
Обида правила преподаваш я тгьлесны^ъ  
упраж нений1)).

ъ каждомъ т'Ьлесномъ упражнеши надо уметь отличать 
его количественную и его качественную сторону.

Количественная сторона упражнешя определяется его 
напряженностью (интенсивностью) п продолжитель­

ностью.
Качественная сторона упражнешя— его формою, т. е. после­

довательными положешями тела въ различные моменты работы, 
и характеромъ, т. е. его особенностями въ динамическомъ отно- 
шети.

А) Количественная норма упражнешя.
(М 4ра въ упраж неш и).

I.

Выше было уже замечено, что упражнеше, въ количественномъ 
отношенш, можетъ быть достаточно, недостаточно и чрезмерно. 
Но упражнеше сопровождается двоякаго рода эффектомъ: усвое- 
шемъ изучаемаго согласовашя движенш (навыкомъ) и общимъ *)

*) Изъ чтенш но исторш и методик!; тЪдесныхъ упражнений на недагогиче- 
скихъ курсахъ при Главномъ управленш военно-учебныхъ заведений.



физюлогическимъ и психическимъ вл1яшемъ. Мы видели, что 
на практике однимъ изъ этихъ эффектовъ иногда пренебре- 
гаютъ для более в-Ьрнаго достижешя другого. При ремесленномъ 
обученш количественною нормою упражнешя принимается такая, 
какая необходима для ирочнаго усвоешя навыка; физюлогическое 
1ш яш е упражнешя является тутъ услов1емъ подчиненнымъ. Во 
врачебной гимнастике опред’Ьлителемъ количества упражнешя 
служитъ не навыкъ, а общее физюлогическое воздейств!е упраж­
нешя. Въ педагогической системе т'Ьлесныхъ упражненш общее 
физическое развиие достигается посредствомъ усвоешя ряда навы- 
ковъ. Этимъ педагогическая система гЬлесныхъ упражненш отли­
чается отъ врачебной. Но, въ перкщъ воспиташя, навыки должны 
усвоиваться лишь въ такой мере, въ какой это совместимо съ 
общимъ благотворнымъ вл1яшемъ физической работы. Упражнете 
въ навыкахъ никогда не должно переходить той мгьры, за кото­
рой возможно невыгодное физюлогическое влгянге. Это— основное 
правило методики гЬлесныхъ упражненш. Мера должна быть со­
блюдена какъ въ отношенш напряжешя. такъ и въ отношенш 
продолжительности работы.

Какъ же определить ту количественную норму, за которую 
упражняющшся не долженъ переступать въ своей работе?

Курсъ физюлогш знакомить съ пош темъ утомлешя, съ его 
симптомами, съ его причинами и съ его значешемъ въ об­
щей экономш органическихъ функцш. Въ дополнеше къ этимъ 
сведешямъ, привожу те практичесше выводы изъ нихъ, которыми 
учитель долженъ уметь пользоваться для установлешя должной 
меры въ преподаваемыхъ имъ упражнешяхъ.

П. Г. Лингъ высказалъ, что количественные пределы упраж­
нешя должны видоизменяться въ зависимости отъ многихъ усло- 
вШ: съ одной стороны, отъ возраста, природныхъ задатковъ упраж- 
няющагося и степени его привычки къ данному упражненш и къ 
физической работе вообще; съ другой —отъ рода самого упражне­
шя. Безусловнаго определителя нормальныхъ количественныхъ 
пределовъ движешя для всехъ этихъ разнообразныхъ случаевъ, 
по мнешю Линга, не существуетъ.

«Мерило всякаго движешя», говорить онъ, «есть самъ орга- 
низмъ». Субъективное ощущеше упражняющагося служитъ на- 
дежнейшимъ показателемъ меры упражнешя. «Во всякомъ слу­
чае», прибавляетъ онъ, «лучше, если гимнастъ делаетъ меньше 
движешя, чемъ нужно, нежели больше, чемъ нужно. Въ первомъ
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случай недоделанное можетъ быть восполнено; во второмъ-то, что 
уже сделано, не можетъ быть уменьшено» 2).

Ф. Лагранжъ 3) тоже придаетъ большое значеше субъектив­
ному определенно меры въ упражнешяхъ. «Утомлете», говорить 
онъ, < есть явлеше вполне субъективное. Это— тяжелое чувство, 
заставляющее насъ прерывать унражнеше всякш разъ, какъ оно 
переходить известную меру, и, если бы это предупреждеше ин­
стинкта хорошо понималось, оно могло бы служить регуляторомъ 
работы». «Но», прибавляетъ онъ, «привычка подчиняться приказа- 
шямъ родителей и наставнпковъ, а также известное отсутств1е за­
ботливости о самомъ себе, лежащее въ основе детскаго харак­
тера, делаютъ то, что ребенокъ, отдаваясь на волю техъ, кто имъ 
руководить, уже не слушаетъ голоса своего инстинкта. Вотъ по­
чему учителю совершенно необходимы некоторый познашя отно­
сительно техъ случаевъ, которые должны сделать его осторож- 
нымъ въ примененш. упражнешя или даже заставить вовсе его 
отменить».

Утомлете, какъ показатель м-гьры въ упражнент. По во­
просу объ утомленш Лагранжъ высказывается въ томъ смысле, 
что ничто такъ сильно не ведетъ къ недоразумешямъ и къ гипе- 
ническимъ ошибкамъ, какъ удобный афоризмъ: «упражнеше, но 
не утомлете».

Нетъ упражнешя безъ утомлешя и для того, чтобы упражне­
ше оказало действительную пользу, утомлете необходимо. Но 
есть различный степени утомлешя. Немедленныя последств1я утом- 
лешя — одышка, сердцеб!ете, общая неспособность къ работе. 
Последуюнця явлешя составляютъ то, что называется «разби­
тостью утомлешя». Эта разбитость сопровождается иногда скоро­
преходящими лихорадочными явлешями; однако, даже въ бурныхъ 
своихъ проявлешяхъ, это болезнь не опасная, по крайней мере у 
здоровыхъ детей. Лагранжъ особенно настаиваетъ на томъ, что 
явлешя разбитости наблюдаются чаще всего у детей, которыя 
мало упражняются. У ребенка, привыкшаго къ упражнешямъ, 
разбитости обыкновенно не бываетъ. Изъ этого онъ выводить за- 
ключеше, не совсемъ согласное съ приведеннымъ выше мнешемъ 
Линга:

«Если ребенка, изъ страха утомлешя, держать въ границахъ

2) См. мою «Систему шведской педагогической и военной гимнастики».
3) «Гипена физическихъ унражнешй дйтей и молодыхъ людей*. Нерев. Де­

ментьева. М. 1890.
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очень незначительныхъ упражнешй, то это грубая ошибка; его 
обрекаютъ этимъ на постоянную возможность возобновлешя раз­
битости, отъ которой онъ избавился бы навсегда, если бы вместо 
того, чтобы послй каждаго недомогашя отъ работы уменьшать ко­
личество его упражнешй, ихъ, напротивъ, постепенно увеличи­
вали».— Лекарствомъ противъ утомлетя служить отдыхъ; 
предупредителънымъ же средствомъ—работа , дгьлающая органы 
постепенно болгье кртгкими и выносливыми*,

Опасные случаи утомлетя. Есть, однако, возрастъ, когда для 
нйкоторыхъ субъектовъ большое количество тйлесныхъ упражне- 
нш можетъ представить опасность. Это — переходный возрастъ,
13— 16 лйтъ. Слабые субъекты въ этомъ возрастй начинаютъ 
быстро расти, обнаруживаютъ вялость; они жалуются, даже въ 
покой, на болйзненныя ощущенья въ сочленеьпяхъ, происходящая 
отъ быстраго роста частей скелета. Случается, что родители, даже 
врачи, прибйгаютъ въ такихъ случаяхъ къ тйлеснымъ упражне- 
шямъ, какъ къ средству укрйплешя слабаго воспитанника. Ла- 
гранжъ считаетъ это большою ошибкою. Это одинъ изъ тйхъ не- 
многихъ случаевъ, когда тйлесное упражненье можетъ принести 
непоправимый вредъ. Онъ утверждаетъ, что «множество моло- 
дыхъ людей своими болйзнямн сочленешй или костей, послйдств1я 
которыхъ всегда серьезны, обязаны дурному примйненш гимна­
стики ».

Утомлеше можетъ представить опасность даже и для здоро- 
выхъ молодыхъ людэй при внезаыномъ переходй отъ бездеятель­
ности къ напряженной или къ продолжительной физической ра­
бот!;. Въ такомъ случай оно по большей части принимаетъ харак- 
теръ разбитости, т. е. скоропроходящаго отравлешя крови про­
дуктами разложешя. Разбитость, какъ сказано, сама по себй со- 
етояше не опасное, но въ этомъ состоянш организмъ легко подчи­
няется всймъ внйшнимъ вл1яшямъ. Возобновлеше упражнешя въ 
такомъ состоянш опасно. «Если промежутки отдыха недостаточны, 
то въ течете нйсколькихъ послйдовательныхъ дней у молодого 
человйка можетъ сдйлаться одна разбитость за другой, и обыкно­
венное легкое недомогаше превращается тогда въ тяжелую болйзнь ». 
Ташя явлешя наблюдаются у молодыхъ людей, не достигшихъ 
еще зрйлаго возраста и несущихъ обязательную физическую ра­
боту. На юношу утомлеше дййствуетъ вообще сильнйе, чймъ на 
взрослаго. Лагранжъ особенно указываетъ на молрдыхъ солдатъ. 
Тутъ причина не столько въ количествй упражнешй, сколько въ
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разумномъ распределены работы. Для ыолодыхъ людей, не втя­
нувшихся еще въ работу, необходимы достаточно продолжитель­
ные отдыхи после разбитости.

Утомлете въ зависимости отъ рода упражнетя и отъ 'воз­
раста. 1) Взрослому человеку трудно судить о сравнительной 
легкости или трудности упражнетя для ребенка. «Бегъ есть 
упражнеше гораздо более сильное, чемъ ходьба, п однако ре- 
бенокъ очень плохо переносить длинные переходы, тогда какъ 
не чувствуетъ ни малейшей усталости отъ постоянной безпоря- 
дочной беготни во время своихъ игръ. Сорокалетий человекъ 
свалился бы отъ одышки, если бы ему пришлось перенести все 
то, что делаютъ десятилетше ребятишки, играя въ «перегонки»; 
ребенокъ же, няпротивъ, подвергся бы самымъ опаснымъ послед- 
ств1ямъ утомлешя, если бы ему пришлось сделать шагомъ такой 
переходъ, который для взрослаго человека представляетъ лишь 
умеренное упражнеше». Лагранжъ замечаетъ, что во француз- 
скихъ лицеяхъ ученики делаютъ по четвергамъ длинныя и* по его 
м н ен т , очень утомительный прогулки пешкомъ. Если откинуть 
продолжительность и утомительность, то такая прогулки не за- 
ключаютъ въ себЬ ничего идущаго въ разрезъ съ требовашями 
воспиташя. Бегъ для ребенка легче, чемъ ходьба, но изъ этого не 
следуетъ, что дети совсемъ не должны делать прогулокъ шагомъ. 
Ходьба, какъ родъ упражнетя, имЬетъ свое большое значеше 
для детскаго возраста.

2) Слабый ребенокъ должепъ упражняться меньше, чемъ силь­
ный; но определить количество упражнешй еще не все. Определе- 
H i e  рода упражнетя и способа его применетя еще более важно, 
чемъ определеше количества работы. «У слишкомъ нЬжнаго ре­
бенка надо скорее бояться утомлешя нервнаго, чемъ мышечнаго. 
Нервные же центры принимаютъ темъ больше участ!е въ работе, 
чемъ большей точности требуетъ движете».

Не следуетъ смешивать увлечешя и старашя. «Увлечете во- 
влецаетъ въ работу самыя матер1альныя, самыя грубыя части орга­
низма; стараше же требуетъ учасыя самыхъ нежныхъ его частей, 
нервныхъ центровъ-органовъ, которые, безъ сомнен!я, следуетъ 
щадить у слабаго ребенка». Увлечете выражается подъемомъ силъ, 
стараше выражается внимашемъ, которое ведетъ къ нервному 
утомленно.

Изъ этого следуетъ, что упражнетя, требуюнця сложнаго, а 
главное—необычайнаго согласовашя движен1й, вообще не должны
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быть слишкомъ длительны, особенно пока они еще мало усвоены. 
Для детей, моложе 12— 13 л’Ьтъ, они должны применяться съ 
большою постепенностью, преимущественно въ формЬ свободныхъ 
упражнен1й или пр1емовъ игры (метанье и пр.).

Есть, однако, большая разница въ степени трудности между 
упражнешемъ, изучаемыхъ нйново, и упражнешемъ уже более или 
менее известнымъ и только повторяемымъ. Упражнеше, усвоенное 
до автоматизма, не требуетъ уже напряженнаго внимашя и, следо­
вательно, не вызываетъ нервнаго утомлешя. Количественные пре­
делы выученнаго уже упражнешя могутъ быть значительно рас­
ширены.

3) Причина нервнаго утомлешя, продолжаетъ Лагранжъ, заклю­
чается не въ одномъ только старанш. Его можно вызвать у ребенка 
очень простыми движешями, не требующими ни особенной точ­
ности, ни постояннаго внимашя, но вызывающими зато большое 
усилие воли. Какъ бы ни было просто движете, но если оно тре­
буетъ всей, какая только возможна, энергш, мозгъ вынужденъ 
принять въ немъ участие, чтобы дать этому напряженно сильный 
нервный импульсъ. Вотъ почему утомлеше после болынихъ мы- 
шечныхъ усилш представляетъ все признаки нервнаго истощешя. 
Поэтому «никогда не елпдуетъ требовать отъ слабаю ребенка, 
чтобы от напрягалъ вею свою силу». Лучше заставить его под­
нять два раза, одинъ за другимъ, тяжесть въ десять фунтовъ, чемъ 
одинъ разъ тяжесть въ пятнадцать, если въ этомъ последнемъ слу­
чае онъ долженъ напрячь всю свою силу. Для него гораздо лучше 
упражнеше, «дробящее работу», чемъ то, которое ее «сосредото- 
чиваетъ».

Эти соображешя приводятъ Лагранжа къ заключенш, что ра­
бота на гимнастическихъ аппаратахъ для слабыхъ и нервныхъ де­
тей совершенно не годна. Какъ примеръ самаго простого упраж­
нешя онъ приводитъ лазанье по лестнице «на рукахъ». «Если 
ребенокъ лезетъ по лестнице, то на всякой ступеньке онъ дол­
женъ делать сильныя напряжешя воли...» и пр. Въ «наставлеши 
по гимнастике для кадетскихъ корпусовъ» ташя упражнешя для 
младшихъ классовъ не допускаются.
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II.

Известный физюлогъ, Анжело Моссо, написалъ достойную 
внимашя книгу объ усталости 4). Онъ изсл'Ьдуетъ явлешя уста­
лости посредствомъ изобретенная имъ прибора, эргографа. Испы­
туемый работаетъ на этомъ приборе среднимъ пальцемъ правой 
или левой руки, поднимая вторымъ его суставомъ определенный 
грузъ (обыкновенно 7 фун. 30 зол.) черезъ определенные и ровные 
промежутки времени (2 секунды). Эта работа записывается на вра­
щающемся цилиндре, и разница въ высоте последовательныхъ под- 
нимашй образуетъ кривую, которая и будетъ кривая усталости. 
Моссо изследуетъ главнымъ образомъ умственную усталость, 
но онъ неоднократно настаиваетъ на полномъ сходстве причинъ и 
явлешй умственной и физической усталости. «Между мышечной 
работой», говоритъ онъ, «и умственной существуетъ тесное срод­
ство.... Если мы возьмемъ въ руку какой-либо предметъ и вытя- 
немъ прямо всю конечность, то въ нашихъ мышцахъ развивается 
целый рядъ явлешй, который, если оставить въ стороне разли- 
ч1я, зависянця отъ самой природы мышцъ и мозга, оказываются, 
какъ нельзя более схожими съ темъ, что наблюдается во время 
мозгового усил1я. Въ начале кажется, что сокращеше мышцъ не 
•стоить намъ никакихъ усилш; но уже спустя некоторое время мы 
начинаемъ ощущать быстро возрастающую усталость; при этомъ 
рука наша начинаетъ дрожать, а затЬмъ опускается.... Головная 
боль, появляющаяся вследъ за напряженной умственной работой, 
соответствуем той боли, которая появляется въ мышцахъ ногъ 
после продолжительной ходьбы, а также той неповоротливости и 
неловкости, который ощущаются нами въ мышцахъ рукъ после 
продолжительной игры въ мячъ».

Основываясь на этой устанавливаемой авторомъ параллели, 
преподаватель телесныхъ упражненш можетъ съ пользою руковод­
ствоваться некоторыми указашями Моссо, касающимися явленш и 
последствш усталости.

О состоянш усталости Моссо говоритъ такъ: «При усталости 
мышцъ мы ощущаемъ небольшую тяжесть, если работа была не­
значительная; если же усталость была чрезмерная, то мы испыты- 
ваемъ HenpiflTHOe и болезненное ощугцеше, которое можетъ длиться
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въ течете н'йсколькихъ дней». Вм-Ъст'Ь съ т’Ьмъ онъ замечаетъ, что 
«после долгой ходьбы мы становимся более возбудимыми. Самыя 
незначительный неудобства намъ кажутся тогда невыносимыми и 
наша впечатлительность становится болйе сильной». Вообще же, 
«въ тйхъ случаяхъ, когда усталорть достигаетъ значительной силы, 
(причемъ безразлично, вызвана ли она интеллектуальной или мы­
шечной работой), въ настроеши нашемъ происходитъ перемена, а 
именно: мы становимся более раздражительными и даже более 
того— усталость, повидимому, уничтожаетъ въ насъ все наиболее 
благородное, т. е. гЬ качества, благодаря которымъ головной мозгъ 
цивилизованнаго человека отличается отъ головного мозга перво- 
бытнаго и дикаго человека. Когда мы устали, мы теряемъ свою 
способность управлять собою, и страсти наши проявляются съ 
такою значительною силою, что мы уже не можемъ обуздывать п 
регулировать пхъ нашимъ разсудкомъ».

Наступлеше усталости Моссо, какъ Лингъ и Лагранжъ, ста­
вить въ зависимость отъ индивидуальныхъ свойствъ человека, но 
указывает!, также и на объективный уелов1я, болйе или менйе бла- 
гощпятныя для физической и умственной работы. На основанш 
произведенныхъ въ его лабораторш иследовашй выяснилось, что 
«сила нашихъ мышцъ увеличивается соответственно съ суточными 
колебашямн внутренней температуры нашего тела. Мы охла­
ждаемся во время сна ночью п, какъ только проснемся утромъ, наша 
температура начинаетъ повышаться и достигаетъ своей максималь­
ной точки около 3-хъ или 4-хъ часовъ пополудни, после чего она 
снова начинаетъ понижаться. Сила нашихъ мышцъ, такимъ обра- 
зомъ, должна представлять усилеше и ослаблеше соответственно 
съ внутренней температурой нашего тела».

Онъ тоже дйлаетъ разлшпе, въ отношенш усталости, между 
работою, которую человЬкъ усвоилъ уже себе до автоматизма, и 
такою, которою онъ только еще упражняется.

«Среди нервныхъ центровъ с.уществуютъ пути, которые нред- 
ставляютъ больше пренятств1й, а друпе— меньше и, если опреде­
ленный порядокъ повторяется при одной и той лее нервной работе, 
то пути эти становятся более легкими и более удобными для пе­
редачи по нимъ различныхъ процессовъ».

Моссо высказывается противъ существующаго мнешя, будто 
правильная смена занятш отдаляетъ наступлеше усталости. «Каж- 
дый, кто хоть съ некоторымъ внимашемъ следить за самимъ собою», 
говорить онъ, «знаетъ, что после слишкомъ длительной прогулки
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или после продолжительныхъ гимнастическихъ упражненш, после 
фехтовашя или гребли, мы оказываемся менее способными къ 
умственными заняиями. Если въ н'Ькоторыхъ случаяхн и кажется, 
что всл'Ьдъ за умеренными физическими упражвешемп мозговая ра­
бота становится нами более легкой, то это зависити оти возбуждаю­
щего дгЬйств1я мышечной работы. Значительная мышечная уста­
лость уничтожаети во мне всякую способность быть внимательными 
и отнимаети у меня всякую память. После усталости головного 
мозга мы чувствуеми, что каждое, самое незначительное даже, дви­
ж ете истощаети наши силы, и всякое препятств1е, которое нами 
приходится побеждать, кажется более тяжелыми, чемп обыкно­
венно». Ви виду этого, по мненш Моссо, «следуетн признать 
физюлогической ошибкой общераспространенный обычай преры­
вать уроки детей для того, чтобы заставить ихи проделать гимна­
стику ви томи наивноми расчете, что это можети уменьшить уста­
лость ихи мозга».

Скажеми со своей стороны, что эти заключена Моссо верны 
только при очень утомительныхи умственныхи заняНяхп. Всякш 
опытный преподаватель телесныхи упражненш знаети, что, если 
человеки, даже после утомительной умственной работы, перехо­
дить ки работе физической, ви которой все сочеташя движешй 
хорошо уже ими усвоены и исполняются ими автоматически, то 
такая работа даже сложная, каки, напр., столярная или токарная, 
служить весьма пр1ятнымн развлечешеми после умственнаго труда. 
Вместе си теми, каки видно, и сами Моссо допускаети, что, если 
физическое упражнеше не доведено еще до наступлешя усталости, 
то человеки охотно принимается после него за серьезную работу.

Нельзя также безусловно согласиться си профессороми Моссо 
и по вопросу объ отдыхе после умственной работы. По его сло­
вами «для того, чтобы возстановить силы организма, утомленнаго 
умственной работой, у наси нети другого средства, каки возможно 
большее ограничете движешй тела и различнаго рода развлече- 
тя .... Для того, чтобы отдохнуть ви случаяхи мозгового утомле- 
т я , всего лучше бываетн оставаться неподвижно ви какомн-либо 
положенш и развлекаться, а следовательно и утомленныхи уро­
ками детей следуетн ви покое развлекать, каки они хотяти, на 
открытомн и чистомп воздухе».

По этому поводу можно заметить, что едва-ли где есть учебное 
заведете, ви котороми дети истомляются на урокахп< до такой 
степени, что по выходе изи класса оказываются неспособными ки
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свойственной датскому возрасту б'Ьготн'Ь и вообще къ движенда. 
Собственно д’Ьтей нельзя даже и подчинить очень напряженной 
умственной работе. Они не въ состоянш долго сосредоточивать 
свое внимаше и неминуемо стали бы развлекаться. Наконедъ, 
трудно даже понять, кашя развлечешя и какого рода неподвижный, 
но npiaTHbifi отдыхъ, совсЬмъ не требующш внимашя, можетъ дать 
до крайности утомленнымъ д'Ътямъ ихъ воспитатель.

Но большого внимашя заслуживаютъ у Моссо указашя на воз­
буждающее вл1ян1е умственной и физической работы, пока еще не 
наступила усталость.

«Мы знаемъ», говоритъ онъ, «что, принимаясь за какую бы 
то ни было мозговую работу, мы въ начала бываемъ не особенно 
расположены къ ней;но,по прошествш н^котораго времени, наше 
отношеше къ работе меняется, и мы начинаемъ уже съ удоволь- 
ств1емъ заниматься ею. Въ головномъ мозгу происходить все то, 
что мы всЬ ощущаемъ во время ходьбы. После перваго часа пути 
мы становимся более способными къ ходьбе, или, говоря иначе, 
мы въ это время разошлись, ноги наши потеряли свою неподатли­
вость, мы становимся более подвижными, шаги наши становятся 
бол’Ье свободными, и нами овладеваете npiamoe возбуждеше, такъ 
что мы почти невольно подвигаемся впередъ и намъ кажется, что 
мы какъ будто стали легче и подвижнее».

Читатели найдутъ въ книге Моссо многочисленный изображе­
н а  кривыхъ, записанныхъ на эргографе при изсл'Ьдовати работо­
способности разныхъ лицъ до начала работы, въ першдъ повышешя 
энергш и после наступлешя усталости. Кривыя эти очень поучи­
тельны со стороны ихъ видоизм§нешя въ зависимости отъ инди- 
видуальныхъ свойствъ. У иныхъ перюдъ подъема бываетъ очень 
длиненъ, у другихъ сравнительно весьма коротокъ. У однихъ реак- 
щя усталости наступаетъ внезапно всл'Ьдъ за возбуждешемъ и 
кривая обнаруживаетъ крутой упадокъ, друпе способны сравни­
тельно долго преодолевать утомлеше.

( Окончите слпдуетъ).

off. 3). (ШутоВснШ.
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