
ГИ М Н А С ТИ К А .
(Историко-физ10погическ1й очеркъ).

; ъ сказкй «Бйднякъ и Судьба» говорится о счастьй чело­
вйка, которое заключается исключительно въ здоровьй. 
Бйднякъ, какъ извйстно, жаловался на-свою судьбу и на- 
зывалъ себя несчастнымъ потому, что не имйлъ денегъ, а 

одинъ изъ его слушателей, будучи иного мнйшя о счастьй, спро- 
силъ его: «Согласился ли бы ты дать отрубить свою лйвую руку 
за тысячу рублей, а правую—за двй тысячи? Согласился ли бы 
ты лишить себя слуха за тысячу рублей, а зрйшя— за пять тысячъ 
рублей?»

На вей эти вопросы бйднякъ отвйтилъ отрицательно.
— Вотъ видишь, замйтилъ ему слушатель, ты обладаешь та­

кими сокровищами, которыя для тебя безцйнны. Здоровье и нор­
мальное развиНе человйка дорожё золота, чиновъ, орденовъ, уче- 
ныхъ степеней и карьеры. Когда человйкъ здоровъ, то все ему 
нравится и все веселить: кустикъ, травка, былинка, птичка, моты- 
лекъ и мошка. Самое важное для человйка— здоровье; но жаль, 
что не всегда онъ бываетъ здоровъ, иногда и болйетъ. Болйзнь же, 
какъ говорилъ еще древтй врачъ Иппократъ, не падаетъ на насъ 
неожиданно съ яснаго неба, а является послйдств1емъ множества
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мелкихъ, ежедневныхъ грйшковъ съ нашей стороны противъ пра- 
вилъ гиг1ены.

Чтобы быть здоровымъ, извйстный гимнастъ и спортсменъ 
Мюллеръ говоритъ: «Дыши свйжимъ воздухомъ, обмывайся водою, 
купайся въ лучахъ солнца и приводи въ сильное движеше вей 
мускулы и органы», а для взрослыхъ вскользь добавляетъ: «крйп- 
Kie напитки дйлаютъ людей слабыми».

Первое его правило: «дыши свйжимъ воздухомъ» съ большой 
настойчивостью проводится въ жизнь въ культурной странй—Норве­
пи. Тамъ въ учебныхъ заведен1яхъ, между уроками, длящимися 
45 минутъ, дйтей непремйнно отправляютъ на дворъ на 15 минутъ, 
независимо отъ погоды. На случай дождя на дворй имйется навйсъ. 
Въ пятнадцатиминутную перемйну классы тщательно вентили­
руются, а дйти не имйютъ права повторять уроковъ; они должны 
играть, приводить мускулы и органы въ сильное движете.

Насколько велика у норвежцевъ потребность къ свйжему воз­
духу, можно судить по установившемуся обычаю —вечеромъ зво­
нить въ колоколъ: это означаетъ, что дйтямъ пора идти домой.

Относительно купанья въ лучахъ солнца мы находимъ въ исто- 
р1и указан1е, что древн1е греки высоко цйнили солнечный свйтъ и 
считали его источникомъ здоровья. Они съ презрешемъ смотрйли 
на людей безъ загара, съ бйлой ноздреватой кожей.

Но для полнаго счастья, кромй здоровья, необходимо нормаль­
ное умственное развит1е, которое, по смыслу афоризма «въ здоро- 
вомъ тйлй— здоровый духъ», тйсно связано съ тйломъ. Тйло и 
духъ неразрывны. Но тйло, однако, не футляръ для души и ума, а 
почва, на которой посйяны зародыши силы; поэтому не слйдуетъ 
выжимать изъ него вей соки, подобно безжалостному арендатору.

Норвежцы говорить: «быть здоровымъ и счастливымъ не только 
право, но и обязанность каждаго человйка, какъ звена общей цйпи, 
для прочности которой важно, чтобы каждое отдйльное звено было 
крйпко и хорошо»....

Первобытньшъ людямъ не нужно было заботиться о своемъ 
здоровьй, такъ какъ они жили въ нормальныхъ услов1яхъ. Съ раз- 
вит1емъ же цивилизащи человйчество принуждено было изыски­
вать средства къ сохраненш гармонш духа и тйла.

Если мы обратимся къ истор1и, то увидимъ, что за 2000 лйтъ 
до Р. X. египтяне занимались тйлесными упражнешями. За ними 
слйдуютъ персы, какъ цйнители: силы, ловкости при метан1и 
стрйлъ, красивой йзды, борьбы и быстроты бйга. Они.тоже зани­
мались гимнастическими упражнетями. Самымъ же большимъ
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ycnixoMb гимнастика пользовалась у спартанцевъ. Ихъ истор1я 
показываетъ намъ правильное развитае физическихъ и духовныхъ 
силъ человека, Весь образъ ихъ жизни, съ железной дисциплиной, 
велъ къ тому, что они въ продолжеше многихъ вековъ оказыва­
лись победителями. Ихъ полководецъ Бразидъ говорилъ: «Насъ 
мало и мы владычествуемъ надъ многими; намъ можно держаться 
только войной и победой». Подобное заявлен1е покоилось на пра­
вильной постановке физическаго и умственнаго развитая, про ко­
торое впоследствш говорилъ Лютеръ: «Надо укреплять подростаю- 
щее поколен!е играми, фехтовашемъ, беган!емъ, чтобы вместе съ 
душой развивать и тело; при воспитанш человека не надо душу 
его воспитывать отдельно отъ тела».

Гимнастика у грековъ, въ продолжеше 1200-летияго перюда, 
достигла особеннаго процветан1я. Каждый грекъ, благодаря гим­
настике, былъ здоровъ, силенъ, правильно сложенъ и красивъ те- 
ломъ, а также имелъ бодрый и живой духъ.

Известный докторъ Хутшинсонъ говорилъ, что въ древней 
Элладе былъ созданъ идеалъ человеческаго тела, такъ какъ каж­
дый былъ обязанъ изучать свое телосложеше, чтобы противодей­
ствовать болезнямъ. Онъ говорилъ также, что искусства и телесныя 
упражнен!я тесно, связаны между собой, такъ какъ вл!яютъ и другъ 
на друга. Безъ гимнастическихъ упражненш не суш,ествовали бы 
искусства.

Платонъ называлъ хромымъ человека, тело и душа котораго 
были не въ одинаковой мере развиты. А Сенека говорилъ: «Жи- 
ветъ только тотъ, кто пользуется своими силами». Гречесюе фило­
софы, сохранивш1е до глубокой старости свежесть ума, какъ 
СофоЕлъ и Ликонъ, всегда настойчиво занимались гимнастикой, а 
Пиеагоръ и Платонъ выступали даже на Олимшйскихъ играхъ, 
где, какъ известно, победители награждались венками, воспевались 
поэтами и имъ воздавались чуть ли не божесйя почести.

Результатомъ такого отношешя къ гимнастике было то, что 
греки отличались отъ всехъ другихъ народовъ красотой формъ, 
свободнымъ видомъ, стройными движешями и физической силой. 
Они стремились достигнуть гимнастикой идеальнаго состоян!я орга­
низма. Для этого устраивали особыя здан!я съ большими дворами. 
Бъ здан1яхъ отводили комнаты: для игръ; для песку, которымъ 
обсыпали свое тело и натирали руки передъ борьбой, чтобы онй 
не скользили; для обмыван!я холодной водой; для растирашя 
масломъ; для охлажден1я после купанья; для потен!я въ водяномъ
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пару; для потйшя въ сухомъ воздухй, и для обмыватя теплой во­
дою. На дворй были распредйлены мйста для борьбы, для кулач- 
наго боя, для гимнастическихъ упражнешй и для бйга. Гимнасти- 
чесгая упражнен1я греки обыкновенно производили, раздйвшись до 
гола (у насъ, два года тому назадъ, въ N пйхотномъ полку, въ 
лйтнее время, люди всйхъ ротъ ежедневно бйгали въ запуски, 
обнаженными до пояса).

Что касается гимнастики у римлянъ, то истор1я знакомить 
насъ съ неправильной постановкой у нихъ этого дйла. Гимнастика 
вылилась здйсь въ особую, спец1альную, спортивную форму. Спе- 
ц1алисты гимнасты, ради денежной наживы, развивали въ себй 
нулшые мускулы, иногда уродуя себя, для того, чтобы выступать 
въ циркахъ атлетами, акробатами, борцами и глад1аторами. Вслйд- 
CTBie этого гимнастичесюя упражнешя, какъ недоступный боль­
шинству, перестали интересовать широте круги обш;ества и гим­
настика стала забываться народомъ.

Въ средн1е вйка создавались особыя школы для физическаго 
развит1я, гдй преподавалась военная гимнастика, доступная только 
высшему классу обш;ества.

Съ паден1емъ рыцарства гимнастика совершенно забывается 
вплоть до ХУШ  вйка, когда первый заговорилъ о ней француз- 
сшй мыслитель Ж. Ж. Гуссо. Онъ говорилъ, что немощное тйло 
ослабляетъ душу и господствуетъ надъ ней, а потому требовалъ, 
чтобы дйтей и юношей развивали физически.

Кромй Гуссо, изъ мыслителей ХУШ вйка ратовали за физиче­
ское развиие, посредствомъ гимнастики: Базедовъ, Гутмутсъ и 
извйстный педагогъ Песталоцци.

Настойчивое проведете вышесказанныхъ мыслей въ литера­
турй положило начало возрожденш гимнастики въ Герман1и и 
Франщи.

Въ AHrflin съ 1740 года въ большомъ примйнен1и врачебная гим­
настика. Въ Швецш же она получила наибольшее развит1е. Основа- 
телемъ ея былъ нйкто Лингъ, который фехтован]'емъ излйчилъ за- 
старйлую и мучительную боль въ правой рукй. Это его навело на 
мысль о пользй тйлесныхъ упражнен1й для всего организма и въ 
1813 году, по его настояЩю, въ Стокгольмй былъ открыть коро- 
левскш центральный гимнастичесшй институтъ, прославивш1йся 
на всю Европу. Королевск1й институтъ возвелъ гимнастику въ 
науку. Нигдй она не преподается съ такой увйренностью въ ея 
пользй, какъ въ Швец1и.
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Упражнен1я шведской гимнастики дйлаются съ большой вы­
держкой, отчетливо, но безъ чрезмйрныхъ усил1й. Нйкоторыя 
унражнен1я скорйе похожи на позы, чймъ на движетя. Путеше­
ственники по Швец1и разсказываютъ, что приходится удивляться, 
какъ молодежь, обученная гимнастикй, группируясь въ нйсколько 
сотъ человйкъ, подъ руководствомъ одного учителя, дйлаетъ вей 
упражнетя точно, правильно и согласно.

Самъ основатель гимнастики Лингъ раздйлилъ ее на педаго­
гическую, военную, врачебную и эстетическую.

Нодъ педагогической гимнастикой онъ подразумйваетъ упраж­
нетя , которыя человйкъ дйлаетъ по собственному побужденш 
для своего развипя. Подъ военной—борьбу во всйхъ ея видахъ. 
Подъ врачебной— упражнен1я съ посторонней помогцью. Подъ 
эстетической— упражнетя, посредствомъ которыхъ человйкъ вы­
ражаетъ свои мысли и чувства. Обитая же цйль гимнастики— пра­
вильное и всестороннее физическое развит1е.

Гимнастику слйдуетъ дйлать каждому для себя, а не для зрителей. 
Мйриломъ всякаго движетя долженъ быть самъ организмъ. Лучше 
дйлать меньше движетй, чймъ нужно, нежели больше, чймъ нужно.

Изъ всйхъ гимнастическихъ упражнен1й самымъ лучшимъ 
является бйгъ. Его рекомендуютъ гимнасты не только мальчикамъ 
и мужчинамъ, но и женш;инамъ, а въ особенности дйвушкамъ. Гим­
настъ Мюллеръ рйзко вышучиваетъ дамъ, говоря, что онй на про- 
гулкахъ грац1озны, какъ сильфиды, а догоняя конку напоминаютъ 
своей походкой корову или утку, переваливающуюся съ боку 
на бокъ.

Въ Стокгольмй дйлаютъ гимнастику и дйвушки, благодаря чему 
вей онй имйютъ рйщительную и открытую походку. Движетя ихъ 
свободны, увйренны; большинство изъ нихъ высоки и стройны. 
Пр1обрйтая силу и здоровье, онй не теряютъ грац1и и остаются 
очень женственными.

У насъ въ Госс1и первая гимнастическая школа была открыта 
въ Петербургй въ 1835 году шведомъ Паули. А самую большую 
услугу гимнастикй оказалъ въ Госсш Лесгафтъ, подвергнувш1й 
критикй существуюш1я системы ёя. Теперь въ Петербургй функцю- 
нируетъ главная гимнастическо-фехтовальная школа. Въ Варшавй 
и Севастополй имйются так1я же школы. Кромй того, въ большихъ 
городахъ есть много частныхъ гимнастическихъ заведенш, исклю­
чительно для потребности болйе образованнаго класса и въ боль- 
шинствй случаевъ съ лйчебною цйлью.
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Въ Харькове только что открыта докторомъ Асеевыиъ школа 
обучен!я врачебной, гипенической и педагогической гимнастике.

Наша интеллигенц1я, вследств1е сидячаго образа жизни и чрез­
мерной умственной работы, страдаетъ неправильнымъ обменомъ 
веществъ, а учащаяся молодежь находится значительную часть дня 
въ услов!яхъ, очень неблагопр!ятныхъ для здоровья и правильнаго 
физическаго развитая. Телесныя упражнешя должны и могутъ про­
тиводействовать этимъ вреднымъ услов1ямъ.

Англичане говорятъ, что физическ1й трудъ есть не только не­
обходимость, но и потребность тела, а потому каждый англича- 
нинъ играетъ въ мячъ или боксируетъ. Въ спорте часто прини­
маютъ участхе профессора, епископы и судьи...

Теперь посмотримъ, что происходить съ организмомъ, когда 
онъ находится въ покое или производить какое либо движен!е. 
Скелетъ и мускулы отъ бездейств!я атрофируются, уменьшаются 
и становятся слабыми и вялыми; отъ работы же увеличиваются, 
получается такъ называемая рабочая гипертроф!я.

Доказано, что, если у человека удалить одну почку, то другая, 
оставшаяся въ теле, увеличивается въ размере и справляется съ 
той работой, которую оне выполняли вместе. У крота, всегда 
живущаго подъ землей, атрофируются глаза отъ бездейств!я.

Изъ анатом!и и физ1олог!и извЬстно, что когда мышца сокра­
щается и растягивается, то въ ней сгораетъ питательный матер!алъ 
(виноградный сахаръ), доставляемый кровью, а вместо питатель- 
наго матер!ала получаются продукты распада— вода, углекислота, 
молочная кислота, токсины, выделяемые изъ организма дыхашемъ, 
испарен!емъ и другими способами. Если количество распада не 
превышаетъ извЬстной нормы, то организмъ легко справляется съ 
ихъ удаленхемъ. При продолжительной же работе получается 
избытокъ продуктовъ распада и они не успеваютъ выделяться. 
Излишекъ переходить въ кровь и отравляетъ весь организмъ. 
Вследств!е этого у человека происходить переутомлен!е, одышка, 
вялость мышлешя, наклонность ко сну.

Если кровь утомленнаго человека впрыснуть въ кровь свежаго 
человека, то тотчасъ же у него обнаружится утомлеше.

Признано, что всякая работа относится къ покою, къ отдыху, 
какъ 4 : 7. Если человекъ работалъ 8 часовъ, то ему нужно отды­
хать 14.
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Истраченный питательный вещества пополняются новыми, по­
ступающими изъ пищи. Вотъ почему, послй значительныхъ физи- 
ческихъ упражнен1й, замйчается усилен1е пищеварешя и улучше- 
Hie аппетита.

Если мышца при поднятш груза сильнйе его, то она сокра­
щается, если слабйе, то удлиняется, если сила мышцы равна грузу, 
то она не измйняется. При частомъ вытягиваши мышцы длина 
ея увеличивается, при частомъ сокращенш—уменьшается. При 
ежедневно производимыхъ занят1яхъ создаются услов1я для сокра- 
щешя однйхъ мышцъ и для удлинен1я другихъ. Могу указать, какъ на 
примйры: сгибаше надъ столомъ во время чтен1я и письма, надъ вер- 
стакомъ, надъ работой платья, сапогъ и т. п., отчего грудныя мыш­
цы сокращаются, спинныя удлиняются; получается сутуловатость.

Изъ этого слйдуетъ, что каждому человйку нужно слйдить, 
чтобы его мышцы не выходили изъ нормальнаго размйра. Регули- 
роваше достигается физическими упражнешями.

Приливъ крови къ мышцамъ, во время гимнастическихъ упраж- 
нен1й, вызываетъ усиленную работу сердца, легкихъ и нервовъ.

Работа внутреннихъ органовъ производится помимо нашего 
сознашя. Работа мышцъ— при сознан1и. А постепеннымъ упраж- 
нен1емъ сознательная работа мозга замйняется работой спинного 
мозга, получается автоматичность.

Вотъ почему за послйднее время замйчается стремлеше руко­
водителей гимнастики ввести въ нее что-нибудь вспомогательное, 
что облегчало бы переходъ отъ сознательной гимнастики къ авто­
матичной, къ такъ называемой «ритмичной». Для этого привле- 
каютъ на помощь ритмъ музыки, счетъ, симметрш въ исполнеши 
упражнешй и т. п.

У всйхъ народовъ, во вей времена замйчалась связь музыки 
съ танцами. А танцы—таже гимнастика.

Однако гимнастика можетъ принести пользу только тогда, когда 
будетъ производиться правильно, въ надлежащее время и на чи- 
стомъ воздухй. Правильно поставленная гимнастика должна пре- 
слйдовать развит1е всйхъ мышечныхъ группъ, а для этого необхо­
димо знать— катя мышцы работаютъ при томъ или другомъ упраж- 
неши. ВоП) почему и является необходимость въ руководителяхъ, 
въ учителяхъ гимнастики.

Слйдуетъ знать, что умйше правильно распредйлять физиче­
скую и умственную работу, сопровождая ту и другую отдыхомъ, 
есть искусство, которому нужно учиться.
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При гимнастическихъ упражнен1яхъ нужно особенно обращать 
вниман1е на кожу. Въ продолжеше дня на кожй выступаютъ черезъ 
поры потъ, сало; образуется эпидерма и ядовитыя вещества; если 
ихъ не смывать во-время, то они часию переходятъ на бйлье, а 
част1ю опять въ кровь черезъ поры и отравляютъ организмъ. Что 
черезъ кожу легко можетъ проникать все указанное, видно изъ 
того, что, если натереть кожу растворомъ салициловой ки­
слоты, то черезъ нйсколько часовъ ее можно обнаружить въ 
мочй.

Дйятельность кожи, по словамъ врачей, важнйе желудка, пе­
чени, даже мозга. Если кожа прекратить свои функщн, то чело­
вйкъ умретъ черезъ нйсколько часовъ. Подтвержден1емъ этого слу­
житъ историчесий примйръ. При восшеств1и на престолъ папы 
Льва X хотйли изобразить золотой вйкъ, для чего позолотили ре­
бенка. Черезъ два часа онъ въ страшныхъ судорогахъ умеръ. 
Извйстенъ также разсказъ, какъ арестанты для забавы окунули 
кошку въ бочку съ масляной краской, неподозрйвая всей жесто­
кости. Краска залйпила вей поры и кошка, изгибаясь въ корчахъ, 
черезъ нйсколько часовъ околйла.

Въ заключен1е нельзя не высказать удивлен1я, что, несмотря 
на 1200-лйтнш опытъ грековъ, въ дйлй развит1я своего тйла гим­
настическими упражнен1ями, и на доказательство науки, человй- 
чество все-таки игнорируетъ гимнастику и довольствуется лекар­
ствами въ случай болйзни. Про лекарства же, какъ извйстно, зна­
менитый придворный дрезденск1й врачъ сказалъ: «Три четверти 
населен1я умираетъ отъ лекарствъ».

Каждому человйку слйдовало бы помнить: «Движен1е— жизнь, 
а покой— смерть!»...

Филиппобъ.
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