nogi do gory i przy skulonych krzyzach i wyprosto-
wanych ramionach zwieszamy si¢, nogi prostujac badz
przedstopiem, badz zapigtkami na drazku. Regkami
mozemy uja¢ na- dwu- pod- chwytem, ramiona moga
by¢ ,,pobliz“, ,,podal®, ,skrzyznie“ — nogi badz w roz-
kroku, badz spojone.

P) tytem (II) tez pospolicie
zwane. W zwieszeniu przewrotnem o nogach zlaczo-
nych przyktadamy przedstopia do drazka, poczem
w krzyzach silnie si¢ wyginamy, wznoszagc mocno
glowe wstecz. Rekami na- dwu- lub pod- chwytem.
Tez jednondz, je$li jedng noge do tylu przewle-
czemy i jedna tylko przedstopiem przytozymy. Mo-
zemy roéwniez dopiero po przewleku nogami, badz
rozkrocznie, badz spojono przedstopiem zewnatrz rak
si¢ zwiesi¢ 1 w krzyzach si¢ wygiac.

Ochrona: Przy wszystkich zwieszeniach
badz tukiem, badz tylem, nauczyciel jedna reka trzy-
ma za ramig¢, druga za$ dlonia podpiera ¢wiczacego
pod pas z przodu.

za po-

,gniazdemu na-

lezac

t) zwieszenie lezac na przedudach =

[pobok].
a) oburgcz 1 obundz
w zwieszeniu na r¢kach ,,przewlek” nogami

(I) uskuteczniwszy
do tyhu
zwieszamy- si¢ niemi w stawach kolanowych, ugiawszy
silnie wstecz oba przeduda. R¢kami mozemy ujaé¢ na-
dwu- i pod- chwytem, przedudami mozemy si¢ zwie-
si¢: 1. ,w $§rodku rak*®, 2. ,rozkroczniell 3.
n,zewnatrz rak“ w lewo lub w prawo, 4. jednem
przedudem w $rodku, jednem za$ zewnatrz rak.

Przy zwieszeniach: ,rozkroczniell lub ,,zewnatrz
rak®“ mozemy tez uja¢ rekami ,,pobliz* i ,,skrzyznie®.

@ oburacz i jednonoz (I), jesli jedng tylko
noge przewleczemy do tytu i przedudem si¢ zwiesimy,
druga za$ do przodu rownolegle do ziemi wyprezymy.
Przedudem mozemy si¢ zwiesi¢: 1. ,w §rodu rak"S
2. ,zewnatrz rak“ réwnostronnie t. z. prawem
przedudem zewnatrz prawej re¢ki, 3. ,,zewnatrz rak®
roznostronnie t. z. prawem przedudem zewnatrz
lewej rgki. Na- dwu- i pod- chwytem, tez rgce ,,po-
bliz* lub Noge wolng w bok wypre-
Zywszy mozemy si¢ roOwnoczes$nie zwiesi¢ przedsto-
piem lub zapi¢tka na drazku.

Y)jednorgcz i obundéz (II) i to badz: 1. reka
w S§rodku nog, 2. r¢ka zewnatrz nog.

»skrzyznie®.

8 jednoracz ijednonoéz (II)ito: 1. rdzn o-
imiennie t. z. lewag reka i prawem przedudem, 2. ro-
wnoimiennie t. z. prawa reka i prawem przedudem.
Wolna nogg mozemy si¢ réwniez jeszcze i przedsto-
piem zwiesic.

Zwieszenia lezac na przedudach wykonywamy
tez w ten sposob, ze r¢kami po pod drazkiem za go-
lenia ujmujemy, co chwytem za golen zowiemy.

u) zwieszenie lezgc na przedudziu po-
przek (I) oburacz, lub jednorgcz, o ramionach pro-

stych lub ugigtych. Zamiast r¢ka mozemy si¢ tez
zwiesi¢ przedbarkiem.

w) zwieszenie postawne = [pobok]. Przy
wszystkich zwieszeniach postawnych drazek ustawia-
wiamy w wysokosci ,po biodrall a najwyzej ,,po
piers.

a) przodem (I): z postawy przodem do drazka,
ujawszy rekami takowy, za pomocg poskoku wysu-
wamy obie nogi wyprostowane i ztaczone tak daleko
wprzod, bysmy si¢ zupelnie na rgkach zwiesili, a pro-
stujac si¢ w krzyzach opieramy si¢ pigtami o ziemig.
Drazek mozemy ujac¢: 1. oburacz, dwu- pod-
chwytem, rgce ,,pobliz“, ,podal”, ,skrzyznie“, badz
o ramionach prostych, badz ugietych, 2. jednoracz,
na- i pod- chwytem o ramieniu prostem lub ugigtem
(IT). Nogami opieramy si¢ o ziemi¢ badz obiema,
badz jedns.

B tukiem (I): z postawy przodem do drazka,
wysuwamy obie nogi zlaczone i wypr¢zone posko-
kiem jak najdalej wstecz, na r¢kach si¢ zupeinie zwie-
szamy, krzyze silnie w tuk wyginamy, a na ziemi
tylko palcami stoép si¢ opieramy, 1. oburgcz na- dwu-
pod- chwytem, rece pobliz, podal, skrzyznie, o ramio-
nach prostych lub ugietych, 2. jednoracz (II).

Y) bokiem (I): z postawy przodem do drazka,
obie nogi w bok na prawo (lewo) wysuwamy i zwie-
szamy si¢ badz oburacz, badz jednoracz.

o) tytem (I): z postawy tylem do drazka, przy
ramionach w dot i wstecz podanych ujmujemy drazek
oburacz na- dwu- pod- chwytem, obie nogi wstecz
jak najdalej wysuwamy, na r¢kach si¢ zwieszamy,
opierajac si¢ tylko palcami stép o ziemig.

Przy wszystkich zwieszeniach postawnych mo-
zemy si¢ tez zwiesi¢c na przedbarkach (I).

Mniejszego znaczenia zwieszenia s3 jeszcze na-
stgpujace :

1. zwieszenie na przyre¢czach (III): obie rgce
w pigs¢ zwinagwszy 1 silnie do przedbarkow ugiawszy,
zwieszamy si¢ w stawie utworzonym miedzy dlonig
a przedbarkiem t. z. przyr¢gcznym, badz o ramionach
prostych, badz ugigtych.

2. zwieszenie na karku, z chwytem oburacz
(1), jednorgcz (III), lub wolne (Y), przyczem glowe
silnie wstecz podajemy, a w krzyzach mocno w luk
si¢ wyginamy.

3. zwieszenie na przedstopiach:
(III), spojone, (IV), jednonodz (Y), jesli w zwieszeniu
przewrotnem, przygiawszy silnie przedstopia do go-
leni, na nich si¢ zwieszamy, opuszczajagc zwolna r¢ce,
w krzyzach si¢ prostujemy, glowe i ramiona w dot
kierujemy. Poczem sktoniwszy si¢ silnie wprzéd na-
powrdt rekami drazek ujmujemy. Ze zwieszenia na
przedstopiach tez do stania na r¢gkach na ziemi¢ ze-

na-

rozkroczne

skoczy¢ mozemy.

Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma jedna
recka ¢wiczacego za pigte, przytlaczajac lekko stope
do drazka, druga za$ za ramig.

4. zwieszenie na zapig¢tkach (IY). Ze zwie-
szenia po uskutecznionym przewleku nogami, przygi-
namy silnie stopy do lydek i na zapietkach si¢ zwie-
szamy, opuszczajac zwolna rgce. W tern zwieszeniu
nogi nie sg wyprezone, lecz w kolanach ugicte.

*



Ochrona: Nauczyciel stojac z boku trzyma jedna
reka za stopy, druga za ramig¢ ¢wiczacego.

5. zwieszenie na wudach (III).
przodem na drazku, zwieszamy
w dot nie trzymajac si¢ rgkami.

Ochrona:
¢wiczacego.

Lezac pobok
sic na udach glowa

Nauczyciel trzyma oburacz za ramig
(C. d. n)

0 zmysle mi¢Sniowym.
(Ciag dalszy).

Jak juz wspomnialem powstaje wrazenie iner-
wacyjne przed skurczowem; pierwsze bowiem towa-
rzyszy wyjsciu pradu inerwacyjnego z moézgu do mig-
$nia, drugie za$§ wejsciu do moézgu pradu, ktoéry nerw
czuciowy przewodzi od mig¢énia. Czasowa ta rdznica
najczescie] $wiadomosci i oba te
wrazenia przedstawiaja nam si¢ prawie jako rowno-
cze$ne, moga si¢ jednak zmienia¢ niezaleznie od sie-
bie, jak to stusznie zauwazal Wundt. Sita wrazenia
inerwacyjnego odpowiada wielkosci podniesionego cig-
zaru, sita wrazenia skurczowego odpowiada rozmia-
rom ruchu wykonanego, a wigc wysokosci do ktorej
ci¢zar podnies§liSmy. W ten sposob, w razach nawet
kiedy migénie wykonaly wprawdzie jednakowa pracg,
ale w ktora oba te sktadniki weszlty w réznych sto-
sunkach, jeste§my w stanie ilos¢ kazdego z nich z oso-
bna oceni¢. Jak wiadomo sktadnikami, ktéorymi mie-
rzymy wykonang prac¢ s3, poruszony cig¢zar i wyso-
kos¢ do ktorej go podniesiono. Iloczyn z tych dwoch
ilo$ci rowna si¢ ilosci wykonanej pracy. Migsnie reki
wykonywaly jednakowa prac¢ podniodstszy n. p. kilo-
gram na metr wysokosci, albo dwa kilogramy na poét
metra wysoko$ci. Poniewaz jednak inne jest wrazenie
inerwacyjne, potaczone z podniesieniem jednego kilo-
grama, inne z podnoszeniem dwoéch kilogramow, po-
dobnie jak inne jest wrazenie

znika dla naszej

skurczowe, potaczone
z podniesieniem ci¢zaru na metr wysoko$ci, za§ znowu
inne z podnoszeniem go na pot metra, jesteSmy w sta-
nie oba te wypadki doktadnie od siebie odrézni¢ i to
wyltacznie tylko na podstawie wrazen mig$niowych,
jakkolwiek w obu wypadkach mig¢énie jednakowa wy-
konywaly prace.

Odrgbnemi wrazeniami mig$niowemi, jak juz
wspomniatem, i to jak si¢ zdaje wrazeniami skurczo-
wemi jak inerwacyjnemi, odrozniamy szybkos$¢
z ktorg pewien ruch wykonaliSmy. Wrazenia, ktorych
roznica polega na roznicy szybkosci,
ruch wykonaliSmy, sg znowu inne,

z ktora jakis
niz wrazenia za-
lezne od czasu trwania nat¢zenia mi¢$niowego. Od-
rozniamy bowiem bardzo wyraznie samo dtuzsze lub
krotsze trwanie nat¢zenia mig§niowego, chocby nawet
nat¢zenie to zadnego ruchu nie wywotalo. Tak dzieje
si¢ n. p. w razach, kiedy jaki$ przedmiot staramy si¢
dtuzszy czas w jednem polozeniu utrzymywacé, kiedy
przez chwilg usitujemy jaki$ przedmiot podnies¢ a nie
mozemy go nawet poruszy¢, albo kiedy przy ¢Ewicze-
niach gimnastycznych ujawszy poziomy drag rgkami,
zawiesimy si¢ w powietrzu. Nigdy moze wyrazisciej
niz w tych razach nie uwydatnia si¢ trwanie sama
jakos$cig wrazen. Przypisa¢ to nalezy tej okolicznosci,
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ze wrazenia, ktorych dostarcza takie ciagte t. j. nie
przerywane, nat¢zenie migsni, z kazda chwilg zmie-
niaja si¢ z postepujacem ich zmgczeniem, ciggle tez
musi si¢ potggowaé wysilek woli a z nim prad iner-
wacyjny 1 odczuwane wrazenie inerwacyjne; bez
przerwy poteguje si¢ 1 zmeczenie, takze odpowiednio
do wyczerpania mig¢énia, dzialajacego jak si¢ zdaje
nietylko mechanicznie, ale i chemicznie na nerwy
czuciowe; przeciwnie za$§ wrazenie skurczowe przy
niezmienionem poltozeniu zmienia¢ si¢ nie potrzebuje
a nawet nie moze.

Pod pewnym wzgledem, tylko odmiang powyz-
szego wrazenia potaczonego z nat¢zeniem bez ruchu
i to odmiang tworzaca niejako przejscie do wrazen
mi¢sniowych, ktérych doznajemy przy ruchach bier-
nych, jest wrazenie polaczone z natezeniem mig$nia
stopniowo stabnacem, tak ze podtrzymywany w ten
sposéb ciezar zwolna opada i nadaje podtrzymujacemu
go czlonkowi, n. p. rgce, ruch pod pewnym wzgledem
bierny. Tego rodzaju ruchy i odpowiadajace im wra-
zenia znamy bardzo dobrze z codziennego doswiad-
czenia. Takim ruchem ostroznym i powolnym stawia-
my na kamienny stot cigzka butelke z woda. Oprocz
migé$ni zaciskajacych palce dzialaja tu gtownie troj-
katny naramienny i zginaez dwuglowy ramienia po-
mimo, ze jak to si¢ czgsto przy takim ruchu dzieje,
mianowicie jesli stél jest niski a butelke stawiamy
obok siebie, lokie¢ zbliza si¢ do kigbu, a reka w zgie-
ciu przy tokciu wyprostowuje si¢. Grdyby nie cigzar
trzymany w r¢ce, dziatalyby migs$nie przeciwnicze
a wiec zblizenie tokcia do kigbu wykonywalyby gto-
wnie migsien piersiowy wigkszy i migsien podosciowy
lopatki, wyprostowanie za$ reki przy tokciu wykony-
walby prostownik trojglowy ramienia.

Przechodzimy do odrézniania kierunku ruchu
na podstawie wrazen mi¢$niowych.

W kierunku w ktéorym poruszamy jakkimkolwiek
cztonkiem n. p. r¢ka lub noga, nie odrézniamy na
podstawie jako$ci wrazen jako takich; odr6zniamy go
tylko wskutek kolejnego dziatania rozmaitych ~romad
mi¢$niowych, z ktéorych kazda skurczami swoimi inne
sprowadza ruchy. Przyktad wyjasni nam to najlepiej.

Jezeli staniemy prosto i poruszymy reka w kie-
runku sko$nym w bok ku dotowi, tak, ze wyprosto-
wane rami¢ i przedrami¢ zajma potozenie nachylone
do osi ciala pod katem wynoszacym 45 stopni, w ru-
chu tym wezma gtowny udzial nastgpujace migsdnie:
trojkatny naramienny stalem nat¢zeniem podtrzymy-
wacé bedzie czg¢s¢ reki od tokcia do ramienia we wspo-
mnianem nachyleniu do osi ciata, za$§ zginaez dwu-
glowy ramienia wolnem nat¢zeniem podajac si¢ cia-
gnacemu go ci¢zarowi przedramienia i reki, skonczy
swe dziatanie w chwili, kiedy r¢ka bedzie zupetinie
wyprezona.

Jezeli stojac tak samo jak poprzednio poruszy-
my re¢ka w bok poziomo, tak, ze wyprostowane ramig
z przedramieniem zawrze z osig ciata kat prosty, na-
tezy si¢ migsien trojkatny naramienny stale i znacznie
silniej niz poprzednio podtrzymywaé¢ bowiem bedzie
cigzar poziomo wypr¢zonego ramienia, przedramienia
i regki. Wyprezenie za$§ stawu w tokciu nastapi, nie
jak poprzednio wskutek wolnego poddawania si¢ zgi-



nacza dwuglowego ciagnacemu go ci¢zarowi przedra-
mienia i reki, ale wskutek skurczenia si¢ prostownika
trogléwnego z mala tylko sila, migsien ten bowiem
wyprostuje zgiecie w lokciu nie unoszac zadnego cie-
zaru, ale zwalczajac jedynie bezwladno$¢ przedramienia
i reki.

Wezmy trzeci wypndek. Oto unosimy reke w Kie-
runku sko$nym w bok ku gérze, tak, Ze wyprosto-
wane rami¢ i przedrami¢ zawiera¢ beda z osia ciala
kat wynoszacy 135 stopni. Tu znowu miesien troj-
katny naramienny nat¢zy si¢ mniej wiecej tak samo
jak w wypadku pierwszym, za$ prostownik tréjglowy
znacznie wiecej, bedzie musial bowiem dzwignaé do
gory przedramie i reke.

Podajac powyzszy przyklad uwzglednilem tylko
miesnie gléwnie dzialajace — nie chodzilo mi bowiem
o przedstawienie wyczerpujace i dokladne pod wzgle-
dem anatomicznym, ale tylko o wskazanie jak zmiany
w kierunku ruchu wymagaja dzialania czescia innych
mies$ni, czeScia tych samych, ale w inny sposob, tak,
ze zmiana kierunku ruchu spowoduje zmiane¢ w do-
znawanych wrazeniach i to tak miesniowych jak i do-
tykowych, pochodzacych od nerwoéw w skérze roz-
galezionych. Te ostatnie wrazenia mianowicie beda
rozne o tyle, o ile rozmaicie we wszystkich trzech
wypadkach zachowywaé sie bedzie skéra, okrywajaca
bark i ramie. . d. n)

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

W sprawie przesylania korespondencyj. Pisemko
nasze ,Przewodnik gimnastycznyll wychodzi juz rok dzie-
sigty, a przez caly ten przeciag czasu ze smutkiem stwier-
dzili jego redaktorowie, ze Sokoly w ogdle mato dbaja
0 swoje pisemko, 1 Ze bardzo a bardzo malo przesytaja
korespondencyj, celem umieszczania takowych w jego la-
mach. Redaktorowie niejednokrotnie prosili i naktaniali
do pisywania korespondencyj — lecz napréozno - kore-
spondencje od naszych towarzystw sokolich wcale nie do-
chodzity lub bardzo rzadko. Wiedzac
ze mimo wszystkich prosb i wy$wiecenia potrzeby zasi-
lania naszego pisemka korespondencjami, rzecz by si¢
nie zmienita, chcemy sprébowaé innego sposobu. Oto sta-
wiamy wniosek: by wszystkie towarzystwa sokole, wzgle-
dnie Wydziaty tychze, wybraly ze swego grona statego
korespondenta, ktoérego obowigzkiem byloby, bodaj
co dwa miesigce — je$§li juz nie co miesigca — przesytaé
do naszego pisemka korespondencje o stanie, ruchu i czyn-
nos$ciach towarzystwa. Mamy nieptonna nadziej¢, Ze wszy-
stkie towarzystwa zgodza si¢ na nasz wniosek, bo¢ kazdy
prawy Sokot musi przyznad,
stuzy¢ si¢ tem,

z do$wiadczenia,

ze mamy dobra che¢ przy-
czego zadamy, i pismu naszemu i towa-
rzystwom sokolim. Pisemko nasze powinno by¢ Zzwiercia-
dtem czynnos$ci wszystkich towarzystw, za posrednictwem
jego maja si¢ towarzystwa sokole mi¢dzy soba blizej za-
poznawa¢, w niem powinni Sokoly umieszcza¢ wszystko,
cokolwiek w towarzystwie si¢ dzieje, a godnem jest
wzmianki. Wtedy tylko pisemko nasze spelni swe zadanie,
gdy obok artykutow tresci fachowej begdzie umieszczato
sprawy o tem, jak si¢ nauke gimnastyki pielggnuje, jakie
zycie w towarzystwach sokolich panuje. Obok spraw od
stalych korespondentdéw mile nam zawsze beda
widziane 1 sprawy przestane przez innych Sokotow. Kto
by mial mys$l, jak by to lub owo dalo si¢ polepszy¢, lub
co by korzystnego dalo si¢ wprowadzi¢, niech napisze
I nam przeszle. Statych korespondentdéw chcemy

mie¢ dlatego, bysmy mieli pewno$¢, ze sprawy z zycia
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sokolego niechybnie beda zasylane do naszego pisemka.
Dotychczas bylo to obowiazkiem wszystkich i zadnego.
Jeden Sokot spychal na drugiego inie pisat nic Obecnie,
gdy w kazdem towarzystwie bedzie wybrany staly czto-
nek-korespondent, natenczas tenze begdzie wiedzial,
ze jego to wylacznie jest obowigzkiem dba¢é o regularne
zasytanie korespondencyj i z gory cieszymy si¢ nadzieja,
ze kazdy wybrany korespondent speini swoja powinnos¢
sumiennie 1 ku czci sokolstwa naszego. Czotem!

Jasto.
w letargu,

Sokot nasz przez dlugi przeciag czasu byt
obecnie jest nadzieja, ze si¢ zbudzi z udpienia
i porwie si¢ do lotu, tembardziej, ze pozyskal znakomita
site w druhu Pr. Znamirowskim, prof, gimnazjalnym,
ktéory objal nauke¢ gimnastyki w tutejszem gimnazjum i
prowadzi ja ku ogdélnemu zadowoleniu.
ze zacny druh nie odméwi swej
nauki i w naszym Sokole.

JesteSmy pewni,
pomocy i obejmie ster

Krakéw, ¢wiczenia w naszym Sokole rozpoczetly sig
1. pazdziernika Z wielka niecierpliwo$cia oczekiwaliSmy
tego dnia. po dtuzszej przerwie, bo blisko
3 miesigcy trwatlo malowanie sali, bedziemy mogli dalej
ksztalci¢ swe sily. To tez ruch ¢wiczacych u nas nieby-
waty. Cztonkéw mlodszych wiekiem ¢wiczy 36,
starszych wiekiem 18. Uczniow zapisato
62 i ¢wicza si¢ w 5 zastepach,
pach. Procz

w ktorym,

cztonkoéw
si¢ dotychczas
uczenie 28 w 3 zaste-
tego ¢wicza si¢ uczniowie z gimnazjum S$w.
Jacka w liczbie 220 i uczniowie szkoly realnej w liczbie
325. Lacznie bierze udziat w ¢wiczeniach 689
Spodziewamy si¢, ze rowniez i uczniowie dwoch innych
zaktadow S$rednich be¢da pobierali w naszym Sokole naukg
gimnastyki, w tym celu bowiem odnosilta si¢ Rada szkolna
krajowa do Wydzialu naszego towarzystwa, by uregulo-
wa¢ wynagrodzenie za ustugi tow. Przyklaskujemy z ca-
tego serca powzigtej my$li Rady szkolnej dzi-
wimy si¢ tylko, powyzszych dwoch
zakladow

0sob.

krajowej,
ze dotad wuczniowie

¢wiczyli i ¢wicza si¢ w sali (piwnica w kla-
sztorze 00. Franciszkanow), ktora jedynie kwalifikowac
si¢ moze na sktad wegla lub lodu, nie za$§ na salg gi-

mnastyczna, w ktorej mlodziez szkolna zmuszona jest od-
decha¢ zgnitem, cuchnacem, piwnicznem powietrzem. —
Sokotl nasz wnidst petycj¢ do Sejmu o subwencja na utrzy-
manie szkoly gimnastycznej. — Nasz ,chor sokoli" brat
udzial w wieczorku Ko$ciuszkowskim dnia 15. pazdzier-
nika i wywiazal si¢ dobrze ze swego zadania.

Lwoéw. W naszym Sokole wzmaga si¢ statecznie
liczba ¢wiczacych sie. W pazdzierniku bralo udziat w ¢wi-
czeniach przecigtnie: 7.0 cztonkéw w 6 zastgpach w 3
godz.; 20 cztonkéw grona nauczycielskiego 2 zastg¢pach
w 3 godz.; 52 uczenie w 3 zast. w 3 godz.; 100 uczniow

Tow. w 7 zast w 6 godz.; 240 wuczniéw gimn. I.
zast. w4 godz.; 200 ucznidéwgimn. II.w 8zast.
godz. Ogoétem 682 ¢wiczacych w 35 zastgpach w 23 godz.
tygodniowo.

Na posiedzeniu grona nauczycielskiego uchwalono
przeprowadzi¢ podzial ¢wiczacych si¢ cztonkéw na 6 za-
stgpow 1 powierzy¢ samoistne prowadzenie tychze szesciu
czlonkom grona. Kierownikami tych zast¢gpow mianowani

druhowie: dr. Niementowski St. (zast. 1 i 2), Durski J.
(zast. 3 i 4), Janikowski Wl.(zast. 5 i6),Wallek A.
(zast. 7 i 8), Kwiatkowski R.(zast. 9 i110),Geyer R.
(zast. 11 i 12). Reszte czlonkoéw grona poprzydzielano po

zast¢gpach do pomocy, a w miar¢ przyrostu ¢wiczacych sig
cztonkéw 1 utworzenia rownorzednych zastepéw, rowniez
do samoistnego prowadzenia tychze. Dalej uchwalito grono
wygotowanie tablic ¢wiczebnych, mianowicie:
na koniu wszerz; 2.

1. ¢wiczenia
na koniu wzdluz bez lg¢-
kow; 3. ¢wiczenia na porgczach w podporze; 4. ¢wiczenia
na porgczach w zwieszeniu i ze zwieszenia; 5. ¢wiczenia
na kotkach w miejscu ; 6. ¢wiczenia na zerdziach ; 7. ¢wi-

¢wiczenia

czenia na drabinie

pionowej, ktore w ,Przewodniku gi-
mnastycznym* metodycznie wedlug stopni trudno$ci sa
opracowane. Odpowiednie ust¢gpy beda z ,,Przewodnika"

wycigte i na tablicach kartonowych nalepione. Powyzsze
tablice ulatwig bardzo metodyczne nauczanie prowadzacym

w 9

w 4
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zastgpy. Zarazem bedg tez naklejone na tablicach rysunki
¢wiczen, zalaczane od czasu do czasu do ,,Przewodnika*.
Rowniez uchwalito grono zaprowadzi¢ ,ksiege d¢wiczenll
w ktorej beda umieszczane wypracowane ¢wiczenia ztozone
(kombinacje) na przyrzadach.

Lancut. Grono tutejszych obywateli zamierza za-
wiaza¢ oddziat Sokota i odniosto si¢ w tym wzgledzie
o wskazowki do macierzy lwowskiej. Szczes¢ Boze!

Przemys$l. Sokot nasz ciagle si¢ pierzy. Obecny
Wydzial, chcac towarzystwo ozywi¢ wnidst przed kilku
miesigcami podanie do Rady gminnej o grunt pod budowe
sali. Niestety dotad nie ma pewno$ci, czy gmina zdobg-
dzie si¢ na takg ofiarg, jak Krakow, Lwow, Tarnopol, Wa-
dowice i1 czy ofiaruje kawatek ziemi ze starego cmentarza
na gniazdo sokole. W zarzadzie naszego towarzystwa na-
stapity nstepujace zmiany. W miejsce ust¢pujacego za-
stepcy przewodniczacego Pisiewicza Zyg. wybrano dr. Wi
Czajkowskiego, zastgpce prezesa Rady pow., w miejsce
ustepujacego cztonka Wydzialu Kropidskiego Wi wszedt
jednomys$lnym wyborem Pisiewicz Zyg

Sanok. Trzymajac si¢ tej =zasady, by pieniadze
cigzko uzbierane w kraju nie wysyla¢ za granicg, zamo-
wit Sokot nasz u druha Borkowskiego Michala we Lwo-
wie ,konia do woltyzowania“. Techniczny kierownik nasz
druh Biega St. gorliwie zajmuje si¢ naszym Sokotem i ma
zamiar opracowac¢ dla ,Przewodnika®“ gry i zabawy gi-
mnastyczne, zastosowane dla mlodziezy szkolnej. (Calem
sercem przyklaskujemy temu zamiarowi. Przyp. Red.)

Tarnopol. Sokol nasz wniést petycje do Sejmu
o zasilek na dokonczenie budowy wilasnego domu.

Sprawy szkolne.

W gimnazjum jasielskiem zaprowadzono na-
powr6ot na r. 1890/1 nauke gimnastyki jako przedmiot
nadobowigzkowy. Zapisato si¢ 300 ucznidw, ¢wicza sig
w 6 oddzialach, kazdy oddziat raz tylko w tygodniu

¢wiczenia gimnastyczne wszkotach.
warzystwo opieki zdrowia w Budapeszcie zajmowato si¢
na jednem z ostatnich posiedzen sprawa gimnastyki
w szkolach. Profesor Finaczy zalecal goraco metod¢ gi-
mnastyczng angielska, ktéra polega: na ¢wiczeniach rze-
dowych, ¢wiczeniach wolnych, na plywaniu, §lizganiu sie,
szermierce, strzelaniu do celu i t. d. Zada on dalej, aby
przy wszystkich gimnazjach i uniwersytetach urzadzono
sale do gimnastyki. Niemniej i dziewczgta powinny upra-
wia¢ w szkotach gimnastyke. Dr. Dollinger ktadt glowny
nacisk na potrzeb¢ wprowadzenia codziennych ¢éwiczen
i poleca w zimie gimnastyke, a w lecie przewaznie
bawy wspoélne. Nauczyciel Bochelberg przemawiat za ¢wi-
czeniami z przyborami i na przyrzadach. Obecny na posie-
dzeniu reprezentant rzadu wegierskiego zapewnil, iz rzad
zamys$la wprowadzi¢ w jak najkrotszym czasie gimnastyke
jako przedmiot obowiazkowy we wszystkich szkotach
Wegier. Moze to begdzie zacheta do podobnego rozporza-
dzenia w Austrji, gdzie gimnastyka dotad ciagle po ma-
coszemu jest trakowang. Tysiace szk6t gminnych nie upra-
wia wcale gimnastyki — nie mniej szkoly przemystowe
i handlowe; w szkotach $rednich gimnastyka nie jest
obowigzkowa, a nauczyciele jej nie maja zapewnionego
bytu jak n. p. w Prusiech, Saksonii i innych krajach
niemieckich. (,,Przew. hygien.”).

To-

za-

Sprawa reformy wychowania zagranica.
W catej Europie zajmuja si¢ dzi§ w dziedzinie wychowa-
nia; rozwojem sity fizycznej. Za przyktadem Anglikow
goragco propaguja Francuzi za wprowadzaniem gier i wszel-
kich ¢wiczen fizycznych na wolnem powietrzu ; w projekcie
budzetu na r. 1891 figuruje 100.000 fr. na zakupienie
dla szkoét gruntow odpowiednich do gier. W Niemczech
formuje si¢ stowarzyszenie majace na celu rozpowszechnia-
nie gier dla mlodziezy (procz tego, ze gimnastyka we
wszystkich szkotach jest obowiazkowa); rozestalo ono do
wazniejszych miast kwestjonarjusz w celu zbadania, gdzie

i oile datyby si¢ wprowadzi¢ zabawy szkolne. Podobniez
si¢c ma w Hiszpanii i Belgii, gdzie 1. czerwca b. r. urza-
dzono co$ w rodzaju paryskiego lendit. New-Yorski Board
of Education zawigzal stosunki z Liga francuska (,,Ligue
nationale de I’education physiquell), a Rzeczpospolita Argen-
tynska wystata do Paryza delegata, aby ten byl obecnym
na lendit i sporzadzil dokladny opis organizacji zabaw
szkolnych we Francji. (,,Muzeum1I).

W sprawozdaniu Rady szkolnej krajo-
wej o stanie szkot $rednich galicyjskich za r. 1888 —90
czytamy: ,Nauke¢ gimnastyki zamierza Minister o$wiaty
zaliczy¢ w poczet przedmiotow obowiazkowych, wtedy
bedzie mozna nauke t¢ ujaé w S$ciste karby, gdy obecnie
w wielu zaktadach tak dla braku odpowiedniego nauczy-
ciela jak i sali stosownej nie przynosi ona wielkich ko-
rzy$ci 1 tylko zado$¢ czyni czczej formie .

Wykaz statystyczny ucznidw uczeszczaja-
cych na nauk¢ gimnastyki w galicyjskich szkotach $re-
dnich z koncem II. poétrocza 1890.

) Liczba uczniéw Jga —§ ‘; %
N Miejsco- w II. potroczu i EORS) E
8~ wosé Szkota Uczgszeza- - 8 "g <
. Ogélna Beyehme o B & &
~ styke a2 5
1 Bochnia Gimnaz. 256 207 809 6 6
2 Brody Gimn. real. 437 213 48-7 6 3
3 Brzezany Gimnaz. 350 166 47-4 6 6
4 Buczacz Nizsze gim. 250 - - - -
5 Drohobycz Gimn. real. 284 112 394 6 6
6 Jarostaw Gimnaz. 350 - - - -
7 Jasto . 437 - - - -
8 Kotomyja i 428 — — - -
9 Krakow Gimn, » . Anny 549 238 434 6 3
10 » s SW. Jacka 422 175 415 6 3
11 » y I 521 207 39-7 6 6
12 " Szk. real. 333 313 94-0 6 3
13 Lwow Gimnaz. 1. 405 142 35-1 4 2
14 7 » 1. 604 184 30-5 4 2
15 . Gim.Fr.Joz. 782 179 229 6 6
16 " Gimnaz. 1Y . 725 288 397 4 2
17 » Szk. real. 332 173 524 6 6
18 Nowy Sacz Gimnaz. 337 - - - -
19 Przemysl 0 645 — — - -
20 Rzeszow - 457 - - R —
21 Sambor v 300 183 61-0 6 6
22 Sanok v 322 142 441 6 6
23 Stanislawow p 505 258 51-1 6 6
24 y Szk. real. 213 162 76-1 6 6
25 Stryj Gimnaz. 313 116 371 4 2
26 Tarnopol I 472 117 24-8 4 2
27 * Niz. szk. r. 50 38 76-0 3 3
28 Tarnow Gimnaz. 518 — — -
29 Wadowice Gim. real. 238 176 73 95 6 6
30 Ztoczow Gimnaz. 256  — — — —
Razem 12.091 3.789 113

Porownywujac powyzsze daty z datami z r. 1888

umieszczonemi w ,,Przewodniku gimnastycznym" z r. 1889

nr. 12 nasuwaja si¢ nastgpujace uwagi;

(Daty z r. 1888 zalaczone w nawiasach).

1. Ogoétem na 12.091 (11.489) wucznidow wszystkich
galicyjskich szkot $rednich wuczgszczato na gimnastyke
w ub. r. szk. 3.789 (4.284) a wigc 313 % (373°/0), na-
stapit przeto w porownaniu z r. 1888 ubytek 6°/0.

2. W dziewigciu (7) zakladach dla 3.468 (2.492)
ucznidow nie udzielano w ub. r. szk. nauki gimnastyki,
zatem ubyly dwa zaklady.

3. W pozostatych 21 (23) zaktadach na 8.413 (8.997)
uczniow pobieralo nauke gimnastyki 3.789 (4.284) uczniow
w 113 (125) godzinach tygodniowo; zatem 43 7% (47*6°0)
a na kazdg godzing lekcji przypadato 32 (34) uczniow



Ubytek przeto tak co do liczby godzin,
towy znaczny,
4. W 12 zaktadach dla 2.003 uczniéw wypada jedna

jakotez procen-

lekcja w tygodnin na 1 ucznia, je$li odliczymy S§wigta
koscielne, $wigta szkolne, ewentualne choroby, spowiedz
i inne przeszkody, pytanie ile razy w roku korzystat

uczen z nauki gimnastyki i czy w ogdle korzys$¢ z takiej
nauki nie jest nader problematycznej natury?

W 9 zaktadach dla 1.786 uczniow wypadaty 2 le-
kcje w tygodniu na 1 ucznia. Ci wigc moga si¢ zaliczy¢
do szczeg$liwszych. W tych =zakladach miesci si¢ szes¢,
ktéorym nauke¢ gimnastyki udzielaja towarzystwa sokole
w swych obszernych i nalezycie urzadzonych salach ¢wi-
czebnych. Liczba tych szczegsliwych wynosi 1.219 czyli
10"Io ogolnej liczly.

5. W ub. r. powierzono nauke¢ gimnastyki w 8 za-
ktadach tow. sokolim, w innych udzielali tej nauki
czyciele ukwalifikowani przewaznie tych samych zakladow
naukowych

6. Najwyzsza frekwencja moze si¢ poszczyci¢ szkota
realna w Krakowie 94°/0, po niej nastgpnje gimn. w Bo-

nau-

chni 80'9%, dalej szkota real, w Stanistawowie 76'1%,
Tarnopolu 76%, gimn. w Wadowicach 73'95%, gimn.
w Samborze 61%, szk. real, we Lwowie 52'4%, wreszcie

gimn. w Stanistawowie 511°/0,
wykazuje gimn. Franciszka Joézefa we Lwowie,
229%.

Z powyzszych uwag okazuje si¢, ze w przeciagu
dwoch lat sprawa nauki gimnastyki w szkotach $rednich
nietylko naprzod nie postapita, lecz w niektéorych zakta-
dach dla braku ukwalifikowanyeli nauczycieli, badz wecale
jak w Bnczaczu, Kotomyi, Przemys$lu. Rzeszowie, Tarno-
wie 1 Zloczowie udzielana nie bylta, badz tez jak w Ja-

a najnizsza frekwencjg
bo tylko

rostawiu, Jasle i Nowym Saczu zwinig¢ta zostala. Zapro-
wadzenie w ub. r. nauki gimnastyki w dwoch zaktadach
jak w Samborze i Drohobyczu nie podniosto mimo tego

ogblnej stopy procentowej W ciagu tego dwulecia ubyto
bowiem tej nauce 12 godzin tygodniowo.

Daty powyzej podane wykazuja niestety, ze mimo
nawolywan ze strony ludzi dbatych o zdrowie mlodziezy,
powag lekarskich i naszego zacnego dziennikarstwa spra-
wa tej nauki postepuje z6twim krokiem, i gdy tylko na
chwilke ostygniemy w zapale nawet wstecz si¢ cofa; to
tez jak dilugo nauka tego przedmiotu nie stanie si¢ obo-
wigzkowa w szkotach S$rednich, wszelkie usilowania
jednostek nie wiele zdziataja.

Lata ptyna, ankiety radza i radza, nareszcie uchwa-
laja, polecaja i wzywaja, a tymczasem mlodziez nasza
marnieje. Az strach pomy$le¢ co przy takim stanie za
lat dziesiatki nastapi, jakiemu pokoleniu oddamy kiero-
wnictwo nawy ojczystej. Dos¢ wspomnaé tylko o okro-
pnych mordowniach w jakich nasza mtodziez nie raz przez
caly dzien zmuszona jest przesiadywaé; brak $wiatla
i powietrza tych niezbgdnych warunkow zyciowych w prze-
waznej czg$ci budynkoéw szkolnych, utrudnia nietylko roz-
woO] umystowy, ale tez zabija ustroj fizyczny naszej mto-
dziezy.

(Co sig tyczy
stan ich wykazat
5)
Ocknijmy si¢ poki jeszcze czas, wytezmy wszystkie
nasze usilowania w tym kierunku, wszak to sprawa na-
szych dzieci, sprawa przyszto$ci naszego kraju. Wzywaj-
my bez wytchnienia wszystkie czynniki do pracy nad po-
prawa zdrowia naszego pokolenia, nie stracajmy catego
cigzaru na barki nauczycieli, gdyz ci sami mimo wyte¢za-
jacej pracy wobec takich stosunkow nie wiele zdziataé
potrafig; ulatwijmy im zadanie dodajac otuchy, kotaczmy
zjednoczonemi sitami u goéry, a walczmy z uprzedzeniami
i oboje¢tnoscig u dotu, a da Bog, ze za lat kilka bedziemy
mogli poda¢ korzystniejsze daty. Czolem!

Edm. Bronisl. Grzebski.

Fizyczne hartowanie mtodziezy
P. Minister o§wiaty br. Gautsch, wydal w dniu

sal gimnastycznych,
»Przewodnik gimnastyczny"

nader optakany
1890

zZ T.
W nr.

szkol-

nej. 15.
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z. m. rozporzadzenie do krajowych wtadz szkolnych, w spra-
wie fizycznego hartowania mtodziezy szkolnej, w ktérem
czytamy migdzy innemi:

Doswiadczenie uczy, ze szkolna nauka gimnastyki
i hygiena szkolna, same przez si¢ nie wystarczaja, azeby
mtodziez, do ktérej znaczne stawiane bywaja pod wzgle-
dem Hmystowym wymagania, takze odpowiednio fizycznie
zahartowa¢. Jest przeto obowiazkiem szkoly poswigeié jak
najwigksza uwage wszystkim tym $rodkom, ktore w miare
miejsca i okoliczno$ci przyczyni¢ si¢ moga do wzmocnie-
nia fizycznych sit mtodziezy szkolnej. W tym celu zdaje
si¢, ze bedzie odpowiedniem nastgpujace postepowanie
panstwowych i innych rownorzednych szkot publicznych
srednich: We wszystkich miejscowosciach, gdzie si¢ znaj-
duja publiczne kapiele lub plywalnie, powinni si¢ dyre-
ktorowie szkot $rednich zwroéci¢ do wtascicieli tych za-
ktadow z prosba, azeby mlodziezy szkolnej czynili mo-
zliwe mnajdalej idace wutatwienia w korzystaniu z kapieli
i w pobieraniu nanki plywania. Dyrektorowie i cztonko-
wie grona mnauczycielskiego maja, bez uzycia przymusu,
zachgca¢ mlodziez szkolna do pilnego uzywania kapieli i
udziela¢ mtlodziezy takich rad i pouczen, ktoére ze stano-

wiska hygienicznego okaza si¢ jako konieczne lub po-
zyteczne.

Podobnie nalezy postgpowaé¢ pod wzglgdem nauki
$lizgania. Tu nalezy wzia¢ pod rozwage, czy nie byloby
do zalecenia — podobnie jak w zakltadach kapielowych i
plywalniach — wyjednanie, azeby wtlasciciele wyznaczyli

osobne godziny do uzywania toru lodowego przez mlodziez
szkolna.

Gdzie nie ma plywalni i $§lizgawek, nalezy mys$l
zatozenia takowych w interesie mlodziezy popierac.

Wszedzie, gdzie to tylko mozliwem si¢ okaze, na-
lezy dazy¢ do urzadzenia osobnych boisk i miejsc do za-
bawy dla mtodziezy szkolnej.

Nadto
nowienia :

1. Az do nast¢gpnego zarzadzenia powinna si¢ odby¢
we wszystkich szkotach $rednich w ciggu pierwszego pot-
rocza kazdego roku szkolnego konferencja ogolna catego
grona nauczycielskiego, z udzialem nauczyciela gimnastyki,
celem stwierdzenia, czy i o ile zaktad odpowiedzial wy-
maganiom Ww niniejszem rozporzadzeniu postanowionym,
ewentualnie za$, celem zastanowienia si¢ nad tern co dalej
zarzadzi¢ nalezy.

przestrzegane by¢ winny nast¢pujace posta-

2. W gtownych sprawozdaniach rocznych nalezy wy-
szczegdlni¢, co w my$l niniejszego rozporzadzenia w ka-
zdym zaktadzie szkolnym zarzadzono.

3. Istniejace urzadzenia i wydawane na polu nauki
gimnastyki rozporzadzenia, powinny by¢ w sprawozdaniach
szkolnych (programach) w osobnym rozdziale omawiane.

4. Krajowi inspektorowie szko6t $rednich maja oso-
biscie przekona¢ si¢ o zarzadzeniach jakie w kazdym za-
ktadzie pod wzgl¢dem nauki gimnastyki poczyniono i spo-
strzezenia swoje w sprawozdaniach do Ministerstwa os$wiaty
zda¢ sprawg.

Z posiedzenia Rady miasta Lwowa odby-
tego 10. pazdziernika b. r. Radny dr. Gerstman przed-
stawil sprawe¢ nowej adaptacji sali gimnastycznej w gi-
mnazjum Franciszka Jozefa, ktora obecnie nie odpowiada
celowi 1 wnidést imieniem sekcji IV. wybor specjalnej do
tej sprawy komisji. Radny dr. Krowczynski przy tej spo-
sobnos$ci zaznaczyl, ze w ogodle nauka gimnastyki, tak
w dzisiejszym ustroju spoteczenstwa potrzebna, jest po
macoszemu u nas traktowana. Dla tego zadal moweca,
azeby Reprezentacja miasta wybrala osobng komisj¢ do
zbadania wurzadzenia sal gimnastycznych przy szkotach
Iwowskich i odpowiedne przedstawita wnioski. W sktad
komisji mieliby wejs§¢: referent spraw szkolnych w magi-
stracie, inspektor szkoét ludowych, fizyk miejski 1 przewo-
wodniczacy sekcji IV. Rada uchwalita wnioski sekcji, oraz
dodatek dr. Krowezynskiego bez rozprawy.



PiSmiennictwo.
wLarys gimnastyki szkolnej i towarzyskiej, dziat
VII., grapa IV.: ¢wiczenia na porgczach". (Z 1
litogr. tablicag. Lwoéow 1890) przez Ant. Durskiego. Tres¢:
Przyrzad. — ¢wiczenia w podporze: a) w $rodku, b) na
koncu, ¢) z boku poreczy. — Cwiczenia w zwieszeniu i ze

zwieszenia: a) w $rodku, b) na koncu, ¢) z boku porgczy.
W odnosnych miejscach ¢wiczenia zlozone (kombinacje)
w podporze na porgczach. (Do nabycia w kancelarji lwo-
wskiego Sokota, cena 50 ct.).

»,Gimnastika® list za s$kolsku i druztvenu gimna-
stiku. Czasopismo (miesi¢gczne) dla szkolnej i towarzyskiej

gimnastykif, pod redakcja Prane. Hochmana. Zagrzeb,
Rok I. nr. 1. Tresé¢: Czego chcemy? — Urzadzenie sali
i boiska. — Przeprowadzenie nauki gimnastyki w szkole
ludowej. — Kronika. Przedptata 2 zi. (Knjizari Lav.

Hartmana u Zagrebu).
wLZarys hygieny szkolnejll utozy! Miecz. Baranowski.

Lwow 1891. Tres¢: I. Szkota i dom, nauczyciel i uczen.
II. Obchodzenie si¢ z mtodzieza szkolna. III. Pouczanie
mtodziezy o zasadach hygieny. IV. Hygiena ogrodkow

dziecigcych i wieku dziecigcego. V. O ogrodach szkolnych.
V1 Przestrogi z zakresu hygieny szkolnej. VII. Przepisy
hygieny szkolnej obowiazujace w Galicji. Bardzo stusznie
wota ,Kurjer Lwowski": ,Az do znudzenia czgsto po-
wtarza si¢ u nas sentencja: ,in corpore sano, mens sana",
a dla tego zdrowego ciata, ktéore ma by¢ mieszkaniem
zdrowej 1 czerstwej duszy, w naszych szkotach tak mato

si¢ czyni, a mniej jeszcze w naszych rodzinach. Dos¢
spojrze¢ na zabudowania szkolne, nie moéwmy juz po
wsiach, ale nawet w miastach, ktore polozeniem swojem

i urzadzeniem uragaja wszelkim prawom hygieny, do$¢
widzie¢ dziatwe sttoczona czgsto na nie wygodnych i wprost
zdrowiu szkodliwych tawach, a szczuptych salach, dosé
przypatrze¢ si¢ mlodym matkom, ktéore bez najmniejszego
przygotowania przystgpuja do spelnienia naj$wigtszego
obowigzku macierzynstwa, aby si¢ przekonaé¢, ze o zdro-
we cialo mamy za mato starania. O rozw6j duszy naszych
dzieci staramy si¢ usilnie, ale tak usilnie, zZe dzieje si¢
to ze szkoda zdrowia ciata i zapomina si¢ wtedy o zda-
niu przytoczonem na wstgpie, ze tylko w zdrowem ciele
mieszka zdrowa dusza, ze nie ten najszczg¢$§liwszy, kto
nagromadzil najwigkszy dobytek skarbow umystowych, ale
ten, ktory cieszac si¢ czerstwem zdrowiem, wigkszy uzy-
tek z tych skarbow dla dobra swego i bliznich wuczynié¢
zdolen O poprawe stosunkéw zdrowotnych zwigkszajg si¢
dzi§ starania, rola ta odlogiem lezaca przez dlugi szereg
lat, znachodzi coraz wigcej uprawiaczy, a kazda ich pracg
nalezy wita¢ ze szczerem uznaniem i serdeczng wdzig-
cznosciag".

»Podrecznik dla ochotniczych straiy pozarnych".
Lwow 1890. Tres¢: 1. Statuta, instrukcje, regulaminy.
II. Druki manipulacyjne. III. Mundury i odznaki stuzbowe.
IV. Przybory. V. O budowie i systemach sikawek. VI.
Regulamin musztry porzadkowej. VII. Regulamin mu-
sztry ¢wiczen z przyborami pozarnymi. VIII. Sygnatly.
IX. Wskazoéwki zachowania si¢ przy pozarach. X. Instruk-
cja sanitarna. (Stron 208, 56 tabl. z 173 fig. 2 tabl. nut).
Cena w plotno oprawionego egzemplarza 1 z@ Wszystkie
dzialy sa tre$ciwie lecz sumiennie i z prawdziwem rze-
czoznawstwem opracowane i licznymi doborowymi rysun-
kami objasnione. Najstabiej wypadt dziat: ,regulamin mu-
sztry porzadkowej", ktory wiele usterek w sobie zawiera.
Zapewne z winy korektora wkradto si¢ wiele biedow do
Mimo tych matego znaczenia brakow
to dzielo w piSmiennictwie pol-

nut sygnalowych.

$mialo polecamy jedyne

Trescé:

Do druhow Sokotéw. — Zarys ¢wiczen na dragzku (c. d) — O zmysle mig$niowym (c. d.) — Sprawy
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skiem, wszystkim druhom znaku strazackiego i automi-
cznym wtadzom, majacym obowiazek czuwania nad mie-
niem swych obywateli. Nader pozyteczne dzietko to, wy-
dane staraniem Rady zawiadowczej kraj. zwiazku ochot,
strazy pozar., wygadza dawno juz odczutej potrzebie iprzy-
nosi chlubg inicjatorom i autorowi Aleks. Piotrowskiemu.

OA3T 1 Sokoty.
(Bajka).
Btlogie to byly czasy, niebios
przestworzu krolowaly wszechwtadnie orty.

Z wyniostych swych siedzib silnie dzierzyly rzady
ptasiego wtadztwa. Krwiozercze jastrzgbie, s¢py padliny
takngce i zawsze zeru zadne kruki kryly si¢ trwoznie
przed groznem spojrzeniem orla.
ptactwo bezpieczng znajdowato

gdy na pogodnem

Drobne i niewinne
opieke pod jego poteznemi skrzydty.

I dobrze byto i wielkim i matym w tern skrzydlatem
na ktorego strazy staly zawsze lotne sokoly,
odstraszatly wro-

krolestwie,
ktore silnemi szpony i ostrym dziobem
gow 1 rabusiow. Stawa potegi 1 wielkosci okalata orle
gniazdo i1 zwabiata z dalekich stron przybyszow, ktorzy
spieszyli roznie$¢ po $wiecie szerokim wies¢ o pomys$ino-
$ci tego panstwa.

Szczg$cie budzi zawi$¢ i1 bezmyS$lny podziw w mo-
ttochu.

Biatego orta otoczylo stado czarnych kawek i szpa-
kow przemy$lnych, krzykliwych srok i wron ciekawych.

Zwartem koliskiem opasalo wynioste jego schronisko
na skale i powtarzato bezustannie pochwaly dlajego mocy
i wielko$ci.

Orzel rost w dumg¢ 1 w slonce
wzbi¢ si¢ tak wysoko, by zrownaé si¢ z niem.

Gnus$nial przy nim wierny sokol. ktory
0 krolestwa ostonie i sit swych probowat jedynie S$cigajac
bezbronne czaple i trwozliwe golebie.

Z rycerza stal si¢ dworakiem irad stuchat pochleb-
stwa od czarnych przybyszow.

Tymczasem, tam na dole gromadzily si¢ coraz li-
czniejsze zastgpy krwiozerczych jastrzebi, s¢pow padliny
taknacych i Zzadnych zeru krukow.

Pocze¢ly napada¢ na maluczki narod ptasi rabujac go

zapatrzony myS§lat

zapomniat

1 mordujac — bezkarnie...

Orzetl bialy dumal zapatrzony w jasne stonce, a zgnu-
$niaty sokot rad stuchat gwaru czarnej zgraji, ktora glu-
szyla rozmys$lnie kwilenia uciemig¢zonych.

Szybko zwykla zwrasta¢ potgga zlego.

Jastrzegbie, s¢py 1 kruki rzucily si¢ znienacka na
orle¢ biale, ostatnie jakie w skalistem gniezdzie pozostato
i rozerwaly je na sztuki.

Sokot chcial broni¢ podawnemu swego wladcg, lecz
dziob jego stepialy i1 oslabione bezczynno$cig szpony nie
podotaly przewadze polaczonych wrogdw.

A caly naréd maluczkich z trwogi ubezwladniony
patrzyl na ten boj nierdéwny — bezczynnie.

Znat okrucienstwo napastnika, a zbyt dlugo zanie-
dbanym byl przez swych witadcéw i obroncow, by mial ich
kocha¢ po dawnemu.

Wszystkich wigc zakuto w kajdany.. .

Czas orlich lotow przeminal, lecz przyszito§¢ nalezy

do Sokotow! St. Peplowski.

Do tego numeru dolacza si¢ tablice z rysun-
kami do artykulu: ,,Zarys éwiczen na drazku".

towarzystw gimna-

stycznych polskich. — Sprawy szkolne. — Pi$miennictwo. — Orty i Sokoty.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

i. zwirowa Drukarnia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL
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