
Общ1я правила преподаван1Я тгьлесныхъ 
упражнен1й *)■

III.

Тренировка. Вт янут ост ь. По M ipi упражнен!я въ какой- 
нибудь работе, человекъ втягивается въ нее, тренируется.

Задача физическаго образован!я заключается не въ спещаль- 
ной тренировке для одного какого либо рода упрангнен1й, а въ 
общемъ подъеме работоспособности человека (Лагранжъ).

«Во многихъ случаяхъ физическая работа входить въ жизнь 
человека не какъ привычка, но лишь какъ случайное обстоятель­
ство. Следовательно, для неподготовленнаго къ ней организма она 
является тогда въ виде неожиданности, и человекъ оказывается 
ниже возложенной вдругъ на него задачи. Благодаря этому, мно- 
п я  случайности, которыя въ жизни привычнаго къ работе прошли 
бынезамеченными, для человека, обыкновенно бездеятельнаго, по- 
служатъ причиной такихъ случаевъ утомлен1я, которые не всегда 
остаются безъ последств1й для efo здоровья».

Поэтому, «для равновес1я въ здоровьи, человечески! механизмъ 
безусловно необходимо держать на известной степени, которая въ
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случае нужды делаетъ его способнымъ къ энергической деятель­
ности безъ всякаго последующаго вреда». Эта привычка къ ра­
боте и составляетъ то, что называется общей тренировкой.

Тренировка совершается темъ вернее и темъ съ большей 
пользою для организма, чемъ благоразумнее распределяется 
упраяшен!е въ количественномъ отношен1и. «Но, применяя это- 
драгоценное гиг!еническое средство, не следуетъ упускать изъ 
виду непродолжительность его вл1ян1я». После каждаго перерыва, 
въ работе делается необходимой новая подготовка. Тренировку 
надо поддерживать правильно применяемой и по возможности не­
прерывной работой.

Слово «тренировка» не всегда означаетъ именно это общее 
развит!е и поддержан1е въ человеке способности къ работе. Этимъ 
словомъ означается также спец!альная подготовка къ тому или 
другому роду спортивныхъ упражнен!й съ целью состязашй. Въ 
этомъ последнемъ смысле оно употребляется даже чаще, чемъ въ 
первомъ. Преподавателямъ телесныхъ упражнен1й необходимо 
иметь понят!е о пр1емахъ такой подготовки, хотя бы для того, 
чтобы быть въ состоян!и судить о ея целесообразности. Заимствую 
у знатока спортивныхъ обычаевъ описан1е всей процедуры такой 
тренировки ®).

«Спортивная тренировка имеетъ двойную цель: первая заклю­
чается въ томъ, чтобы вызвать постепенное и методическое сгора- 
Hie продуктовъ запаса, сосредоточенныхъ въ органическихъ тка- 
няхъ и стесняющихъ движен!е, такъ какъ это излишн1й весь, тре- 
бующ1й преодолешя; вторая состоитъ въ развитш мышцъ и сочле- 
ненш для специфическихъ движен!й, которыя спортсмену при­
дется исполнять».

«Обе эти задачи разрешаются вместе правильными упражне- 
н!ями, усиливающими кровообращен!е, повышающими темпера­
туру тела, вызывающими испарину, ускоряющими, однимъ сло­
вомъ, жизненное сгоран1е и выделеше излишнихъ продуктовъ и 
все это повторешемъ именно техъ движен1й, которыя надо довести 
до совершенства. Но, чтобы эти упражнен!я имели полное свое- 
действ!е, очень необходимо вместе съ ними подчинить себя пище­
вому режиму, большой строгости . и отказаться но крайней мере 
временно отъ всехъ привычекъ, могущихъ идти въ разрезъ съ ихъ 
вл1яшемъ».

«Поэтому считается полезнымъ, чтобы готовящ!йся субъектъ, 
въ особенности, если онъ состоитъ членомъ парт!и, заинтересован-

Renaissance physique, par Philippe Raril. Ed. .1. Hetzel et. C-ie.
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ПОЙ его успЬхомъ, отдалъ себя въ распоряжен1е треннера и под­
чинился его наблюден1ю и руководству на подоб1е скаковой ло­
шади».

«По несчастью пр1емы тренировки, выработавш1еся изъ мало 
вросвЬщенной практики въ конюшняхъ Ньюмаркета, до сихъ поръ 
-еще подчинены рутинЬ. До послЬдняго времени, одинъ и тотъ же 
режимъ неизмЬнно применялся ко всЬмъ субъектамъ. Это все 
равно, какъ если бы было принято въ сходныхъ болЬзняхъ пропи- 
•сывать одно и то же лекарство, въ одинаковыхъ дозахъ, двухлЬт- 
нему ребенку и сорокалЬтнему человЬку».

«Традиц1онный режимъ былъ хорошъ для однихъ и губите- 
ленъ для другихъ; бывали неудачи, случаи очевиднаго переуто- 
м л етя , и мног1я семейства выводили изъ этого заключсн1е, что дЬя- 
•тельность, связанная съ сильными упражнешями, очень опасна».

«Эта эмпирическая система была распространена кулачными 
бойцами, людьми, вообще очень склонными къ излишеству въ 
пить'Ь и пищЬ и которымъ приходилось прежде всего заботиться 
объ освобожден1и себя отъ жира, чтобы быть готовыми къ борьбЬ. 
Поэтому ихъ треннеры, по обычаю, начинали съ того, что сажали 
ихъ на поджаренное мясо и на сухой хлъбъ, на ежедневное сла- 
-бительное и на порц1ю не болЬе двухъ кружекъ пива въ день. 
€ильное потЬн1е дополняло этотъ режимъ, который чудесно го­
дился бы для мясниковъ, привыкшихъ къ обильной мясной пищЬ 
и къ пиву, и, по своей природЬ, людямъ мало нервнымъ. Но моло­
дой человЬкъ 18̂ — 25 лЬтъ гибюй и легк1й, какимъ обыкновенно 
чувствуютъ себя въ этомъ возрастЬ, не имЬетъ никакой надобно­
сти подчиняться подобной д1этЬ».

«Лучшее, что онъ можетъ сделать, заключается просто въ томъ, 
чтобы по возможности не изменять своего обыкновеннаго режима, 
а направить всю свою энерг1ю на хорошее исполнен1е приготови- 
тельныхъ упрал1нен1й. Если при этомъ онъ будетъ вставать рано, 
ложиться непремЬнно въ 10 часовъ, будетъ курить мало или со- 
всЬмъ не курить, никогда не будетъ Ьсть больше, чЬмъ это необ­
ходимо, и въ особенности воздержится отъ спиртныхъ напитковъ 
и кофе,— не будетъ никакихъ причинъ, чтобы недЬли черезъ двЬ 
онъ не выработалъ себЬ въ совершенствЬ необходимой «формы»; 
и гораздо больше шансовъ, что это случится именно такъ, если 
онъ не перемЬнитъ круто своего обычнаго образа жизни, при усло- 
в1и, конечно, что этотъ обычный его образъ жизни не такой уже 
невыносимый, что ему выгодно было бы его измЬнить».
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6 2  ВОЕННЫЙ СБОРНИКЪ.

«Однако, какъ бы тамъ ни было, традиц]онный режимъ, кото­
рому следуютъ гребныя парт1и Оксфорда и Кембриджа, тренируя 
себя для большого ежегоднаго матча, таковъ:

«За несколько недель впередъ, калсдая партия отдаетъ себя въ 
ответственное распоряжен1е coach'a или инструктора, который 
управляетъ ими до момента решительнаго состязан1я. Одно изъ 
условш хорошей тренировки парт1и заключается въ томъ, чтобы 
она не разделялась и жила денно и нош,но подъ надзоромъ руко­
водителя. Поэтому все члены парии обыкновенно уезжаютъ изъ 
университета и поселяются все вместе въ какой-нибудь уединен­
ной гостиннице на берегу реки».

«Эта гостинница, нанятая заранее и какъ следуетъ приспо­
собленная, остается въ течен1е всего нер1ода подготовки въ исклю- 
чительномъ распоряжен1и парт1и. Каждый ученикъ имеетъ свою 
комнату. Не видя никого кроме товариш,ей, онъ менее подвер- 
женъ искушен1ямъ и случайностямъ, могущимъ вредить его под­
готовке».

«Въ семь часовъ утра— общ1й подъемъ отъ сна и холодная 
ванна всего на несколько мгновен1й либо въ комнате, либо въ 
реке; сильныя растиран1я жесткимъ полотенцемъ и получасовой 
отдыхъ. Въ девять часовъ завтракъ изъ бараньей котлеты, бифш­
текса или пары поджаренныхъ почекъ, съ возможно меньшимъ ко- 
личествомъ хлеба и съ полукружкой эля. После этого— два часа 
свободнаго времени, въ продолжеше котораго разрешаются только 
легк1я подвижыыя игры».

«Въ одиннадцать съ половиною все должны быть въ рабочемъ 
костюме и на лодкахъ. Лодка направляется по фарватеру и упраж­
нение начинается. Оно продолжается два часа безъ перерыва».

«Высадившись около часу съ половиною въ четырехъ или 
пяти километрахъ отъ гостинницы, все гребцы возвращаются до­
мой гимнастическимъ шагомъ или бегомъ, смотря яо назначен1ю 
учителя. Они прибываютъ, обливаясь потомъ, немедленно выти­
раются грубымъ полотенцемъ съ ногъ до головы и меняютъ белье».

«Въ два съ половиною—обедъ: ростбифъ, жареная баранина, 
птица или дичь, главнымъ образомъ черное мясо, более или менее 
прожаренное; никакихъ соусовъ, никакихъ приправь, почти ни- 
какихъ овощей и немного хлеба. Для питья — кружка пива или 
два стакана бордо. Ни сливокъ, ни сладкаго, ни кофе, ни чаю и 
никакихъ крепкихъ напитковъ. Рыба и фрукты разрешаются время 
отъ времени, чтобы скрасить однообраз1е этого режима. До пяти
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ИЛИ шести часовъ молодые люди предоставлены самимъ ce6i: гу- 
ляютъ, просматривают! журналы, читаютъ романы. Потомъ они 
снова переодеваются въ рабочее платье и идутъ упражняться въ 
гребле втечен1е часа».

«По возвращеши, новое растираше грубымъ полотенцемъ, пе­
ремена белья и легшй холодный ужинъ около восьми часовъ. Въ 
десять часовъ тушатся огни. Табакъ, как1е бы то ни было возбу­
дительные и въ особенности алкоголь решительно запрещаются».

«Такова втечен1е 3— 4 недель жизнь молодыхъ аскетовъ».
«За это время, инструктор! распознает! достоинства и не­

достатки каждаго изъ своихъ учениковъ; онъ употребил! все 
средства, чтобы исправить последше и съ выгодою воспользоваться 
первыми. Онъ решилъ какое мЬсто долженъ занимать каждый изъ 
нихъ, въ особенности кого изъ нихъ следуетъ посадить первымъ, 
дающимъ сигналь для взмаха веселъ: выбирается всегда самый 
сильный и самый смелый».

«Процедура выбора очень проста. Инструктор! сажаетъ на 
лодку своихъ учениковъ попарно и приказывает! имъ грести въ 
противоположныя стороны. Кто оказывается сильнее, того са- 
жаютъ съ другимъ, и такъ до техъ поръ, пока не обнаружится 
самый сильный: это и будетъ the stroke или глава партаи; его това­
рищам! остается только точно подражать его двилшн1ямъ и рабо­
тать съ нимъ въ одинъ размерь».

«По мере упражнен1я, каждый день приносить свой успехъ, 
выясняетъ необходимыя исправлен'ш и способствует! развит1ю 
быстроты и силы. Надо считаться съ темъ, что гребцы не новички, 
что они упражняются въ своемъ искусстве уже несколько летъ и 
что каждый изъ нихъ былъ избранъ кружкомъ спец1алистовъ, какъ 
достойнейш1й его представитель, изъ числа 20-ти другихъ канди­
датов!. Поэтому редко, чтобы после пятнадцати— двадцати дней 
партая не достигала такого совершенства, какого она только спо­
собна достигнуть. Пытались продолжить время этой тренировки 
до 5— 6 недель, но всегда оказывалось, что после нормальнаго 
перюда молодые люди скорее слабеютъ, чемъ укрепляются. Безъ 
сомнен1я, пищевой режимъ начинаетъ имъ наконецъ надоедать до 
раздражешя; человеческое терпен1е имЬетъ свои границы, особенно 
же въ двадцать летъ».

«Наконецъ, приходить время отправляться въ Лондонъ. Обе 
партш со своими лодками прибываютъ туда за пять, за шесть дней, 
чтобы закончить свою тренировку на самомъ месте состязан1я.
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И ЭТИ решительныя упражнен!я наблюдаются толпою репортеровъ, 
обыкновенно комментируются въ газетахъ, предсказывающихъ бо­
л ее  или менее верно о вероятномъ исходе состязашя».

«Професс!оналы,' конечно, напередъ уже приблизительно 
видятъ, которая изъ двухъ партш сильнее. Бываетъ, однако, что 
сила обеихъ партШ оказывается почти тожественною и что одна 
изъ нихъ перегоняетъ другую разве на длину или на полъ длины 
лодки. Въ 1877 г. былъ случай называемый dead— teah, т. е., что 
обе партаи одновременно прибыли къ цели».

«Въ решительный день партш считаютъ долгомъ своей чести 
ни въ чемъ не изменять установленнаго образа жизни, вставать 
не раньше и не позже, проводить все утро вместе и садиться за 
свой неизменный обедъ изъ ростбифа или баранины за два часа 
до решительной минуты, не прибавляя ни капли вина или пива 
къ установленной порц!и. Традищя дозволяетъ только въ моментъ 
отплыт1я подкрепить себя личнымъ желткомъ, взбитымъ въ стакане 
хереса. Однако, серьезные треннеры не одобряютъ этого обычая. 
Утверждаютъ, что у более слабыхъ субъектовъ это нередко вызы- 
ваетъ тошноту, мешающую имъ работать съ требуемою си­
лою».

«Вотъ въ главныхъ чертахъ тотъ порядокъ, которому подчи­
няются молодые люди, являющ!еся представителями своихъ уни- 
верситетовъ на гребныхъ весеннихъ состязашяхъ. Въ режиме, 
которому они подчиняются, есть очевидно ташя стороны, на кото­
рыя стоитъ обратить внимаше и которыми спортсмэны различныхъ 
направлен!й—охотники, альпинисты, наездники и любители фехто- 
ван1я могутъ съ выгодою воспользоваться. Весь этотъ установив- 
шшся порядокъ тренировки основанъ на томъ, что всяшя изли­
шества смертельно вредны для нравственной и физической энерг1и. 
Чтобы быть сильнымъ, надо быть целомудреанымъ и трезвымъ: 
это правило безъ сомнен!я столько же важно въ смысле нащональ- 
яаго, какъ и единичнаго воспиташя».

Съ своей стороны заметимъ, что такая тренировка, также какъ 
и упражнешя, къ которымъ она готовить, имеетъ гораздо больше 
значешя для воспитан1я характера, чемъ для подъема физическаго 
■благосостоян1я человека.

Есть и еще одинъ видъ тренировки это— пр1обретен!е навыка 
къ продолжительной професс1ональной или ремесленной работе. 
Такая тренировка достигается по большей части безъ всякихъ
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гипеническихъ предосторожностей, простою привычкою къ обяза­
тельной работе, и значен1е такой тренировки,'въ смысле вл1ян1я 
•ея на здоровье и сложен1е человека, зависитъ исключительно отъ 
самаго рода работы.

0Б Щ 1Я  ПРАВИЛА ПРБП0ДАВАН1Я Т'ЬлЕСНЫ ХЪ УПРАЖ НЕН1Й. 6 5

1У.

Поурочное распредгьленге тгьлесныхъ упраж нетй, — учи­
телей телесныхъ упражне1Йй очень важенъ вопросъ о количестве 
физической работы въ применен1и къ учебнымъ часамъ.

Какъ часто должны назначаться уроки гимнастики?
Какой продолжительности должны быть эти уроки?
Какой напряженности должны быть упражнен1я, въ зависи­

мости отъ продолжительности урока гимнастики?
Въ Швец)и придерживаются, по крайней мере теоретически, 

того взгляда, что уроки гимнастики должны быть ежедневны.
«Если здоровье и телесное развит1е зависятъ отъ процесса 

питан|'я, а этотъ последшй находится въ более иди менее чувстви­
тельной зависимости отъ двигательныхъ способностей организма, 
то не можетъ быть никакого еомнен1я, что человекъ, имея еже­
дневную потребность въ пище, долженъ иметь также и ежеднев­
ную потребность въ движен1и. Чемъ онъ моложе, темъ обе эти 
потребности очевиднее. Если же принять при этомъ во вниман1е, 
что наши дети ведутъ ненормальный образъ жизни, лишающ1й 
ихъ движешя, то станетъ совершенно ясно, какое важное значе- 
Hie получаютъ при этомъ методичесшя гимнастическ1я упражне1пя. 
Очень важно, чтобы гимнастика, во всехъ школахъ, не только 
делалась ежедневно, но и повторялась въ течете  дня два раза, 
соответственно двумъ главнымъ срокамъ принят1я пищи и, ко­
нечно, въ удобно выбранное для того время. Одинъ разъупражне- 
н1я должны быть методическаго характера, другой— они бы могли 
иметь характеръ свободныхъ игръ на воздухе. Полагать, что 
обильная пигца .чожегпъ замтш т ь собою упраж неш я, гпакая же 
ошибка, какъ полагать, что усиленныя упраж неш я могутъ зам е­
нить собою пищ у. Если упражне1пе не ежедневно, то нельзя дока­
зать, что оно и необходимо». (См. мою «Систему шведской педа­
гогической и военной гимнастики»).

Эти идеальныя требован1я редко соблюдаются даже въ Ш вещи.
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6 6  ВО ЕН Н Ы Й  С БО РН И КЪ .

Продолжительность урока гимнастики. — Повсеместно, въ 
настоящее время, для урока гимнастики принята часовая продол­
жительность. Это вызывается не столько потребностью именно 
часовой физической работы (въ зависимости отъ рода работы, 
урокъ могъ бы быть и длиннее и короче), сколько необходимостью 
дать такую же продолжительность уроку гимнастики, какъ и уро- 
камъ учебныхъ предметовъ. Повсеместный опытъ показываетъ, 
что часовая продолжительность достаточна для законченнаго урока 
гимнастики. Въ течен!е часа можно дать упражнен1я очень разно­
образный по ихъ напряженности и, конечно, дело учителя дать 
именно столько, сколько нужно. Онъ долженъ уметь благоразумно 
чередовать упражнен!я и давать своевременный отдыхъ учени- 
камъ. Чередован1е упражнен1й представляетъ важный вопросъ, 
такъ какъ отъ чередован!я много зависитъ степень утомлен!я уче- 
никовъ. Этотъ вопросъ разрешенъ въ шведской педагогической 
гимнастике, благодаря связи ея съ врачебной гимнастикой. Шведы 
придерживаются такой последовательности въ различныхъ по 
своему содержашю упражнешяхъ, при которой слишкомъ сильное 
физ1ологическое вл1ян!е одного изъ нихъ умеряется успокаиваю- 
щимъ действ1емъ другого, непосредственно за нимъ следующаго. 
После быстрыхъ, стремительныхъ упражнешй, возбуждающихъ. 
дыхан!е и сердцебьен1е, у нихъ обыкновенно следуютъ медленныя 
движен!я рукъ или ногъ, очень способствующ!я успокоен!ю выз- 
ваннаго возбужден1я. Так1я упражнен1я называются въ шведской 
гимнастике отвлекающими или деривативными. Благодаря отвле- 
кающимъ упражнешямъ, въ шведской гимнастике не знаютъ про- 
межутковъ бездеятельнаго отдыха между упражнен!ями. Если 
ученики устали, они делаютъ отвлекающ1я упражнетпя. «Такого 
рода отдыхъ действительнее и полезнее, чемъ скучное стоять 
вольно.О ®).

Д ы хат е.— Вопросъ объ отвлекающихъ упражнен1яхъ тесно 
связанъ съ вопросомъ о дыхан!и.

Учителю гимнастики надо знать, что:
а) Всякое гимнастическое упражнеше усиливаетъ деятель­

ность дыхательныхъ органовъ, въ особенности упражнегпе, въ 
которомъ работа распределяется на большое число мышечныхъ 
группъ (бегъ, прыжки и пр.).

б) Уменье управлять дыхан!емъ отдаляетъ наступлен1е уста­
лости. Во время упралшешя надо дышать глубоко и не часто, но

6) вутпаМгк, a f V. B alck och. О. Schersten. Stkh. 1889.
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безъ напряжен1я (полная амплитуда движен1й грудной клетки). 
При беге не следуетъ ритмировать дыхан1я въ тактъ бега.

в) некоторыми упражнен1ями педагогической гимнастики 
(имеющими въ этой последней другое назначен1е) можно искус­
ственно вызвать необычно глубокое или видоизмененное дыхан1е1 
Къ такимъ искусственнымъ дыхательнымъ упражнен1ямъ надо отно­
ситься съ осторожностью; это уже врачебная область.

Урокъ можно заканчивать простейшими дыхательными упраж- 
нешями: подниман1е рукъ въ стороны и вдыхан1е, опускан1е рукъ 
и выдыхан1е.

Надо учиться дышать съ закрыхымъ ртомъ.

0БЩ 1Я ПРАВИЛА ПРЕП0ДАВАН1Я ТМ ЕСНЫ ХЪ УПРАЖНБН1Й. 6 7

Y.

Выводы для преподават еля ,— \ . Когдаурокъ телесныхъупраж- 
нешй проведенъ съ соблюден1емъ должной меры и последователь­
ности въ упражнешяхъ, то къ концу его ученики испытываютъ 
полуут ом лет е, т. е. такое состоян1е, при которомъ возбужден1е 
и оживлен1е, вызываемое достаточной физической работой, дости­
гаетъ высшей степени и не наступаетъ еще реакцгя, характери­
зуемая гнетущимъ чувствомъ утомлен1я (Моссо). Taaie уроки 
одинаково плодотворны и полезны, и въ образовательномъ, и въ 
гиг1еническомъ отношен1и.

2. Общая тренировка достигается постепеннымъ увеличешемъ 
количества работы въ определенное время, при условш, если эта 
работа не доводится до настуилен1я реакщи.

3. Во вей годы ягизни утом лете обнаруживается тЬмъ силь­
нее, чемъ меньше привыкъ человекъ къ работе.

4. Утомлен1е не опасно, если за нимъ следуетъ достаточный 
отдыхъ.

5. Утомлен1е бываетъ нервное и мышечное. Упражнен1я, тре- 
бующ1я точности, внимашя или большого напряжешя, вызываютъ 
нервное утомлен1е и должны применяться въ детскомъ возрасте 
съ постепенностью и осторожностьд).

6. Лучше несколько повторительныхъ ycилiй, чемъ большое 
напряжен1е въ одномъ мышечномъ акте. Соблюден1е этого правила 
особенно важно при заняПяхъ съ детьми и мало тренированными 
учениками.
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6 8 ВОЕННЫЙ СВОРНИКЪ.

7. Есть большая разница въ степени утомительности между 
упражнен1ями, уже известными и вновь изучаемыми. Упражнен1я, 
усвоенныя до автоматизма, даже, если они требуютъ очень слож- 
ныхъ координац!й движен!й, вообще менее утомительны, чемъ 
вновь изучаемыя. Ими можно пользоваться какъ гиг1еническимъ 
отдыхомъ и моцюномъ после напряженной или продолжительной 
умственной работы.

8. Въ переходномъ возрасте, слабые субъекты, жалующ!еся на 
недомоган!е, должны быть увольняемы отъ упражнек!й, требующихъ 
некотораго усил!я.

9. Преподаватель обязанъ твердо знать состоян!е здоровья и 
индивидуальныя свойства своихъ учениковъ и внимательно следить, 
чтобы количество работы для каждаго изъ нихъ было соразмерено 
съ его силами.

сЖ ^уто6сн1й.

\
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