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RUCH MIĘŚNIOWY
I W P Ł Y W  JEGO N A  Z D R O W I E  C Z Ł O W I E K A

przez

D r a  T a d e u s z a  Ż u l i  ń s  k i  e go.
(Ciąg dalszy).

W ogóle w ubraniu gim nastycznem , unikać należy 
wszelkich sprzączek, szpilek, ostrych guzików, spinek 
i t. p. rzeczy , bo te łatwo podczas ruchów, zginać się 
lub upadków, mogą przyczyniać się do skaleczeń, i 
różnego rodzaju obrażeń przy naciskach. Również pa­
miętać potrzeba, aby i wszelkiego rodzaju kieszenie 
w ubraniu tem były puste, a mianowicie aby nie znaj­
dowały się w nich podczas ruchów, żadne przedmioty, 
któreby także przyczyniać się niekiedy mogły, do bole­
snych uderzeń i skaleczeń przy ćwiczeniach.

Czas t. j. pora ćw iczeń  mięśniowych w śród dnia, 
stanowi z kolei także ważny dosyć warunek higieniczny.

Najodpowiedniejszą porą do ćwiczeń szczególnie 
wśród letnich upałów, jest pora ranna, lub podwie- 
czo rn a , zbytecznych bowiem upałów, szczególnie na 
otwartem, nieocienionem miejscu, unikać należy. W po­
rze zimowej w salach ogrzewanych, dobre są także 
godziny przedpołudniowe.

Ponieważ ludzie wśród dnia, miewają czas swój 
zajęty, to p racą , to pożywieniem, przeto w wyborze 
pory do ćwiczeń m ięśniowych, kierować się koniecznie 
potrzeba uwzględnianiem tych dwóch okoliczności.

I  t ak po pracy umysłowej i siedzeniowej, ruchy 
mięśniowe o tyle są dobre i korzystne dla ustroju, ile

nie odpowiednio przedsiębrane, zaraz po uciążliwej, 
ruchowej pracy fizycznej. Zmęczenie bowiem fizyczne, 
nie usposabia, i nie zachęca człowieka do ruchów 
gim nastycznych, gdy przeciwnie, wytężenie umysłowe 
i długie siedzenie, w ruchach ciała , jak  wiemy, znaj­
duje zawsze odświeżenie i wypoczynek, polegający na 
odciągnięciu nadm iaru krwi od głowy.

Drugi w arunek, a mianowicie stosowanie pory 
ćwiczeń mięśniowych, odnośnie do czasu spożywania 
pokarmów, ze względów higienicznych, jest jeszcze nie­
równie ważniejszy.

Po jedzeniu w ogóle, a szczególnie po obfitem 
jak obiedniem , nie należy nigdy zaraz brać się do 
ćwiczeń mięśniowych, i żadnych w ysileń; ani też zmę­
czywszy się i utrudniwszy ruchami mięśniowemi, przy­
stępować zaraz do jakiegobądź pożywienia, jedzenia. 
Praktyka taka bowiem jest zawsze niewłaściwą, szko­
dliw ą, a często i niebezpieczną naw et, ze względu na 
zdrowie. A to z następującej przyczyny. Wiadomo nam, 
że podczas traw ienia pokarmów, żołądek i je lita , t. j. 
narząd traw ienia, znajduje się zawsze w stanie prze­
krwienia, bo większego napływu k rw i, tu taj potrze­
buje koniecznie, do obfiszego wydzielania się soków 
pokarmowych, i ruchów żołądka i kiszek.

Otóż jeżeli my, po przyjęciu pokarm u, weźniemy 
się do odbywania ruchów, t. j. poczniemy się gim na­
stykować, wtedy potrzebny napływ krwi do narządów 
traw ienia, odciągac będziemy do mięśni w ruchu będą­
cych , tym więc sposobem utrudniać i opóźniać musimy 
koniecznie, trawienie zawartych w żołądku pokarmów. 
O prawdzie tej fizyjologicznej, wiedzieli już i starzy, 
zalecając zawsze po spożyciu, pokarmów spokój, bo
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ruch silny po jedzeniu, robi żołądek prawie bezwła­
dnym , wtedy gdy przepona piersiowa wprowadzana 
w częstszy i silniejszy ruch przez oddechanie, wzmo­
żone i przyspieszone ćwiczeniami, może powodować 
wymioty, przez silny nacisk na żołądek. Jeżeli zaś ten 
ruch po jedzeniu, wymiotów nie wywołuje wtedy, co 
bywa zw ykle, pokarmy z żołądka niestrawione i n iena­
sycone odpowiednio sokiem żołądkowym, jako twarde 
i na wpół niemal surow e, przepędzane zostają do jelit, 
wywołując w nich uczucie ciśnienia ciała obcego, i bo­
lesny tychże ruch robaczkowy, przesuwający zawartość 
ową coraz dalej.

Ze względów fizyjologiczno-higienicznych, wpływu 
silnego ruchu na trawienie zawartych w żołądku po­
karmów, robiono doświadczenie na dwóch psach , któ­
rych nakarmiwszy dobrze, jednego z nich zaczęto gonić 
aż do silnego um ęczenia, a drugiego pozostawiono 
w spokoju; poczem zabito ich i robiono sekcyję. Otóż 
pokazało się , że u pierwszego to jest gonionego, zje­
dzony pokarm bez straw ienia i nasycenia się sokiem 
żołądkowym, przeszedł do je lit, a u drugiego w spokoju 
po zjedzeniu pozostawionego, znajdował się jeszcze 
w żo łądku , ale należycie napojony sokiem żołądkowym, 
i traw iący się normalnie.

Dr. M. Levy przytacza nawet w swojej higienie 
wypadek, jak  jeden strażnik miejski, przyszedłszy do 
domu bardzo zmęczony fizycznie, począł jeść gw ałto­
wnie i obficie, i zaraz po jedzeniu puścił się znów 
w pochód dość daleki. Po przybyciu na  miejsce, dostał 
gwałtownych boleści w jam ie trzew nej, których po­
mimo wszelkich środków, usunąć nie było m ożna, tak 
że wkrótce wśród nich um arł. Sekcyja pośm iertna wy­
kazała, w g ł o b i e n i e  k i s z e k  t. j. tę chorobę, którą 
powszechnie nazywają m i s e r e r e .  Powstała ona sk u t­
kiem gwałtownego przejścia niestrawionego zupełnie 
pokarm u z żołądka, do je lit cieńkich.

Nie wdając się tu  w stronę czysto lekarską tej 
sprawy, zaznaczyć przecie musimy w yraźnie, że pora 
do ćwiczeń mięśniowych, i w ogóle do silniejszego 
ruchu po jedzeniu , jest zawsze niewłaściwą i szko­
dliw ą, równie jak  przystępowanie do jedzenia bez od­
powiedniego wypoczynku, zaraz po silnem zmęczeniu, 
u trudnia tylko trawienie, i powodować może złe n ie­
kiedy następstwa.

Ze względów więc higienicznych, trzymać się na­
leży tej zasady w wyborze czasu, t. j. pory dnia na 
ćwiczenia gim nastyczne, aby nie prędzej do nich przy­
stępować, jak  w dwie lub trzy godziny po jedzeniu; 
a po silnem zmęczeniu pierwej należy dobrze odpocząć, 
a potem  dopiero przyjmować pożywienie.

M etoda czyli sposób nauczania i odbywania ćwiczeń 
mięśniowych, jest nader z kolei ważną okolicznością, ze 
względów higienicznych. Od niej bowiem bardzo zależy, 
czy ustrój ćwiczącego się, rozwija się prawidłowo, nie 
tylko odnośnie do układu kostno-mięśniowego, ale i 
innych odżywczych czynności fizyjologicznych. Metoda 
ta  jednak, nie może być zawsze, wszędzie, i dla wszy­
stk ich , co do szczegółów swoich jednakow ą, ale musi 
się jakeśmy to widzieli odnośnie do k lim atu , pory roku, 
miejscowości, i fizyjologicznego stanu i usposobienia 
ćwiczących się, zmieniać się, i stosować koniecznie.

Dotkniemy tu  więc tylko ogólnych punktów, które 
w metodzie nauczania, uwzględniać zawsze należy, a 
m ianowicie:

1. Przedewszystkiem pam iętać trzeba, aby czas 
trw ania ćwiczeń, t. j. lekcyje gim nastyki, nie były 
nigdy zbyt długie, i niedoprowadzały do zbytniego um ę­
czenia, bo lepiej jest zawsze, bezwarunkowo, ćwiczyć 
się krótko, a często, aniżeli długo od razu a rzadko. 
Jeżeli lekcyja trwać ma godzinę, winny być zawsze 
robione przestanki na odpoczynek. Lepiej jest jednak 
przecie ćwiczyć się 20—30 a nawet i mniej jeszcze 
minut ale codzień, aniżeli po godzinie raz lub dwa 
razy na tydzień. Potrzebom bowiem fizyjologicznym, 
wiecej odpowiadają ćwiczenia i wypoczynki przy nich 
krótkie a częste, niżeli długie a rzadkie. Jeżeli uwaga 
ta , co do czasu trw ania cw iczeń, ważną jest w ogóle, 
dla wszystkich ćwiczących s ię , to przedewszystkiem 
niezbędną jest dla dzieci, zwłaszcza w początkach 
gimnastykowania się, jakoteż i osób starszych, jeżeli 
się dopiero w tym wieku, ćwiczeniom tym oddawać 
poczynają. W miarę rozwijania się sił i wytrzymałości 
t. j. przyzwyczajenia; czas ten prędzej przedłużać 
można.

2. Rodzaj ćwiczeń odnośnie do nasilenia mięśnio­
wego, winien być zawsze odpowiednio stopniowany, s to ­
sownie do wieku ćwiczących s ię ; t. j. im osoby są 
młodsze, i ćwiczenia które odbywają, powinny być 
także łatwiejsze i mniej w ysilające, jak  n. p. same zgi­
nania i wyprostowywania członków, a z wiekiem można 
ich dopiero zajmować coraz trudniejszemi przyborami 
i na przyrządach. Najlepiej więc je s t, ćwiczących się 
dzielić na pewne grupy czyli oddziały, stosownie do 
siły, i takiemi dopiero oddziałam i, ćwiczenia odbywać. 
I tak  n. p. w szkołach, można by dzieci podzielić na 
trzy  oddziały: pierwszy obejmujący dzieci od 7— 11 
la t wieku, i tym  przeznaczać ćwiczenia najprostsze, 
bez przyborów; drugi od la t 11— 15, ćwiczenia już 
trudniejsze; a trzeci, młodzież m ającą wyżej la t 15., 
której już można przeznaczać ćwiczenia i trudne z przy­
borami i na przyrządach. Gdyby jednakże zachodziły 
pewne trudności, iżby trzech oddziałów tak ich , utwo­
rzyć nie było podobna, wtedy podzielić ich by można 
tylko na dwa, jeden od 7 do la t 13, a drugi z mł o ­
dzieży starszej powyżej la t 13.

3. Każda lekcyja powinna się rozpoczynać od 
ćwiczeń prostych i łatw ych, t. j. wymagających jak  
najmniejszego zm ęczenia, i iść stopniowo do coraz tru ­
dniejszych i więcej m ęczących, a kończyć się znów 
stopniowo, co raz to mniej wysilającemi. Tego bowiem 
wymagają znane nam praw a fizyjologiczne ustroju.

4. Należy unikać bardzo przy lekcyjach pow ta­
rzan ia, zbyt częstego i wyłącznego jednych i tych 
samych ćwiczeń, powstawać ztąd bowiem mogą łatwo, 
pewne niekształtności, bo mięśnie i kości więcej i czę­
ściej ćwiczone, rozwijać i rozrastać się też muszą i za ­
wsze silniej, jak  mniej ćwiczone, lub prawie zupełnie 
zaniedbywane. Odnosi się to tak  do ćwiczeń wolnych, 
jak  i na przyrządach, o czem powyżej wspominalliśmy. 
Ćwicząc tylko wszystkie mięśnie w jednej m ierze, d a ­
jemy możność równomiernego i kształtnego rozwijania 
się ustroju. Zbytecznej więc gorliwości i pewnym pod
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tym  względem upodobaniem  młodzieży, folgować nie 
należy.

T u ta j to  także przypom inać potrzeba, i niewłaściwe 
ze względów gim nastycznych przyzw yczajenie, ćwiczenia 
więcej s trony  praw ej cia ła , niż lew ej, co zawsze do 
ujem nych stron  naszych n a le ż ą c , przez gim nastykę usu­
wane, lub zm niejszane przynajm niej być winno.

5. Po ćwiczeniach dłuższych, i wym agających wię­
kszego w ytężenia s i ł ,  należy zawsze robić ruchy  prostsze 
i s ła b sz e , a następnie przechadzać się coraz to  wolniej 
i sp o k o jn ie j, a nie oddawać się od razu  zupełnem u 
spokojowi ja k  s ta n iu , siedzeniu lub leżeniu. Potrzeba 
bowiem, aby się zm ęczony i spocony ustró j, stopniowo 
uspokajał i chłódł pow oli, a nie zbyt gwałtownie. N a­
uczyciele i przewodnicy, powinni zawsze pilną na  to 
zw racać u w ag ę , człowiek bowiem ze względów higie­
nicznych , ja k  w ahadło, coraz to  wolniejsze robić winien 
ruchy, zanim  zupełnie u s tan ie , t. j przejdzie do zu­
pełnego spoczynku.

6. Ćw iczenia odbywać należy spokojnie i z ro z­
w agą, a nie zbyt pośp ieszn ie , gw ałtow nie i jakby  na 
pam ięć, t. j. bez baczenia na  każde swe poruszenie. 
Zbytniej gorliw ości, szczególnie w początkach, w wysi­
laniu  się, w przed łużan iu  nad  m iarę ćwiczeń, i w u si­
łow aniu pow tarzan ia  zaraz  n ieudałych się ćwiczeń, 
często ty lko dla popisu , dopuszczać nie należy, to  bo ­
wiem nie ty lko że męczy i je s t szkodliw e, ale i znie- 
chędza także często i o stu d za , szczególnie u początku­
jących zap a ł i chęć do dalszych ćwiczeń. Bo jeżeli 
dobrze i ła tw o  wykonywane ruchy, m ają zadaw alać 
i być zachętą  i popisem , to  do udan ia  się swego, wy- 
m a8aj% zawsze świeżości s i ł ,  a nie zm ęczenia; spokoj­
nego usposobienia i rozw agi, a nie pospiechu i n ie ­
zadowolenia.

7. W wyborze rodzaju  ćwiczeń, oprócz stopniow ań 
w początku i końcu, o k tó rych  wspom inaliśm y wyżej, 
należy baczyć na  to ,  aby więcej m ęczące, mniej mę- 
czącem i p rzep la tane  były, ta k  aby w chw ilach wolnych, 
ćwiczący się głęboko kilka razy  pooddechać mogli, 
d la  w yrów nania oddechu, k tó ry  przy  m ęczących ruchach 
i w ysilen iach , by ł pow strzym yw any lub k ró tk i i p o ­
w ierzchowny. Od dobrego bowiem t. j. głębokiego od- 
d ech an ia , zależy ja k  wiemy i dobra odnowa krw i, a 
więc i skuteczne odżywianie ustroju,

I  oto są główne p u n k ta  h ig ien iczne, prow adzenia 
i nauczan ia  g im nastyki, jeżeli ta  korzystnie m a od­
działyw ać na  u trzym anie  zdrow ia i rozwój fizyczny sił 
naszych.

O sta tn ią  na  koniec uw agę, ja k ą  tu  jeszcze z ro ­
bimy, co do względów i p rzestróg  higienicznych, k tóre  
podczas ćwiczeń m ięśniow ych i po ćw iczeniach zacho­
wywać należy, stanow i py tan ie ;

Jak s i ę  chronić  p r z e z i ę b i e ń ?  Ćwiczenia mięśniowe 
k tó re  ja k  w iadom o, przyspieszając zawsze obieg krw i 
i o d d ech an ie , wywołują zwykle w iększą ciepłotę ciała, 
i po ty  n a  sk ó rz e , usposabiają tern n ad e r łatw o ćwiczą­
cych się, do wszelkiego rodzaju  zaziębień. A  zaziębie­
n ia  t e ,  powodować m ogą reum atyzm y, po rażen ia , n ie­
byty, zapalen ia  narządu  oddechowego, bóle g a rd ła  
i k r ta n i i t. p. przypadłości lżejsze lub cięższe. P a ­
m iętać więc należy, ażeby ćwiczeń m ięśniowych na 
o tw artem  m iejscu, w porze zimnej i w ietrznej lepiej

nie odbywać zupełn ie ; aby przestaw szy ćwiczenia, 
będąc zmęczonym i spoconym , nie s ta ć , nie siedzieć, 
an i nie k łaść się na  zim nych, szczególnie kam iennych 
siedzeniach lub  na  m uraw ie, ale chodząc wolno, s to ­
pniowo się ochładzać, przywdziawszy na siebie coś 
cieplejszego, jeżeli je s t pora  zimna i w ietrzna m ia­
nowicie.

W salach gim nastycznych podczas ćwiczeń, unikać 
pilnie należy zawsze, wszelkich przeciągów powietrza. 
W enty lato ry  więc i okna, k tóre  się m ają i mogą tu  
otw ierać i podczas ćwiczeń n aw et, znajdować się p o ­
winny w górnych częściach sali.

Zmęczony i spocony g im n asty k , staw ać nie p o ­
winien nigdy, ani pod otw artym  oknem , ani w drzwiach 
o tw artych , dla ochłodzenia się prędszego , ja k  się to 
często w ydarza, ale stopniow o, ja k  i na dworze cho­
d ząc , ochładzać się zwolna. P rzestrzegać więc należy 
pilnie dzieci, k tó re  zmęczone i spocone najczęściej po 
ćw iczeniach, wybiegają w prost z sali na  u licę , nie 
bacząc na porę ch łodną i zim ną, an i w ilgotną i w ietrzną.

Sm utne dośw iadczenia lekcew ażenia podobnych 
p rzestró g , w inny być tu  nauką i ostrzeżen iem , szcze­
gólnie dla ty c h , k tórzy  podobne narażan ie  się na złe 
n a s tę p s tw a , w źle zrozum iałej swej zuchowatości ośm ie­
la ją  się chrzcić m ianem  h a r t o w a n i a  s i ę .

(D. c. n.)

Ć W I C Z E N I A  R Z Ę D O W E
przez

Antoniego Durskiego.
(Ciąg dalszy).

b)  Z m i a n y  p o c h o d ó w .
a) Z m i a n a  p o c h o d u  c z e l n e g o  w b o c z n y  

i n a  o d w r ó t .
Jeśli z pochodu czelnego mam y przejść w pochód 

boczny, nie zatrzym ując się w cale, ta k  by kierunek 
nowego pochodu, leżał w przedłużeniu  linii czelnej, 
wydaje nauczyciel ro z k a z :

„Pochód boczny, w praw o — (w lewo) — z w r o t !“ 
bacząc na  to , by hasło  „zw rot! p rzypadało  na wy- 
kroczną nogę, różną od s trony  obro tu  (p a trz : obroty 
podczas pochodu w ćwiczeniach jednostek), na  co 
wszyscy wykonyw ają ćwierć obro tu  w praw o (w 1.) i 
w nowym kierunku  p o s tę p u ją , zachowując się zupełn ie  
tak  sam o, ja k  to  było podanem  przy  nauce pochodu 
bocznego.

Z pochodu bocznego nie możemy bez za trzym ania  
się p rzejść (za pomocą obrotu) w pochód czelny, 
a to z przyczyny za wielkich rozstępów , jak ieby  po­
w stały m iędzy ćwiczącymi po dokonanym  w rząd  czelny 
obrocie. M usimy przeto  najpierw  w rząd  czelny się 
u s ta w ić , co na  rozkaz ;

„W  rząd  czelny, na  lewo (na p r.) się u s t a w ! "  
Skrzydłow y będący na  czele na h a s ło : „ u s t a w ! “, 
sta je  i wykonywa ćw ierć obrotu w nakazanym  kierunku, 
każdy następny  z ćwiczących s ię , kroczy ta k  długo na 
p rzód , aż się ta k  do swego zbliży p o p rzed n ik a , by po 
dokonanym  obrocie, s ta n ą ł obok swego sąsiad a  w nale- 
żytem  czuciu , nie po trzebując się doń już więcej bo­
kiem  przysuw ać lub odstępować. Gdy się już ostatni 
u staw ił w oła nauczyciel:

*
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„Pochód czelny — na przód cho — d e m ! “
P) Z m i a n a  p o c h o d u  c z e l n e g o  w s k o ś n y  

i n a  o d w r ó t .
Powyższe ma na celu zmianę kierunku postępo­

wania o 45°. Gdy rzędem czelnym postępujemy rozka­
zuje nauczyciel:

„Pochód skośny, na prawo (na 1.) — w s k o s ! “ 
na co wszyscy ćwiczący się równocześnie wykonywają 
ośminę obrotu w prawo (w 1.) i przestrzegają odpo­
wiednie przepisy pochodu skośnego.

Jeśli ćwiczący się mają napowrót przejść w pochód 
czelny, rozkazuje nauczyciel:

„Pochód czelny, w lewo (w pr.) — f r o n t ! "  
na co wszyscy ośminą obrotu w lewo (w pr.) wracają 
w rząd czelny, i niezatrzymując się wcale, postępują 
w nowo obranym kierunku, bacząc na czucie i równanie.

y) Z m i a n a  p o c h o d u  b o c z n e g o  w s k o ś n y  
i n a  o d w r ó t .

Gdy ćwiczący się rzędem bocznym naprzód postę­
pu ją , nauczyciel chcąc uskutecznić zmianę kierunku 
o 45° rozkazuje:

„Pochód skośny, na prawo (na 1.) — w s k o s ! "  
na co wszyscy w nakazanym  kierunku wykonywają 
ośminę obrotu w prawo (w 1.) i w nowym kierunku 
postępują.

Na ro zk az:
„Pochód boczny, w lewo (w pr.) — z w r o t ! "  

wracają wszyscy, nie zatrzym ując się, w pochód boczny.
8) C i ą g .  Jeśli w pochodzie bądź rzędem czelnym, 

bądź bocznym chcemy n i e c o  zboczyć od prostopadłego 
kierunkn pochodowego, (a więc zawsze mniej niż o 45°) 
rozkazuje nauczyciel:

„Ciąg się, w p ra  — w o! (w le — w o!)“ 
na co wszyscy ćwiczący się, nie zmieniając ustawienia 
swego, ani kroku, ani rozstępu, ani równania, wzglę­
dnie krycia, postępują naprzód- i nieco bokiem w naka­
zaną stronę.

Na rozkaz:
„Na — p r o s t ! “ 

postępuje rząd cały napowrót w prostopadłym kierunku.

e) Z a c h ó d .
Ma na celu zmianę kierunku (nie zmiany ustaw ie­

nia) o 90°, co też wykonać możemy bądź rzędem czel­
nym,  bądź bocznym i to z miejsca lub podczas po­
chodu.

1. Rzędem czelnym zachodzimy z miejsca na 
rozkaz:

„Na prawo (na 1.) zachodzić, za — c h o d ź ! "  
Prawoskrzydłowy (względnie lewoskrzydłowy) — jako 
o s i o w y ,  — wykonywa ośminę obrotu w lewo, (w pr.) 
by cały rząd mógł przeglądnąć w celu poprawy błędów 
i postępuje w ćwierćkolu o promieniu dwóch kroków, 
podczas gdy skrzydłowy z a c h o d z ą c y ,  postępuje peł­
nym krokiem do przodu, poczem do prawej (do 1) 
strony, opisując ćwierćkole o promieniu o dwa kroki 
dłuższym od szerokości rzędu. Każdy z ćwiczących się 
tern mniejsze opisuje ćwierćkole, im bliżej osiowego się 
znajduje, i odpowiednio do tego skraca krok, nie zmie­
niając atoli rytmu pochodowego. Ćwiczący znajdujący 
się w środku rzędu, postępują krokiem — połowie kroku 
zwykłego.

C z u c i e  stosuje się do osiowego, naciskowi z jego 
strony się u stęp u je , by go nie wyruszyć z miejsca, a 
sprzeciwia się takowemu od strony zachodzącego.

R ó w n a n i e  stosuje się do zachodzącego, każdy 
z ćwiczących się od czasu do czasu nań spoziera.

Przy zachodzeniu każdy z ćwiczących się, tyle kro­
ków czyni, ilu jest ich w rzędzie.

Po dokonanym zachodzie rozkazuje nauczyciel
a lb o :

„Stanąć — s t ó j ! "  
na co wszyscy zastanawiają pochód, a osiowy wraca 
w liniją czelną, i wszyscy równocześnie pełnym krokiem 
postępują naprzód w nowym kierunku.

2. Rzędem czelnym zachodzimy podczas pochodu 
na ro zk az:

„Na prawo (na 1.) za — c h o d ź ! "  
na co wszyscy tak  samo się zachowują, jak  przy za ­
chodzie z miejsca.

3. Rzędem bocznym zachodzimy z miejsca na 
ro zk az :

„Na prawo (na 1.) zachodzić, za — c h o d ź ! "
W tym wypadku ćwiczący nie zachodzą równo­

cześnie, lecz k o l e j n o  t. j. jeden po drugim. Na po­
wyższy rozkaz skrzydłowy, będący na czele, zachodzi 
za pomocą ćwierćobrotu w prawo (w 1.), w praw ą (1.) 
stronę, załamując pierwotny kierunek o 90°, a każdy 
następujący kroczy tak  długo prosto na przód, aż dojdzie 
na miejsce, na którem skrzydłowy był zaszedł, i to 
samo czyniąc, postępuje w nowym kierunku za swym 
poprzednikiem.

4. Rzędem bocznym zachodzimy podczas pochodu
na ro zk az :

„Na prawo (na 1.), za — c h o d ź ! "  
przestrzegając te same praw idła, jak  przy zachodzie 
z miejsca.

v)) P r z e c i w c h ó d .
Ma na celu zmianę kierunku o 180° a więc 

wprost w przeciwny, a wykonywamy go tylko rzędem 
bocznym bądź z m iejsca, bądz podczas pochodu.

W obu wypadkach na ro zk az :
„Na prawo (na 1.), przeciwcho — d e m !“ 

skrzydłowy na czele, dwukrotnie na prawo (na 1.) za­
chodząc, postępuje w prost przeciwnym kierunku (tuż 
obok rzędu), co też każdy następny, kolejno wykonywa 
i za swym poprzednikiem kroczy.

IV. Ćwiczenia plutonu.
1. U s t a w i e n i e .

a) U s z y k o w a n i e ,  podobnie jak  przy ćwicze­
niach jednostek, jeśli plutony m ają być j e d n o r z ę d o ­
wy mi .  Ponieważ jednak zazwyczaj używamy przy ćwi­
czeniach plutonów d w u r z ę d o w y c h ,  przeto koniecz- 
nem będzie uszykowanie ćwiczących się we dwa szeregi, 
co albo od razu uskuteczniamy rozkazem :

„We dwa szeregi — s t a w a j ! "  
na co dwaj najniżsi wzrostem, ustaw iają się za sobą 
tw arzą naprzeciw nauczyciela, reszta zaś ćwiczących 
ustawia się podług wzrostu obok nich, tworząc dwa 
szeregi czelne, tak  że najwyżsi staną na lewem skrzydle, 
lub nauczyciel rozkazuje najp rzód :

„W jeden szereg — s t a w a j ! "  
poczem zacząwszy od prawego skrzydła, wyznacza ćv -



czących się, który do pierwszego, a który do drugiego 
szeregu ma przynależeć, wołając „pierwszy"— „drugi" — 
„pierwszy"— „drugi" i t. d.

7 7 7 1  p i  P =  Pie™ y >  d =  drugi.

Uskuteczniwszy powyższe, wydaje nauczyciel 
rozkaz:

„We dwa szeregi się — u s t a w ! "  
na co ćwiczący się, wyznaczeni jako „drudzy" cofają 
się o krok wstecz za „pierwszych", poczern wszyscy 
bez dalszego rozkazu, prócz prawo-skrzydłowych , wy­
konywają ćwiercobrotu w prawo, i w kierunku do sto­
jących skrzydłowych postępują tak  d aleko , by każdy 
gdy stanie i dokona ćwiercobrotu w lewo, (do liniji 
czelnej) znalazł się w należytem czuciu ze swym są ­
siadem.

b) P o d z i a ł  n a  p l u t o n y .  Nauczyciel począ­
wszy od prawego skrzydła, oddziela ćwiczących po 6, 
8, 10 lub 12 w jednym szeregu stojących (stosownie 
do liczby ćwiczących), na pojedyncze plutony, zow iąeje 
„pierwszym", drugim i t. d. plutonem.

— i t. d.
pierwszy drugi trzeci

pluton
c) R o z s t ę p .  By każdy pluton sam o sobie stał, 

zarządza nauczyciel odpowiedni rozstęp między niemi.

2. Ć w i c z e n i a  n a  m i e j s c u .
a)  D w u r z ą d .  Pluton ustawiony w sposób po­

wyżej podany, t. j. z dwóch rzędów czelnych za sobą 
stojących, zowiemy d w u r z ę d e m  p i e r w o t n y m .  Jeśli 
ćwiczący się wykonają półobrotu w tern ustawieniu, 
uzyskamy d w u r z ą d  o b r ó c o n y .

Ponieważ dwurząd pierwotny (po krotce dwu­
rząd), jest podstawą wszystkich innych ćwiczeń, wy­
maga przeto bliższego objaśnienia. Rząd będący na 
przedzie, zowiemy raz na zawsze „ p i e r w s z y m " ,  ćwi­
czących się zaś „ p i e r w s z y m i " ,  rząd drugi, w tyle 
się znajdujący, zowiemy raz na zawsze „ d r u g i m " ,  
ćwiczących „ d r u g i m i " .  Nazwy te pozostają i w usta­
wieniu dwurzędem obróconym, gdzie rząd „drugi" jest 
na przodzie.

=  drudzy drudzy
=  pierwsi —  pierwsi

dwurząd dwurząd obrócony
Następnie rozróżniamy w dwurzędzie „ s p ó l n i -  

k ó w"  (lub też „ r o t y" ) .  Dwóch ćwiezących stojących 
za sobą w dwurzędzie, z których jeden należy do 
„pierwszego", a drugi do „drugiego" rzędu, zowiemy 
„ s p ó l n i k a m i "  (też „ r o t ą " )

w  w  ^  ^  “  pluton składający się z 6 rot.

Dalej oznaczamy w dwurzędzie prawo- i lewo- 
skrzydłowych. Prawo-skrzydłowych zowiemy „ p r o w a ­
d z ą c y m i " ,  lewo-skrzydłowych zaś „ d o z o r u j ą c y m i " ,  
i to odpowiednio w którym rzędzie stoją „ p i e r w s z y m "  
i „ d r u g i m " .

i_ j — Pp — prowadzący pierwszy
Pd Dd Dp =  Dozorujący pierwszy
1—j' - 'W '- 'w i—i Pd =  prowadzący drugi 
Pp Dp Dd =  Dozorujący drugi
W końcu rozdzielamy w dwurzędzie ćwiczących na

„ d wó j k i " .  Nauczyciel począwszy od prawo-skrzydło­
wych włącznie, oddziela co dwie rot w tak  zwane 
„ d wó j  ki ",  i przypomina ćwiczącym, że w każdej dwójce 
stojący po prawej stronie, zowie się „ p r a w y m " ,  zaś 
po lewej stronie będący „ l e wym" .

=  Dwurząd podzielony we dwójki
P L P L P L

Dwójka stojąca w pierwszym rzędzie, wraz z „dwójką" 
stojącą za nią w drugim rzędzie, stanowi dla siebie 
taktyczną odrębną całość, zowiącą się „ c z w ó r k ą " ,
0 czem też nauczyciel ćwiczących się poucza, i upo­
mina tychże, by się wzajem p am ięta li.i o wzajemnym 
swym stosunku nie zapominali.

Uskuteczniwszy wszystkie powyższe dane, prze­
konywa się nauczyciel odpowiedniemi rozkazam i, czy 
też ćwiczący się, zrozumieli należycie i czy też pam ię­
tają swój stosunek. N. p.:
„Pierwsi" (lub „D rudzy)— ram iona w przód — r a z !

» » „ » opuść — d w a ! lub
„Prawi (też „Lewi) — ram iona w pion — r a z !

» n » „ opuść — d w a !  lub
„Pierwsi prawi (lub „Drudzy prawi) — ramiona w pion! itp.

R ó w n a n i e  dwurzędu polega na równaniu rzędu 
będącego na przodzie, które nauczyciel przeprowadza 
według tych samych p raw ideł, jakie przy równaniu 
„rzędu" (p. III, 2, e) były podane, dalej na „ c z u c i u "  
obydwu czelnych rzędów (p. III, 2, d), następnie na 
„ k r y c i u "  ro t czyli spólników, t. j. że ćwiczący się, 
będący w tylnym  rzędzie, dokładnie się kryją za swymi 
poprzednikam i, stojącymi w przednim rzędzie, w końcu 
na „ r o z s t ę p i e  r z ę d o w y m "  między oboma czelnymi 
rzędam i, który mniej więcej wynosi 1 m etr, a uzyskuje 
się tym sposobem , że ćwiczący będący w tylnym rzędzie, 
podniósłszy wyprostowane ram iona i ręce poziomo 
w p rzó d , nie dotykają się pleców swych poprzedników,
1 owszem pozostawiają jeszcze miejsce na długość ręki 
(dłoni z palcami). Nauczyciel poucza ćwiczących się, 
że rozstęp rzędowy jest koniecznym w tym celu, by 
przy pochodach, oba rzędy równocześnie wystąpić mogły 
pełnym krokiem.

Nauczyciel stanąwszy trzy  kroki przed prawem 
skrzydłem dwurzędu, wydaje potrzebne rozkazy; jakoto:

„Baczność!" „Czucie, w p r a — w o ! “
„Ramiona w przód — wstecz, r o z s t ę p !
„Spólnicy, kryj się do — p r z o d u !  w końcu
„Równaj się — w pra — w o ! “ 

i baczy nad należytem wykonaniem swych rozkazów.

Z b i ó r k ę  przećwiczą nauczyciel w sposób -podany 
przy zbiórce rzędu (p. III, 2, g), tylko że po rozejściu 
się ćwiczących rozkazu je:

„W dwurząd — s t a w a j ! "

b) D w u r z ą d  o b r ó c o n y ,  co do cechy ustaw ie­
nia nie różni się od dwurzędu, jednak „drugi" rząd 
jes t na przodzie, który mimo to zostaje zawsze „dru­
gim", a ćwiczący w dwójkach? zm ieniają swą rolę t. j. 
że ćwiczący, co poprzednio był „prawym", obecnie jest 
„lewym", bo po lewej stronie we dwójce stoi i na od­
wrót. Prawo-skrzydłowi pozostają zawsze prawo-skrzy- 
dłow ym i, pomimo że po lewej stronie dwurzędu się
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znajdują i do nich stosuje się zawsze czucie i ró­
wnanie.

P P 1 P 1 d __ DWurząd obrócony

P p 1 p I D  
Z dwurzędu pierwotnego przechodzimy w dwurząd obró­
cony na rozkaz nauczyciela:

„Na lewo, wstecz — z w r o t ! "  
a powracamy doń na ro zk az :

„Na lewo, w przód — f r o n t !  
cj D w u r z ą d  s k o ś n y ,  w prawo lub w lewo 

ustawiony wynika z dwurzędu, jeśli ćwiczący na 
ro zk az:

„Dwurząd skośny, na prawo (na lewo) — w s k o s !  
wykonają ośminę obrotu w prawo (w lewo). W pierw­
szym wypadku „prowadzący", w drugim „dozorujący" 
są na czele. Na ro zk az:

„D wurząd, w lewo (w prawo) — f r o n t ! "  
powracają ćwiczący się w pierwotne ustawienie.

d) D w u s z e r e g  w prawo lub w lewo, ustawiony 
jes t bocznem ustawieniem p lu tonu , które uzyskamy 
z dw urzędu, jeśli ćwiczący na ro zk az :

„Dwuszereg, w prawo (w lewo) — z w r o t ! " ,  
wykonają ćwierć obrotu w prawo (w lewo), tak  że 
spólnicy, którzy poprzednio byli za sobą, obecnie obok 
siebie się znajdują. W dwuszeregu w prawo ustaw io­
nym „prowadzący", zaś w dwuszeregu w lewo usta 
wionym „dozorujący" są na przodzie.

[ ( ( ( ( [  ] ) ) ) ) ]
p l  p l  p d p l p l p d
[ ( ( ( ( [  ] ) ) ) ) ]

P 1 p I p D P i p  1 p D
Dwuszereg w prawo Dwuszereg w lewo

ustawiony. ustawiony.
W dwurząd powracamy na ro zk az:

„Dwurząd, w lewo (w prawo) — f r o n t ! "
e) C z w ó r k i  w prawo lub w lewo ustawione są 

bocznem ustawieniem plutonu we cztery szeregi.
Przemianę dwurzędu we czwórki uskuteczniamy 

na rozkaz:
„We czwórki, dwójkami w prawo (w lewo)— z w r o t ! "  
wykonywając w nakazanym kierunku ćwierć-obrót
dwójkami (p. II, 2, c)

P [  P (  P (  )1 ) !  ] d
U  U  <ł[ ] p  ) p  ) p

P [  P (  P (  )1 )1 ]D
1( 1( D [ ] P  ) p  ] p

Czwórki w lewo 
ustawione.

Czwórki w prawo 
ustawione 

Na rozkaz:
„D wurząd, dwójkami w lewo (w prawo) — f r o n t ! "  

wracamy w pierwotne ustawienie.
Przem ianę z dwuszeregu we czwórki przepro­

wadza nanczyciel wydając ro zk az:
„We czwórki — w p r z ó d ! "  

na który, jeśli dwuszereg w prawo ustawiony, wszyscy 
„lewi" występują naprzód a na lewo i ustawiają się 
obok swoich prawych, jeśli zaś dwuszereg w lewo jest 
ustawionym , natenczas wszyscy „prawi" wykraczają 
na przód a na prawo, i sta ją  obok swych lewych.

Na rozkaz:
„W dwuszereg — w s t e c z ! “

w pierwszym wypadku wszyscy „lewi", w drugim 
wszyscy „prawi" cofają się o krok wstecz i w bok na 
swe poprzednie miejsca.

f) R z ą d .  Jeśli z dwurzędu chcemy utworzyć 
jeden rz ą d , natenczas wydajemy ro zk az:
„W rząd , na lewo (na prawo, ze środka) — r o z s t ę p ! "  
na co w pierwszym wypadku prowadzący, w drugim 
dozorujący, w trzecim środkowy ćwiczący — którego 
poprzednio musi nauczyciel oznaczyć wyraźnie — pozo­
staje na miejscu, inni ćwiczący rozstępują się o tyle, 
w nakazanym kierunku, by „drudzy" mieli miejsca 
wkrocryć w rząd występując wprzód a na lewo.

,—.i— w w . —i,—, p — pierwsi
P p p d  p d p d  p d D d  d =  drudzy

  '

Rząd
Jeśli dwórząd obrócony przemieniamy w rząd, 

wtedy „pierwsi" naprzód a na lewo występują.
Zmianę z rzędu w dwurząd uskuteczniamy na

ro zk az:
„W dwurząd się — u s t a w !  

na co wszyscy „drudzy* (w drugim wypadku wszyscy 
„pierwsi") wstecz a na prawo na swe dawne miejsca 
się cofają, poczem wszyscy (pierwsi i drudzy) prócz 
„prowadzących" wykonywują do tychże ćwierćobrot, 
w kierunku do nich naprzód postępują i w dwurząd się 
ustaw iają, bacząc na czucie i równanie.

g)  S z e r e g .  Gdy z dwuszeregu nauczyciel, chce 
uskutecznić przemianę w jeden szereg, wtedy roz­
kazuje :

„W szereg — w s t e c z ! "  
na co,  gdy dwuszereg w prawo jest ustawionym,
wszyscy pierwsi wstecz, a na lewo się cofają, tak , że 
obecnie stoją za tym i, z którymi poprzednio stali obok 
siebie.

[ [ ( ( ( ( ( ( ( ( [ ■ [ _  szere„
P p p d  p d p d  p d D d  ~  szereg

Jeśli by nie było dostatecznego miejsca dla cofających 
się, natenczas dodaje nauczyciel do powyższego roz­
kazu „rozstęp"

„W szereg, wstecz — r o z s t ę p ! "  
a to w tym razie , w pierwszym wypadku „pierwsi*, 
w drugim zaś „drudzy" o tyle się wstecz cofają, by 
ich spólnicy mieli dość miejsca do swobodnego wkro­
czenia w jeden szereg.

(D. c. n.(

Spraw y lw ow skiego tow a rzy stw a  gim nastycznego „SOKÓŁ".
Z początkiem roku bieżącego liczyło Towarzystwo 

gimnastyczne „Sokół" 263 członków. Do tej liczby przy­
było w miesiącu S tyczniu , L utym , Marcu i Kwietniu 
40. członków, ubyło 8. Towarzystwo liczy zatem z 1. 
Maja b. r. 295 członków.

W miesiącu Marcu b. r. brało udział w ćwicze­
niach członków 115, w 8-m iu zastępach, a w Kwietniu 
110. w 8-miu zastępach. Ćwiczenia odbywały się w 12. 
godzinach tygodniowo, a mianowicie:

I. dział we W tork i,’ Czwartki i Soboty od 6— 7 
liczył 17. członków ćwiczących w 1. zastępie.

II. dział w Poniedziałki, Środy i P iątki od 8— 9. 
liczył ćwiczących członków 10. w 1. zastępie.



III. dział we W torki, Czwartki i Soboty od 7— 8. 
liczył cwiczących członków 81. w 2. zastępach.

IV. dział w Poniedziałki, Środy i P iątk i od 7— 8. 
liczył 52. w 4. zastępach.

W pierwszych dniach Kwietnia b. r. odbył się 
pomiar siły cielesnej zwyczajnych członków, w którym 
wzięło udział 76. członków.

W ynik pomiaru po trzechmiesięcznych ćwiczeniach 
był następujący:

Największa sumaryczna ilość punktów wynosiła 
62, najmniejsza 12 3/4. W pierwszym stopniu siły, było 
członków 2, w drugim 2 8 , w trzecim 32, w czwar­
tym 14.

Największy skok w wyż wynosił 120 ctm., w dal 
250 ctm.

Najwyższa ilość podniesieniem swego ciężaru 
(przeciętnie 75 kilogramów), zapomocą mięśni ściągają­
cych ramion i tułowia w zwieszeniu wynosiła 17, zaś 
podniesień swego ciężaru, za pomocą prostujących 
mięśni ramion i tułowia w podporze 27.

Fundusz budowy sali wynosił wedle ostatniego 
sprawozdania kwotę 12176 złr. 70 ct. i odsetki bieżące 
od 1. Lipca 1882. od sumy 9176 złr. 70 ct., gdyż 
kwota 3000 złr. przez Wysoki Sejm na budowę sali 
warunkowo uchwalona, jeszcze podniesioną nie została.

Do powyżsej kwoty 12176 złr. 70 ct. narosły od­
setk i, od 1. Lipca do 31. Grudnia 1882, które również 
jak  i dotąd nie były podnoszone, lecz do kapitału  do­
liczane, a to na książeczkach wkładkowych galic. banku 
kredytowego, a mianowicie:

Nr. 4325 . . . złr. 10‘55 ct.
4465 . . .  „ 3646  „

„ 6106 . . .  „ 25-30 „
„ 11079 . . .  „ 32-33 „
„ 13554 . . .  „ 36-78 „

do tego numeru 
włożono dochód 
z wieczorku z 
kasyna z 12. 
listopada r. z. „ 50‘38 „

n 10899 . . .  „ 45-29 „
n 11162 . . .  „ 2 95 „

złr. 12416-74 ct.
W celu uiszczenia ceny 

kupna za grunt nabyty na 
licytacyi, pod budowę sali 
wyjęto z książeczki Nr.

4465 kwotę 1000 złr.
6106 „ 1000 „

13554 „ 1696 „ 3696-— ct.
za k tórą to kwotę zakupiono 
3 książeczki galic. kasy 
oszczędności a mianowicie:
Nr. 52829 na 1000 złr. Nr.
52830 na 1000 złr. i Nr.
53831 na 1696 złr. i zło­
żono do depozytu sądowego 
jako cenę kupna wspomnia­
nego gruntu
pozostało zatem . . . .  złr. 8720-74 ct. 
k tóra to kwota oprócz nie podniesionych jeszcze 3000

złr., jest umieszczona na 7 książeczkach wkładkowych 
galic. banku kredytowego, i 1 książeczce galic. kasy 
oszczędności a mianowicie: na książeczce gal. 
banku kredytowego Nr. 4325 kwota 479 zł. 59 ct.

4465 „ 712 n 90 n
6105 „ 205 n 58 n

11079 „ 1469 n 44 n

n 13554 „ 120 n 37 n

n 10899 „ 2069 n 04 »
»

na książeczce gal. kasy
11162 „ 303 » 82

oszczędności„ 36384 „ 
przez Wys. Sejm uchwalona i

370 n — n

niepodniesiona kwota . •  • • • • • 3000 » — n

do tego uchwalony przez
Razem . . 

galic. kasę
8720 zł. 74 Ct.

oszczędności datek na budowę sali
jeszcze nie p o d n ie s io n y .................... 500 „   „

datek od stowarzyszeń urzędników
jeszcze nie podniesiony.......................  100 __

łącznie . . 9320 zł. 74 ct.
i odsetki będące od pierwszych 7 książeczek od 1.
Stycznia 1883, zaś od ostatniej książeczki od 3. S ier­
pnia 1882.

Książeczka Nr. 4325 znajduje się w przechowaniu 
wysokiego W ydziału krajowego.

Książeczka Nr. 36384 znajduje się w depozycie
sądowym, gdyż służyła jako wadyum przy licytacyi 
gruntu , która wkrótce zostanie w ydaną, bo całkow ita 
cena kupna gruntu złożoną została, zaś reszta 6 ksią­
żeczek, znajdujo się w przechowaniu u Wgo Zygmunta 
R ichtm ana, dyrektora Towarzystwa.

Dyrekcyja.

KRONIKA.

B er lin .  Minister spraw duchownych i  t. d. przesłał 
pod dn. 13. Stycznia r. b. kuratorom, rektorom i senato­
rom wszechnic i akademij technicznych, rozporządzenie 
tyczące się nauki gimnastyki po wszechnicach w tym celu, 
aby okólnik przez poprzednika w urzędzie, udzielony pod 
dn. 10. W rześnia 1860. zarządom wszechnic, którym na­
uka gimnastyki zaprowadza się w wyższych i niższych 
szkołach, jako przedmiot nauki obowiązkowej, teraz po 
wszechnicach ogólnie został przeprowadzonym: „Zamierzam  
w ięc, tak kończy owo rozporządzenie, „tak tym akademi­
kom , którzy by chcieli kontynuować ćwiczenia gimnastyczne 
w szkole nabyte, podać dostateczną do tego sposobność, 
jak i dla tych , którzyby pragnęli nabyć uzdolnienia na 
nauczycieli gimnastyki przy wyższych zakładach szkolnych, 
potrzebuych prócz tego dostarczyć urządzeń. D la nauki 
w niektórych ćwiczeniach mięśniowych, znajdują się już 
przy wszechnicach od dawna niektóre przyrządy. Nauka 
gim nastyki, dotąd nie mieściła się jeszcze w planie lekcyj 
wszechniczych. Co zaś jest i istnieje z niej pobocznie, w y­
szło po większej części z łona akademików. Zdaje mi się 
jednak być odpowiedniem i pożądanem, aby i  wszechnica 
się o to troszczyła. Należą do tego przydatne lokale i place 
z przyborami gim nastycznem i, niemniej dobrze uzdolnieni 
nauczyciele. Będę się starał, znaleźć środki na cel ten 
i dostarczać ich, o ile w poszzególnym etacie nie są umie­
szczone. O ile  możności trzeba będzie uwolnić akademików 
od wydatków na cel ten “.

Aby tedy stosunki poszczególne, wynikające ztąd po­
trzeby i sposób ich zaspokojenia módz dobrze poznać, wy-
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maga p. minister odpowiedzi na niektóre pytania i to 
rychlej. (Allg. med. Central-Zeitung 14j2 1883).

Kollegium doktorskie w  Wiedniu na zapytanie tam­
tejszego Z w i ą z k u  n a u c z y c i e l i  g i m n a s t y k i :  O wa­
żności i higienicznym pożytku ćwiczeń mięśniowych, (o czem 
w miesiącu żeszłym „Przewodnika" pisaliśmy), odpowie­
działo co następuje: 1) Że nauczanie gimnastyki po_ szko­
łach , powinno się odbywać zawsze pod kierunkiem i na 
zorem lekarskim. 2) Że sale gimnastyczne, powinny y 
czysto utrzymywane, dokładnie z kurzu wymiatane i mieć 
wentylatory. 3) Śpiewu przy marszu, można dozwalać tylko 
przy powolnem tempie. 4) Bieg szybki nie powinien trwać 
dłużej nigdy jak pięć minut. 4) Ciepłota sal gimnastycz­
nych nie powinna przechodzić —j— 120 E,. 6) ćwiczenia izę- 
dowe w klasach wyższych, odbywać się powinny wedle re­
gulaminu wojskowego, a liczbę ćwiczeń wolnych z laskami 
należy powiększyć. 7) Ćwiczenia męczące, t. j. wymaga­
jące większego wysilenia w ogóle, nie powinny nigdy 
trwać długo, a szczególnie u dzieci 8) Przy wszelkich 
skaleczeniach, a szczególnie przy upadnięciach na głowę, 
należy ucznia od ćwiczeń dalszych uwolnić i zaraz o tem 
zawiadomić rodziców i 9) Naukę gimngstyki w szkołach 
żeńskich wyższych, prowadzić powinny kobiety.

G imnastyka i igrzyska . Minister oświaty i spraw 
lekarskich w Prusach w końcu r. 1882. przesłał do wszyst­
kich władz szkolnych okólnik, zalecający łączenie nauki 
gimnastyki z igrzyskami (gry dla młodzieży) i polecający 
tak zwane wycieczki gimnastyczne dla młodzieży szkolnej, 
przyczem przedewszystkiem uwzględnianemi być mają gry 
i zabawy t r a d y c y j ą  p r z e k a z a n e ,  i wśród ludu upo­
wszechnione. Okólnik nadto żąda, aby oprócz sal gimna­
stycznych, szkoły posiadały i place pod golem niebem, 
gdzieby rzeczone ćwiczenia się odbywały.

Potrzebę  rewizyj s z k ó ł  h ig ien icznych  przez lekarzy 
dokonywanej, podniosło teraz „Berlińskie towarzystwo lekar- 
sko-pedagogiczne“ i „Dyseldorfskie ochrony zdrowia w domu 
i w szkole“. Oba te towarzystwa wystąpiły do izby sej­
mowej pruskiej z motywowanem podaniem potrzeby odbycia 
śledztwa i złożenia sprawozdania o stanie wyższych zakła­
dów naukowych pruskich, a to dla oparcia na tak zebra­
nych danych, odpowiednich zaradczych środków, któreby 
uchroniły młodzież niemiecką od niebezpieczeństw, wynika­
jących z u p o ś l e d z e n i a  c i e l e s n e g o ,  będącego następ­
stwem szkolnego systemu dziś obowiązującego.

Troskliwość ta o poprawę fizycznego wychowania 
młodzieży, godna wszelkiego uznania, winna by dla nas 
być zachętą i przykładem, tem bardziej że stan zdrowotny 
naszego kraju w ogóle, a więc i młodzieży, gorszy jest 
znacznie jak w Niemczech. Ale u nas się pod tym wzglę­
dem nic nie robi, a czasami tylko poprzestaje na napisa­
niu dla szkół higienicznego okólnika, j a k  być powi nno .  
Rozporządzenia jednak takie chowają się do aktów, a nikt 
tak z góry jak z dołu, nie stara się o ich wprowadzenie 
w życie. Żeby nie tak się działo i gimnastyka szkolna 
jako jeden ze środków poprawy fizycznego wychowalnia, 
większego by zapewne doznała poparcia i uwzględnienia.

W ysta w a  przedmiotów m ających  z w ią z e k  z  f izycz -  
nem  w y c h o w a n iem  odbędzie się w Marsylii r. b. dnia 20. 
M aja, i trwać będzie przez trzy miesiące. Podczas wystawy 
odbywać się będą wykłady, z dziedziny fizycznego wycho­
wania w formie popularnej.

W ycieczk ę  p iechotą  bardzo rozległą odbyło dwóch 
amatorów F. i H. w Paryżu niedawno.

Wyszli oni z Paryża d. 1. Marca o gadzinie 9 rano, 
z mostu Neuilly i idąc na St. Germain, Meulan, Mentes, 
Yernon, Pont de l’Arche, Ronneu, Yvetot i Bolbec t. j. 
przeszedłszy 76 miast i wsi, przybyli do Hawru d. 5. 
Marca o godzinie 5. po południu.

Nazajutrz o godzinie 3. rano, puścili się ci odważni 
podróżnicy z powrotem, i dnia 10. Marca o godz. w pół do 
szóstej, stanęli w Paryżu. Tym sposobem w ciągu 10 dni, 
zrobili piechotą 456 kilometrów.

Berlin. W obecności 250 oficerów, księcia Aleksandra 
pruskiego i księcia MeiniDgen miał w „Stowarzyszeniu 
wojskowem“ baron Goltz, major sztabu głównego odczyt: 
„o wojskowem kształceniu młodzieży we Francyi". Prele­
gent wykazał, że takie wykształcenie ma nie tylko na celu 
obeznanie się z ćwiczeniami bronią, lecz i podnoszenie 
ducha w dorastającej generacyi. „Świadomość posłannictwa 
narodu zawsze wielkich czynów dokazała"

Pierwszy ruch wojskowego wykształcenia młodzieży, 
wyszedł od osób prywatnych, a nie od rządu. Gmina Pa­
ryża wystawiła pierwsze bataliony szkolne; wkrótce zaczęto 
je w całej Francy i naśladować. Przy większych szkołach, 
objęli kierownictwo oficerowie rezerwy, i armii terytoryalnej. 
Minister oświaty Paweł Bert, poczynił pierwsze kroki w r. 
1882, aby wychowanie to zrobić instytucyją państwa. Na­
stępca jego Ferry, wydał formalny regulamin, dotyczący 
batalionów szkolnych. Podlegają one kontroli komisyi woj­
skowej , a prefekt dopiero wtedy udziela pozwolenia na 
uformowanie batalionu, „kiedy młodzież poprzednio wy­
ćwiczy się gimnastycznie. Batalion składa się z czterech 
kompanii po cztery szeregi i ćwiczy się głównie w Nie­
dziele. Prezydent rozdziela w święto narodowe chorągwie, 
które najlepsza pod względem wojskowym szkoła przecho­
wuje. Państwo i gminy bardzo te instytucyje popierają.

Prelegent sąd swój o tej instytucyi zebrał mniej 
więcej w te słowa: „Bataliony szkolne pizyczynią się do 
rozwinięcia poczucia p o r z ą d k u ,  k a r n o ś c i ,  p o s ł u ­
s z e ń s t w a  i mi ł o ś c i  O j c z y z n y ;  przez rozwinięcie po­
czucia posłannictwa Francyi, w dorastającej młodzieży, 
wzmocni się siła wojenna narodu, pod względem technicz­
nego, obeznania młodzieży z bronią, i instytucyją batalionów 
szkolnych j e s t  n i e  p e w n e j  w a r t o ś c i " .

Skutki g imnastyki. Do jakiego stopnia rozwoju fizycz­
nego może dojść ustrój ludzki za pomocą ćwiczeń gimna­
stycznych, znajdujemy ciekawe wyniki ze statystyki niemiec­
kich towarzystw gimnastycznych.

Niejaki Kopsch z Berlina przeskoczył 175 ctm. wy­
soko. Schnarr z Hanau skoczył 640 ctm. daleko. Jeden 
szwajcarski gimnastyk z Bazylei, rzucił ciężar 20 klg. wa­
żący na 8 mtr. daleko. Niejaki Turner z Insterburgu spierał 
ciężar 25 klg. ważący, jedną ręką 30-krotnie bez prze­
stanku. Horn z Reich enbergu spierał ciężar 50 klg. wa­
żący obiema rękami 20-krotnie raz po razu. Niejaki Hench 
z Wiesbaden, przebiegł 200 mtr. w 27 sekundach. W Góp- 
pingen spinali się gimnastycy na linę wiszącą w wysokości 
9-5 mtr. w 13 sekundach. (D■ T. Z.)

Z Ameryki, w  Towarzystwie gimn. „Sokół11 w No­
wym Yorku ćwiczy się 8 zastępów, przeciętnie po 8 człon­
ków. W tow. gimn. „Sokół" w Chicago ćwiczy się 1 za­
stęp członków. W Tow. gimn. „Blesk" w Baltimore ćwiczy 
się 5 zastępów przeciętnie po 12 członków. W Tow. gimn. 
„Czechia" w Chiehago ćwiczą się 2 zastępy po 10 
członków (S. 1883.)

Treść: Ruch mięśniowy i wpływ jego na zdrowie człowieka. (Ciąg dalszy). — Ćwiczenia rzędowe. (Ciąg dalszy). Sprawy Towa­
rzystwa gimnastycznego „SokółK we Lwowie. Kronika.
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