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ПРЕДИСЛОВИЕ. 

После двух-ле.тн.яго опыта работы по елорту и физ:ичесi«>й 
ку.лътуре, в п:ролетарсюи:х: оргадmзация:.х:, руrооводимых 1\.<Jм:
сом:ол-оu.\I, Профсоюз-а'М!И и По.mr-проовето~r, оп:ре~елев:но на
:метились IreJИI, ny'IИ и м~!ЦЫ физ.и:чесrtого оздоровл·е.вшr и 
физ-вос.питаБJИЯ ом:олодеж.и. Вспомогательный, при Петро

градском Губериско-Областном Бюро «Спартака» орган:
«Научно-:м:етодиqе.сi\.а.Я Itошюсия» в течеmrе oceJIИ 1923 года, 
выпустила из печати три r~ниги, научио-прmtладноrо харак

тера 1
): «Физическа.я: культура пролетариата в С. С. С. Р», 

«Научный rroитpoJIЬ 1И учет результаrов по физич:еекому вoc
mrraвmo» МJ «Мац;.ОQвьr.е noдв!IirЖiНble и с-портивные игры» . 

Этими INmraми был заложен фундамент, для науч:но-обосно
ваНП!Оrо построения работы по физ.ической культуре прол€r
·rариат.а. Рав:ви.тие планОIМ!е.рН!ОЙ, :методической работы по 
фиЗ'ИЧоо:rrому оздоровлению и фи:в-вооПИ'l'апию пролетарОRой 

:молодеж-и и взрослых рабочих в С. С. С. Р., требу-ет целеJОО
образных, сисrе:м:атизировапвътх метод;r{t!ес:юих уr\азаний, ка.х 
нмшу чшшr . образом: прmrен.ять, исш:ытшпыс qюp}ttы рЗJботы 
Щ> физlfСrе'С:юо:м:у восШIJТШВ!ИIО •И - лучше !Исrюльзавать воо оо

врем~rшьщ средсrrва физичесiООй Itультуры. 
Вьmо.лпеmию этой задачи поовящев:а четвертая бо.л:ьшая 

работа Научио-методической Н~о:миссии «Спартака» «Физи
чес~ое оздоров.леиие 1И физичооitое з:юспи:таiШе 1rолодежи 
(12 -14, 15-18, 19- 23)>>, первая часть 1ооторой ныне и 
IИЗДЗJетсл. Автора.m~ труда, .научв:о-практичесitИМи работни

оRа:м:и, nшроко !И1CПOJIЬ3008JIIЫ~ It.alt совре:м:оона..я: п:раitти-ка фиви-

1) Иаданы в Петрогр. Гла-вной Rонторой Известий ВЦИК'а. 
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чecr~OI'() воеоотавия, та~t и. прогрtWМJiо-:методичооrmе выводы 

Г. Эбера, Г. д~:мени и: представителей mведСI{.ОЙ системы. 

В цел·ом вооъ труд. разделяемый. по техническим: еообра
же:шrя.м: издателъс'!1Ва, па тр:ш чаеm, охватывает програыму и 

:м:еrодику веех четырех отделов :метода-физической культуры, 
прiШятого Ком:оом:олом, Профсоюзам:и и ПоJШт-проовето·:м:, 
для прол·етароRИХ оргаmзаций. Петрогр·ада, Петроградекой 
губервии и Сев.-запаДJiой области. 

1 
I чаетъ охватшает: а) общее содержав:щ~ науqного е.ете-

ствЕЩНоrо метода фи:шчеекого воепитав:ия, б) материаЛЪI по 
практической постаноВiсе физического воспитания, с распре
дел~ой програJМ:Мой. работы, на onpeдeлeii'IIble nериоды : го

довой, по перио,цшм: го,з;а, по моояцам, педелям, дням: и чаеам, 

в) .методику воспитания и ооосраяев:ия в нормальном: состотши 

сердца; ме'l'ОдикУ иор.м:алmого развИ'11'.ИIЯ дшrапия; :М'{УГОДШtу 

J'Д}Да и воСJIИ'I'аюrя rюжи; JJ:;рак'ГIИ'tJ:оокую I'!ИГИену сна, пита

вм.я: И отдыха; Г) прогрм.rrм:у И М!~'ОДИitу ПОДТ1ОТОВИТ8ЛЫЮГО 
отдела фи::шчес:кого воопитааиnя; onиeamre элемещтарно-воспи:
тателъных упражв:еш:rй, ГiИ!I"И!еНИЧiе<Жих и корреrtтивных :1.). 

Вся работа явл.яеll'С.Я: результатом rtоллективиооо труда 

сотрудни:rоов научно-:меrrо,ци-qоокой ко~ «Спартмш~. 

Глава I (научный оотеса'вев:ный меrrод фиаи:чесr{.ОГО воспи
таmш) изложена М. Г. СобеЦiшм. 

ГлВiВа II (сердце, дыхапие, rtoж·a, сон, питаiШе, о11дых в 
деле физ-оздоравJrеЮiя и физ-воспитапия) излож~па · проф. 
В. Н. ПесковЫJМ:. 

ГлЗJВа Ш (упра.жJШ~'В!Ибi эле:М!ентарн~оспитателъньrе, ги

гиеничоокие и Iюрреrс'DИВnые) изложена Д. А. Крадм:аном. 
Глава IV (ра>епределеmrе воспитательного ма'.rеjриала, 

nрограшш и планы годовой, по перзrодам:, :м:ооя:чпой, н~елъ
:в:ой и дневной ра6()11'ы) из.оожен.ru М. Г. Собед1шм и Д. А. 
Rрадманом. 

Науспю-методическая: Roшrocam «Спартака:). 

Петроград, 
1923 г. 1 Октября. 

1) II часть .. фиаическогэ озп:оровлепия и фиэ-воопитаниn", уже 
лодr•отовлею1ая к печати, будет содержать uрСiграм:му и методюtу 
осковвого и вспомо1•ателыюго от.де;юв физического восnвтаниSI. 
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ГЛАВ А I. 

Научный естественный метод и практическая 
постановка физического воспитания. · 

1. Естественвый :м:етод физического воспитания. 

Ашгивность- закон природы. Вc.snvoo живое существо, 
IЮдчиняясь естествеШiой необ:хю,цим:ос'l\И действовани.я, при
ходит к б·оле,е ИJ1'И менее полному фmическому развитmо, rry. 
Те?.! ИСПОЛЬЗОВ8iiШ.Я: CBQIИX оргаnтов ДВИЖеНИЯ:, работы И ЗaJIJ!llTЫ. 

Начиная с тrервобытного состотm.я:, че..ловек :ЩО(JIЖ.ен был 

вести деятельную .жизнь, чтобы удовлетвор.я:тъ <О'ВОИ ЖИЗIШЯI

:в:ые потре.бнос'I'и; noJJВJOгo фиэR"!ес:rооrо развития: достигал, 
при:м:еаm.я: исключительно ОО'l'ООТВеiШЫе, утиЛJИтарноrо по

рядка фmшчесюие упражнеmr.я:: ходьбу, бег, прыжки, ла· 
заtпье, :ме.таапrя, под!НЯТИЯ, за.ш;ату, плавание и т. п., :ишима.я:съ 

своВIМ обыден:в:ы:м де..ло:м . 

Раз'ВИ'l'ие, приобретеJШМ Ta:IOL'i: ест.ествеЕНЬI:м: путе:м:, 6ыJDO 
при:менеJiо к условиям и требования средЫ, в Ш>ТОрой нахо

дился человек. Ценность такоrо разmrrи.я была больше или 
меньше в заJ31Иси:мости от врож.деirНЫх способностей, от той 

пли ив:ой -степени ак'!"ИВIЮСТИ те:мпеiРам:ента, от более или 
менее здорового тмосложени.я:, от I\JШМатических условий 

страны, от той и.mи; ив:о.й остроты борьбы за существо;ваmе и 
за свою безопоопость. 

В ЦИ1ВИJ.DИЭОВаННЫХ странах СОЦИЗ.ЛЬ'Н(ГЗI~ОПО!МШ.ЧеСКИЙ 
быт, условности и предрассудки удf1JРЯЮТ человека QT есте· 
ствсШiого образа тизни, на свеж-ем воздух~, и часто мешают 

ему упра.ж..н.я:ть ·свою акти:впость; его фиЗИЧ€'/Сitое развитие уяrе 
:в рмш~м возра;сте тормоЗiИ.Тся,. а иногда и оовоем остмrа.ВJШ-
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вае.тс.я:. Этого избегают толъ-юо те, кто еж.ЕЩIIевв:о имее.т воз
можпость оове.рmать и совершает доотаточв:ое количество фи

зических упражнев:ий, свойстве-лных природе человека; та,. 

tше сдmшцы:, из соврюrеЮiого человечесRого общества, прихо
дят, без всякой системы, 1~ полному физическо?.rу развитию 
проотьrм: праi~'JЖRованием есте,ствеmrых упражпеiiШ:й, или их 
прuло.)юеiШrЙ утилитарного и трудового свойства. К оожале.

пиrо, ташrе Jl!ИЦа сос·гавл.яют tиСRJПочение: предроосудки, 

уеловласти 'И привычки оовреме.пnой жизни т~овы:, что с де'!'

ства илп с юности аR'11И.Вв.ость ICI~opee. обуздываетс.я:, чем по
ощряется. С другой стороНЬI, более легкое, чем в первобьrт
пьrе времена, существовапио и IООмфорт поощряют к фпзиче
СIWЙ леm, бездеятелъпостп, тунеядству. Надо от:меrоть, что 
едтmцы, дос1шшие, бе..з особого ~етода, почти полного физи
ческого развJI'11.ИЯ, npиmJIJИ к не?.rу главньrм образо~r путем: :м:е

rодов игры и спорта, содержащих: ходьбу, бег, прыжm, м:е

та.тm,е,, лаза;rmе, no;щn.я'l~e, плавапио, и заrциту, т.-с. 'l'O же 

естествсmпьrе упраJЫПен:и.я. 

Если, несмотря на прсщятстnпя, пролетарская п кресть.яп
СI~ молоде.жь и :взрослые рабочие хотят, прп оовре.м:еппъrх 

условиях жизп:и:, достnчъ здоровья п IЮJШого физического 
развптпя, то mr необходшrо подчшmться двум главпьш требо
ваrmям: 

1. посвящать ежедпевло культуре тела достаточпо вpe

:r.ren:и; 

2. испоJJlЬЗовать это врс11rл тatt, чтобы mrчего пt\ делать п~ 
пужпого. 

Культура тела, 1tрооеден.н.ая по определеюноit cucтeAte, 
н.аучн.о-о6осиоваин.ой, пос.ледовательн.ой и прогреесирую
щей-и составляет физичес1сое вoc",uтauue. 

Опо может проводиться исRJlЮчителъно естоотвеппьnm: 
упраЖ!Rе,п.итш, без порЯДI~а и :метода, Rак это имело }rесто у 

первобытпых народов. -это естествевноо востrта.пие. В 
это:и случае физнчооi~оо развитие nр1rобретаотс.я случа.й:по. 

Ес..mи у первобытпьrх пародов физичооtоое воспитаmе поеило 
СТИХ!Ийп.ый характер и давалю, X'Opome.e фе:зическое развитие, 
благодаря естествепньr:м: и здоровым услОIВИJШ .ж.изВJИ, то со
временпая rкуJIЬтурв:ая жм:звь, с еа искусствеlПШШI nеэдоро-
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вым:и уСJЮвиsrми, требует научпо-обоснованnоrо ме'!·ода физи

чес:юого воспита!I!Ия. Ме·rод вносит точность в работу, устра

няет шжания, уда.л;я:ет все ненужшое, и позволяет It()нтролиро

вать результаты. Метод позволяет итти с yuзepei!IIIocтыo к 

цел;и, I~отора.я: nредпамеч!',на п, в дanno~r случае, оостопт в 

доотижеНIИ!ИJ здоровья и полного и разностороШiего физиче

ского развития:. Отсюда цепность метода, особенно, I~огда В'])С
мя, nр<:щназначеmтое для культ)тры тела, Оl'раiШЧспо, и когда 

nред нами стоит задача, путем физического воспитания, пре
одолеозать наследствеиные и прпобретеiШЫе физическ~е IJiедо

статки и ненор:м:альносm. 

Выбирать упра.ж.непия, зная их действие, на оргiШI.Изм, их 
клаосиф:ици:рmзать 'И Qnределять дозу rи ооотве,тстве.nnо nриме

нять-составляет С;}rщrюсть метода !В физическ'I(}М востr

танiШ. 

Пролетарlilат Сомт-Роооnи: целями 11Штодиче-сi\.ОГО физиче-
\) Сiоого воспитания ставит: дocmu% .Ata1~CU.Aty.Ata производитель- ... 

uocmu •tеловечес'Jеой .Ataшuwы, 'ИНЪIМ:И словами, достичь здо-

( 
рового оосто.яmя орга:ЕИЗ:ма, по.mrюго физического разви:ти;я, 

и 'ВЫсшей рабо'I!осnоообностп Itа.жд<>го органа, выражающи:хся 

\ В nриобретеВ!ИИ ЗДОрОВЬЯ, tCIIЛЫ, ЛОВl{ОСТИ, ВЬИIОС.JIИIЮСТИ, 
~ 1 

трудоспособносm, аRтивrюсти: характ<:>ра 'I:Ii сDЮообnости к 

есrеств~.шrы:м и полезнъrм трудовы~r движеiШЛМ и дейстоо.ям. 

Эти качества явшоо'l'М естествеПRЫми д..'IIЯ ЧСJIIОве:ка. ОВIИ 
легче, скорее и 1Ве.рпее в-сего ·могут быть воепитаны путем 

последооа'1.1ельного и 'IfРОгреосирующего :культивироваJПИя, 

главпым образом, ес'1.1ес:I1Ввнп:ьnх IИi полезных в трудовои отно
ше,н:иш упражнеmий и движе.mи:й, а 1шеашо: упражnеШ!Й в 

х'Одьбв, беге, прыжitа.х, лазмmш, :меташm, подп.яnm тяжести, 

плава:ВJИИ и за1ЦiИ11'е. Эти вооомь осmовпых груnп упражнений 
и их злемепты и С(ЮТавляют естествеииый .Atemoд фиэиче
схого воспитаиия и развития. 

Естестветrому .м&rоду физ.ичесrиго IВОСiiТИтаiiИя п развити.я 

ставятся Дlзiе задачи: 
1. ВосiШТа:mие оргаJШзма, главпая роль Itоторого (воспи

·rан:ия) воздействовать па l()ргаrrизм, с IIO.тryчt'mre)f определен

ных результатов: а) увеличить грудпуто :клетrtу и развить ее 
nодвижность, 6) увеличить дыхательную способll'ОСть (ем-
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ROCrь легюих), в) специ8JIЬПО развить брюШВЪiе :ыыпщы, г) 
нормально развить всю :му-скульную систему, д) исправить 
недоста.т:mr и плохие прпвЬIЧRИ: согнутую спину, падающие 

плечи, иреувеличенную Itривизну позвоночп:и:ка, е) научить 

эле~щнтам: и лучпmм способам вьmолнения естествеН1IЫХ и 
полезных трудовых иавъпrов в беге, ходъбе, в прыжках, в 

лазаiiJИИ, ~ подшr'DИИ, в 'MC'l'&IIИИ, в за.щ.ите и в ПJiаваmш и 

2. утилизация результатов физического воо.IIИ1'ания для: 
а) развиmя знаний, умеmШ и споообности всестороннего 

практиче,сiФГО и-сполъзоваll!ИЯ СИЛЪI и психо-физиологических 
каче-ств и б) д.."'я развития и прсвращеипя вашего нервно
мышечного реагироваiШЯ, путем тренировки, в автоматически 

действующие способы и -средства преодоления физических и 

пс.ихо-физmшогических затруднений. 
Две части естественного метода физического воспи.тан.и.я и 

развития, имея различпые цели, на практmw поотдСJШМ:ы. 

Воспита;пие физических каче-ств !И практическ.ое приложепие 
их могут и должны 'ИТТИ вместе с самюго раннего мзраста. 

П роводя: метод естооmеmюго физического воспитания сле
дус.т примснлть, только, изуч:ооПЬiе по своему действию на ор

гаmr.ш, естоотвешrъrе упражиеппя, ведущие к результата)!: 

а) гигиепичесь.'<>му, б) эстетичесь.'Ому, в) социа."'Ьпо:му и г) 
тсхтrпче~кому. 

Дей-ствие гигиев:аrqсскос. произвоДИ'Т~Я: уnражпепи:.тш, 
развиваюiЦ!ЮI!И дыхание и цпрitуляцшо Itрови, оопротивJJ:яе

мооть усталости, оопрогивлле1иость болезпям и вообще уn:ра

жпедяММJИ rrовышающпми акТИ1!Шость. 

Действие ЭСТ8'11ИЧООitос nроизводится упра;I;,nешrл:..'iи, раз
В'IIВающmm :му-скульную систему, дающюш нормальное раз

витие скелета и те,мп упражпеппяшr, которые. псправлmот 

леправплыюе положепие плеч, поднимают бона, упичтожают 
пепор~rальпое искривление позвопочн:ина и т. д. 

Дсйствп:е социальное про:извоДJIТся упражнения~rп воспи
тательного и образовательного nорядка, развивающп.ми обпr,е

ствоппые лспхо-физпологичссiсrю хачоотва, в це~11лх социалr,-
3IОЙ ЭIWIПОШШ. 

ДейсТDпе те.хmrчесюое (уmлита,рпое) достигается унра
•,Jшсппяl\rи чисто праitТIГiеского характера в ходьбе, беге, в 
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прыжка.х, .в лазани:и, в nОДiJШМЭ.В!В!И тяжестей, в :метании, в 
за.щите, в плава.ни:и, когда они производятс.я в УС.1IОВИ.ЯХ 

6ЛПЗIШХ К €1JТООТВеВ:ШШ. 

Все упра.жнев:ия естественного метода физнчесiоого ооспи
таюrя составляют четыре грушrы: 

1 ) Первая - вКJIIочающа.я вспоооогательную часть колJхек
тивitоrо физического воспитаuи.я: пррядrювью упражлеJШя, 
ФJП'УРпые :м:apJ.II!Иj, пирамидьr. 

2) Вторая-:вi\Л:очающа.я подготовительпую, - элемен
тарnо-IВосmrrате.льКJтю чаС'l'Ь физпчесюоrо воспитаmr.я: rт~
пастю\а гпгие.шгrеская, корректrmна.я и D®ПИТатеJIЪная. 

3) Третья-включающая основпую,-воспитателъпо-при
кладпую, практическую Ч8JСТЬ физич('ского воспптавп.я: 

ходьба, бег, прыжки, лазruпи~, м:етаmrе, поднятие, заЩИ'Та 

ллшваmrе и упражurое.пия в зi~ооо:м:пых прие~ыах труда. 

4) Четвертал- включающая допоJIПИТельную часть фи
зичесхtого воспитания: пгрью, ЗI\Сitурсш:и, сnюрт. 

Целесообразпоо тrpmП\ПCJI!IIje этюс средств фiiЗИ"Чесхюй 
-культуры, с рациональным: использовапrrе:м естествсППъtХ фак

торов здоровья и физического развития: воздуха, воды, сол

нечного света, nитания, отдыха, сна, как свпдетеJIЪСтвует 

опыт и паухtа, дают ж:и:вой человеческой ма.пnше: 

а) памучmие споообы труда, питания:, отдыха и развле
чеmпr, 

6) лолnое :мусitульпое.. развnтис, IШit npoтnBOIIJOJloж.nocть 
J~.остлстому развитию, дающее споообпость производить 

:.rускульпые yoиJIIИJI большой :rmтс.пспвпосm в ItopoТiroe время: 
спла п иnтепси:впостъ пр.юrо :завИJС.Ят от развития :мусitулыrой 

СПСТСЩЫ И ОИЛЬI воли; 

в) сшrу сопротивлепnя, или ~пособность шшолв:ять без 
усталости большое количество работы, споообнооть боротьс.я 
против болезней, способность ооnротивле.IШ.я xoлoliY и пе.ре
мспа:\1 погоды; 

Г) ЛОВКОСТЬ ИЛИ праDИЛЬПОС И ЭitОНОМПОе. употр<'.бЛеШiе 
оп.льr во всех движsпиях и дейстnи.ях; 

д) эiоопо:м:пухо :мexanm~y пообх.одmшх для трудовой дея
тсльпости: ходьбы, бега, прыжков, лазаmш, плавапп.я, :мста
l!ИЯ, подпнмапия тяжестей, защиты и трудовых доижеmrй; 
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е) на ряду с эmм, раэвИJВает твердый xapa.E'rep, силу 
воли, энерm:ю, ахтивнооть, настойчивость, уrrорство, реши

тель:н:ость, хладнокровие, отвагу и многие другие псих:и

чеСimе, качества. - Создавая гар:монmо форм, оргапав и функ
ций человеческого оргааmз:ма, физическая культура обеспе

чмва;ет чe.Jroвeity воз~ОJЮНость производить наиболы.пую ра
боту, при nаим:еньmеii трате сиJШ и :материала и возможность 

соверmен·ствоваться, развивать и укреплять здо,рх>вье и поло

ЖiИтельпые ооциалыrые инстИНRты. 

2. Метод работы. 

В 11r-e.rroд работы по физич001rо:му воспитанию входят: клас
сификация и сое.див:ешrе различных упратнений, их Щ)З>и.
роока и: р111спредеJrеНIИе, тюрядок вьmолнения, время их отда

ва,~rое, поправ1~ недочетов работы и т. п. 

В фiiЗИЧеском ооспитании, как и оо телком другом, ре
зультаты затrсят не только от :юОJIIИЧества работы, но и, даже 

в большей степени, от мет.ода (сп.особа) работы. 
Невоз:м:ожпо '.ООЧRО и олределеаmо предуtе:мотреть все де· 

TaJШI :меrода работы: по м.ож.но дать общ:ие рУJtоводящие 

прИRЦИ!IIЬI и отде.JIЬ'НЬiе хараitтерпые штрихи. Метод работы 

заmюит от целого ряда !ИGMe!Ffmoщиx~ элементов, как-то : воз

раста, телосло.жеmя, ремесла или подгоrовки к ремеслу за· 

nимающегооя, обстоя'l1ельства времени и места; в зависимости 
{)Т Э'J'IИ:Х данв:ых 11reroд работы из:м:е,п.я:ется, -приспосабли

вается к условиям:; яетооторые детали всегда остаются на ив.и

циаТИDе преподавате..JМ и запи11fающегося. Чтобы провод!Ить 
с пользой заняmя фиаичесR.ИМ:И упражmелия:м:и, Rу-Ж'ВЪI кюt 

ив:и:цrиатиrва :и оiiЫТоостъ руководиrrе.ля, тait и сознательноо 

стар!ИiiИе зa"f!Шiraюiii;ИXcя и ничто не 11rожет зa11remrrь знаi!ШЙ 

n опьrmюсти рУJ~оводи'J'Iеля, с одной C'IIOpOOIЫ, и стараmя за
в.шrающихся, с другой. 

Раепределеше аанятий фmзичеетшми упражн~m по 
опреде.леmrому плану и ооотаrв.nяет -метод работы. 

Меrод работы долж,е-п быть простым:, точны~r и дaiOIЦИ'llr 
макаи:м:алиiЬiе полезньtе результаты. . 

Оилыrому и сознательно относящему<СЯ к делу человеку 
физ-иче..с:ки:е упраж:неmш доставляют удовольствие, наоборот, 
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человеку слабому, действующему под ВJIIИЯIIИeъr порЬJIВов 

чувства- они скоро :надоедают. Поэтому :нооб:хю;щи:мо счи· 
таться с поихичесЮИiМ состоянием зав:имающих<ея и соеди:нять 

пр~илиrость занятий с их разЕ!{)I(}бразием и увлекатель

ностыо, :но так, чтобы все это не :мешало достижению целей 

физичеекого воспитазmя. 

План фиэичеСirого воспитания определяется природой ч&
ловека; прИJ.Рода че.ло:в>ека одна и оото11rу ?.rож.ет быть толыtо 

одп правильв:ый пла.:н физичес:юого воспитавия. 

Груmmровка упратне·н:ий производится сообразно тем 

результатам., :юоторых :нуж.:но достичь. 

Ценность праtвилыrого метода работы состоит в его гиб

кости, позволяющей приспосабливать ·средства, пеоб:хюдmrые 
для дoC'l'wrreВJИя опреде.леmюй цели, в каждом отдельВJОм слу

чае. В физиче,с:юом воспитаН!И!И IВажно в:е ко.JТИЧество средств, 

не •изобилие деталей, а ценпасть средоетв, из которых rtаж.дм 

дает точный и вrrome определеJШый реоультат. 

Праmrльность ·метода paб()ll'bl за:висит от ero паучпости; 

толыrо в:аучпый метод физи:ч:есrrого восrпитмшя: М10Жет внести 
про.сТО'Гу и ясность !И обеспечить достиж~.в:ие определе.1ШЫ.Х 

резу.Ш>татов. Нау'tнлх,й .Atemoд н,еu.зоежН,Q до.лжеи юходиmь· 
ся в поwпояимлt развитии и до.лжеи господствовать н.ад 
вселtи отде.льииАtи cucme~twtu. 

Вст~ая специальная система, IrоRлючая все другие еи
стемы, y.me iJ .силу одного этого не мо.я\iет быть полной; среди 

пр:и::верж·епцев той или и:в:ой оисrе:м:ы властвуют старые при· 

вьrчки и делают ш п~те.рiПИМЫшr. Этим: и об'яаняется тот 
фаrст, что 7JP сих пор вопросы фи3ичесоого восПИJrаnия возбу· 
ждают ~страсти и обсуждаются не rtart !Научные проблемы, а 
как воn:росы, воQлпуюШ)Ие чувства. 

Нет па.добпост.и перечислять зде'Сь, бoJroe или 11r,e.n{}e СIIе
циальпые системы, в. области спорта и гимn:ЭJСтmш 1.) ; отме
тим толыrо большую путаmпцу в терМJШiах.: сходпью движе

пия называют различв::ыми mrenaМIИ, или реiООМ(}Пдуются ::t,Л.IY 

достижеппя ПООДИ!Наковых результатов. Научный uодход 

1
) Обзор я оценка современных ,.научно-обnснованных. систем• 

даны в книге .Физическая культура nролетариа:rа с. с. о. Р.•. 
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гара.втиру-ет от этой пута.nицы и дает средства длл ее устраr 

пения. 

Физическое воспиташrе .являетс.я основой для общего ВОО· 

Шiтания, неразрЬI'Вnо с rnпr связано, и должно также, как и 

общее воспитание, Iюдч.ишrrьс.я условиям: и запроса~ окру

жающей среды. Ясно, что 113 Совет России физическое вocrm-

v тarmre должвю подчинитьсл политичоо:rmм и ооциаJIЪ'Но-эхоо
номrи:ческим: условиям: и залроса:м:. 

Паучпый подход требует расnределения средств фmmче
скоrо воспитания по возрастПЬiм груnnам, с ооответстве.н. 

пъвm Iоо"Мбина.u;и.юш yпpaжnemlli, входящп:х в плап физи· 
ческого воспиташш той или rmo:й возрастной грушrы. 

План физическ1>го оосШIТания определепной (напр. 
12-15 л., 15 -18 л., 18- 23 г.) возрастной грушrы раз
бивооТСSI па планы годовой работы; ПОС\/Iедшrй па планы: :г.о 

третям и иоояч:ной:, недельпой n ДН(}Вной работы. У опыт
ного руr~оводителл, раЮотающего по паучному :методу физи
чсск.ого вооn:итания, в основном, все дол.жно быть заранее 

предвидено и оогласооапо с на)rечен:в:оft целью, возрастом, 
телОСJiожеппе~, ремеслом заmпrающегос.я и с :местпым:и усло

ВJIЯ)!И. Дневная работа по фпзичесюо:му ВОСiiПТапmо регули
руется уроками иJШ сеансамп, известной продолжительности, 
во вре11rя которЬIХ исподняе:rся известное тлпчоотво физиче
СIШХ упражше.ний. 3аллтия фиэическmш упражпенил:м:и 
:можпо назвать урошш, тольюо в rо:м: случае, если работа уре
гуJшрстана, составляет часть работы недельного, :ъrес.ячного, 

третпого wm: годового плапа и проводится преподавате

шщ или: опы'l'ПЬIN IШСтрукторо:м. Урок физического восnи
та1пrя ооставляеТСSI из разнообра.з:ных последовательНЬlХ, рас

положеlПlЪIХ, в их ОТ'IIОаuте.лыюй физиологичоекой зависимо
сти, упражнений . 

. В пашем :куроо, для прахtти:чссRого ~О&аВЛеiШя уроRов фJr
зтrческого воспитаwя, no рацнопальпоii :кривой, и для ycтpa
п~.JIJUI грубых оши:бок, со стороны недостаточпо опы'l".Н'Ых ру
IIi0113Одителей, 13 деле вьЮора 1И! дооировк.и физичосiап упра.:жпс

mий, последние, в в:иже. приводимой табJШЩе, сх-е.матичuо 
разбиты па семь серий; в I~аждую cepmo упражпеmrя ломе
щепы одно:роДIIЬiе по своему вJШянию па оргапизм; порядок 
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оорий дает м:ехав:иttесtш nо.сJiедоtВателыrостъ включев.я уnра

жнений в ypOit, с о<5разова:ние.и рационалыюй физиологиче.
ской кривой. 

Rаждая группа ynpaжtreниti:, входя:щих в серию, о~аракте

:ризована по .своему действию на оргаmз:м: и по результатам:. 
В таблицу-план поЛJНоrо ypo1ta рационалъВJОй работы IIO 

физичооком:у восmитанmо в:ключе.ны упраж.неов:ия только цен
ные в !1ИI1Иеничесоо:м, эстетичесiООи, ооциалыrо:м: или те.;хииче

с:к.о:м: отношениях. 

ДополнеН!Ие и развИ'l'Ие та6JIIИЦЫ-nлав:а може:r иметь место 
~ сrорояы ОIIЪIТНЫХ, научно-под:r'<>'ГО!ВЛенпых деятелей фи· 
зичооiЮго, воспитания, на ща,нных науки и опыта. Вlиже в 
главе Ш JИМlеютс.я более дета.льные указания, Ha.I\. пользоваться 
эrой табJШЦей. 

ТАБЛ И Ц А- ПЛАН 

полного урока рациональн. работы по физическ. воспитанию 

1 

2 

3 

Название уnражнений, 

входящих в серию. 

1. Ходьба всех видов. 
2. Гигиенические и 

J<оррективные упражн. 

З. Элементарные во
сnитательные уnражн. 

рук, ног и туловища. 

1. Нuсnит. уnра.жн.длJt 
рук, ног и туловища; 

nростые и сложные; 

свободн. руками и О'l'Я.· 
гощеиием. 

2. Поднятия. 
3. Метания. 
4. Защита. 
1. Подвешивания. 
2. Упоры. 
3. Лазания. 
4. Упражн. в равнов. 

И ДJЩ nобеды ГОЛОНО• 
кружения. 

Действие уnражнений, входящих в 
серию, на организь!. .Какой дается 

результат. 

Правильное положение 'I'ела и 
ра;;!витие частей организма. 
Умеренное и гармоничное раз

витие мышц. 

Подвижность и гибко~ть тупо· 
вища и конечностей. 
Результат эстетический и сла

бый I'Вгиенический. 

Общее и симме1'рич.вое развитие 
всех частей тела. Подвижность и 
гибt<ость сочленений и членов. 
Результат эстетический. 
Прйобр. ловJtасти. Приобр. cno· 

собаости к nодмтию, метанию и 
защите. Результ. социально- тех
пичесi<ий (арактический). 

Особ. ра<~витие мускулов верхи. 
части туловища, живота и верхн. 
конечностей. 
Результат эстетичесiшй. 
Разв чувства равнов. и хла.днокр. 
Результ. соц.-техн . (ути.читарн.). 

lЗ 
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0: Название упражнений, Действие упражнений, входящих в :s: серию, на организм. Rакой дает~я s::>.. 
ф входящих в серию. результат. о 

1. Прыгание. У CИJI. действ. на главн. функции 
2. Вег на быстроту орган. дыхание и кровообращение. 

4' и на расстояние. (Ско- Результат гигиенический. 
роста. и замедJrенн.). Треннровка в работе. 

Ре~ ультат социально • техниче· 
ский (утилитарный). 

1. 1\:пассич. уnражн. , Особенное раавитие сnинных и 

5 туловища. брюшных мускулов. 
Результат эстетический и слабо-

1 гигиенический. 
1. Прыжки всехвидов 1'о же действие. ч1•о и в серии 4, 

без рааб. и с рааб. с но с большей силой. 
оnирав. рук, с преп. Все упражнения этой сер~и про· 
стойкими и nодвяжи. n&водятодвоврем~ннореаультаты: 

6 
2. Бег на скорость и гигиенический, эстетический и со-

на втягивание. циаJlЬно-техвический (утилитар· 
3. Игры всех видов вый). 

вьrещающие: бег, ходь· 
бу, ~ыжки. 

4. лавание. 

1 1. Дыхательв. упра- Нодворение nорядка. в дыхание 

7 жневия. и кровообращение. 
2. Ходьба. Изучается правильвое дыхание, 

1 Результат гигиенический. 

Таблица - плаш nолн<>го yporta рациональпой работы фи
зич~кого воспитания удовлетворяет оепо:вным: требованиям 

научного метода: ynpaж:Ireil!ШI серий дают резуJIЬтаты гигие.

пически:й, эС'l'етичесrtий и социальпо-те:mи:qоо'ЮИЙ (утилитар

nый); порядок oep:rnи дает порядок назВJачешш !И иоnоJШепия 
уnраЖIПе:в:ий, ба3Иру.ооь на учш:.mиях возрастающих, заrо:м: 
y6ьmaюiiJJИX. 

Так, уnра.жнедШЯ 1-ой серии IЮдготовляют оргаmrзм к 

работе, вводя'!' его в работу. Упражнения серий 4 и 6 тр&
бУJОТ больше.rо усилия и большего .нanpmireВШI, че.м: уnра.жне
нм 1, 2 :и 3-ей серий и дают rвоо результаты. Уnражnен:ия 
5-oii серии дают организму у-сnокоение, нrобходи:м:ое после и 
перед ycилeii.!IIWш уnра.жнеииями 4-ой и 6-ой серий. Нмw

шщ, упра.ж.nепия 7-ой сер-ии восст!Ыiавл:и:вают :rrорядок в ды· 
хашrи и кровообращснrиш:, вводя оргапиа:м: в н<>рму, испоJШя

ются в Ivooщe урока, 1I()C.J]e осюб~ сильных упражнений 
6-ой се.рии; ьrогут талtЖ.е пазnачатьс.л в ~ереди.нс урсхка. после 

оильп:ых (ре~:ш.и:х) уnражнений. 
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ПoJIIRЪIЙ ур~к (mш соов:с) фиаиче.сmого воопитаJШШ: дол
жен включать в себе все эле.м:енты, спо.еобствующие физИ'<>ло

f!ИЧООIWМУ соверmенствова.н:ию. 

Велкий урок должен строитьс.я по о6разцу по.тюго и IIO 

:м>ере воз:м:ожиости прибЛШitаться к тиnу полноvо урu:ка. «Ta-
6JI11Щbl-nл8J!Ia» . 

В случаях" когда нет тех.в:и:чес:юой возм:оЖJИости, I~ait мmrи-
:мум, надо делать: 

1 ) Воспитательные упражнения для рук, пог и туловища. 
2) ИгрЫi и плавание. 
3) Подвешивwшrя и уnоры. 
4) Бег. 
5) Прыжки. 
6) Дых81НИе. 

Даж·е в случаях паиболее неблагопрИЯ'rоiЫХ: недостаток 
вре~м:ени, :места, :п:ри'Способлеimй, урок не должен оостоять из 

упражнений однородных, затрагшзаю.IIЩП только отдельные 

части тела. Только плавапив и а.rекоrорые игры могут быть 
:исitЛIОче;ны из эrого пра!Вила, Itait упражшен:ия, которыя со

еДШiяют rв -себе все действия поmого урока. 

С другой стороНЪI, больпmе Эitскуроии, бег :на д.т.rmmые 
.щистаНЦИJИ и :многие игры, :могут, при ооытно:м руководителtе, 
заместить ПOJIJIЬIЙ ypoit. 

5. Составление рациональных уроков работы по 
физическому воспвтаввiо и пецагогическая трени

ровка. 

Составить полный: радиопальный ypoit, это значИт вз.ять 
ОдiИR или: пе.саrолыоо роДQ!В упражнений из каждой серии «Та
блицы-плана» и исполнять их в порSIJДке сер.яй. Урок обык
повен:но составлнется из 12 родов упражнений. 

1) Ходьба, вводящая в работу, с привнтие:м ! 
.и сохранением правильного положения, усили- 1 серия. 
вающан nодвижность и гиСiкость ЧJrенов туловища. 
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вляющие участвовать в работе все СJ'ставьr. 
2) Упражнения мускулов рук и ног, заста- \ 

3) Поднятия. 2 cepna. 

4) Метания. 
5) Борьба. 
6) Подвешивания и упоры. 

7) Лазанне и преодоление препятствnt!. 
8) Прьrгание и бегание. 
9) Упражнение мускулов спинных и брюшных 

} 3 сер11я. 
4 серия. 

и боков. 5 серю1. 

10) Прыжки. } 6 серия. 
11) Плавание (в виде замены: бег пли игра). 
12) Упражнения дыхания. 7 cepun. 

Порядок !ИОПоJПiевшr упражше.п:ий одной и той же серШI 
имеет второетедешiое зпаче.nие. 2-я и 3-я сер:и:и могут чере

доваться между собой, таr~ кa.It упраж.неnия этих серий дalO'l' 

П'()ЧТИ юди.наковые резуль'rаты. 

Общее правило WIЯ хорошего распредедепил работы, со 

ооедепием: wд:ыха к :ЬI!:IВIИМУ'~У, таково: два уп:ра.яtнепия ИJШ 

последовате.л:I:ШЫ.е движе.в:ия долж.п:ьr затрагивать разНЬiе ча

сти тела. 

1\а.тдый род у.пражв:евий «ТабJШЦЪI·плана» подразудrе
вает н(юколько 'Видов упрмR~Нений или движений под о6IЦИМ 
назвапием. 

Иеполневие во время ур<>ка уnраж.неnий в подвеШИ!Вашm:, 
прыжttов, и т. д. обоЗ!Ilачает исполнеmе Qдвого ИJJJИ nесколъ
Itих упраж.П(ШИЙ В ПОДВешивав:ии, ОДНОГО ИЛИ QIOOI~OJIЫШX ВИ

ДОВ nрыж1rов !И т. д., шmтopJIJI ш1.ждое упражиев:ие или дви

жение. ROOIIOЛЬRO раз. 

Если по недостатку вре)!еiШ, места и.ли оборудования или 
no ешщи11ЛЬв:ьш сообра.жеп:иям нео6ходюrости у<Ш.Лешr.я ка
:юого-либо из резулътаТОD, урок не может быть пo,11IIЬI.)[, всегда 
следует составлять и Iсласеифицировать упражпеnия, вnоди

мьrе. в сокращенв:ый ypott, соотпстстве.П1Iо методичссtwму по
рлдку «'l'аблrицы-плана». 

Hanpmrep, урок .составляемый толыtо из :прыж100в и под
вешиваn:ий, долж-ен 6ыrrъ тaiWD: ходьба, подвешивмmе, прыж
IШ, .цыхательRЬiе упраж.певия. 
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ПодвеШШ!ав.ие поставлено рап.ъше прыЖIWв, nотому что 

они состаВЛJIЮт :медее сиJIЬное и резкое уnражнение, nочему 

ов.и и входят в 3-ro серию «Т~JШЦЫ-nлана~, тогда. :как nрыж
Iш в 6-ю серию. 

Уnражнение предварительное (вводящее), в ходьбе и 

упра.жле.nия: дыхательп:ьн~ заmша.ют :ма.mо времени и всегда 

доJrжны входить в урок, даже самый коротrt.ий. 

Выбор упраж.в:ев:и:й, СОС'l'авлmощих урок, зависп: 

а) O'l' 'ВОЗрЗJС'l'а исnолnителсй, 
б) от их телос.л:ожев:ия и состоя.в:ия здоровья, 

в) от степени втянутости в работу, 

г) от степени достиже.IIIШ в nре.ж.нпх уроках, 

д) от намечеj)IИЯ результатов, которых хотят достигнуть, 

е) от слабЫ!Х сторон исполnптелей, которые хотят устра.-
IШть н.ruи улу 'iШИТЬ, 

· ж) от I{JlШ!атичеСiш:х уСJDОвпй, 
з) от аnrосфер:иче.с:к.их условий оо вр~:м.я: заRЯ'l'НЙ, 
и) o·r оостояrшил и оборудо'.Вап:ил :места зан.я:·ги.й. 
Если работа веде'ООя регулярно, :методически и прогрес

сивпо, то она nриобретает xapaitтep педаrогичесitой трени

ровюr, т.-е. средства доотижешiЯ конечной цеJШ физичес:кого 
DQСПИТаiШЯ: :максrоrума nроизводительности челове~есiWй 
:машипьt. 

Чтобы дать nолп:ые и си:льп:ые результаты, n~аrогнч~ 
CI\aJJ. тренировitа долж.па быть еже~евпой. 

Педаrоrш:ческая: тренировка состоит из еаоодпевпых уро
ков "ВОзраста.ющей труДIIооти. ТруДIЮсть зависит от слеlJУIО
щих элементов: 

а) "Выбора упражнсшrii: nли движешШ .вое оолее п более 
СИЛЫ:IЪIХ, 

б) полноты числа упражпен:пii шш движеп:ий составлюо-
щах урок, 

в) О'l'nооительного зпачеппя отдыхов, 
г) продолжительности урока. 
ОДШI и тот же урок :может быть cдeJran более 

без измоnепия ynpaжшemm его СОС'l'аJВляющих: 
а) уме:в:ьшеmе:м частичRЬIХ отдыхов, 
6) J"ВСЛИЧеnием такта и с1сорости движения, 

·rрудным:, 
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в) повrореiШе:м того-же IЮда упражнений большее 1t'ОJШ· 
чество раз, 

г) работой ~ большей. смой, энергией, напряжением. 

Составлешrе и проведеmе програшш nедагогичоской 
·греnировm, урохаrми постоявной усло.жшяемости. составляет 

наибо.Jню СJЮ.ж.пую часть работы. От цеiШости: этой программы 
завист· I{О!Нечные результм·ы. С одной стоrроnы пеобходm.rо 
ue nерегрузить Qргав:изм. Для этого доетато'Шо сч.итаr.rъся с 
призпыtа:ми усталости. С другой стороиы в:адо работать, 
достаточно. чтобы не топтаться па месте. 

Пpoгpaillfэ. педагогиtrеской тренировки бмируеrея на 
onpeдe.лelllШX результатах, давае:ыы.х неко1'0рыми упражне

IШSI.М:И и на условиях эконошш мускуJIЬ1Iой работы. Всякая 
onm6Ita и вмкоо нарушение порЯДI\а ·в упраж.в:е.ниях ведут 
за собой потерю :вре.м:ешr, разочарование и неnуж.nую на

грузку. 

Еели nрогреесия хорошо pacii<Jлoжena, заiiИЫающийся 
естественно, без излитппих усшшй, усва,ивает более ·rруДIШе 

упра.жаеии.я:. 

Невоз.м:оокность выnолnить какое JШбо rrрикла.дпое упра

жв:еnие, со стороны зашruающе~. показъmэ.ет, что предва

рителыrьrе упражнения: были исn<JJШЯе)Ш пе6режло или н~ 
достаточно повторяемы. 

Например в упражпеiШя:х «Ла3авья:) 6уде·r серьезной 
oiiJiif6IOOЙ и техшrч.еСitмМ за<>луждешrе:м: начинать с сло.жв:ы~ 

~nа6ирапий или взлеааnий. Вооl"Да лааашье по гJraДitoй веревке 
долЖJrо nрсщшество!Вать и nоДГ<УI•овля:ть этот ряд уtrrражнеnий. 

Гладкая веревка, (rоа.пат) действует па 13Се мускулы, х<Уrорые 
раоотают при .лaзarmmr. Вначале nомощь JI<JГ nоэвомет уси
ленно тренировать необхоДIШые мускулы, даяrе у JIШJ; сла,()ых. 

Также и прыжки и различное их прилож-ение не должв:ы: 

иметь места. ранее. че:м ноги ше буJIУт nодr-отовлены к ясJiол
нев:ию хлаооических (орДШiарПЬIХ) прыжков и к обесnечев:шо 

от па.де.пий. 

Программа педаrогичоохоой треmирооши должна быть 
ооръезпо продумана. Ее осnовные черты мегда. паъrечаются 
зарwпее, но могут ЗIНачитеJШiiо изменяться в 3'8!ВJЮИ'Ыости от 

обстолтелъств. 
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Следует точно определ.я:'J.'ь упраЖJн~н.и.я: и намечать це.л:ь., 

ttоторую :хютя·r д<>С'l'Ш'нуть на ]]~:иод годовой, третной., ~же.
месюшый, еж~неде.льный и да..яоо ея~дв:евный. Однавю, хо~ 
pomo -составленная: nрограмма должяа допускать 'оа:мы:~ .суще
отвеН!НЫе изм€!В.оошr, мгда зто оrtа.Зываетс.я: rв:ужньш. Это 
вoDJpoc опыта и ирисnособляемости руitово.ЦiИтеля. 

Уч~ резуJIЬтатоо и усnех.о!В слу.ж.ит оДJЮвремеmю точкой 
оnоры и указанием для: цел-есообразного npOIOOдemLЯ про

граммы и того или ипоrо ее изменения. 

Не следует смеШ!ИВать общую nедатогичес'ltУIО тp"6HJИIIOBity, 
с трениров:к.ой частной для не.которы;х родов уnражнений. 

Ф.изичешtое восnитание челове:юа заrtлючаетс.я: в его разно
отоР'овпrем соверmеJиствовашш, а пе в каком либо односторои
нем ооециал:и.зиро1ВаiШИ. Сnециализаr:JiИ.>! не дomltlia :воо
дитьс.я: в рациональное физичешtое вооrmтание: она мож-ет 

допус:ка·rьс.я: лишь по о1tонча-в:ии ~оопитания. До 18-ти ле'I'него 
воэраста сnециализация бес.цеJIJЬна, недоnуiСтима. Ведя общее 
физ.и:чешюе воспитание, можао время от времени <УООтаВJI.ять в 
сторону ·некоторые упр8.Жi!Iеяи.я:, с ввеДепие:м их iВ бoi!Iee бла
гоприятное :в~мя :или при более блаJГОnри.я:ти:ых обстоятель
сТIВа.х. 

Общая педагогичесitаЯ тренировка, впе прогресс.mш:ых: 
уроюо:в pa6orrы воегда перемежаG'Тся И1Гр1Vмш:, зiооЕурсиsщи: 
отдельныМ'И видами спорта; 1ЕМ!И 'СЛедует ~апmrатьсл вне вре

мени посвюцев:ного :методичесmой раlботе по физичесmому 
воопитаншо. Игры и отдельные виды сnорта являются доба
iВЛение:м: к nравильным ежедневным: ypoitW; ОIШ Jmл.я:ю'I'СЯ 

формой прилож~нил Iсачеств, получе1ШЫХ от методичесitой 
:работы. 

4. Основвые rиrиевичесхие указаниJI к постановке 
занятий физическими упражнениями. 

Физические упра.яшепи.я доJIJЖИЫ произ.во,u;итwя. глаюiЫм 

образом: на воздухе. 
Работа т воадухе - воl!' осв:овиой характерный :момеи·r 

научиого естественного :м:етода фи-аИчесiООrо oocmrranия. 
Более :или м:ев:ее лоmое фиэич.есR:ое :развитие !Вiе :может быть 
ДОС'l'ИГJliУТО раб()IООй в IОО!М!Нате ,или гшшастичес:ком: зале. Бы-

• 1!) 
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вают о.бстоятельотва, Кайt :s:аnример: сильный дож}JJ>, снег, 

неудобный уча;сток, сильный холод. ветер :и т. д .• 1оогда волей
неволей пр:и:х.од:итс.я: за.!FИМ!-аться физич.еским:и: упражне.вrилм.и: 
в змr:рытых помещениях:; этот род ра6оты долже-н пршш
.м:а:rьс.я:, Ita.It ис:.кJnочение, воs:можно редкое и ItратiООвре:менное. 

В 'l'аки:х. случа.ях nо:мещеiШе всегда ;цолжно удовлетворЛ'lъ 
определенным условиям:, :как то: 

<З.) помещение должil!о быть возм:ожшо просторнее :и воз

м·ожно более доС'l·уnпо солнечiiNМ лучам; 

6) прmхж свежего воедуха дoJllilten быть постоЯШiЫ:м:; его 
регуJ.D!Ро~ать необхо~о mентилЯ!Q[ей; 

в) тешн~·ратура воеАУха во вре·МЯ зЭJпятий должна быть 
8-9° Р.еом:.; 

г) при зале должно быть просторпое nомещение для пере

одевания, из Щ3ух отдел~-му,ж,с.к,ого и женского, а также 

rюм:ещение для омовения или о6-mра;н:ия, с достаrоЧ!НЪIМ IООЛИ

чеством чистой, ~ежей воды; 
д) при зале же необходиМо им:е'lъ закрЫIВаеМIОе м:оото для 

:хракен:ия учебных принадлеJI{IFiостей: :мячей, флмК:ков, вере

воаt и т. n.; 
е) для избежания IIblJ]И в f!И!Мl!ас'l'ИЧеском зале, nеред каж

дым: началом: заJНятий, пол протирае'l'<:я влажкой mвабрuй; не 

:менее раза в неделю производител обща.я: тщательная уборi\:.а 
nомещения; избегае'l'СЯ употребление м:а·rов и Itовров; в зало 
допусi-.ается вход тo.л:r.Ito 'В rmrнастичесiсой обуви или бocm~o~r. 
а О'l'ШОДЪ II!e в обычной обуви. 

Rак толыtо время года. погода и услов:и;я позволяют, заня
'l'ИЛ В:ео·6ХОДИ:МО !ВЫНОСИТЬ на ОТI\l)Ъ111'ЫЙ ВОЗдуХ, ДЛ.Я: ЧеГО 

используются :и оборудываются 1 ) площадm или поля в с-аду. 
в nар:юе, IJ3 cropo:ae от nыльных дорог, фабрmt и заводов. Пло
щаДim должВЪI быть доотуmrы солнцу, nо1~рыты зелелью или: 

::М:е.JJ.iКИМ гратие:м:. 

При nлощадке должоо им-еться достаточное RОJmчество 

свежей, чистой воды. Очень хорошо, eCJI!И около nлощаДI<И 

имеется nyiiEт RупаJНия и nлавакия и сnециально отгорожен

ное :место для приятия iВOЗдymliЬIX и солнечRЬiх iВаFШ. 

ФизичеrсRие упрмкв:ения не должны nроизводиться пепо--

1) Технические укаэанюt по оборудованию с 30 страницы. 
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ерt;дствсmrо после еды. В случае JЫереив:ой работы, ~де
тей достаточен интервал после е-ды в 1-Ph часа; для возра
стоn 16-23 надо переждать после еды 2-21/z часа. Itогда 
хотят :запятьс.я: oco6CJmo сплЬЛЬIШI упра.ж.пе.нитm пmr по.лу
Ч11ТЪ особо сильное действие, лучше переждать 3 - 4 чооа. 
Пслъзrr так.же npomвoДJrrь сuлъnую фИ'ЗИЧООI~ую работу na
тoщmt. 

Перед фпзичесiшми упражnспптm необхоДinrо всю лrшr
юою плrr :мешающую одежду спять. Выбор одежды завrrсит от 

:характера уnра.яmений и те~miрад'"j'=!>'ПЬIХ ус.повпй; во ncmш:'r 
случае одежда пе должна стеспп:ть ц,вижев:ий:, цолжnа быть 
.Тiегкой и .Тiем~о пропусRать возд;vх; в тешrое вре)rя года и д.Тiя 

~anя:тrrii: n пroreщemm с. 8-9 градусной теШiсратурой впОJIПе 
достатоЧП'О, для мужчmт, mrcn, erom труОИЮI, nз легкой ткани 
( коло:мЯJIХа и.лп вязаmаrr бумажпа.л т:к.ав:ь) , а для жепп~ 
1~оротюrо шаровары и блy~R.y-б('~J>'YJta!Вity. Годпъr также для: 

мужчип :п;росТЬI!е шаровары, 1Ш{ЮТitи:е илrи: длиmrые из хожта, 

поддержлвае:мые, eCJrИ пообходтrм;о, легкmr э.Тiастичвьп.r ку

mа-юо:м, легкие туфлп ПJШ проото голые ноги; для девУJПек 
гmma<YГIIЧCCRЗJI ру6юm~а-6е~руха'Вка, ~ороткпе шаровары 

п легхпе туфли или босые поги. 

В за'Впсюrооти от аnrосферпчесRих ус.лоошй, от JIПЧ1IЬlX 

предрасполож.еlШЙ, или О[' р~ утrраж:нев:и:й 1~ предьrдущей: 

одеяоде :может быть добав.лсво трПRо из щерстп или бумаги, 
пD мягтtая: ру6апn~а. Пр;m эле~ептарпо вос.питателъвых 
уrrра.жпепп.ях 'ВСJШая: излmmтнл 'одмкда не дает коnтро.лиро

вать правильиость движе:rтй. 

Чтобы паучитъс.я меха~:-.rу движеrrи:й, для мужчип :пеоб

ходюrо псполпе.ние работы с o6пaжei'FIJЪDr торсом. Это позво
ляет судить о впешпем виде те..11а, видеть C..1Ia6ъre или ъrа.по 

разВПТЬiо части, коптротrро-вать педост.атки или пепрЭJВИЛЬ

пости. В коллеRТИВном :rrрсподnваппп этот род работы· поово
ляет за.пш.rающmrся nзammo nпд;еть успеп :вх внепmего paз

BIIТJIЛ и учиться узнамть па со6ствеnпом: теле игру и роль 

различm:.тх мускулов. 

Пообходm.rо, во из6ежапие и-ростудьт, чтобы одежда оо 
tвре~rя работы не загрЯ'Зпяласi, потом. На.до для этого доста
точно разде.ваться или быть уже дост.аточво заRалев:ньп.r. 



Че-м: ·больше одежды, тем: c.Iropee происх-одит потекие. 

Одежда J11.РОПИТапmая потом:, ,я:nл.я:ется не толыоо глшнrой: при
чиной шоом:ор:ка и бронхита, но и о·статл.я:ет па теле непри.я:т

nые последствия. Тот, :кто зто испытал, шцет, Iоонечно, !ВОЗ· 
м:ож.пости избежать повтореm.я:, cтapaJliCь, ~ его заставили 

'.Nшло одеться, производить менее 'РезRJИе ;щвиже'НИ.Я'. 

Леmа.я: од-ежда устраняет эти ·пеудобства и побужает орга

:нзmм: R усилеВ'IIой р111боте. 

3ЗJitал:ка щютИIВ :хюлода доетигоотс.я:: 
а) воздушными, световыми !lif ·солнечнъп.ш ~апнаьrи, во вся

кий сезон, при голом: торс.е, руках и ногах (одежда '.l10ЛЬ'l~.о 
трусики); 

б) во.цяпъmи холо;ДIIЫ:ми :вапв:ами; 

1В) ~бJ11Ива'Н'.Ия1'!Ш всех родов мествы.м:и или общmш, а 

таRЖ~ следующими ОЧ!еi'ЕIЬ важными процессамш:: ходить боои
Irом: по холодпой !ВОде, по р·оое, по моЕрой земле и т. д. 

Трепир'Qiв:wа It со:противле.IIШо :mротИ!В холода состЭJВляет не 
ме.Rее важную часть фи:mчесЕОГО воспитания, че:м и другие. 
ги:мнll!СТИЧесiше упражпепи.я:. 

Вот почему, шtждый раз, ко.гда ат:мосферичесЕие условия 
не очень ~rеблаго.приятпы, доляоон быть «о>бнаже:н:пый торс» . 

Этим: спооо<5о:м <>Че.пь быстро приобретается зака.JIШJЗJIШе 
:юооrtи и привычк.а пе.реносить иам:енеJШя теl\mе.ратуры, бе.з 

опасности простуды. 

Ч'.l10·6ы приобрести таitую тре.ниро!Вitу, п~т пеооход;и:мости 
заниматwя с обпа.ж-еiiНЫ'М торсом: пастоянпо; зимой доста

точны Itратковре:ме.впые ВОЗдуmнЬiе BЗ.'ВJFI.bl, IЮГДЭ. ЭТОму бл.аго
ПрИ.Я:ТСТВует обстановtш. 

Нельзя остататьс.я: бе.зде.я:телиn.п.r при обшъжеmв:о1r торсе, 

во врешr ypOJ(a. Во время работы организма ему нечего 
бояться, даж,е если температура :вmша. Оп!llоность простуды 
mrеетс.я: толъitо в промеж.утi(аХ между работой или пос.ле ра
боты, если :не исполнять эле:ьrеR'I'арных требовiШШ.Й заiш
лива'Н'Ия 1 )". 

Во вре1.rя плохой: погоды, сильного xoJIOдa, !I:Iaдo пачинать 
ypo!It о разогревания орга.:в:из:ма прwюка:ми на ме.сте или ко

ротким бего:r.r. 
1) Методике восnитап~я 1f :}Q.Iщли~аии~ ~ожи отвецеио !.Jecтq 

'ВО II главе. 



J\,()жа должв:а оодержатьм в беsупреtШой ЧПС'!'()I.М, :м:ьrrье.м, 
обмываmе:м, cyxmm ИJIIИ :мmtpьn.m растираш:и.я:ми, ВЗJППа'Ми н 
т. д. Это глЭJВное уеломrе гигиены. Результат упра.жп·евий 
зв:ачительпо 'Y'J3eJIИIШТCJI с ГИ!ГИе:НИЧесiЮй то:чюи зревшr, ес.ли 

закшчивать к.а.жщый урок работы душем, ооJШВанием:, купа~ 

пием, сухим или :МОI(.ры:м 'J)астираmе:ъr и; т. ?J;. 

Fабота, иоПОJШГ€i!Ша.я: па воздухе, и ПiрИ голом торсе, де
лает ме.пее :необходим:ьnr заботу о RЮ.Я(;е, пoCJIIe упражпе.'IШ:й:, 
IIO IЮСЛ·е работы в продол-Ж~е;mипi IIOTOJ;IOЙ оставаJЕИсь ·одеты:ъm, 

в oodбemrocmи:, t~ЮЛИ быJrо !IIО"rеПИе,-:ХЮ>лодmю mraoomre и 
paompa:н;me. в:еобх()IДИIЮ>. 

Р816ота не дол.я(;на переходить границ. Если ЧJ1100твуетс.я: 
известное затрудJНепие в продолжении работы, значит оргаr 
низ м устал. Тогда отдых :необходим оргав::иэму. 

Надо различать: 1) уста.лооть моотв:ую, 2) общую и 3) 
отдьппку ( ~а'дЫХапие )'. · · 

Местная ~талооть происходит от усилеJШой рабоТы одпой 
какой ли~о ЧЗJСТИ мускульной системы. Дoйzrsr д.о иооестной 
степени. она П}УОИЗ!JЮiд'ИТ :м:ус1сулъную разбитость, х~:рахтери
зуrощуюс.я: и;mоотв:ы:м: оiооченев:и·ем мускуJrа и.mи: значительпой 

болью 1В0 B'J)e:hrsr сокращенил. ОIIЫт показывает, чтбобыкповеп

па.я: раз6итость прох<>.щит в продошке.В'ИИ 48 часов, если в это 
В'J)eмsr ост81Вить в покое усталые МУСI'УЛЫ- Празильпо IВЫПОJI
пеппьтй :маооаж У1!!епьшает продолжитель'1Iость раз6итости. 

Моотна.я: усталость iiie предстШ3Лsrеrоя опооJЮЙ; 9 пей надо 
видеть указание, что времл окончить р816оту; она ооьrкновенно 
по.явллетсsr, после !Новых упражнений, E<YropЫJe заставJШiо·r 
ра-ботать мускулы не бывшие аRТИ!ВПЪIМИ в теч(;}mе известного 

113ре:ме.m. 

Обща.я: усталость чувствуется tво воем орга.mзме; ов:а пред
ставJLЯется n 3 главных степ~.в:.я:х: В!ор:мальпаю уrста.mость, 

п~егру:ша и nереутомление (Itрайне оолезнев:в:аsr степень 
усталости). 

Нор:мальв:а.я: ycтll.Jl'OOть проходит о6ычно nосле обеда, не
скольких чаоов сна, яли обычного ночного отдыха. Иногда бы
воот небольшой ЖЗJ.Р, беоооВЛШ!Ца mли пот~рл аппетита. При: 

нормальпой усталости достаточн-о отды.х:а, Ч'l'Обы верпуть op
ГaJm~~ в хорош~ ~ТOfflme .• 
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Перегрузrtа nроисходит, eCJI'.И будучи. в r,осто.яшш уста

лости, nродоJtжать работу; организм не у-спел прийт.и в удо
влетворительное состояние и налзерстать потери. 

Более значите.лън.ое ухудшен:ие происходит, если пере
грузка nрод.олж.ается некоторое !Время. Орга:н:изм: ослабеваю· 

с Itаждым: Дllleм: и терлет споообпость сопротивлеn:ия <боле::шям. 

Переутомл~:ние или Itрайп.я.я степень усталости, есть след
ствие последнего наnряjюепия воли, для исполнения излиш

ней работы оргаВ'ИЗм:ом:, паходJШJ,'ИМ-ся в сосrоянии перегруюtи:. 
:М:уоitулы. коченеют и не в оилах слушатъся приказанил воли. 
ОбЫЧIIо происходит обиорок и в !Некоторых случаях п.осJпщ
С'llВИЯ могут быть фаталъньп.ш. 

ОтДЫШIООг-Это .специальное нарушение порядка крово
обра.щеJШЯ !И! дьrха.пи.я; происходит из за бол:ьmОIГО раrсхода 
сил в короткое время. .... 

В та.Jtом: сосrояпип дыхаiШе з.адержано, сердце усилеwо 
бьется, может начаться ·асфикция (задыхание, обморок). 

Легкие тогда перепоJJ.'НЯIОтся: углшmслоrой, Itоторую они 
не споообiiЫ выделить. Это происходит главп:ьш образо:м: в 
беге. Если появляются первые признаки отДЫШitи, надо пе
рестатъ работать :и оооста:повить поко:й ~ателъньmи: упра

жнениями, очев:ь медлепной ходьбой, nреимуществ<ШНо на 
носках. 

Правила чередоваiШя работы и ОТДЬL"\:а и :впим:ательное 
отношение рук.ооодителя х признаitам: усталости вполне, nри 

опытности рУJtово.щителя, устраптот опаспосm от усталости. 

Исполне1mе их в rечепие дня, а не только во время физиче
ских упражв:ев:и:й: :им:еет сущоотв·еmrое значение дл.я борьбы с 
у;сталостью. Перmды отдыха должпы быть распре.делев:ъr 
тawnr образо~r, чтобы с каждым: началом :работы встtий 
след уста.лости исчезал в оргЗJJШю,rе . Главпые признаки:, по ... 
I~оторшr узпа:от, оол:и чело.ве.к перешел граmщы своих сил 

·следуюЩВJе: 

Жар, беооов:ица или возбужденный ооп, нервность, оrоут
ствие аппетита, непраrвилъное дейстn>ие Jivелудка, устаJIIОСТЪ 
rrocлe она, <ШJJЪпая разбитость, с.л:а6ость в ногах и т. д. 

ОтделъiiЫе призлаi\.If, предупре.1юдающие 11'1! mшаэываю
щие, чrо ~время остановитьсsr, следующке: 



общее or~oч8:Reme, дрожмше членов, бледность или силь

пая хроов:ота JШЦа, повторяюща.ис.я отДЫШitа. 

После дня праВИJIИrо Irополв:ев:в:ой р8iботы должnа испыты
ваться нормальпая общая усталость, без 'ВСЯКiИХ бмезнав:в:ых 
пршmаков; обычный о'I'дых но"Ш должен сооерmе.шю ее ув:и

чтоj!tJИТЬ. 

Об.rцие. ;:пршmа:к:и, !уКазывающпе, что доз~ работы была 
прмшлыrо рillспределена следуrо1ЦИ'е : 

Хороший аmrетит, глубоrшй сон, чувство бодрости прн 
пробу.ждеirИИ, отсутствие раз6итос11и. 

Каждый суб'ект имеет ообствЕШНЫй коэффициент оопро
тивлепия. Надо научить самонабтодевшо, знанию С!ВОИХ сил, 
что6ы rю переходИть Т~рааm:цы iiiL1l1И не растрачивать их по
пусту. 

Границы уста..лости и отдЬIIПЮИ зв:ач:ительпо отодВШ'аются: 
треmровЕой, пр1mычкой It рwботе, праазИJЛЬноотыо-дыхатель
nых :цвижепий, регулярпы.м: питанием, достаточной дооой от
дыха, правилыrтr ритмом: в !ВЬUЮJI'Пев:ии работъr. Для одного 

и того же лица сопротивляемость раЗJF.ИЧв:а !В завrrсим:ости ·от 

состоSFПИя организма. 

5. Ведеиве массовых :коллективных занятий. 

Чтобы проводить физичеохое воспитани:е, с боJIЬШИМ Irоли
чество:м .л:иц, надо начать с разделооия их: ха грушrы, по

сколыоо !ВОа.можв:о :малочиСJ.!!е:в:нее (15-25-40 челО!В.). 31ЫШ
мающиеся каждой группы долж.н:ы быть 1бJrиэirn: по физиче
скому развитmо и силе. Каждая гpyrma Пз.Еди-rе.я: под ру·в:о
водство.м инструктора или достатО'ЧiНо способного no.м:oщiШIIta 

:инструктора. 

Для преподаваниJI элемептарпъtХ воспита'rеJIИП>!Х )JjВИJite
JШЙ эаJПИМаrощиеся расста:в:авливаюrоя, в каждой группе, одип 
подле другого, в один или два ряда, ~или lflOOIOOJIЪRo рядоо на 

таr~о.м расото.яшm один от другого, чтобы была ·возм:ож.на оно
бода д;ви.тев::ий. Имеет преи:мущоотво, требу.ет ъr~в:ьше места 
п облегча;ет надэ'Ор расiЮлооюепие :юосы.ми рядаМ'И. П1>рядок, 
формы и способы построепил !ВХодят в вспо.могательпую часть 



~.вен:в:ого метода: в порядко.вы& упра.жв:еп:юr 1). Надо чаще 
ставить заним:ающихс.я JIШ.J;OЫ к ЛIIIJY, чтобы их более заин
тересовать, позволяя "CYJIWfЬ друг о друге. Для преподавашш 
друrап: упра.жв:еiШй заШDiающnеся раостав:авзmваюrея наи
более удобв:ыы и практическпм: способом, в зависимости от 

места, присшюоблепий, числа групп. 

В практш~е коллективного пperroдamamrя ·надо раз.л;ичать 
урошr иэучен,ия !И ypoitИ прu.Аtен.ен,ия. 

Уроки изучения испоmтотс.я в начале преrюдавмrия и во 
все mрЕщя для совершсн0'1'13ова:н:ия в исполнении движени:й. 

Опи mrеют целью дать заниыающимм понять :мехаiiИКу дви
ж.епий и научить их осповам правильного испОJШеншr. Препо
даватель дает :все необходимые о6'яснения и праttтичесюr де
монстрирует движеiFИе сам ИJШ при ПО)!ОЩИ осведомлепнъrх: 

тщ, с о6нажеiШЬШ торсом. Урок прm.rенев:ия состоит из дви
жепий уже знз.ко:мых, попятых и праmилъв:о исполняемых. 

8дссь З81дачей РУ'Rоводителл яrвлле'rоЯ 'ВООТИ ypoit тa.It, чтобы 
поддерживалооь непрерьmВ!ая rработа. Вое об'лспеmл 'И за.ме
чаiГИл ДОЛЖНЫ быть 'ОВеде:в::ы R }.ШRИМу:му (ТОЛЪКО СЭ.М·ОО пeo6-

XO,IJ;J'!ЪIO е) . 
Общий гигиенический результат урока за'Висит от заботы, 

внесенной в распределение затраты труда, т. е. от споооба ве

дения урока руirоводптелем. 

Например, 'ВО в.ремл уро1с.а продолжштм:ьноотью в 25 :ми
нут, R8.ЖДЫЙ учеПИR ДОЛ.ЖС'П проИ3ВОДИТЬ реальную работу В 
течоп:ие 20-22 :м:инут. Отдых должен быть часты:м, по очепь 
:короТimм; 10-20 оо:купд при переходе от о:дноrо yпpa)ltJПemm 
к друrому. 

Во время урока изучения-!Воспитание шrдивидуЗJIЬно. 
Руководитель поочереДIIо осматривает каждого зашmающе
гооя и испратляет положение тела прямо и в особеппос'l'и в 
профилъ. В первую голооу иcпpaвJlJIIOТCJI основные опшбки, 
а затем и второстепенв:ые. Например: в движеiШИ «подплтие 
вnеред вытянутой поги~, первал работа руководителя па6лю-

0'11И, ч;тобы быJliO 'Занято правпльпое положеmrе тела, а пе обра
щать mвmramи:e па выnmuy IЩЦ1IJI'I'ИJI ноги. Руi«>ВОд'ИТеJIЪ 

1) Сы. II часть ,.фиаичеоt<оrо оадоровпеиип и восаитатrл мо
JIО.;tежи". 
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должен давать достаточное время каждому движеншо и не 

должен по:вторятъ его после коротких перерывов, чтобы не 

утомить внmraJIИe зав:и.маrощихся: . ]}CJIIИ он хочет удостове

риться в правильности активнrого положения, то Iwмандует, 

«оотановись:l) - занимающиеся прИ!ПИМают указанное поло

жение т: оохраняют er.o ~о нового указания рJ111tаводителя. 
Во 'Время ypoiWВ прим:енев:ия- воспитание Itоллеь."Тивно, 

проводится в группах ИJliИ в СОЕЩинениях IIоокольких:· групп, 

об'еДИJПяе:мых распоряжением рУJtоводителя ~ начале YJ?OI(a 
или в известный мюмеm· ypoita. Воспитание КОill:ЛЮ·ttтивпое на
чинается тогда, когда инди;ви,цуалыrые движеnия ytOвoeiiы и 

прошmодятся nрll!вильно. Только ~ этого 1uо:м:ента ItоЛЛе~ЕТИВ

пая работа становится продуктивной. Во время уро100в при
~Jепевшr, <Убращаются Е иНДIШи:дуа.лъ~ой р-В~бо'l\е только п 
исключителыrьtх 'С.JlуЧаях дл.я: aronpa.мemrя неi{ОТОрых дви

жеПiИЙ. Массовая коллеЕТИВная работа полезна: 
а) Чтобы быстро дать себе отчет в степеЩI у-овоепия дви

жений, к.ак они поняты, как исполняются; 

6) что<>ы дать <Sолее точное понятие о <е:юорости исполнения 
и приучить Е общему темпу; 

в) чтобы подбод:рить наmr~нм зпергичпых преодолеть 
наибол-ее трJ11ДRЫе двиЖJе:н:ия; 

г) чrобы ивбеjJtаТЬ потери времеR11I. 
РуRоводител:ь долже.п: следить, чтобы общая 1J3Осnи.татель

пая ра()ота при изучении и применении эле11rевтарных упра

жнений пе с1юдrшась R ПЗJброс:ttа;:м ЭТИ!Х: дmiЖ18П:ИЙ. Для этого 
он увеличивает 'Время ос:rановок, остапавЛИiВая па определен

ных моментах, чтобы проверить правил:ьность аitТИВ!ВЪIХ поло
"юев.ий. Заmrм:аrоЩИМ~СЯ, ro время исполпетrя движе:rrий, пе 
с.ледует сЧ!И'Гать вслух; их ВJIИМапи.е должrrо <>ыть сосредото
чет:о на правильпости дыхания. 

РуitоDодитель дает таitт, регуJIИ1Рует про.должительность 
остапавоЕ и может измепнть таitт особым счето.1.r. Испол
wnотся движения двумя: ~пооо6ами: 

а) по Itомацце рУJООВОди1.-ел.я: 6ез покма; ру.юоводите.ль рм'
JЮН.Я:ет движение пе производя его, затем командует: «так9е-то 

двmжеimе---ша'ШНа.й!» ис.полвитеJIПI начшrают делать дви.яrе
щrе. 'В указавв:ом темпе щm: без темпа;. 
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б) по подражмmю ;-.:руководитель :раз'ясняет движевие. 

затем: ко:м:а:нду~т «TaiOOe то движе.JШе за М'НОЙ :наЧШim -
:rron:oJIВ:m1eли устре:млтот глаза н·а рукаводателя и шmтируют 

ero движения. 
Последний способ удобнм при начальном ·изучении дви

Ж;(}НИЯ, оп позооляет ne те:рятr> врещши па оо'яспеm:ие . 
Его ttсегда следует у:rrотрсблять при изучеп:ии упражпе

mrй предварителыmх и д:ыхательпых. 

Упражшепия прежращаю'ГСл по ЕОмапде «.Стой» или «До
оолъно~. 

По ко:мазще «СТОЙ» исполнители прmm:м:ают первоначаль
пое ооло.ж.еJ11Иiе. 

При больmо.м: числе заn:им:а:ющи:хся на уроках лрим:ене
пия, можно начинать и коRЧать упражпеn:ия по сигпалу

свистка, рожка, трубы. В таких случ'аях дается сигнал «вни

м:алmе» -протяжный звук. пото~r упражнение назьrвается, 

показЬl'Вается руководителем и его помоiЦВИRом в группах, 

затем: да.етс.я: сигнал «п-ачинай» - тоо.роткий звук. Сигпал 
«сrой» то.яvе обозначается Ieopoтюrn звуком. 

BCJI'.К<>e 'Массовое коллекТИIВное воспитаJШе должно бази
рооаться на увлечении и: ооревпова.нии:. РуУшводитель дает 
пон.я-r.ие о гигиеничесR<>:м и практичееком значении у:rrражне

пи::й, поощряет и епособствует старав:иmr и .ТIИЧ'ПЬrм ycПJm.юr 
эанm.rающихся. От вре:мев:и до времени устраивает малеаrь
тте коmr.урсы испытательного порядr~а. особенпо поощряя 

trол.лективпый состязательный элем:ент 1
) • Обьш.новеппо Вtремя 

посm.ящае11rое фИЗ'И'Че.ско11rу вocmrramrтo очепь ограничено, 
поэтому обязанпостr, руководителя лрани.льно его исuол:ьзо

nатr, и получ:ипъ серье3iН'ьте результаты. 

Рутrоводителъ 'ВО nре:мя занятий должен трооооать ~ 
а)· чтобы за'F!:Юrатопrиес.п rrостоЯ"НПо ку.льтивпровали пра

вильпое положение всеrо тела, -е.го частей и свободную по
;хоДJс.у; 

6) Ч"''Обы все п~емещеRПл па пе6ольmо·й плпща.wке (до 
во Х 100 метроо) производи.тrсь быстрой ходьбой или беrом: 

1
) Техника устройства соревпова.uпй и учета индивидуальных 

и коллективных результатов в книге _Научный 'I.<ОН!])ОЛЬ и учет 
результатов no фиэ-в.", изд. Петр. Отд. Гл. К-ры Изв. ЦИК С.С.С.Р. и 
ВЦИR 1923 г. 
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без оохр!Ыiе.в:ия строя, чтобы :ка.ждый 1IIOI' выявить свою С!КО. 
рооть (это вооп:иты~ает эпергшо, побеждает вялую, т.яжело

веаную походку: neyEJIIoжoecть похоДIШ и ДВИJitеnия зависят от 

особоrо соето.япия нервпой еисте:м:ы, :которая юак ()ы ус;нула л 

ее надо разбудить быстрыМИ! уцр8.Ж!!Iени.ями); 

в) Ч'l'Обы в качестве перемещения nрименялея пее:коль:ко

шmуl'НЫЙ кол.ri:е.ктивны.й бег, с оnрЕщеле.нп.ым общmr ритмом, 
зависящим: от •rе:мпературы, нагруэ:юи, одежды и озт.я:путо.стл 

запm:м.ающи:хс.я (вооnи'lъmаетс.я CИJI11. сопротИВJiеiШя :и трени
ровка в беге) ; 

г) чт<>бы предписани.я, отпос.ящиеся It ходьбе и ilt бегу 

вс.егда и во :вся:коо вре:м.я иcnoлn5IJIIИcь (•восrmтание ходьбы и 

бега); 

д) чтобы пр<щолжnтельпость ча<:-тых отдыхоо междУ 
уnражнеiШ.ям:и сводилась It необходимому :мmшм:ум:у; 

е) чтобы во вре:м.я у:rrражяений с аппаратами возможно 

большее 1юличwrво занимающихс.я уцражл.ялооь сразу. Если 
зан:и:мающихс.я •много,-ожид-ающим оч.ереди руко-водитеJIЬ 

nоrtазыва-ет очередное или по~товительное движ-е.пие. 

РУitОв<>дител,и для каждой группы зашrм:ающихм д<>ЛЖJIЫ 

иметь регистрационный лиет, в :rооторъrй :вв:ос.ятс.я результаtrы 

оопытап:ий и успехов в за.п.ятиях физичесitиМИ упраж.пенитш. 
По регистрацmнmым листам, в <>пределев:ные периоды:, де
лаю'l'С.Я сводюи, по слеjЦJ'Ющей .схе~е. 

ФQ 
. . .ь . 1 

.ОФ 
. . IQ gi IОФ. \С) • \Ois;: о~ ::r-." ОI::Ф о·Ф о<~> ots: 0:>" 1:1: 

'->IQ:O <.)ф~ <->= <.)~ g!2 :.:о = ф :sl;:!! ol:: о~ о о 17'~ 
l::ts: о о:.: t:IIQ,.Q t::<-> § ~ . ots: е:{ is: 
о= t:ll:f,.Q <->ot:; t:lф u:;:s ·= ф = Врем я. х." <.) !>. ~ l:fф ~~ '->Ф ~~ 

~ "' .Ф .l>.r,. ·<-> • IQ t><ts::a u g; со. ::r<tll!- 17'111 :r= = ф = :rts:= 
;о<-> l!lls:ls: ="'~ ~"' =r:- === 
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15 М:ЭJt . . 
30 сентября 
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Общее ооmчеет.1Зо ottl«>в соста"Вляетсл из суммы очков воех 
учЕmИ!Ков. Общее ореДВJОО из общего количества, деленного на 
число учеВИRов. Оно дает ясное попятие о физичес:wой цен

ности груnпы учеНИI\:ОВ. 

6. Устройство и оборудование мест для занятий 
физическими упражнениями. 

Оовершеmо ясв:о, что для того, чтобы дать в.озМХ>ж.в:ость 

заниматься иrрами, гимнастикой !ИJ легкой атле'll.шоой одно

вре:м:е.шю большому чrrелу учас'1'1ВJИЕОВ, необходимо иметь 

участок ДХ>стаrочпо большой, хорошо располоmеiШЫй и обо· 
руДQвазшый:. Ф<>рма участка особой роли не играе.т, по ес.тш 

имеется выбор, пра.к'rичнее брать :квадрат wm четырел-угоJrь
IШR.. Со сторепы почвы лучший учасrо.к тот, .который по.крыт 
ле,гюим: слоем necita или гравия, очень IМ€JIIIOOГo; такие участки 
быстро. IВПИТЫ!ВаiО1' влагу и noqm всегда сухи. 

Для стадиона ПOJIJНQГO или оо.кращенm>rо вполне :м·огут 
быть пр1l'С1Юооблены дворы IIIROЛ !И' храаноармейс.ких частей, 
площади в .садах и. других общоотвеНВЬIХ учреждевrи:.я:х, orr
Itpытыe полян.ки 'И rюля в ле~у :и на берегу pe1m, ооера, за
JШВа и т. п. 

Ми:ни.:мальный размер стадиона 15 м&rров ширины и 
20 метров длины: na та.ко:м: «стаДIЮ.нч:и:ке:t} :могут зa.IIIШ.!aтьcsr 
одновре.:ме1ШО 20-30 человек. 

Хороший пОJШЫй стадион, для одновремеiШОго запштия 
100- 150 ч:e..:rroвeit, :м:о.жпо приспоеобить па участitе 60 ;ме
тров ширИШ:..I и 1 00 метроiВ ДJ11ИНЫ. 

Исключителыю 6лаrоприятв:ые условия простраш:ства 'М10-
гут mrогда дать nоз:м:ооСJЮСть оборудовать болъшой :IIOJIНЪrЙ 

стадион, на 200- 250 ч:еловех, могущих одновременно зааm
:маться разнообразпыМ!И: фор:ма!.М!И физичООimх упражхеnий: 
такой стаДШ>н требует 100-120 ·:Ме.тров в п:rи:рипу и 150-
180 :м:етро!В в длипу (см. схем::у на стр. 33 и 34). 

Хорошо организоваВ!НЪIЙ участоit, для занятий физте
СЮИМJИ упраж.неm:ия:ми, мож1I.о назвать стадшхао:м:, ес.mи оп 

имеет: 

1 ) круговую дорожку для бега на рассто.я:аие от 100 до 
500 И! ооле,е :м:етроо; 
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2} прямую дорожку для бега па скорооть от 60 до 100 уе.
тров (в -ttUHU·AUМЫIO.ilt спшди,сн.е эта дорожка замен.яется 
1 ,.руго.Аt по ,.руговой дорожке); 

3} место III при~пособление. для прыжков ~ высоту, в 

дли.пу и в глуООну; 

4) свободное пространство JiliЯ грушrовых упраж.пений и 
игр, размером ае м-еньше 10 Х 15 метров и до 80 Х 120 ме
тро!В 1); 

5) приспособлевия для подтяmвания, подве.IIШIВа.пия, ба
лансирования и лазания: бумы, протянутые горизонтально, 

верmкально и наRJiовно, Itanaты и веревRIИ, лес11IШЦЫ, стев:ы, 

горизонтальные бревна; 

6} специальное помещение д,ля раздевания и переодева
пия, с IСJiадовкой ДJLЯ: хра:непия перекосного г:имиаст:mчес100го 
и спортивного инвентаря: мячей, стое1~, веревок, фла.;КR.ОD, 

игр, предметов :м:етаmя. 

Эти ~ть составных ч81Стей стадиона являются :м:шшм:у
:мо:м, дaiOIII'JИiМ возмоокв:оотъ организовать и !Вести разпосто

ров:пе и увлекательно занятия физическишr упра.;Iаrев::иями, 

по естоотве.mrому :мe:rolJY физического восШIТ8.1Шя. 
Вое это сраrввительпо ле,гко у~троить, без особых затрат; 

дороЖIШ JiliЯ бега, если есть nрострап:ютоо, требуют только 
расстаповiш m~тов-ухtазателсй расстояния в 60, 100, 500 
:метров. 

Прис.поооблеmе для прыж1сов оосrоит из двух столбов 
mmи двух дере!Вьев, раз:ъrерепвых е ~аш.'Шi!:Метра.х, оорев1си для 

ухеазапил высотъt и разм::е.ре:mпой в сантиметрах peiiiш, уло
женной па землю горизонтально, '/IliЯ измерения прыжк.ов в 

дJIШIY. Все приспоооблеmе за11'ИМае:r два метра в пmрипу, 

6 метров в дл:ипу и 20 саnтиметроn углу6ле-пия; для прЬIЖ.lrов 
в глубппу строится ск.а:мейка шm зе'МЛJШой скат. 

Пространство для групповых занятий и игр требует 
тольRО отметок гра.R!ИЦ фла.жа~m ИJШ 6орозДitwми. 

Приборы д.mя подтЯI1ИJВаВ:ИЯ, подоопmmмшя, .лаэШIШя: 
бумы, :канатъt, веревки, у.стмr81ВJШDаются э:копо11шо, для чего 

используются де>ревьsr, c'IOIIЬt, возвыше:mи:я:; rоризонта.льн1:1е 

1) 8ОХ120 метров- хорошее футбольвое поле. 
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6pemro, округл€JШОе, -еrевится на кобЬ\'JJI!Юi! или на землтrой 
Бa.JI, на выооrе, по кр.айней мере, одного метра над землей. 

Специал:ъное по:м:ещеiНИе для разделзав::и.я: !И п~реодеrвапия, 

с RЛадоокой }1liЯ. хранеJШЯ nерепоспого СIЮрт-«mвентаря лег

К{) mr.еть там:, I\Це .стадион 1Н8.Х<Щ.ИТСЯ около rrомещев::и.я: клуба, 

IIШOJI.Ы или у завод.сrw:х здапий. 

ОпиООJШЫй выше стадион, есл:и условия благоприят
ствуют, mрошо ДОПОЛ:В!И.ТЬ: 

7) Приспособлени:тш для прыжков с преnятстВ!Иями 
всех юrдов, Itоторые устраиваются в форме канаrвоiК, оврагов, 

баръерав, ooмJIЯIIЫx tиJrИ деревя:н:въiХ сrепок, изгородей; 

8) предмета.мJИJ для y.rrpaжш&Jmй в по.щвятm: Itа'МХИ, бpyc
Im, налолнеННЪiе землей :м:~шки: и т. п.; 

9) специ:аль:н:ььм :местом и пре,щъrетамzи: длл метаmя, ве

сом от 4-20 -килограммов: Itaшm:, шары, ядро, дисzt, ItОпье, 
~ячя; 

1 О) ц.елью и ле.ГI\.ИШI предметами для упра.жнеm:й :мета
пил в це-ль: камешки:, i.WJ.Ч!ИJltи и т. п.; 

11 )· арепой ДJiff. борьбы, RОторую м:о.жмо устроить, пр:m по
мощи озmлок, па простраБ.'Стве 8 Х 1 О :метров; 

12) возвышенным :местом для упрМiшевий в ра.вновООИJИ; 
могут быть зrоnользоваilЬI !И n:р:исnос.облены ДJIЯ этой цели 
де~вья .. Irocтpoйza.r, заборы. (См. схе·:м-а I :и П). 
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ГЛАВА П. 

Сердце, дыхание, кожа, сои, nитание и отдых 
в деле физического оздоровления и физ.

воспитаиия. 

1. Как обеспечить себе здоровое и выносливое сердце, 
при физических упражнениях. 

:Каждый мехап:из:м iшеет свое устройеwо п пре;щназначен 
д;ля определвшюй работы п для дрУ'JХJЙ работы обыiаrов.е.вяо 
не пригоден. ПоJIЪЗуясь :мехапизмо:м !Не для той работы, для 

которой он :предназначен, мы его быстро изнашиваем и [tаче

ство ра-боты ухудшаем:. Чтобы сохраВIИТЬ :машину в порядке 
и взять от nee. всю ту работу, Iюrорую она ЖIОжет произвести 
и по.пуч::ить наилучшее. качество :р,аботы, !Падо з.:нать устрой

ство машины и пе.пь для It-оторой она предназначена. Че.I!Ю'

веческий о:ргав:и:з:м, в цело:м, представля811' из С!ООя, в. В-ЫJСШей 

с11епев:и, слож110е J11Стройство, и все части его, в в:m,це> систе.м 
оргатв и отд!еJIЬНЫ:Х о:ргавюв, связаны между со6ою, друг 

д;ругу помогают и lJJ!yr от друга завислт; :но среди всех его 
частей есть две, :rtото:рые :работают без-оста:в:овочно всю 
жm:знь- эrо -сердце и леГRИе, органы: наи:больmей ва.ж:в.ооm, 

которые отвечают овоой работой на ка.iкдое движениЕ!! и па 
1\.а.ж.ду:ю мы:с.ль человека> RОТорые являютс.я осiЮвой всей его 
.IIШЭВИ. Из этих Щ3ух сердце является более актив:в.(}Й частью, 
Jie.I!КИ"e бо.тrее паооmшой, но пх делтельноотъ тесно связана и, 

говоря о сердце, приде'JХ'.JI не:мrrmуе:мо говорить и о леJ:'КИХ. 

Чтобы ~сберечь себе зд-оровое сердце, сделать е:го вЫJВ.ос..mmшr 
и нши:болоо раб(}'l'(}ОП<юобпым, необход:m.rо знать омысл ero 
устройства и цель его ра6оты. 06 это:м: :мы !И будем сейчас 
говорить. Сердце представляет из себя присоошающе-на
гнеmю!IIИЙ :наоое; ЖJeVrYДQЧiar наmетают, IIре~доердия приса

оЫ!Вают. Л-Етал половша сердца, в СЗJМ:о:м сердце, пе со

общается с праоой, н-о сооощае'ГС.я че.рез тело и леГЕJИе. Ле

вая половина сВJаб.жает Ь."JЮ'ВЫО тело, праmая легmе. Кровь, 
проте.Rая под давле.ние:м ЛОО'ОГО желудочка через тело, возвра

щае.~л по вена11r в пра.оое. nредоордие, tс.оторое. ее присасы

вает, заrем идет в nраmый желуд-очек, из н.е,го в леi'I\Ие., где 
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обновляется кислородо:~r, зап>м по ле.rочньш венюr в левое 

предсердие, в левьrii: Л\."'е..ч;удок п пз в:его опять в тело. IПIТа.я 
его, в т<ш чи~,че к самьrе легRИе, которые RaR п все оргав:ы 

1 

2 

- - - - - '• 

1 
1 

1 
1 

-6 

Рис. 1. СерАце чеАовена о nереАней его nоверхноотм . 
1. Лсвый:'fже:тудочек. 2. Правый желудочек. 3 .• 1овое сердечuое 
ушко, за которым скрыта верхвяя часть левого nредссрдпя. 4. Д)·га 
аорты с артерnальвымn СОС)'да~ш. nыходящп)tп па псо д:tя спаб
жt:НIIЯ кровью rо:rовы п ворхвих tшnечпостей. 5. Правоо сордочпое 
уtщ:о. 6. Легочва11 артерия, прскрывающая собою начало выхода 
аорты. 7. Верхняя nолая во в а; ua рпс~·вке ие впдпа пнжпяя по;щя 
веuа, вте1сающа.я в правое nр<'дссрдпе с ;~aдnol!: Jtonrpxпocтв. 
8. Артериа.'Iьпъте, вепечuыо сосуды, nнтающпе 1сровью ca~ro сердце 
(окрашены в краевый цвет). Я. Всnоааые, вепечвые сосуды сердце 

(otcp. в 'lCJJU. цве1·). 

тела nитаются в:а обще.м ocnonшrrш п сели юrсю·.г свой круг 

кровообращения:, то пе д.11я собстnсппого rпrташrя, а ~я. вое-
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nрияти.я: кислорода. Эта зашtнута.а в·осьмерка двух кругов 
крооообраще:шrя большого (те.леснооо) и малого (легочного) 
n есть оонова устройства оордца и ЕровообращеiШя челоwче
ского тела. Rровь течет от сердца 1~ ткашям: (и к легкому) 
только потому~ что дaBЛI:}IliИe сер.дца гонит ее к ткапя:м:~ а оо

суды~ по :ыоторым течет кровь, делаются все :мельче п мельче~ 

обращаются в волоов:ые оосу~ и затем в OOCYJЦ:I~ имеющие 
такие тоикпе стешtИ, что жи,щrtая чаJСть крови и даже отчаста:r 

и белые кровяные тельца проникают в тка.неfВые ще.лзr и те

чение крови в Itа.пишлярах (1Юлосных сосудах) зЗJм:едл.яетея: 
до пос.л.едв:ей етелеmи; П81ЦЭJеТ TatR.Жe и да:влеПJИе, бывПJJее в 
соеудах около сердца наш:больm:и:м:~ и кровь медлепв:о~ как т.и-

" 1 
хая с.поRоипа.я речка, mиp01ro раз.Jl1И1Вmись~ течет, о:м:ьmая .все 

ткани тела. Итак, ткавJИ служат тем: преn.ятствием:, о :КОТQ
рое разбиваеr.rоя даmлев:ие ее.рдца и благодаря этому преп.ят
С'11ВШО течеН!Ие крови обратное It сердцу, по вепа:м:, происхо
дит при очень :малом дamJшrrmr и дЗJет воз:моiЖIЮ'СТЬ с.лабьш 

сравв:итеJIЬIНо желудоЧitам приеасьmатъ 1сровь обратпо It серд
цу. Но~ чтобы :rчювь :М!Qгла течь раmно:м:ерпо, а не толчка:м:и 
СОО'DВетотвенпо каждому тоJГmу ( OOiq>aщeнmo) сердц81 .RIООбхо
ди:м:о то уело1m1е, тtоторое и имеется 1В организме- злает.ич

IЮСТЪ еосуДI(}в, по Rоторьш течет крО'Вь~ эластичность артерий. 

Если 'МЫ BOЗblfJIШ ОбЫRНО:В('}ПН:ЫЙ. ре8(И1ВЮ+ВЫЙ НОООС (С ОДНОЙ СТG
рОВ:Ы приюооывающий, е дРУI'ОЙ нагв:етающrий) и о.щи:в: конец 
оое;zt;ИП!И!М е трубх~ой оnущев:в:ой !В водУ, а дРуrой конец (в:а

mетающий) соедmmм со стехляной трубхtой и начнем сжи
:\rать и расnпир.ять резиновый бал1>п, ж.идкость будет IВЫбра
с.ыватьея из с1·ш~ляmюй тру;бкп mо.л_,и,а.ми, соответетве-н:в.о 

каждооrу СЖIИ!МапИIО балопа, ueaaвUCU.!ttO от состава жuд
?COCmU.. TSJR будет зmтьСJI и 'ВОда, сnирт, масло и эфир, нефть 
п всякая вообще ЖИДI~ость. ffi> если в:м:ооТQ, сте-хляв:в:ой 
труб1mr :мы прикреnим трубку резиновую эластичную, доета
ТОЧJВЮЙ дJШВЫ (не :м:оо:оо apШИill'a, чтобы >Она :могла проявить 
свою элоотичпостъ), то .ж.идхrостъ ооятъ иезависшю от своего 

состава будет вытетw.ть ров'lЮ'й wnpyez(,, а не толчками. Та
ь-:и:м: образом сердце свОIИ:м каж.дым ООЩ)ащешке!М дает даJЗЛе

ни.е, д8!Влеmrе это поглоща~ется тканям:и, это· IООглоще'!Ш1е да

вления еозда.ет возм-ожшость присасывашия крови пред~р;щая-
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Рис. 2. СерАце чеАовека в разрезе. (nолусхе)tатеческий рис.) 

1. ~1евый желудочек, о толстыми :ъrускульвыми стенками, 2. Правый 
жепудоче~е со стевкаии более тонкими. 3. .Тiевое предсердне с откры
вающимвся в в:его отверстиями четырех леrо'Чных вен (11), приносящих 
в сердце очвщепвуiо кровь из Jterкиx. При rокращеннп левого nред
сердин эта. кровь разворачивает обе створки ДВУХСТВОРЧАТОЙ ЗА
СЛОНКИ (9), и переходат через образовавmееt'.я отверстие в левый же
лудочеi.:. Створкn заr.лопкп открываются в здоровом состоянии сердца. 
только пз предсердия n желудочек. Левый желудочек, паполвявmись 
свежей .кровью, сокращается и с силой выталюJвает ее в аорту (4) по 
ваправлеввю указываом:о~tУ па рисунке стрмкаънr. При это:\t выталки
вании хровь а.втоматпчесr•и захлопывает двухстворку, лопасти которой 

по могут вывернуться в левое nредсердве благодаря сухожильным хор
дам (на рис~·вко белого цвета) патягИ11аrощиъшся между замовкой и 
стенхами желудочка. 5. Правоо прtщс,•рдпс, в которое втекает венозна.:r 
кровь из верхвей полой вевы (7) и на пнжаей по.1ой всвы {sa рис. ее 
входвое отверстие 8). При сокр1tщевиrr правого nредсердnя вепозпая 
кровь раскрывает TPEXCTBOP'lA'l'YIO ЗAC.riOHKY (101 и переходит в 
правый желудочек. Пр11 сокращения правого желудочка давлевцем I<рови 
захлопывавтел трехстворка n Бровь nроходит в леrочвую артервю (6). 
В начале легочной артерии видпы па рис. кар~rа:вообразtJые, ПО!!у.пуnв:ые 
клапаны, хоторые, ра.скрываясь и С!lfыкаясь между собой, uреграждают 
kрови nуть ()(lратао из легочвu/\ артерии в желудочех. 'l'8кне же шtа
папы имеются n в па"Чадьаой части аорты, во па рис. оаи, ааrорожеа· 

иые лоrочвой артер11ей, не видны. 



ми, а эла:ети:чнооть соо~rдов обооnечивает ровное движение 

ЕроВ'И в ткав:.я:х., без че.DО опа бы: nо.mуч:и:ла ero толчками, а 
ТI\.ЗJШ нуждаются в DJOOТOЯВJJioм ровном: цритоrке 1срови и цри

Н'Осимоrо .ею IШТател:ьного :матер.иала: газоо6разноrо (кис..,ю
рода), JЮИДJ.\.Ого - 'CЬIIIOpoтitи крови и отчасти 1И твердого
раствороо:ного и вгооше.нного !В кр(}IВ;И (белки, углеводы -
жиры:, ООЛ!И). Таюш образом: мы ДJОлжны: твс.рдо зэл:rо:мнить, 
что сердце oocromцee из двух приСЗJСы:вающе-наl1в:етающи:х 

н810000в (праВЬDе 1И левые его ПОJ11{)В!ИНЫ.), работает о)JJНооре
м:еПIНо, пользуется элЗJСти:чrностью оосудов, и без эrо:й элоотич:
нос'llИ ке могущоо работать, прогоняет кровь через вое. тRаН~И, 

и .я!ВЛЯетс.я главны::м: pacnpeдe.JJJ.ИТeJie~r всего rштате.льноrо 

материала, пооту:rm:вш+его в кровь ( пз ЮШiеч:ника) ; схема
тически м:ож.но сра.ввmь оордце ~ государс'11В-еНВЪIМ: ба.mюм:, 

оосуды с почrой и телеграфом, произ.воДЯIIJJИ'М переводы де
нег, ткан:и с граждав:ам;и, получающими дев:ьги; красНЫJе кро

в.яв:ые тельца крови, с оолотой валютой, бе.льrе- с серебря
ной ~ВаЛЮтой, IСЬIВоротку крови--с бумажв:ьши дооьгЗJМИ. Са
мый глаJВ>n:ый !ВЫВОД из ИЗJIОженноrо, ч:то работа серАда зави

сит и заimс:и.т 1В очав:ь большой степени не толыrо от :меD11ВJИЗ:ма 

сердца, его I{.лапанов, 'МЪТПЩЬТ п и:н.ерва.IJ;ИИ !Сердца, а и от 

ЭJIWТИЧ!УIОСТИ >Сосудов, оостотmя тканей, через :юоторы:е про

теRает кровь. Coвepmeumo здоров·ое сер~е :мало работоопо
еобно, раз сосуды не элоотИЧ'НЬI. Coвepme.mo здоровое сердn:е 
не :может даJВать достаwчное IЮличоотво кро1m и подде:рvк.и

:!'t&ТЪ ноо6хо.щи:м:ую разmцу ttр<mя:в:ого· д81Вле:вшr, вследствие 
roro, 'Ч"ОО :юакой~в:и6удь, а еще xy.;re какие.-аm:Iбудь органы вос

палены и не пропускают Itровь, с нор:м:алыrой скоростью
вот почему, при боJ11езн.ях, работа се.Р9Ща peзito зaтpyдн.sre'IICJr 

и :может повести It остаn:ювit~ сердца, т.-е. It смерти. Ит8.R, 
сердце, сосуды и т:кан:и 'СВязаны между собою и работа сердца 
рез1rо меняется от изменеmя элооmч:в:ооти сосудов ( IООТОра.я 
.явл.mе.тс.я tнаиболъшей у ребен:ка, наи:ме.в:ьшей у старика) и 

от ооотоJШИй: ТitaJimй (здоровые и 6олъRЬiе оргапы) . С:r«>
ростъ теч:ешrя жидкости, при работе встrого насоса, изме
няе'ООЯ:; при той .;roo силе >ежи:манн.я:- чем жшже ж:идi«><}ть, 
тем легче ее п:роrоirятъ в:аоосу; но сердце- жШJой паоос и 
ПОТОl\fУ 'II!e только легче проrов:.яет более Ж1Щ1iКУЮ ировь и 
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труДн~е более rуетую$ но резко реагируе.т и на ХИМИ!ЧООR.IIЙ 
состат кpmm:~ а хmmчесший состав кроm зависит от соотоя
ния вв:утрешшх органов (и :м:ьшщ), берущих от крови IШта

ни-е и отдающих вевюзной крови продукты своей работы и т

жmJ:.яющих:~ таким: образом~ состав крови~ а этот соотав влияет 
на мьmщу оердца~ т.-е. на ту движущую силу~ которая го

няет кровь по всему телу;-это второе взаимодейс'l1В.Ие (ХИ· 

:м:ическое) :между впутре'ШJIИ1.Ш органruми и сердцем. Напри

мер~ у малокровных, имеющих Rровь .жиже нормы, кровь 

гуще~ ~.ердце б.ье'rся ме-дленнее и ра:бОО'а их затрудняется 

CJIИIII'RO:М :медлеmш:м. ТО!I~ом: крови. У больных .желтухой МЫ· 
всегда набтода:е:м замедление сердечной деятельпооти, вслед

ствие угнетени;я: сердца желчью, паходящейся в крови такоrо 
больного. 

Но отчего же. 'ВСJШ:Ие другие Ш:ШЩЪI, руки, поги, живота 
:и вообще Deffir ча:стей тела нуждаются в отды:хе, а ce.pj]JДe бьет

ся оою .ж.изв:ъ~ откуда эта бесконечнал энергия и такал ра

ботоопособноотъ '/ Ведь сердце, с тtаждьm ударом, выбрасы

вает OIVOJIO 1 стакша крови (oJWлo 180 грам) и татшх: ударов 
делает, в :минуту, 1В среднем: возрасте, 72, т.-е., в 1 шшrуту 
в:ыбра-сывоот ооtоло 24 бут. крови, а в час 90 ведер, а 

в cyтirn 54 оорокаведерiiЫХ боЧJе;к, а в течеmш rода сколько 
бочек (сорокаведерных)?! и все это делает :м:алооъкое, вели
ч:шrою с кулак, •сердце человека и бьется безоотапо!ВоЧJЮ, де

лая свои 72 удара в покое тела, и ускоряя свою деятельность 
при двиv:к.ешrях, и снова возвращаясь к числу ударов в покое. 

Все это заmсит от трех прИ'ЧИ!Il: 1 ) сердце в своей работе 
вкл/ю·ч.ает omtl'ыx- из 8/1 О секунды трат~ся в:а 1 сокра
щев:и:е 3/10 идут па систолу (сот~раще:ние) сердца, 5/10 па 
paciiiИpem:иe и отдых. Из этих 5/10 -~е идут собствев:ио 
па ра:сmире.в:и:е сердца (диас'ООлу), а 3/10 на отдых, т.-е. 

мышца .сердца раоотает (в по:rоое тела) 3/10 сек. а:к.тивно, 
2/10 пООСИiВПО (эласТИЧIНостыо) и 3/10 о·rдыхает (пауза серд
ца). 2) Вторая приtШНа это ритмичность сердца. Ма.ятник 
качается даже вне зе:.\mого вращения и опыТЬJJ профессора 
Фуко это доказа.JЕИ с очевидностью. Рит.м:ические сокраще
ния и рооШIИреmя сердца такя(;е подобnы :м:а.ятшr.ку, RЗJ:t П'РУ
жив:ы в кармаmых ча(}Э.х подобны :маятШiку часюв стенных. 
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И, дейетвите.льно, врачи часто на<5лю:n;ают аритмшо еердца,. 
т.-е. вьшадеВ!Ие его ударов- т.-е., например, еердце бьется 

и через 6-6-7-20 ударов дЗJет остановку, 'J3.м:оото ООitраще
в.ия.- Это уже усталость сердца, предупрежде.в:ие, что 
сердце пе :може·r давать полной работы и требует особого вни
:М31НИЯ, по :мы ПЕ\ боmюя эrого искривления удара сердца (в:ы

nаде1ШЯ пульса), eCJI'И это нарушение рабО'l'О<шоообпости в 
свою очередь рит:мич:в:о, т.-е., ес.л:и аккуратно выпащае'l' 6 удар 
или: 10, ИJШ ЕШIООй-либо строго определеооый удар сердца. 
Но если ритшгmОО'l'ь и в Э'l'О.М парущеn-а и вы:rrадают, то 6-ой, 
то 1 0-ый, то 15 удар - это уже гораздо хуже и tОпоонее

это уже грядущая с:м:ерт:tr сердца- это ero nервый шаг к 

:могиле. И·1'аR, nолпая рит:ми:чность оердца обеспечивает на
илучшую и наиболее ле.гкую работу его; pиm.Atu•moe наруше
ние рит.м:ичности-дает воз:мtожнооть продо.лжите.ль'Ной, по 
у:я.w худшей, u'Нва.лидмй, работы сердца и пo.mroe наруше
ние рiИТМИЧПости .я:вляетея гроэньш пред1остережением: гря

дущих :иногда поо.жмдалш:ы.х болезпе.в:в:ых .я:в.Л!ев:ий и часто 

уже непоправИiМЫХ. Третье условие чисто ме-хапичесRОго ха

рактера: это о~е, у;силеппое свабжепи:е сердца (:мышцы 
его) I~ровыо nоор€{Щство:м: большого IООЛ!ИЧества Itpcmи, прите
кающей в :мышцу сердца, через венечные его сосудьr. BoJIБe 
пи.я, вызЬI!Ваю!I:I)Ие сокращения сосудов тела, венеЧliЫХ в осо

бенности, куре'ШИ!е табаку, различпые отравлеви.я пи:ще:вы:ми 
.ядruм:и вызывают резкое ух:удшелmе n:итавrв::я и в<.:ледствш~ 

этого и: делтельности оордца, а 3атем и: заболевмпm его :м:уеку
латуры (раз.J.ПИJШI')fе формы :м:иокордптов и груДIIой сердеч
ной жабы). 

ECJllИ взять каiООе-'НИбудь .жи:воmое, убить его, IВэвесить его 

те.ло, затем вырезать ~сердце и тоже взвесить, Т<> :м:оаrшо вы- , 
ра001ть вес сердца [В nроцентно:м: -оmошев:ии к весу всего тела. 

При таких исследованиях оказалось, что отнооительnо на

и:м:евьшее сердце и:.мее.т свинья, отноеительно П:Шiбольпrее 

,олень. Та~ образо:м: .мы видим, что жшоrrное :м:а.т.rо,щвигаю
щееся (свИ1ПЬЯ) Шliеет :ма.леныоое и довольно дряблое сердце, 

а :много и. быстро бегающее .жш:вотnоо (олень) большое, Itpen-
I~oe ооwще. Точно таR.Ж~е и у JIIOдeй, оодущих :м:алодеятель-
nый сид.я:чий образ ж.из:rm, :м:ы оnредел.яе:м: др.я:блоо, плох~ 



работающее .сердце, у малокровв:ых быетро-роотущи.х: детей 
Jia.li~RЬROe сердце, не могущее давать доот.аточно крови, по

чему у таких детей веегда встречают.с.я: головоь."})уJюевия и 

даже обмороiVИ; наоборот, у бегунов, пловцов, заним:ающихся 
правильньmи: ра.цкопальн:mш фиэичооmими упраJЮliен:mям:и, 

мы !Паходв:м: Rрешше, выnтоСJШВое и доетат.О'Ш{)Й велiИЧJl1IЫ 
сердце. RaR же растет и раз~В>:mваетм оордце, и .шшс. из Д'(Уr
С.:кооо .сердца .coздrue'l'CJI оордце взрослое, здоровое, выi~ХЮJIН
.вое ИJШ увы, больное или с.лабое? Мышца, подч:шrе:н;пая: во.ле, 

т . ..,е., все мъrшцы наших органов движения раэ.ви.ваютс.я:, в за
-висимости от работы, 'ВОзложенной в:а IШХ, в ев.я:зи с палrря
же:ние:м: щ.тrтщы и отягощением весом производmмой работы. 
Т.очн.то таR.ЖJе и главная: :м:ьшща тела- сердце раз'Виnа.ется и 

растет в зависимости от производимой работы и отягощев:и.я: 
при работе, но здесь необmди'МЬI еле.дующие уСJIIОви.я:. Серд
це раоrет, ееJШ ос1ъ оочетааmе у:оолич:е:в:mя: ~ееа и учаще:mия 

деятельности сердца. Одв:а чЗJСтота ООI~ащев:ий сердца или 
о.щв:о от.я:гоще.mе .не вызывает роста сердца 1

) и rольRО одв:о
вре:м:еnное сочетание !ИХ .явл.я:етс.я: ТОJГП\.О:м: J{ росту оердца. 

Поэтому ребе.в:ок, бегая:, получает у;о100рени:~ пулъса (и ч:ис.л:о 
.сокращений сердца, IWТ~ равно Ч:JreJIY ударов пульса), а 
ежедиевм увеличиваясь в веС(З увели:ч:ивает Па.I1рузку рабо

ты оеердца и сердце рruвномерnто, :м:ец.ле'ВЕО, м ue му'~>лондю 
раетет и развИJВОО'11СJI. У детей, почооrу-либо :м:а.ло дВ!ИГающи:х:
ся и ШlJIO >бегающих, роет оердца замедляется и оердце, от

ставая: ~ росте, .я:вл.я:.етс.я: воопоообв:ым давать достаточно 
кро1m п ребенок (юноша) 12-14 лет, страдает головокру
жеНИJВJIИ и дмке юбмороками. По м-ере того, кart челi>ве:к де
лается старше, оосуды -его, в оообев:нооm:, если он не упрэ.

.жшяетс.я:, делаются все менее и :менее элоотич:ньrми, при6Jl1И
жая:сь к тpy6ItaM неэлоотич:п:ыJМ, OiJ! работа оердца затруд

няется, тait как RpODJШoe давление повъmrаетс.я:. Сердц~. 
чтобы прогопять необходимое IООЛЛЧество крови, должно силь

нее сокращаться и работа, раньше оовершаема.я: элаети:ч:в:о

стью сосудов, телерь уже совершается сердцем. Сердце треш!В.-

1) Сочетание этих условий вазъmаетс.я моментом Фика, 110 
имени проф. Фика, открывшего значение этого сочетавня:. 
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ро:вС31нное, в 1'еq(}ние :многих лет, способно paбorra'rь, .н.о малю 

опооо6но работать сверх IIор:м:ы. П-оэтому де.rrи 1югут бегать 
очепь много, стариmи могут ходить гораздо дольше детей, но 

бегают люди rолько поr~а они мол-оды. 

Из всех внутренних органов больше воего' для оердца 
имеют значеm:rе легiШе. :ЮОли.честаю крови, обЬIЧ!JI.о, необхо
дииое для нормалъоого окисленил 1':каней, завirоит от о:ки~
ющеii поверхнос'l\и легких, ибо по эrой поверЕrости: прого

пле'l'СJI :кровь работой правого сердца. Как только, IIO при

ЧIШе ли болезоо.в:в:ых процесоов (воспалеаше легких:, эомфп
зем:.ы: и т. п.) поверхность эта умеiiЬшается (воспаление) шш 

oocylJl;l. волосвые сдавлmзаюrея ( эмфизема, вялость легочной 
ткани, IШiф:и.лътраты) оrои:сл.ев:и.е wже уменъшаетсл и, I\.0-
печпо, тр-ебуетсл большее число раз прооонять кровь через 
л-еrкие. Нормальное СООТlЮmение таiОО/ВО: сердце бьется 
72- 76 'В owry шшуту, легкие дыша'!' 14-18 раз в минуту, 
а при уменъmеШI!И поверхи-ости легких па ;4, сердцу придется 
делать уже 96 ударов !В 1 ШЕКJrту. 

Другие вв:утрешmе органы таrtже ~югут затруднЯ'l'Ь ра
боту сердца, главнъш образом: в зависи.\fости O'I' ~сдавлепия: 
:м:ен:ьШIИХ оосудоо, в ш:rх проходящих. BocпaJlilf'reлью;н~ ИJШ 

застоЙ11Ъiе процоосы в поЧitах, пе.ч:ешr, ~ишечнике (зап-оры) 
за'l'РУдняют прогоm~у Itрови через эти оргМIЫ и о~дцу прихо

дитсл ноотп добавочную работу и, путем улучшения состояния: 

эm:х: органов, облегчается работа сердца. Отсюда nроисте
I~ает и роль rrожп. PeЗitoe сужение сосудов :кожи (холод, хо
JЮдное Itупание, глу-бmtий испуг) затруднтот работу сердца. 

Bo~дym:IIЫe, солпеч.в.о-воздуШНЬiе BaJIIПЫ, расширял .волосные 

СОСJ11ДЬI 1южи, облегqают работу с~рдца. Но, кроМ'е того, вся
дал у~и:.шшная: деятельность Itожи ·в виде выделешш пота, хотл: 

бы сейчаю и высыхающего, облегчает раlботу почеit и печени, 
а косвенно и ра.6о1'У сердца, а вместе с тем :юожа CЗt.."'fa 'Щ;l.ШИr 

лучше, 'ВС.Ледствие чего обл.егчае•rся задача легюп, т. е., еще 

раз облемае'l\СJI ра<5ота сердца. 
Делтелыrость сердца и его работа резко изменяются в пo

Iroe ил:и при работе; даж.е перемена положения, переход иа 
лсжа'Чего в сидячее положение и затем: в сто5Гlее дают боль
шую работу сердцу, уmеличивал выс-оту I~ровя:ного столба, 



ваu.'lевъшего при лежачем положении и наnбо.:1ьшеrо прн 

стояче~. 

При различных других естествеВВЪIХ движе:пиях уСI{оре
вие делтельности сердца получnтс.я: в завпсимосn1 от разпо

С'l'И :между тешrо:м дnижепи:я и тешrо:м сердечной де.ятелъ

вос·rи. Сердце дает в средuе-11: 72 удара в 1 мив.уту, при ходьбе 
4 терсты в час :мы тратим 15 ~шnут па версту, '1'. е. 15 :мmnут 
па 1200 шагов, делая в 1 м.иrrуту 80 шагов и .копечш:о мало 
уrо:мляе)r сердце, так кait ритм его доводюr 'Всего с 72 до 80 
т. е. ускоряем только па 8 ударов в :шшуту. Затем сердце 
уничтожает это ускорение путем более глубокого дыхапия n 
более мощ:н:ых сокращений сердца и чис..11о ударов возвра
щается к 72-м. При боле0 быстрой ходьбе, 5 верст в 1 час и 
6 верст в час сердце работает более сильно, :но через %-%. 
час.а :возвращаетс.я: к ритму 72 в 1 шmуту. Вот это во:Jвраще
nие It пор:мальпому ритму :мы и определяем ощущеВИJе:м:, что 
ша.г разошелс.я: и что с 3-4--ой версты ИТ'lUI легч.е. При более 
бъrотрой ходьбе, пОСJПЦей характер спортивной англпйской: 

ходьбы, сердце уже утомляется довольв:о легRО, та!{ lta.K прих:о
.цит<Ш IIJC только ус~'Ш.Вать отдельные удары, по и учащать их 

число. При беге, при уnражнении очень частого ритма полу
ч:nтс.я: резкое учащение рпт:ма сердца и ДЪIХа:ния (с сохране

нием их 11заmшой связи) и поэтому nолучится резкое уто:м..1Jе
шш сердца, выражающее ел отдЫШRой и затем блсдпостью кон

чmtа noca, и пальцев руи., ушей и лица. При плаваmm полу
ЧОО'l'СЯ для работы сердца облсгч~nие, так как вес 'l.'еЛа tв воде 

приблизительно равняется столь:ки:м фуnта.м, сколь100 пудов 
весит в воздухе, в:о за то оосуды кожи от холодаоii: воды сужи

ваются и дают увелич:епв:ое пре.пятствие на перифсрии ПО'Верх
в:остп. Несмотря на это послсдnее, при прави.лъном академп

сrеском плавании, пе только не получлтся учащепие сердеч:поn 
де.ятелъпооти (и отцЬТlПI\ой), но неболъmое зn;\rедлепи~ до 
68--70 в 1 минуту. 

При прwкках ра~ота сердца резко У'Ветrrшвастся, так как 
приходится подбрасывать вес собственв:ого тела, II подбрасы
вать nутем крайне энергичпого сокращения м:усi{уJiатуры иог 

(я отчасти и рук), сдаВJШВающих 'Все сосуды и в особенпости 
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вены и лим:фатичесюоо, поч:е:i\rу работа сердца очень зат:ру:Ц
ЮI-еТСJI. 

При поднятии тя.жестей приходится сдавJШВать сосуды· 
IЮГ, чтобы сделать из ног Itpenxyю опору, сдавJШВатъ оосу~Щ. 

туловища, чтобы дополнить эту опору, глуб01ю вздоmуть, 

чтобы задержitой глуоокого дыхапя облегч-ить со?Сращепил 
сердца, сильно сдавить мусitулату:рой рук и пл~чевого по~Я:са 
сосуды рук и плечевого пояса- :короче говоря оказать давле

ние почти на все СQСУЩ:». тела. Вследствие этого, сердце 
должно." :медленно сокращалсь, датать ма:нюи:мальные ( в:ааrоо ... 
лее сильные) СО[tращени.я: и мъrшца сердца дела&rея: то.лще и 
сильнее, делаются толще !И в-ое мьшщы тела. Акробатичес:rvие 
движения, при которых рукам приходиrrоя: делать чрезм-ерно 

сильвые силовые нап:ряже'ВИя, вoзмoJirn:o произвести тольtrо с 

задерЖIООй дыхания, с cжa'III:reм плеч:епюго по.яюа и грудной 
Itлетки:. А вс.я::кое сжатие гру,цной ItЛет:ки, заJДерж:ка ДЪIХ8JПИЯ 
ведут It более медленному току Ерови в легких, It худшему ее 
оtmсленшо, увеличивают ра6оту сердца и часто портят его и 

иногда на !ВОЮ жмз·в.ь, хотя шезамеmо сначала, и пеож.ида.н:в:о 

ПО ПОСJiеДС'IfВИ.Я:М. 

Рассматривать р!Юоту сердца отдельно пр!И ка.ждом виде 
спорта и игр :мы не станем:, так Itait зто очень сложвъrй: и сп-с
циальв:ый вощюс ~), а оrра.вJИЧ]!jМjС.Я: 'l'()JlЬ'RO уЖJе излож.еВПЫ!М, 

тем боле-е, 'ЧТО все ВИ!Дьt спорта состоят из :ко:м:6:шв:аций ( соче
таний) ходьбы, бега, прыжков, поднятия тяжесrей (преодо
левЗ~ния: оолротивлев:ия) -что одно и то-же, для рЗiботы 
сердца). 

Но нам безусловно необходимо упомJ1!НУТь, совершенно о 
другой стороне, об усJюви.я:х, при :коrорых сердце не возбуж

даеwr движе:ние~1 и пап:ряжением, а наоборот усп<таивается 

двwж:еиие.~tt. И, действительно, существуют и тatme движе
ния, хоторые успокаивают возбуждеiiПое сердце, уничтожают 

сердечпо-легоч:пую olJ):».ШR.y - это движепил отв.ле?Сающtю. 
ДвшкеRЯя эти использова'ВЫ самою природою в ходьбе, беге, 
танцах и др. упражнениях и тольitо бла:годаря подпи:м:ан:шо 

1
) Отчасти этот воnрос разобран в :книге "Физическаа куньтура 

nролетариата. СССР". 
Пpu.Ateчauue Реда!ЩШ'. 
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па BOCIOi возможно так долго итm, бежать и тавцовать. ЛеР
кие движения концов {стоп, I\Иcтeii) ног и рук и отчасти и 

головы, пе затрудняя сердце рсзl\о расширяют суженные со

суды конечностей, что является неиз6ежн-ы .. н .явлен-uе.Ае npn 
ycma.лocrnu и одылt""е, и, УJmч·южая это сужени:е ( об'ектИJВно 
выражающеес.я в похо.подсшm I\OJЩOB рук 11 ног и их no6Jreд

ne.mm) зпачительпо облег~.:~:ают работу сердца, которая затруд
:нялас.ь э·.гим: су.женис:м перnферичес:к:mх. :\!CJll~nx сосудоn. 
Поэтому приnодьшапие па 1IOCIШ, см::ьш.ашrе п размыкание 
стоn пог, СЖЮ!:авие n разжюrание пальцев рук, вращеШiе 
го.п<mы, и т. n. движе:нnя успокаивает возбуж;з.сппое сердце л 
уничтожают сердечпо-.пегоЧJiую оДЬПIIRу .лучutе 1/J скорее чe.lt 

1lростой отдых, чем: просто покой. Taкmr образом мы буде.м 
знать, что сушествуют п таыие двпжепия, которые ne толы\о 
пе возбуждают сердце, ло, паоборот, его уопокюiR<НОТ. 

Теперь МЪI зпае:м, 1~а1~ Ж.IIВст n paбo·Nie:r сердце, 110 :мы 
доJrжПЬI подито.жить смысл его работы, мы ДOJIЖJJIЪ1. o·rчeтJmi.ВO 
зна·rь следующее. Вел :кровеносная система состоит из ряда 

сосудов в общем: образующих ДЕа замкнутЪIХ друг ч~рез друга 
(восьмеркою) круга. В каждом h-руге mrеется .нестме утол

щен-ие главных круnпЬL"t сосудов, для :малого круга npa~JOe 

сердце, для большого '}i;руга левое сердце, т. е., в сущности :мы 
mteeм два сердца, в~rесте сi~рсПJrе:ввые, одв:овре:м:снnо рабо

тающпе и одипаком рит:м.и:чв:о сокращающиос.я, но, еще раз 

повтоJжю, мы ll'Меем: •в сущлосm деа vердца. Поэтому-то, при 
болезнях (:вредное ВJШ.mnио ашешJЮГО• ?tmpa) пор~ка.ется Jю
воо сердце, при утробных болезнях (вредное ВJШЯIШО вщr

трrошсго мrи:ра) лора.iшl.&rС.Я: праJВОс оордце, 6ыrвaJO'r п наруше
ния делтельности только одного из сердец: правого, .цругпе 

разы тол:ысо Jreвoro. Сердце в общем это ДЕа близнеца cpo
cnmec.я, жив~rщие общей жизнью, но все-таюr два существа, 
хотя и очевь связа:нные ~ежду собой. СосудЬI все м.ежду со
бою зашmуты, образуя, I\IU~ уже сказано, два Irольца восьм:ер
Rою. Но в каждо}r ыольцс первая по.повiШiа сосудов, выходsr
щал из .11~лудочков обоих полоозип сердца- артерии (аорта 

и легочная артерия) и их продо~Лжепие до тыал~й тела
имеют эластИЧНЬiе очень упруги,о степкп, а сосуды, идущие 

от ткапеП, .ли:мфатичесюrе сосуды И вены, в J{Оторьiе вли-
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ваютс.я лmrфатичеекие сосуды, постЕшенпо у·r·олща.я:сь и рас
ши:ршrеь, в.ходя.т в предсерд:ия---. полая: вена в праоое пред-· 

сердие, а легочrв::ые :вепы в л~ое предсердие. r:гаким образом: 

в Itаждо:м кругу кровоо6раще1m.я: мы имеем следующи~ :меха
пичоокие элементы: 'Насос (-сердце правое или .л.евоо), эл·а
сТIГШЫе уnругие сосуды (артерии), преп.я:тствие (ткани) и: 

мало элас·гичньш, nочти н.еупругие, соеуды (вены и JIИ'Мфати
ческие сосуды). Rаждое сокращеПiИе сердца peзito растяги
вает артерии, ват~:м: :клапан:ы: (аортальНЬiе и ле:ооЧRЫе) вакры
ваютс.я: и крО'ВЬ не м:огуща.я: И'f"l\И наз-ад едавJIИJВа.етс.я: эласти

<tес~ой силой арФерий;-вот эта эластическа.я: оила СIJСудов и 
ооть третье сердце- сердце периферичес~ое. Дл.я простоты, 
мы ооа вв:утренвих сердца прав-ое и левое, этих 6Jmз·нецов, 
назовем просто сердце~tt, а ЭЛЗ~стичоок;ую еилу сосудов вторым, 

наруЖIВ.Ы·М перифериttес?Ш.м. сердце~tt и отныне уже и будем 
знать, что у челове'Ка два оордца -!Внутреннее ( соототцее И3 
;J'.Вух половин празwй и левой) и периферичоо:кое- работа 
артерий. Но что же такое пульс? Пульс ето не то:к крови, 
Tait Rait скорость крови rораздо :м·ед.mеннее и е.сл:и бы пульс 
пер.едавЗJiс.я: токо~ крови, то сокращеюrе ~Сердца :мы ощуща.лк 

6ы m:e одновременно с пульсовым ударом; последний запазды
вал <>ы вnoJIНe .явственно; а в действительности :мы :можем по
ложить одну руку на сердце, другую IJia пульс и у~дитьс.я:, 
что о:mи: ощущаютс.я: о,п;аоореМJе:шно. Но воо-та.ки что ж.е ТЗJitОе

пулw- который так лег:ко определ.я:етс.я:, сосЧJИтьmается и 
Ш1р8JеТ 'М.R.ую ООЛЬmуiО po•JIЬ при расПОВВ:аван:и:и 00Ле3'1rеЙ И 
при лечении их. Если вз.я:ть етрув:у, у~арить по в:ей-rо дро~ 
жШВ!Ие ее nepeдSJeтCJI по всей ее дл:ине с очень Qо.лыпой сrtо
роотью. Если вм:еето ocтpym.t вв.я:ть резив:овую трубку, иат.я:

яуть ее и дать удар по пей, yд!iip этот дрожаиие.м. передается 
по воой ее ;n;.:r.пme, с оtrепь больпrой ско]_Юетью. Удар сердца 
в:е тоJJЫ\О вы:брасЬl'Ва~ кровь, по и прmюдит в ~aame 
cтemm артериiК. Это дрожаmе передаеrrея: по стенхам арте

рий е такой 6ьrо'IIротой, что ущар сердца и .црооюашие сте.н:ОR 
артер:и:й -1ъульс ощущаетсл одв:овре-ъtев:по и тол:ько очев:ь 

тoч:в:ьtМiiili чу'ООmителъш:rnи rrри:бора:ми mжпо доотзать их 
JЮОД11Овре:м:ев:нооть, при че:м 3ШЗ.ВДЬ1!В81НИе nульса как раз 

рааш.я:е.тс.я: скорости распроотраm:епш.я: дрожаii!И.я: эла.стичесrtИХ 
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vосудов артери:ii. Итак, пу~'lЪС- зто дрожание cmeн1;u арте

рии. Поэтому по тгульеу :мы Ш>Же:У опреде.'"Ш'Ть соото.я:ние 
стенок артериii, пх эласт.и:ч.н:ооти, :в:апряжеппя, т. е. опре

делить с.оото.шmе перифериче.скоrо сердца. Итак, фо1J.ма 

пульса дает нам: поиятие о перuферическо:м: сердце, а ЧИСJIО 

~'даров пульса (его частота), сообщают нам: число coкpaщe
JIIIЙ сердца, дают нам сведения о работе внутреннего сердца, 
сердца в о6ычпо:м с:мысле ~1ова. Сочетание работы внутрен
неrо сердца, работы периферичооr~ого сердца (СОСУдов арте

рий), состояпп:е тканей и в сп (вi\JПочая и лимфа:rи:ческие co
cyJI;Ы) и составляют 10010 картипу Itровообращспия и гораздо 
чаще нарушается кровообращсiШе из за неправп.льпой ра

боты периферического сердца (работы сосудов), чем из-за 

неправильной работы внутреппвго сердца. 

Озна.коми.впшсь достаточно подробно с .жизнью и деятель
.:в:остью сердца и кровообращения ИЬI :в:евольпо задаем: вопросы, 
ка~шм: образом: опредеJШТЬ правильво-ли работает сердце, раз· 

вИ!Вается ли опо при этой работе, тратит ли ов:о запаснЫе спльt 
и таким: образом: :медленно, но Бер:в:о портится и даже посте

пеи:в:о умирает. Как из:м:еняетс.я: деятельность oocyд(JJJ (пери

ферического сердца), ItaК живут виутрен:н:ие оргаRЪI и :ъrыпщы 
в <еБязи с измепеппmm кровообращения. Для ответа :в:а все 
зm вопросы падо подробно исследовать сердце и Itровообра

щепие. Для этой цезm существу10т точные паучпые, пообхо
дпш.Iе для исследовательскпх целей методьr (способы} : 
1 ) опреде.чепие размеров сердца постукиванием: и прООБечи
вапие:м: Рептгев:о:м:, 2) БыслушnБапие сердца ухом: и.пи через 
приборы, 3) эаiШсывав:ие деятельности сердца J'ардиографо:м:, 
4) записыва;mrе кривой пульса- сфаг:ногра.фом:, 5) определе
ние кровяного давления в артериях и в венах приоораюr 
БаiПа, РИБа-Роччп, и целый ряд :методов в этом паправленшr: 
способы профеооора .Ян(JВСКОГО, д-ра Короткова, д-ра. 3абот
юmа и др., 6) coc.тomme пу.'tlЬса и определение его характера. 

Способы ОТ 1 ДО 3 ВRЛIОЧИТСЛЪИО ДОСтуппЪI ТОЛЬНО врачаУ, 
да и то с пекоторой спецпалыпой по~товкой и соБерrпев:в:о 
иедостуmrы пе врачам, а следить за сердцем, развивать его, 

беречь от порчи должен ка.жды:ii: заии:м:ающийся фпзически:м:п 
упра.ж:в:евиями, а тем более I<аждый преподаватель физиче.-
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ских j1!ражнений. Для э·rо:й цeJJ.li остается. доступный всем 
illioooб оnределения, наблюдения и ооечи:•rы.ва.н.и.а nyJIЬca и то

uов сердца. Этим: cnocoбo~r nес:м.отрл на er'O элем.-ентарно<;ть 
.можно получить вnoJ.tН.e удоазл~творительиые результаты )JfЛЯ. 

nрактичооrшх целей и отча<Уl'И для научных о<Эобще]lllЙ Ji 

вшодов. It этому вопросу :мы перейдем сейчас. Пре.t'1\де вооrо 
11ообходшrо уметь оосчи'l·ать число ударов сердца и ЧИСJIО 
ударов пульса. У дары сердца ча<УI'О 'ПрЯМо BИДllbl несi«>льв:о 
ниже левого · со ежа и в этом .же месте легко определяютел npo
c·riOL приложекием nальцев руки. Держа в руках часы .и.х 
сосч.и·rываю·r, замечал ItоJШчество ударов сердца в Юiждыс 

15 сеitунд и та.Iаш обраво:м: сосчитывают 2-3 минуты, чтобы 
определить вполне JFИ; равномерно и ритьшчно бие-ние сердца, 

по част.я .. м .мuuy?nu и по .Atиuyma.At. То ес·rь, паnрим:ер1 если 
число ударов сердца 72 1В 1 шmy'l'y, то каж.;ЦЪiе 15 се1~упд ООIИ 
должrrы. бшrъ 18 раз, а каж.щтхо шшуту не :ме:в:-ее 70 и не более 
74. I-i:opoчe говоря, ~ 15 сеitунд r<.олебашил не должны быть 
более 1 ~тдара, а в :rtшнуту не более 2-4-х ударов. Затем, 
двумя пальца.'\!н- у.ка.заТСJIЬньш и средпим отыс:в:иваю·г 

пульс (лучевую артерию) и соечитытают чж:ло ударов пульса 

тааt же~ как ЧВJCJIO ударо:в с8рдца (на груди) т. е., IIO 15 сеr~ущц 
2-3 мину'lъi, -следя за те:м: раашо.м:ерен JШ и вполне ли рит
мичен nульс. Отыс.Rатъ пульс и сосчитать его-трМуется. 

iНатык. Для: этоrо надо сделать СJ!iедующее: берете прЗJвую 
руку исследуемого ваmсй пра.во:tr руi{Ой, nрnдерживал лок'l'е

вую ее сторону (!Внутреншою) большим: вaill.Ш{ nалъце:м, а 
указательнъr:м н среД1Шм. легrю и осторожно по ItQЖe СitоJIЬзите 

от лучевой (наружной) стороны иоследуе:мQго до nервой. бо
роздки, и чтобы ее легче па:йm вы nсм•ножко сги<Эаете I~Jють 
правой руки исСJlедуем:ого. 3а этой 6ороздr~:ой идет сухожили.{} 
(сгибателя кисти), твердый тя.ж, а бороздка находптся. между 
сухожиJШе:м и лучевой ~{)стыо~ в бороздке лежИ'!' лучевая ар
терия., I{'ОТорую легко прiщатитт, 1~ лучевой I.tости и обыкu~

венно пеолытпы.~ исследователи ле nа.ходят nульса ооледстnие 

того, что давят cлuW/X:O.At сильио при отыскашш nульса. Итак, 

и.дл от иаружuой стороuы правой ру-Rи исследуемого, и нu 

nереходя первое сухожллие, меж~ пим м Itостыо, легко па

давЛив!lJf, мы п-аходим бьющуJОСЯ трубоЧI~у n ощуща,ем ее 
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.црож.аJШе- это и есть пулъс, то эла.ст.иtЮС!«)8 ЩК>ж:ав:ие 

стеН!Ш сосуда tлуче.вой артерии), IWтopoo вызывается толч

ком оердца и передае·rеяJ no оосуду веледетвне ero э.n·астич

ности. Поэтому могут быть случаи, что число уда.ров сердца 
больше числа ударо . .в пульса и .может быть, вследствие рас

сл!Юле.ниsr упругости (эласз.·.ич:ности) сосуда ЧИ'СJ.IО ударов 

пульоа быть больше и да.ж..е в 2 раза больше числа ударов 
сердца- это 6у:це·r тогдаJ когда каждый удар сердца да~r два 
100ле6ан:ия сосуда. - ВСЯI\.Ое несоответс'l·в.и.е числа удароJВ 

ny.nъca и ударов сердца wrь smлeШie болезненное, а у здоро

вого человека, число ударов пульса всегда равняетс.а числу 

удароiВ сердца. Короче сказать, сосчитав пульс и чиело со
кращений сердца, в случае их неровноrо ЧИ'СЛа, вы считаете 

исследуемого оольиЬl.iu и должпи 11.0хаэать дах:тору, но та:к.и:е 
случаи .вам: встретsrтс.а очень редко-, :может быть 1 G-20 раа 
в год. при числе исследуемых от 1 000 - 4000. Но знать это 
край.в:е необходимо, так Rait такие люди нуждаются в .ueчemm 

и врачебном надзоре, 6еа которых :могут себе серьезно попор
тить сердце при физических упражнениях, тем более, что oн,tf, 

не имеют ни-х;а?Сu.х пеприятних с;щущепий и дa:JJCe од ЬliUИcu 
nри движениях. 

Вопрос иоследоваiШJI мы производим исследуsr свsrзь ме

жду деsrтельиостью сердца и легких. Мы ставим IIOCJieдye· 
мого и заставляем его глубоRО вздо:х;в:уть иес~олько раз,. по 

возможности глубже, предложив вдыхать пооои (как вообще 
всегда и следует делать) и смотри:м: па лицо :иОСJiеду.еМ'Оrо. 
Если два-три глубоких вздоха вызывают ЯВСТООIШОО и резкое 
rrобледв:енио лица, или знач-ительвое головокру.;rое.ние- это 

о:}Пача.ет, что дав:пы:й ~уб'ект ма.зrокровеп и сердце его не 
вполне работоспособно и требу:ет более осторожной: треmrров

ки, более постепе1II!ЫХ упражнений, но такой суб'скт, больше 
других, ну.ждае'.ООЯ в фи:шчесtаrх упражnев:иях. 

3атем, мы Д(>ЛЖ.НЬI сосчитать пульс ле.жа, сццл и стоя -
сделать это в одни часы и JВ одно п тоже время по отвоmепию 

к еде, лучше :вооrо утром. При этом ОRМ:ывается, что пул.ьс 
:чежа будет ре.жR,. ои:дя пескольк-о чаще, стол еще ча.ще. Если 

зто учаще.II!Ие не nре:вьппает 5-8 ударов в ИИlf'УТУ и ЛегitО 
исчезает, а чиСJiо ударов при покое в 3-5 минут дe.naeтcsr 
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ошмъ IIOp:Ыa.ttь:trьtм, 1'l> щдце а~ороме- ъtъtтцьt ero 11~ по.

ражеиы и ра6<Уrоспоообн.ы:. Возъ?trе:М для .ясвоо'I'И пример: 
пульс лежа 68 в Js!:ИJfYтy, о.идя 74 в 1 минуту, стоя 80 в 1 шrв:. 
И через 2- 3 мшrуты ПОIVОЯ ОПJIТЬ 70- 68 В 1 :м:ив:уту
сердце впоJ.Ш8 здорово. Если же переход :из лежачего поло
яvе1l1ИЯ в еи.д.я:чоо дает хотя бы краткавре:мев:ноо учащение на 

1 О - 15 ударов, а затем переход в стоячее положоо.ие вызы
вает еще учащение на 1 О- 15 ударов, - есрдце или боJIЬ... 
ное или оч,ень с..эm6оо- вообще его соототm:е до.mжно быть 
проверем враче.Ае. 

3на.я, какой обыЧJIЬlй пульс у даmого лица, в сидичем по~ 
ложении, оосчиты::вая его несiООлько раз и взюв е~дв:юю вели

чину (причем разница в 4 удара в oдrry минуту не mreeт зна
чения) м:ы заrrом:иn~м это число ударов пульса. При упра
жнениях, ходъбе, беrе, прыж:юе, пульс учап:х;аетея mrогда 

зпачитеJП>но; при беге, в зави:еи:моети от екорооти и продол

ж.ительпос'l'и бега, да.же до 140 !В 1 :м:ипуту. Пока это уча

щение вр'е.Аtенлюе, не выЗЫlВООТ оледмсrти лица, и в течение 
5 м:шrут возвращает к нормальному числу удароо, бывшему 
цо упражнения-сердце работает правИ:JI:Ьпо- уnражнев:ия 

н.е вредн.и, но зrого Мla.JIO, он:и должны быть полеаии. Если 
треаш:ровка, скажем втЯТIИВаmrе в бег, с :каждым разом, указы
вает период ycпo:IWeJШJI и сердце, приходившее в порядок 

через 5 :м:и:в:ут, приходит в порядок через 4 !.М1ШIУ'1'Ы 40 секунд, 
а зате:м: через 4 мшrуты 30 оек. и т. д.- сердце работоот с 
пользой для ~воего укреплев:ия, правильно тр~п:ируется, де
ла&rеЯ оолоо ра6о1'00l1'0006внм: и более tВьmо~ым:. Но если 
после тренировки период отдыха удлиняется, делается хотя: 

бы 5 :мшнут 10 сек., а еще хуЖ:е 5% шш:. -,тренировка 
чред.Мерна; :медленно, по ве:рко портит ее:рдuд оо надо о6л.сг

ч:ить или даже ·времешrо прекратить;-реltl()рда. опо в этом: 

CJiyчae тооюе n~ дает. EkJш: после упра.жв:еmя и тем. оолее 
после трев:ировRЯ не через 5, в крайне :м случае через 1 о :ми
nут, а че-рез 1 час, через пооiООлько чаrов, и.м.еСIГся стай-кое 
учащение пульса, хотя бы па 2- 3 удара в :мипуту- серд

це не только не тренируется, а истощается и работает за 

счет за.nаспы:х сил, за счет заnасного :каmитаJiа; который тра

тить сердцу на ф1mИЧ!е.сJ.t:ОО упраJWВ:епия п.еnозво..тrПТСJIЬна.я: 
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расrот.штельность - Э'l!И заnасн:ые с.ильt :могут тратиться в 

минуты ·ОII!аенооти, 'В болезнях, в епаеепии жпзки: евоей ИJ11И 
другой, да и при этих у~ крайней необходимости, 

сердце .с, ~удом возвраща;етс.я: к IIQЛНO~ry здоровью 1И далеко 

не всегда. Итак, cmoй'l'oe учащен,ие чиела ударов пульса 

(и .оорJПда) ееть грозЖJе пре&упрежден,ие nапое-ильнос.т!И или 
непра'В'ИJIЫООСТИ упражнений. 

Ec.JIJИ у !Иic.c..rneщy~roгo Ч'НСЛО ударо!В еердца II!ормально и 

удары не ритМИЧ1Ны, оердц+е бьется то еж>ре.е, то иедленнее 

в одпи 15 секунд 22 уда.ра, в дpymre. 15 сек. 18 ударов- это 

уже .в:ЕШолная работосnюсо6пооть сердца, с тaюrnr сердцем 

пa;zw. обращатьСJI ооторожно. ЕсJШ rrocлe упражшешrй, и 
rnpeн,upoвr.u, в осо6еtиюсти, ритмичность эта еще более па

рушается, сердце бьвrе.я: -еще более безпорядочно - npe'l'pa
mume трен,иров'l'у, о6лег•tи·те упражпен,u.я. По еСJш:, на

оборот, уп:раж.неп:и.я: (треmrр01Вка) дают более. ритМJИЧную 

деятельпоотъ еердца, это алужит IВ'ерпым ушtзаRИем nравиль

иости упражнешrй и ритМiИЧПОС'DИ тренировrш. Нужно при 

этом .не забывать, что появл€1Ше какого бы то п:и: быJЮ нару
шения ритмичности пульса, в пульсе раньше бшmем со

вершенно ритммчнъь't, сеть верное. указапие нелр81ВИ!JIЪПОсти 

и вреДirости упра.Ж~Ненrи:й~ при чем, .лем дольше держител па

руmЕШИе ритмичности, т!Ш хуже, чем более ооеi.JJОрядочна 
эта деяте.лмrостъ оордr:.ча, Ф&'t хуже (-см . страницу 51 ) . Но 

раз проtИз.ошла onш6Ita., раз явилось стойкое учащеm-е дея
тельности сердца, или наруш-ев;и:-е ритма, и..лJИ ухудше.JШе у.ж.е 

бывшего нapymeiiШI ритма, ЧТQ же делать? :Конечно н-е Itpи
IJaть: «Dce пропало~, не опускать PYI\IИ. 0Дllll раз ошибку 

~д€лать п.е так у:;ке посТЫДIIо, надо уметь ее иепрwить, и не 

Yf'.rzamь второй ра~. Н:а.к ТОЛЪitО .mJJIЯ+eТC.Я к.акое-Л.В:бо нару

ШеВJИе нормальной ча-ст<УrЪI пульса, "а" cmo~oe явлен,ие !IIJEИ 
(что ху.же) в:apymem.e ритма сердца, ю.длежит npe'l'pa-
1nttmь всяr.ую mpeн,upoatvy и огран,ичить упра:нспеиия аыха

тельни~оtи и omвлer.a1oщu~otu.. Отвлекающие мы уJ(аза.ли, а 
дЬIХате.mьпые будуТ следуrощrrе: 1) nриподнmrанiИ.е па поски 
с разведеmеъr onyщeRЬIX рук и поворачивапие:м ладоней; 2) 
разведение рук в стороны (из поетаповки их перt>д грудью 
на уровне плеq; 3) поднятие о6ош рук вверх. Пр!И проiJзвод-
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стве этих трех дви.жcRli:i:'r делается ~дох, при возвращении It 
nр<>дыдуще:му положе:шшо (и-сходном.у) выдох. 

В За!RJПОЧеiШе, необход:и:м-о оказать отitуда ж-е беруrея вы

П<>ел:ивость сердца и его большая работо-споообно-сть? Пре

жде всего m лучшей работы tOOCy,:J;OВ (периферичоокого серд
ца) и лучшего состояний тканей, а зате:r.r и от более сильных 
и крайне ритМИЧ11ЪПХ со:кращеiШЙ оордца, вследствие чего 
каждый отдельный удар доот больше кро:ви, ЧИ{'..JIО ударов 

уменьшаетм, пауза делается длmmtW, и сердце в СJВ.Оей ра,. 

боте :ш.~еет б()J'IiЬше отдыха, де.лЭ~ет '00-ЛЬЕО полезные ООitраще

ния, избегает неполных утомительных для неrо со:кращеiШЙ, 

дающих :малое :коJшчестоо крови ~гав:и:з:му, стоющи:х. сердцу 

не дешевле потrоценных OOitpaщe.am:й. 

Ищите здоровья и :молQдости Б трt1-нироnанно:м Ерооообра
щешш. 

2. Воздух и дыхание при физическом воспитании. 

3пачепие воздуха п дыхания для организма. Моханиз:м дыхания. 
3иачение позвоночника и пле~евоrо пояса. 
У стройС1'IЮ носа, раковин, хоан, жо.ле:s, носоглотки и значение 

всего механизма посовоrо дыхапия. 

Воздух дыхания - остато'!Вый, дьп~ательный, добавочный, за-
пасный (трепировочпый). 

Первопачальпые упражпонил в дыхании. 

Ynpa.mвemrл шейного дыхатmл. 
У мевие есть воздух:. 
Уnражнения грудного дыхания. 

YnpaJкiienия брюпшоrо дыхания. 

Значение различных сортов воздуха, времени дня, года, nлажпого 

n сухого воздуха. 
Itогда следует заnnматьсл. дыхательными уnражнениями. 
Itоnтроль над дыхат~льnыми уuражnеnилми и оценка результатов. 

Др&Бпие индусьх,. з~олго до рождес'DВа христова, Dырабо-
u ,: 

тали цел:ыи ряд цpa'IШJI, :как нужно дыmать, и как !Ва.ж.пQ пра-, ,,.; 
вильноо дыхаВJИ6; китайцы, в mшестпт[ руководстве n-o ги-
гиене (правп&ьi'юй жшnи) да.rот тaime .же ука:заmи.й и оrщюы
вают l'rноrо';ооециальв:ых движепий для воспитаниЯ оды.х~~.' 

• JJ 1 • 

Римсюrе и гречесЕНе Педагоги и преподавате.Jm физичесiоих 
упражпевий обраща.JIИ особое внима.в:ие иа дыха.пие и ум:е.лп 
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его развивать. КазаJiмь бы в П!.IП веR эл.ехтриttоотва и пара, 
когда фабричный рЗ~бочий и ttабив:етвьrй уqе:ннй прив:уждепы 

работать с задержкой дыхания, Еогда туберхуJiез оДИJШ.Rово 
ковар1Ю подстерегает и тоrо и другого, надо было бы ожмдать, 

что старая исти:в:а важности воспитать хорошее дыхани-е, за

лог здоровья и работоспособпости, уже осуществлена, и ооу
щестnлена в болъmом: 11rооmтабе; воо гра.ждаше ухеют .ЦЫII:mть, 
все граждане пе боятся: воздуха! Но к.ак это :в:и стрмmо, а 
тем более, ItaR это в:и печа.лию, R.aR раз наоборот - у нас в 

России самая распростраиешюя болез-нь !800-таm воздуха
боязнь. Болъшmrство 6оитс.я: сквозПJШ:а, боится: ПРООтудиться, 
боитм свежего воздуха, кутаются, в:м:оото то:оо, чтобы уметь 

справляться с раэНЬiм:1И пеожидакв:ост.я:м:и погоды и КJl!ИМата 

и бодро и разумно п~льэоватъс.я: природою. К ~ду врачей, 
среди пих: ещенетывелись таюие, которые советуют бояться 

простуды, да и са:ми оо побаиваются. О, cкoJIЫto раз был npam 
римсrtий филоооф Се.в:ека, сrсазавщий, что чеJЮвек не уъшрает, 
а гораздо чаще са:м: постепев:в:о убИВЗ~еТ себя. Так бросим же 

саУОубийство и зай::мем:ся вопросом о то:м, как нужно дышать! 
Для этой цели мы Д{)ЛЖПЫ буде11r ознаmомиться с механизмои 
дыхашrя. Грудная R.Пema, в которой !П:Il.X'()дя:'l'CJI легкие, влo
.жeiiJIЬie в нее каR в футляр, со всех 6о:юав ограiШЧ'ИВавте.я: 
ребрами, сза~ ооедипенв:ы:м:и cycт8JВallm с поаво1l10ЧПИJ(ОМ, 

спереди прикреплепвьrми посредством хрщей к грудине. 

Сверху грудная полость не ограничена, ее закрывают толъщ1 
мягкие части mРи, а снизу грудобрюDШr::lе мыпщы {грудо

брюшная преграда, отделяющая грудную полость QТ полооти 
живота). Таюm образом, вст:юе 'УiВе..л:ичение размеров груд
ной подости будет nрисасьrватъ воздух в легкие, через поо 
(рот), дьrхатольпое гор.ло, бров:ш :и м:еJШпе бров:х:и. Веякое 
умепъmение размеров грудной полости будет вы:та.JIIШВать 
воздух из легких обратвъnr путем, т.-е. чероо бро:нхи, дыха

тельпое горло, нос (рот). П-8рвое будет вдо-х, ВТ()рое !Выдох. 
Постоянное чередование того и другого будет дихание. Так 
как ив:мев:еrше разиеров груДВК>й поJЮСти зависит от ооех 
частей в нее входsrщи:х, то :мы и р-азберем: no очереди эти ве2 
условия. Первоо- это и:зхепевие полоJJООВИя грудобрюпmой 
м:ъrпщы ( в:и.жпеИ грМШЩii грудной m>лооти) . Чем ниже omr 
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сrоят, rем больmе полооть, чеи выше, теи меп:ьmе ПОJJ'()СТЬ. 

Таким: образом бо.доо в:ы:сооое С!'ОJШИе грудо6рюпшой :пре

грады С()()'Ше'ООТВует вщrрху, боооое RИЗIСОО вдоху, а чередо
вание тосо и друrого будет орюшме дыха:1иJ..е. ИзыеиеНiИе на

пряжения :м:у<тулатуры шеи, поло.же.иия головы (постоявпое 
оо паRJЮп-ен:ие к ицзу) , при работе, иооШ>JJiЬКО сда'ВЛивает верх
тою часть грудпой :клетз:tи и уl\[е:в:ьшает вeJIИ<flaвy по~ости; 

бо.лее фmrоировмnюе по.ложе1mе головы, слегка приподпятое 
по.пожев:ие плеч, rи иеоозrьшое отведение лопаток И8.З'З.Д уве
JИГШВЗ~ет размер грудпой полости в верхней ее чаеm и при

~асывает воздух в верхуtПRИ леmих. Чередовапиf' этих 7Jl3"'JX 
IООложений образует, хотя и не очень большое, но весьма важ
оое шeiiuoe дыхаии.е. Пеболъmое потому, что :кверху грудпзя 
метRа суживается, а важное потому, что эти~r дыханием вен

ти.mируются (провоздушиваются) верхуmRи легких-ш 
часть хуже всего веН'l'Илируюшаяся, леrче все~ засоряющая

ел и легче вооrо заболР-вающал туберкулезом. 

Главная и и81Пбольmая часть дыхаиил создаетея движепием 
' ребер И СОСТОЯlJИРМ ПOЯВ'OBOЧl!Iffia. Ребра, КаК МЫ уже CRa

ЗaJIИ выше, соединяются с пoзвoпo'lf!FИRO:'Ir посредством суста

воо, а спереди (:кроме двух позвопочвых ребер) , 6еэ сусп~а
вов, xpяma?~m с грудпой кость:w (с грудmiой) . Ребра от по

:mопоЧПИRа паправлmотся иаисRось впиз, и поэтому чем они 

буд:ут стоять 'ПИЖе1 тем бJJИже будет гpy.znma к позвопоч
НИ'КУ, тем меньше бу-дет перРдпе-задний -размер грудпой 

Itлerrnи, тем МЕ}ПЫП~ будет полость груди. Наоборот, чем бо
лее гориз01IТальпо будут стоят реб-ра, т~r дa.liЬme будет гру

ДИRа О'DС'1101ЯТЬ от позвопоч:ппка, тем бо.пьше будет передв:з
~:.щmrй разм.е-р грудпой RJТетки, тем бозrьmе будет грудпал по
лость. Первое будет выдох. Второе будет вдох. Чередова
ппе .ж.е будет грудное (гла'ВПОО) ДЬIХаiJШе. М:ъппцы, которые 
будут ооДJШ:мать роора, будут :мътmды дыхатезrьпые, дви:же

ша:..л, KO'ropьre бУ'J!УТ обл&"Чатъ поднятие ребер, .будут дви~
rnия дыхательm.tе. Вот вr..ледствие этого болъшое зпаче1!Ие 
имеет IЮЛОЖеJШе И: tСОС'ЮЯШ!е IIOoВOROЧIIШ\A. Все ero ИСitрИ· 
влеmrя вбок ( cmmroз) , так чаоrо :оотречаюliiJПООЯ у IПI«>JJiЬИИ
JWВ, ВСJiедс-mие пепрэ.ви.льtrого поmжеmя при IJEro.льпoii раr

боте, умrо:rъшают поД13иЖ~Вость ребер и уменьшают ешrость 



гр)rдв:ой КJiетки. Позооно'Чпик поряалъно юrеет 4 крпвизпы
шейпую вnеред, грудпую назад, брюшную вперед и копчико

вую пазад. Увеличешrе этпх кривизн, сутуловатость, при

ближая одпо ребро к другому тоже зна1JИтельпо ограпичивает 
nодвпжпоеть ребер тr те)r самым и емкость грудпой IШСТRИ. 

Умеtrьшепие нривизн IroзвonoчmJRa, выпрямление его (види
М!() вътражающееся в более отатпой, красивой выпра'IЗтtе) уве
лпчтrв11!ет подвижпоотъ ребер, увелИ1JИВает емкость груДIIой 

I\.'IJCтroи. Разппца 'В поло,юепmi ребер дает разшщу ~rежду на
nбо.'!Ьшmr oб'e)IO:\I грудпой лолооm ('Вдохо-м) п паюrепъшuм 
(nьt.:rox)- эта ра~mща п пазываЕ'Iтоя а..юмutпудой &ыха
ния, - ГЛJ7бпной дыхания. 

Дыхателъпые ъшшцы, лодtmмая ребра I(Bepxy и paoum
rяя грудную RЛеТRу, движут ребра В ре6ерПО-П03DОПОЧRЬIХ 
rуставах п 'ОЕрJ"ШВают хрлщи: ребер, IФropьnm, они при

ttрсплепы к грудпой коо"-r. Когда действие дых-ательных 
~rьшщ прекращаетм, это скручи:ваmе, подобное Оitручива
лпю пруЖШIЬI, вызъmает раскручивание реберпьrх хрящей и 

pN5pa аrвтомаТИ1Jес:юп опускаются, т.-е. вдох есть ДGйст1ше 

'П)}ПЩ (явлеппе акmвпое~, выдох действие уnругос11и peбep

HhiX хрящей (яв."'енпе пасслвпоо). Но когда мы дуем илп 
Iфпчим, то и выдох делаеrея яnлеmrем активным. В перво1r 

r;лучае работают особые выДЬiхательпые m»шцы, выдувающие 

воздух из легких, во nтороъr случае (крик) подпюrаеrея дла
Фrагма (грудо6р:ошпал преграда МЪ11IЩ), вследствие сдавле
rrrщ брюшпьнm "МЫuлхам;и: всех впутреiШоотей поJFОСти: жи

вота, и дruвлffime mrп, в оnою о'Чередь, кверху па дшi.фрагму 
(грудобрюшную мышцу). При это)r, если положить ру1~у на 

жпвот и крИRнуть, под рукой ощущается peз1mit толче1~ на

пряжеmя брю1IIНЬ1х }rыnщ (г.nавньш Qбраэом, так пазывЗJе

'IШХ, пртrых m:nпц живота). TaRIШ образом двn:жеnпя ребер 
J~1H'pxy дают вдох, rошженпя шmзу выдох. Первое актrrвпо, 

второе паеспвпо. Прrrбатнtа а'Ктrrвного выдоха- дае.т дутьо 
uо:щуха; прпбавка брюшпоrо выдоха, дает крик (1юне1JНо для: 
=~·rого еще необходпм:о ооотnетствующоо положепае гopтarrn и 

1 
го:тrосовЬIХ связок (речевое положение). Теперь нам будет 
пrтятпо nыpa.жemro, 'ЧТО дыхаmе состоит из грудного дыxa

IIIIH, брюшного дыхания и шейпого дыrхания. Наибольший 
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вдох получается, I~огда ме три дых.ав:ия будут вдыхать, на
ибольший выД()~ полусmтс.я:, 100гда вее три дьrхаЕИJI будут 

выдыхать и таким ~бразо·м буд~ обеспечена паибольшал глу-
6ина дыхаiШя. 

Д.ля возможности: свободного (ЦВИЖения грудвюй :клетi\И и 

полпого дыхании оим:·еет большое знач-ение плече'Вой поле. 
Плечевой пояс состоит 10переди из верхней части груди:вы и 

RЛЮЧИЦ, сзади ш лопаrок и оое.щи:втощи:х их :мъшщ. Плече
вой тrооо по фо1рме похож m:t рессору, рашrолоЖJеwой дЛ'ИiНой 

01 плеча до плеча и ШIИ'рИШ>й от шmпы до гpy)JJI:t, и пад~ на 

грудную :клет:к.у как. :rомут. Поэтоьrу вся:к.ое ограничение rrо
дппжiii:ости шrе'"rе.вого пояса, или да.же толыrо чрезмерное уве

.шrчеВ:Ие его веса, сдавливают верхлюю часть грудной :к.летiс.и, 

3адерживают шей1Юе дъихаиие, ухудшают ве:нтилляцию :верху
шек .Jлег:к.их. П10этому же все, ч:то делает плечооо-й пояс ме
нее Iю,щвижВЬI:м и боле-е маооивиым (тяжелым:), (а к так.:mм: 
причинам принадлежат прежде всего чрезмерное развИ'l'ие 

:иуо:к.улатуры этого пояса, вслед.ствие сильных н а:кробатиче
о:к.и:х упражнений), все зто задерживает и ухудшает верхнее 

дыхание, вентиляцию верхушеit ЛЩ'КИХ, предраооолагает :к 

тубер:к.улезу. Вот IООчем:у туберЕулез 'I'aJ.t же Jl'e!'R.O IЮдстере
га ет и захватЫJВает людей атлеmч:ес:кого сложепя (с виду) 
и~rеющпх :к.ра<>ивуто, большую ?trуокулатуру тrлечеmого nояса, 

по, увы, имеющих nлохое верхнее (шейв.оо) дыхаFИе. Не

вольно хочется сделать вывод, что раз имеются три дыхания

верхпев (meЙJioe), средпев -главное (груд;ное) и НИЖJJее 
(брюшное- силовое ды:х:аmrе) , то должiiЪI быть и три рода 
дыхательных УiiiРа.жпепиИ, по одному для Itаждого рода ды: 
хапий. -ВпоследстВ!ИJИ мы уви.и;и:м, что этот аnриорный 

(предпоJIIОЖительны:й) \ВЫВОД апrолпе правилен. Итак., :мы 
запо'МII!ИМ, что шей1Юе дыхаRИе главnым: о6разо:м: ве.nтиJШrРует 
ве.рхупmи легких, груд1Юе вою !Массу Ле.гRИХ и мепьmе вер
хуJliКИ, орюиише дыха'НИ!~\ по преимущ€1Ству, ни.жmе части 

леГI(IИХ, вот ооче11rу иы: rи: называем их: верхнее ДЬtХ.аiШе, сред

нее (гла'Вное) и НШRIII(}e (брюшное) дыхание и только все 
om !ВМесте дают полпое, паилучшее дыхание. Все, что :.\fbl 

толъно что раооматрпваJitИ, отпосилось к присас:ывапшо воз

духа в легRпе и мы ничего в:е оказали о то:м, ка.Itим: JIY'I'8M воз-
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lJYX АQ:Х:ОДИТ до грудпой :к.летt\'.И, т.--е. мы рассwу.гре.пи, к.а.к 

устроен мех (грудная хлетм} и :rашов ero :кеха.в:кам, но со
вершенно ещ-е не rоворшш о проводшц:их nутлх <Yr наружного 

Ряс. З. Коктуры rpyAнoii м•етни. 
Па рисунке видно прикре

шrевие ребер при uо~ощи хря
щей к rрудяuе Jf направлеuие 
сверху ввяз прн сuокойво.ъr 
IJO.'JOЖG1JИИ. 

1 •. Дугообразвая лнппя-диа· 
фparwa, подпимающаяся вслед 
;~а расmпреппеи грудпой L'IC"l'· 
1:и (подватие рух вnеред). 

воздJ~ха до !f~Xa (грудной по.тrо
лооти) и об это~ необходимо 
с1сазать. 1iы ИУОО~f два способа 
вдыхать и выдыхать: через рот 

п чорез нос; так запоУПИТе же, 

что рот есть .начало пищевар.и

те.лыrых путей, тюс дыха'l'СJIЫrЫ:х: 

rryтeii и дыи~,ать ртом ma~JCжe 

глу1w, ха~ есть носом, а что это 

так, мы увиди~ из дальнейшего 

иа.'!!ожения. Теперь pacc~oтpmr 

устройство носа, носоглотки, ~Р· 
тапп, дыхательного горла и брон

хов, -т.-е. воех пуrе.й, по кото

ры~r проХ'Одит воздух, чтобы по

сч"Jlить в легкие. 

Воздух, входящий через но
здри оогречает носовую переrо

роДRу, разделтоrцую внутрен

ний ноо на двt\ части, совершеи
по одинакового у.стройства, а 
юrенпо: на каждой стороне этой 
перегородки прикреплены в ви

де завитка, во всю длmrу пере

городхrr-по три носовых рахо

випы, покрыт.ых с.лиэистой обо

лочr~ой, обильно опабжеппой оо
суда:~rи, по кoтOJH:l:'t! пporeita:eт 

теплая жидкость- Itponь. Таюrм 

образом с каждой сторов:ы ПОО<Г 
:noii пcperopoдrn о6разуются три 
uoвux хода, по Itоторым и про

ходит вдыхас.мый оо:здух. Этот воздух, проходя 6Jm.з рака-
nпп, mшющих форму завптitа, т.--е. 6ольшую поверхnооть, и 
тcnJrыx от npoxoд.mцeii через 11'И1Х крови, согревается и по-
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naдa<'t!' в гортань и трахею (дых. горхо) оогретым. Следо
вате.rtыю, нос является прихожей коЮiатой, раmвИПЪl печ
ка~ш (Jt.'l.лорифера."'!И) в этой пе~ей. Согрева.ние воздуха 

при rrрохождеВ:ИИ через в:оо так. :mачите.лъно, что, да.лrе при 

:морозе в 20° Р., воодух в трахею попадам оогрООЪI~ до 12° Р. 
Та1rим образом, при ды.'Сан.ии через мс ..mt. -нu?Согда н.е .мо
же ltt полу•tить охлаждепuя лег11:uх и простудить этот неж
ш.тii орган нашего тела. Сли'3пста.я: оболоЧRа JIOOO:nыx paiW
Jm'П, обильно сп.абжеШlЪIХ кровью <rrде.1J.Яет значитмьпое RО

JIЯЧ<'.СТОО с.тmз.и, а елизь эта и заставляет нас вре~rя от 11pe.
:'lfemr сморкатъсл. 06ычпо воздух содержит в себе пъrт., 
а в городах, а па фабрm~ах в осо6ев:иостп, больш()('о RОЛIIЧв

ство пьrлп и IIЪ1ЛЬ эта обыкповеиио за.КJIЮчает в себе самые 

разпоо6разm.Iе 6а:циJLЛН- заразПЪiе, начала целого ряда бо
лсзпсй, IСОТОрые при дыхаии:и через рот легко достигают лег
ких, ос..ла.блеп:н:ых холодш..ш воздухом:, так :как при ротовом 

дъrх31mrи воздух не oo.гpeв8J&IICJI. Когда. же :мы вдыхаем: через 
нос, то эти nы.тmки и бактерии (бациллы), лРтя через узки-е 
извилистые носовые проходы, встречают n:o дороге раковины, 
ПО1tрЪIТЪI6 ВЯ~ЕОЙ JЮПЗКОСТЬЮ, НОСОВОЮ СJШ'ЗЬЮ (СОПЛИ), осе
ДаЮТ па эту СJШЗь, ею задерживаются и совершенно 'Не попа

даюп~ в легtсие. Оледователь'НО, дuха'Нuе через 'НОС прrдупре
.пrдf1.ет ц~ый ряд заболеваний, переда.ющихс.я: пылью:- ту

борRулез легких, oocnaлcmre легких, аигипы, жабы и проч. 
Прл дыхапии же ЧРрез рот этот nредохравптелыrый аппарат 
6сздейству&r. Rаждъrй ав:ает, Itait .леГJtО п~ресыхает во рту, 
ec.JrJf дышать через рот, в оообспnости при беге, и эта сухость 
(}еi!час же .отражается па голоое -голосовые ~з.ки, которые 

от cyxocm перестают пор:щurъв:о папрягатьсл, нормалъпо зnу
чать, го.лос делается прерываюtЦИМс.я:, xpИIIJП.,l}{. Прn дыха

тm через нос Вt:l'.fliYX, проходя через ходьr м.ш.ю ра:ковшr, 

обплыю смаза.:в:пых с.лпзъю, содержащей :ъmого ЖJiдкостп, 
rtв.кажн.яетQЯ и такпм образом: носовое ды:хаmrе сохра:плrт 

npaRRJIЪПyю ДМ'rеЛЬИОСТЬ горта.в:и И ГОЛОСОВЫХ СВЯЗОК, СОО

J>"ЭГООТ I'()JD()C, со:х:рапяя его poвrnlы:, оильНЪI:м:, звучным. Те
перь мы у~се BIIOJИie ooona-re.лъno КФitеИ оказать, что дишать 

pm,()At также гAyrw, ~"есть -носом. 

Воодух щю:ii;ця :pa:roocmr.ы:, 'ВСтречат З&,1"11Ше поодри хоапъi, 
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т~от,,рые от:крьr.ваются в носоглотку, персходящую в ГЛО1;'Itу, 

ilfi 'I~~r в трахею (ды..хателыrое горло), разделяющие на три 

бронха для правого лещого (правое лсг:кое ю~еет три доли) н 
Пit два цля левого, юrеющих две доли. Бронхи этп ветвя·r·:д 
все па более и более ·меJПtИе и заканчuва.ютм очень :\rелкими, 
:в копце 100торых, каи. листья на очспь густом и очень ветви

стом дер&Ве, сидят легоЧ'ПЪiе пузырыш ( а,1!Ьвоолы) . Че:\I уже 
трубка, те:\1 :шщлеппее по ней течет JI~ИДiюсть, а Ta.II4Re и газ
и воздУх, ~одящий в броп.хи, движется в них все медл-еiШlее 

и медлеnпее и в альвеолах задерживается довольно долго. В 
альвеоле ооздаютсл та.Rие у-словия: с одной <:тороnы ;в тоiПtой, 

очень ТОIIШ.ОЙ СтеJШе альвеолы ~находи'l1СJI вдохпутый, 6oea
muu хислородо.Аt воздух, с другой стороны кровь волосных 
сосудов легюnх, прптеюnая сюда из правого сердца, т.-е. со

держится большое IООлпчество угле'J{;ис.лопъи. По закону фи
зики, н-еизбежно происходит обмен газов -Itpo вь отдает в 

альвоолы углеiWСЛоту, а воздух о·rдает кровn кислород, обра
щал ее из венозной в артериальную, а yглeimC.JJJOтa, идя обрат

пьш образом:, mыдавливаетс.я из леГR:ИХ .во внешп:ий воздух. 
Ta:юnr образам, че:м глУ'()же :мы вдохнеьr, me.At 6олыие воздуха 
соприкоонетс.я с кровью, т. -е. TitalШ тела лучше буlJ:Ут снаб

жаться ки~ородом, буТJ:УТ .жшшеннее, моло.же., .живеt-., рабо.то

еmюобпее. Чем :медл-еiШее будет движе.RИе воздуха в альве.олах, 
тем более оовершеmrо будет псполъзаван кислород вдовутого 

воздуха, те.м бOJIЬme кровь отдаот угл·еimслотн и QЧИСТ1f1ТIС.Я 
бол,ее ооверmеппо. Поэтому .м.едлеииое, глу6о1{;ое дыхЗ~:mи:е 
особепно п<>лезно и челавек в спокойпо)t ·сне дышит :медле-mо 
и глубоко, вследствие чегосопи освежает. Еогда }!bl дът.шеъr 

посоы, воздух IIОступает ue в .AteН-ьuteлt :коJLИЧестве, чем при 
ротовом дых:ашш, а более медленно. Это еще раз должно нас 
заставитrь дышать ne через рот, а толь:юо через пос;-все эrо, 

конечно, :кас~ется вдоха, выдох ж.е :можно производить через 

rroc пJm через рот, по лучше, еСJШ воз1юЖIЮ, через поо и вот 
почему. Воздух, nроходя через поздри, носовые ходы и хо'аны 
масоирует слнзнстую оболочку и железы оо11tруг хоап, так 

называемые шmдалины носоглотки, ;и: тем са:м:ы:м: улучшает 

кровообращепие этих .желез и коовенно и :мозга. Поэто~rу 
детп, дышащие через рот, имеют IIJIOXoe пооовое дьтхаmrе, 
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rrJIOxoe кроооо6ращен.ис в миндалинах номгло1'I<И; эти :м-ип
даJ.lllШЬI набухают tИ коовенно ухудшают ItрО'БООбращеп:ие в 

~озгу, что выражаетсл попи.~~Wнием внимания и усвоения при 

занятиях. Еще раз :мы ВIИДИМ, как важно у:'lrеть дышать 
т оль-х;о через tiOCt. 

Если мы ·roJьм%r лег1~ое от убитого животного и броеим: 
его в воду, то мы увццrrм:, что оно плавает, т.-е. что в легком: 

всегда, даже, и после смерти (если толы\о эта смерть про
изошла не от утопления) остается неitоторое ооличество воз
дJ'Ха - эт.оrr воздух пазьшается nостоянно-легоч:въrм -
ocmamo•mu.At воздухо.м. Когда :r.rы дыше.м, находясь в полном 
покое, мы вдыхаем: небольтое 1«Jличество воздуха, Iоотороо 

peзito увеличивается прп pa3JrИЧliЬIX движеmлх и 6ол·оо глу

бооом дыхашш. Разшща .ъrежду количоотвом: воздуха, вди
х.а.е.Аюго и видихае.мого в no?f:oe, Шlзъиюющи.мся дъьхательиъмt 
воэдухо.Аt, ·И 100личест~ом вдыхае:м<Qго при более глубоiW:м ды
хании, что uеобхо:цимо при движениях и работе, 'IШЭ'Ыдается 

дооаво•tиъмt д'Ыхап-изльн.ьмt воздухолt. Разница между доба
вочным дыхательным воздухом и ооличест.во~ воздуха, кото

рое возможно вдохнуть при ca:I\IOJ\! уоилепnом и глубоком: ды
хании, называетс.я запасн:ъмt воздухо.Аt. Таким о6рааом, оста

тоЧIIЫй воздух + дыха.телыrьrй + добаоочный + запасный= 
= ра&RЯ!ется всему воздуху, который возможно вдохнуть цри 

самО'м: уоилсшю:м, ca.r.roм: гл~rбоком: вдыха1I'И1И. И, когда :ьш 
начина;ем работать плп nроiiЗ.!Юдить какое-либо физичешrое 
упражнешiе, у пас исчезнет запасный воздух, обращаясь в 

усилеnпый дыхательный и дооавочньrй воздух. Таким: обра

зом 'В Jн.~гк.и.х кa.It бы имеются 3 Iror.maты, мторые по очерсдн 
венm.mируюrел. Открыва-стел дверь, проветрив:ются пе~ая 
кощата, дв€!ръ закрывается и оrrкрывlllется дверь во вторую 

Iшмнату, воздух первой см.еi.I.IИ'Вает.ся с воздухом второf(, за
тем аакрываетс.я дверь между п-ервой: и в'l'орой Ito:мua.тaw и 
открываеrоя :между второй и ·rрстьей, см:еШИIВается воздух 
ВТQроЙ и третьей I\OШiaт,-'ra:.tt постепешrо проnетрпвают воз

дух, Itогда 'В ной nаходитсл тю1~слый с.лабыti больnх:>й. Также 
постепешrо вдохнутый добавоЧIIЫй воздух с:меппmаетс.я с ды

хательным: IВОЗдухо,м:, дыхательnы:й с остаточным:. До6авоч
в.ый отдает кпСJЮрод дыхателъпому, дыхатсJн,nый оетаточ. 
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ному и> о6ратВ!О, ос•гатоЧПЬiй O'l'Дllle'l' yrJteiOic.ttoтy Дi:lX.alreJlЬ
нoм:y, дыхателыrый дооавоuом:у и этот 'ВЫВОДИТ ее оо внеШВ!ИЙ 
воздух. :КОнечно, в легюи:х mntaJitиx xoМiiiaт и две.ре.й пет, нет 

в::иxa.Irnx ItJiaiiaнO'В, и все эти двери заме.пепы все зам:едлmо

IЦИМСЯ тоmом: воздуха, вследствие вое у:мевьшающеГОСJI про

света бр<нrхов и о ко:м:натах м:ьr сказали толыоо l1fJfЯ. еравпешrя 

и об'яспения этоrо поетеш~ппоrо обмена, а такой c.nucoб обмена 
обе<:.печ:ивает ВОЗМОJК.ПОСТЬ ДЛЯ ЛВГRЗП вдыхать ХОЛОДНЫЙ ВОЗ

дух и доводя его до альвеол, согревать ero до rешrературы 
тел.а, т.-е. до 28-29° Р. (36- 37° Ц.). Вот этим и дости
гается, что альвеола (легочный пузырек) жи:вет !ВСе вреJМ.я: в 
таком RЛимате, где можно ходить гоЛЪiм. 

Что же происходит при тренировке, т.-е. при постоянпо и 
равномерно усиливающих:ся однороДПЬIХ напряжениях? 

:Каждое напряжение заставляет делать более глубокие вды
-хания, ноторые увелич:иваютс.я: главным о<Sра:юм за счет ды

ха'Iс.лыюго добшвочного воздуха, и отчооти и запаеJЮrо; затем, 
вследствие повrорепия одних и тех же движений, организм 

привыRает совершать более глубокие вдыхания и увеличен

ная веJШчипа добавочного и запасного воздуха делаютс.я: по

сто.яuным:и. Вследствие их взаимного обмена с воздухом ды
хательным и оп делаетс.я: несколько большим: и общее Irоли
чество вдыхаемого воздуха увеJIИtiИВаетс.я: и уветrсш:вается 

жизиен:ная сила оргапйзма, ко·rорая идет параллелъв:о вел:и

ч.ине общего дыхания. При в:еправи:л:ьной тренировке, обще
го увеличения дыхания не по.лучаетсJJ:, об·е:м. вдщаемого воз

духа оотае·.rоя 6ез изменения и толЬRо запасный воздух обра
щае'ООJI в добавочный, а часть добавочного в дыхатмыrый. 

Короче говоря. общее колич:ество .ж:изnеВilЮй эпергшr не ув&
ля.чи:ваетс.я:, а толъм перераспреде.зr.яетс.я, т.-е. п:р.ио6ретае
)Юе качество идет .в ущерб другим, что oorepmemro nэдопу
етюю. Rаiсим же образом :мы можем разВИ"l'Ъ дыxamre(l Дл.я: 
этого еущеJСТВует цеЛый ряд упражиев:ий и их н!l.,'Щ) произво

дить в стр<>rой пос.ледовател:ьпости и крайне иастояте.щ:~nо, 
так как дихан.ие развивается очепь nос11'UЗnешю и долЖ'1Ю 
сделаться твердой npшi'Ьllчtcoй, т.-е., ра.з!ШВая себе опред('

лен:в:ое дыхапи:е, надо сделать ero прИJВы:ч:в:ъrм и дышать 

толъхо определев:ПЪI:м: образом, тою формою дыхUJИI.я, которая 
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яаляетс.а nаилучшей и д~ать эrо cooopшenno бесоозпательпо, 
тогда мы будем дышать такою же формою дъrх:ЗJIШЯ: и во сие, 

а сов: nредставJLЯет из себя 1
/ 3 нашей Ж!lmn:и. 

Первое, ~то пужно достигнуть- это дъrх:ание тольfео 
через ЖJС. Для этой цели необходmю держать :в:ос вполв:е 

свободвнм: от выделений iИ сморкаться воз:можiЮ чаще, а OOJIИ 
сморкание не удаляет :всей слиз.и через :ноздри, удалять ее 

через задние ноздри (xoallbl) с.ледую:щи:м: образом: прижав 
левую ноздрю пальцем, втЯГИ!Ваiот воздух 't!ерез праiВую 

поодрю (при закрытом рте)·, выплевывают слизь, попавшую в 
рот, и повторить то.яоо самюе для левой IНОЗдри. Привычка 
иметь нос 't!ИСТЫ:М: от СJiiИЗЯ (соnлей)- nервый шаг к дости

жению правильного дыхаiЕИЯ. Следующее, что надо делать
это добиться правильной поста.новки голооы- для этой целп 
надо делать глу6о"Rие вДЪiха.ии.я: и выдъrх:ания только через 
нос с поворотом головы. Упражнение заключается в следую

щем. Став прямо, медленно поворачивают (не наклоНЯJI) 

голову от среднего положения на ле.во, с11:оль1Со это воз.можJЮ 

И IIроИЗ!ВОДЯТ ВДОХ СКОЛЬКО 60З.АtОЖ1Ю глуоmсий, НаЧИНая его 

с поворотом головы и к.<>IНЧа.я в поЛIIом повороте. При возвра
щении головы к середшшо:му положеншо, ·начив:а.ют глубокпй 
выдох, закаИ't!ИВая: его к срединному поло.ж.евmо головы. 3ar 
тем голова поворачивается na.npaoo таюоо !ВОЭlООЖl!О дальше 
и делается самый глубок.ий :вдох, затем:, при обратном движе
шш головы, глубокий выдох. Таки:ы образом: на счет «раз» 
голова налево -вдох, «2» -голова до cpe)JJИНJ:>l- вЫД()х, 

«3»- голова :n:апр8JВО- вдох, «4>>- ГОJЮВа налево (до сере
ДШIЪI) - выдох. Второе упра.жштие <~.па11:лсженiие голови 
вnеред и 'НаЗад» делается <:Jreдyю.rцmt: обр'830:ы:. Сначала на
гибают голову :к. груди возм:ож:но ниже и в это время ВЬIДЫ

хают, за.rем: nодым:аiQТ голову и за1mдъшают R8.3ад ООЗNJОVКНО 

дальше rи: ~зто время ВДЬIХают. Нагибавm:е впеJ)('д (выдох) я 
отiЩЦЫваmе нмад (вдох) до.лжп:ы: быть :медлеННЬiе ( 16 раз 
В мшrуту) И ВЫДОХ iИ ВДОХ ДОJI.Ж.НЫ быть ВОО:МОЖН() ГJIYOOttиe. 

Третье упражнение- «вращеиие го.мвы nanpaвo и на. 
лево'> -вращая .a:aJre1IO, nервую nоловину вращения от 

п~редпе-се:редиiШОrо п<>ложен:ил вдиа:ают, во вторую поло
IШ1НУ <>т задлесередшmого nоложешш до nepeДRecepe,щmmoгo 
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в'blfJы.xamn. При сл~дУющ~м .вращ(}.Б.iШi палрато все делается 
.в о6ратном по·рлДitе. Ч.е·nвертое уnражш>ев:ие- эrо «припод
юtлtаиие ua 1.UJСУки (при опущеииих ~иизу ру~ах) с noвopa-
1tuвauue.At ру?с и ладопей %uаружи,» . При эrом движеimИ де
лаетс.я ооз:можно глу6оi\Шr вздох, при опус..ка.ни:и llla nятRИ и 
.воз.вращООIШI РУЕ на м.ес.то-глубокий выдох. Воо эти че

тыре упражnеiШЯ- -с.уть упражнеiШЯ шейноrо (верхнего 

дыхания), упра.ж:неВJИя дающ~го nравИЛiЬную поот81ноо.ку шеи 
и правильное Irо\Ложев:ие плечевого поя-с.а. 

Делать~ нужно -ежедневно, по ytnpa.At, uamJщшn., нач:и:
нзл -е 5 раз для каждого )JIВ'Шite>:ншr и доведя до 20 раз m каж
дое движооме, т.-е . до 80 вд-охов, что отнимет толыtо 5 минут. 
Коnечно, JIУЧШе всего делать их на свежем воздух:е или в х:о~ 
рошо проветреiШой .кошrа'Dе, а лучше в комнате с открытым 

окнож, чrо возМЮ\Жпо даже при 15° Р. (мороза) -конечно, не 
сразу, а посте.пеiJlВ.о приучая оебя. 

После rого, Ita.K путем уrtазаооых упраж.нени.й будет раз
вито шейное дыхание, пооrепенпо переходим It раз1В.итию 

грудпоrо дыхания !И для эroro надо ткани организма подтоrо

вить к раб<У.rе, - пред' .являл !ИМ тре6ова1Шiе усилооной ра

боты, т .-е. УJС.и.леwого оtmс.лепrи:я, надо дать им по6ольmе 
RИCJropoдa.~ надо их наi{Орми:ть кислородом до~еыта. И эrо не 

rолыоо возможно·, по и очень просто и досmг81етсл путем сле

дующего упражнения. ЕЖJедне·шrо, во 'Время r;.рогулок, идя 
ровиuАt Atepн.u.дt шаго.Аt, делают возможно глубовюе ~дыхаrш:е 

(Itопечно IЮС.о:м:, а не рто:м:), возможnю дольше задерживают 
.вдохnутый ,воздух, до ощущешrя лег:юого головокруж~IIИIЯ, 

затем его выдыхают, делахот IIOOIOOльtco- от 1 О- 20- ООЫR
rювенвых дыха.пий 'и, опять, паnболее глубокий: вдох и за
дсржz~у, опять Я«'r до легrоого головОI~руженmя:. И 'l'а.юr:м обра-
30:\t Д() тех nop, пока ne получится о.l!Qrщепи.я: reliJioты в ще
I~ах и pyRax (:юист.я:х рук) -обычно для эт'ОГО требуется от 
1 О- 15 штут. Суб'еi~т.ив:цо получа;ется ощущение свеже

сти, бодрое nает:роешrе и оеобый све~&ий аппетит, ооrорый 

и следует удоDЛетворить, а пооле Э'l'ОЙ еды побыть .в покое 
orcoJIIO 1/z часа. Таrtим образом будет раепределевие време:вы 
следующее: !4 часа прогу.JШ.И .е .вдыханиями, еда и 1/z часа 
()!I•дых. Первый ра.з это qШie всеl'о сделать на,rощак, nто-
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рой раз перед обедом ·И можно третий раз п-&ред вечерней 
едой. Чтобы успех был лучше и результат его закрелился в 
организме, при этих вдыханиях, во время ходьбы нообходимо, 

чтобы mдъ<Эа эта была действительно ровная я мерная, а для 
этого следует предварительно ВЫ})а.б<>тать еебе этот ровRЬiй 

и мервый шаг. Чтобы доотиrnуть этого, поотупают еледую
щим образом: измеряют раоотоя:н:ие <>т бедренного бугра, rtо

торый каждый лешо наХ!Одит у себя сбоку .ягодицы (в самом: 
верху ноги) и до почвы. - Таmим образом определяется 
длииа иоги., а ровпый шаг дол,яtен рЗJВня:тьея: 2

/ 3 длив:ы ноги. 
Положи.'\!, длина ноги будет 6 четвертей ( 11/z аршиn,а), тогда 
ДJiiiШa шага дав:ноrо лица должна равп.я:ться: 1 аршину. На 

дорожке отмечаете расстоsшше по одному аршину и приучае

тесъ итти э11им шаrом:, делая 1 00 maiiO!В в минуту и когда вы 
выучитооь ходить таiШМ шаr<ш, то будете ходить ровв:ыll и 
:мерв:ым шагом и вдыханшr с задержкой будут действительно 

по.mезны и надолго заR:реп.ят в организме с.пооо6В10сть погло· 

тить и переварить кислород воздуха. Эти упражпеаmя :мы wш 
краткоотд назовем у.Аtеиьем есть воздух, у.меиье.м. rtеревари
вать qдoxnymuй воздух. 

Выуч.иnшmсь есть воздух, надо развивать грудiЮе дыха:ние, 
чтобы уьf!еть поглощать большое Jrол.ич.ество воздух-а, а раз мы 
уж-а уме~:м: ero IIереварИJВать, мы nолучим возм.ожnостъ дей· 

ствителъного и прЗJIШльного воздухопитап:ия. Не забудьте: 
человеit прежде всего воздуiiiПое существо, человек JtООжет не 

есть- 40 дней, •Не IШТЬ 3 дНя и не дышать 2 минуты, только · 
2 минуты. Отсюда :и пр01Истекает вс.я: rважнооть и необходи
мость rштаая .воздухом - Tlt8JIИ его требуют и оJШ бодры п 

жизноопоообRЬI :и работоспооо6RЫ, '.ГОЛЬIОО при достаточном: 
приносе •ИМ кислорода кровью, и удалеmя из них, тою же, 

lq)ОВью, угле:юислоm и других отбросоrв с;оо~й: жизпеде.я:телъ
nости. 

Теперь перейдем к дыхате.ль!IЬlМ упраж.неНШiм дл.я: разви
тия: ~редвеrо, грудного дыханяи. Эшх упражис.вий: очс.m, 

:lt•BOГO, почти Itаж,щое дви.ж-0п:ие :можно сделать дыхательпъnr, 

стоит только выяснить, КЗJtaJr половина его облегчает вдох, 

RaRЗJI выдох и ;щелатъ вдох во !Время первой, а BblJ.IIOX во времJI: 
второй. Но :мы 6удем ГОВОi)ИТЪ о та.ких упражвеJШSСХ, шvro-
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рые по само:Уу сво~му сущесmу являютел дыхательв:ышr и 

которые развертывают легкие до возможного прt'!дела. Дл.я 
этого ~IЫ зап<НuiiИМ аедующие упра.жнеn.и.я: первое- став 

в обычную гимв.астпчесr~ую стойку, ставят руыи: перед грудью, 

держа JrоЕТИ на уровн>е плеч, а среДIШе пальцы рук в легком: 

сопрmоосновеНШI. 3ате.м: разводят руки, держа их все время 
в ?Uиtряжеюн,о.Аt состояпии и при ра.3ведеiiШI nроизводят гл у

бо·IШЙ вдох~ nри возвращении к первому положению глубо!ШЙ 
выдох (то п другое Itoнetroo, через .нос). 

Втирое упражиеиие, при: том: ж.е положеiiИ:И добавляет: 
при разведсlШ!I PJТI~. отведепие одной из ног~ не отпюtая 
носка ноги от nола и чередуя·отведепие ног. 

Третье упражпеиие. Став, nоднимают в стороаrу руюr, 
держа их ладонЛШI юшзу, до уровня плеча, зате-м перевер

тывают ладонлм:и .mверху п доводят руrш до вертихальпого 

положения~ а затем опуоttают их в обратном порЯДRе. 

Во время первой. поло.вины: двиJmепил делаетм вдох, во 
вреы.я: IВTopoii выдох; пр·и •te.At neo6xooи.Aw, чтобы все время 
1rодняти.я: был вдох и все вре.АtЯ оnускания длился бы выдох и 
чтобj:l вдох и выдох были возможно г.лу6о~ие. 

Четвертое упражнепие, вращение pyrt спере-ди назад. 

Став в стойку ПОl'.rmуть руни вперед, затем: вверх, затем: на

зад и вiШз. Пока руки идут (]3Перед JИ вверх- 'Вдох, назад и 
вниз выдох. Все эти четыре упра.ж.пе1IИЯ делают по темпу 
16 в м:и:путу и воего от 5- 20 раз 1\алср:ое, т.-е. ottoлo 80 ды· 
хаший. Если nолучится легrоое головоitру,тепие, надо ие
еюолько раз парочпо каmллнуть. 

Дл.я развптил брюшного (нижнего дыхания) :мы зало

ШJIИ:М: следующие движения. Первое. Ветшз в стой:ъ.-у, :мы 

делаем возможно глу6о1Wе пагпбаiШе вперед, а затем медлен
П(}е и паnряжепное выnрямление до стойки. В(} время первой 

половпны движения выдох, во время МХ>рой а:щох:. Вдох и 
выдох. R~It всегда воз~rожп(} глубо1~.ие. Число )]iВИЖС.lПlй 
16 ра.з в :минуту . Второе. Став в стойху и поетавRВ pyrm 
перед грудью, де.ч:ают глубо:~оо.е приюедаnие, а руки разводят 
в сторону также, как в первом упражнепии: ДJIЯ грудиого ды

хашrя. При пр.:и:седаmm вдох, при выпрямлеп:и.:ц выдох. 
Третье упражнение. Став 'В c·ro:й.I~Y и: поотави:в руки перед 
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l'рудью, делают выnады вnраво и влево, nриqем: в:еобходиио, 

ЧТ()бЫ в:оги :и туловище были по одной nрямой ли.mш. При 
выnаде вдох, при возвращеj!ШИ к стоШtе видах. Сначала вы

пад ВЛ{}ВО (вдох и выдох), зате:м выnад вrrpanзo (вдох и вы
дох). 

Четвертое упра..ж;н,еиие. :Ложитмь в:а nол и шzпряже'Н!Но 
IЮднимаете обе ноги воз:м'Ож.IЮ ближе к голоою, а затем на
пряже1ИЮ o;rrycitВJeтe до nола. При подв;ятии ног выдох, nри 
опуока:JШИ вдох. Все эти четы:ре движения так же, как и про

чие, делаются IIO те:м:пу 16 в июшуту и каждое ~ижепие от 
5- 20 раз, т.-е. всего до1 80 вдохов, т . ....е. в тече}IJИе 5 :минут. 
Изучив все эти движев:ил, :мы ежедн~но 'будем. ~елать 5 ми
rrут уnражне:в:ил для шейного дыхания, 5 :минут l1iJISI. груд
ного, 5 ъшпут для брюшного дыхаmя, а всего только 34 часа 
уn:ражпев:ий. 

Выучившись эmм. д;в:ижев:иям, м.ы Н(\вольпо все движения 
будем. разбивать il!a две полювив::ы: облегчающие вдох (и в 
это вpe:wr буд~м. вдыхать) и облегча:ощие выдох, и в 

это :!!ре:мя будем выдыхать), таким оора2о.м:, в сущности, бу
дем. делать чуть ли не весь день дыхательпую гимнастику 

уже помимо нашей OOJIIИ, что и !Важно и явля-ется конечной 
целью 1ЮЯК(}ГО обучения...-- rrеревоот.и упражнение из созв:а.

тельного !В боосознательпое, nроизводимое неволыю вnолне 
:rr_равИJIЬв:о :-выучка обратится в !IJ?'Ивычку. 

Возь:мrи:те одпп при:мер. Легкий атлет, чтобы произвести 
паилучший прыжюк, всегда дер.жмт !IJ?'И прыж.ке руrш ладо
нями: книзу :и:пстшrкти:вно шш путем Oliblтa, :конечв:о, не зная, 

что анатомически при ЭТ()М: полож-е.mш получается паиболее 

свободmое шейное и грудное дыхавм-е вследстваrе подпятня 
плечевого nояса и облегченин работы дыхательных мышц. 
Так всегда, nриучаясь дышать nравильно, раз:вив хорошее 
шейное, груд11ое и брюшное дыхав:ие, мы привыкаем ими 

пользолатьсл nравильвю и все движенин привьшаем делать, 

сохранял 1И оберегая nра'Вильность дыхания уж.е боооозпа

тельв:о - вот зто 1И есть прмtтичесRаЯ цель, к :которой :r.rы 

стремимся nри изучеmm nравильиого дыхания- выучтггьсл 

всегда, при всех условиях правильно дыш-ать. Умел делать 
дыхатеJIЬв:ые движения и пользо:ва.тъсл им:и для правильиого 
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Д~~хавnя, необходимо заботитwя, чт<Jбы воздух, который :м:ы 

u;з,ыха.е)!, бЬLJI чист и nитателен. Именно питателен; мы дол

ЖRЬI ечитать дыхавие та.Iшм же питапие11, как и ве.я1~я дру

гая пшца и должНЬI твердо nошшть, что человек нуждае-rея 

в пище газообразноfi (дыхаwrе), ~~ДIООй (питье) и твердой 
(еда) n вее трп poдtt nищи необходимы ЧЕ'ловеttу. Чтобы 
воздух был х<>рош для газ~ого питания, его необходюrо воз

можно чаще ос.в~ать в Itомпате, а лучше всего ocтaun'I·ь 

вверл'У о1ша Щe.Jil{y, чере3 1\.'ОТорую nщmoro бы ТJУЛО, 1~ош~ч:во 
гм въшая зто отверстие в более холодную пого'Ду и увс~пiчи

ва.я в бо.тюе теплую. Причем верн.ым мерп~ом должно быть, 
чтобы при входе в сnа."!Ъшо утром воздух бЬLJI бы совершешrо 

свеж, и ne чуветвовалось nеобхоДЮiости проветрИ1'Ь его. 

Второе -воздух ;:~;олжсп быть по возможности безnылен
для этого надо держать ко::~шату в совершенной чисто·rе -
выбИ!Вать и !Выколачивать .вещи возможно чаще, выв:оол вх на 

свежий ~оздух, на двор и подметать комнату щеткой е повя

занnой мокрой. тряпкой. Помните всегда, что пыль содержит 
разнообразПЬiе заразные начала- бациллы туберкулеза, 

восnа.11евия леrn.и:х, гршmа, а.нгинъt и т. д. и борьба с ПЬlЛЬЮ 
будет борьбой и предохрапением nротив ц~ого ряда болез

ней:. Чистота воздуха ооодает его безвредность, но пптате..чь
nость воздуха завиоит 01' примеси сгущеR.Ного Iтслорода

озаха, I~оторый образуЕУГСЯ .! Dоз.цухе при освещении его солн
цем: и в присуrетвии зфирlШх масел. Послвдв.яя пртrесь, в 

з11ачи:тельпой стеn<е<ди, дмав·r воздух более питате.11.ьпым: и 
благотворnъtм для легк.их и вообще для всего оргапnзма. Вот, 
позтому. воодух утрснюШ больше освежает, так как rrоете

nсппое его разогревание повышает IОО.'!Iичеетоо озона. Утро 
nрироды, утро года- secna таl\Же дает нам тот вооепний 

воздух, который нас ;:т.аже оnьяняет - это воздух вес111»., воз
;r;ух содержащий бо,'IЬше ~зона. Так и запо~111ИМ, - утро -
это веспа суток, весна это утро года. Там: и тут солnце по

стеш'IШО разоl"'реев~ет воадух, там и тут болъше озопа. Осо
бенпо peзito чувствуется озон в воздухе ооспооого леса, тс:\1 
более, что It соота11у воздуха nримеmиваетсл еще пар сосно
вого мас.Jха. Воздух зимы гуще воздуха лета и поэ·rому оп 

более m1татслеп; J(.ро-ме того оп ООзnьrлеп, п та1t как очень 
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прозрачеп, то легюо нагреваетс.я и озоmrруетсл. ~И каждый, 
Itтo бывал в Даоосе {Швейцари.я:) шпи в Rисл<>вод<Сmе (Raв
Jtaз) знает, что среди з.имы там .яркое солнце сильно греет. 

Летний воздух, кюt теплый нооколыrо расслабляет челов:ша 
н: вследствие длительного разогревавил содержит разЛИЧНЬiе 

прmюси. В'Оздух луга- запах трав iИЛ'И: оона, воздУХ сте

пи:- запа.х I\IOBЬIJIЯ, воздух леса- запах деревьев, липы, 

сосны, лooiiЪJ:x: Ry<CтapJimt.Oв. Воздух озер и pe1t- примесь 
нлаги, :морской воздух - npmrecь влаги :и соли. Вы видите 

сrсолько вкусов имеет воздух, Itatooe разнообразие в :питав:mт 
он несет и .каждый сорт воздУха им-еет овое значеmе. Мы 
имеем: целый р.яд лечебпых прШiе:и~пий разных сортов воо
д;уха, -но- это для 6ольных. Дл.я: вих требуется и пищевая 
и газ'Овая дизта, а зД<Jрово:м:у челове.ку все сорта чисто·го бес

пьnлыrого воздуха полезпы и разнообразие р-азного воздуха. 

;~оот такое удовольст:вnю, R.a.tt :&куспа.я: и разнообразная 
пшца. 

Теперь только остается ска.зать нес1еолысо слоо о врем·епи, 

когда .зrучше всего зaшmt'8II'ЪCII дыхательньnm уnратне-

1mями. 

Во-первых, mжогда не следует запиматьея дыхателъншш 
упра.жпенв:ями после е.ды, потому чтэ, вследстви~ наполнения 

.желудка, грудобрюшная преграда припо,п;rrшrается и бртошпос 
дъrха.IШе затрудняется. Не следует таwже уеилеппо дышать 
вечером близRо от втншени засъmави.я, так кarr эm !Возбуждает 
бодрость, а tro вре:r.m:и сна все фуmщии: оргадmзма должны за

тихать, уепоi<аиватьея. Лучше всего ::}а~rа.тьс.я дыхатель
uымп упражпенитш утром, по воз:м:Qжпооти раmше- та1t 

Чf'рез 1-2 .часа поел~ восхода еолнца, mие'Чн:о, надо ве 

забыть, что в ссве"J)во:м: RJJП11f·aтc ro.'IJJЩc летом восходит очепь 

рапо (белые ночл), а зимою оч-епь поздно ; прпблизитеJТhно 
11pe.мsr это должно быть летом окоJЮ 7-7% утра, а зимою 

8-81h чае. утра. Сверх того. можно еще -раз повто-рить УJГРа
жпс:ни.я: за. 1 - 11h часа до обеда. В остаJIЬ'Пое же в-ремя падо 
mr-еть уже хорошую приnы'Чlrу' щJи всех nвижепиях nравилыtо 

дъrurS.'ГT>, ПofJ)IIOfТf>, Пра.БИ'J[О flъи,uamь 1IOCOAt И ВС.ЯЧ6С.RИ избе

ГаТЪ духоты п пе боятъr..я: сь."'ВОзпяк.о:в; а чтобы не проотудптьсл, 
падо себе зano11Hiill'IЪ, что это пе тa.Jr трудпо и достигаетс.я uри 



со6люд€JШИ оцредел€JШЫХ уСJrовпй, в срок менее 1 rода и 
остаетсн на оою .ж.ш~въ. Об этом мы будем говорmгь в следую
щей главе. 

Коптроль над развитием дыхания. 

Каждый, запимаясь <::ам: раз'Витие.м: ДЬIХ.ания, а тем: бол-ее 
преподавая другим, должен ум:етъ следить за развитием ды

хаiiИя и оцешnватъ ход его развития. Первое, и самое прос.тое, 

измерить рост и окружпостъ груди и сравнить эти даmше в 

сантИ.иетра.х. Роет из:м:еряетс.я;, поставив к стене или It стойке, 
а окружность груди в пoлoJ~remm !1ИIМПас.тической стойки с 
руr~ами, положе:нпьmи за голооу. И3'.м:ерительпая лента I\:Jrа

детсн сзади, па уровне !IШЖIШХ углов лопа'rок, .с.переди на 

уровне сосков. Заставляют сделать глубокий вздох и берется 
с~"Мма первой окружнос.ти (вдох)- вторая (выдох) склады
ваетс..я: и деЛИ'l'ОЯ па два - это будет среД!IЯя м.атематичеш~ая 
окружноеть груди, которую ·и с.равв:ивают с роотом:. При этом 

следует руrtоводитьсл следующими црЗJВила?.m: 1) ооли 
окружность груди менее полуроста-р3$итие и жизпеспо

еобностъ очень плохие. 2) Если окруЖi!Iостъ груди равняется 
лолуросту-развитие сла-бое. 3) Если окружность груди 
пр~вышает рост па 4 с:м:. -развитие удовлетворительное. 

4) Если это превътшепие от 6 - 12 сант. развитие X'Opomee. 
5) Упражнения в дыхании должны увели:ч:и:ватъ разницу 
между вдохом и !Вьтдохом:, доводя эту разницу до 12-16 сапт. 
6) Упраж.не:ни.я. в дыхании должпы да!Вать все большее и 
большее превыmение о1~ру.ж.пости груди пад полуроетом и 

доводить его до 8 - 12 сенттr. 
Второй способ trонтроля-это счет по иетропому (прибор 

для счета такта в музы:rое- род <Вертикального вверх :м:а.я.т

mmа) . Метроном пускается ·со сtrоростъю 4 мкувды и после
дуемого заставлmот по этоьrу таRту считать. Если оп может 
ровпы:м: голооо:м, пе теряющим звучности :и свободно счmать 
до 30- это очень хорошее ра31Витие дьrхав:ия, до 25 - X<Ypo
mee, до 2 О -среднее, до 15 - неудовлетворителъноо, до 

1 О -плохое. Встш-е упражпеJШ.я: в дыхапии до.лжпы: дово
.тm:ть счет до 25-30, т. е. мзмо.жность одп:им вдохом лолъзо
в:tтьсн 2 м:ипутът. 
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Третий сш>соб IЮСJiедовав:ия об'е.м:а ( е:r.шоети грудt!ой 
Imетки)-спиро1!етро:\r и сра~&непие этой ешrос.ти с ростом 
исследуемого; при дутье в спирометр, иооледуемый забира;ет 

воз~юж.по больше воздуха и 1.J:YteТ его в трубку спирометра 
( ocoбьrii: прооор ДОВОJIЪНО ЛJ.РООТОЙ IOOHCTpyю.I.JШ, ДЛ:Я: ИССJI~ДО
вания IQбласти грудной К..Ч'е{!'ЕИ) и пощнимающийся ЦIJJШпдр 
CIIiИpoMeтpa указывает коли:ч:ес'11DО кубичооi~ сап.т:и.метров 

о:мкости легюп. Такие исследооаrmя надо производить ue ча
ще чем раз в не.п;е.лю, а лучше воего 1 раз в месяц. Вое упраж
невщл в дыхмmи должны давать увеличепе е::~mости л·еГiшх 

rr при этом соотношетrnе ме.жду ростом и ешостыо должно 

быть СJН\ЦУJОщее: на 1 сантиметр роота должно прих:одиться 
23,5 rtyб. саnт. ем100оти легк:и:х. Есл-и приходится на 1 ·са:н
ттrетр роста от 20,0 до 22,5 куб. cam. -е:шtости легmх-пло· 
хое развwие, от 22,5 до 23,5 -юpeДIJjea развитие, от 23,5 до 
25,0-xo:poiJ..ree 1И от 25,0 до 30,0-очень хорошее раз.вптие. 

3. Закаливание и воспитаnие :кожи. 
Функции кожи выде.nительпые и связь доятельности 1сожи с дея-

толыюстью почек, печени и легю:rх. 

н:ожа и нервная сис·rема. 
Кожа и теплообмен в оргавuзме. 
Что такое простуда. 
Воздушнnя ваnпа, обтнрашtе, обJmваJ:Ше, купаnъе н соmrечные 

nапвы. Как их производить и чего о~торегаться. 

Чтобы ум:еть з-м~а..л:ить и воеiШтать кожу, nадо у.яоllИть себе, 
что та1tое Itoжa, а для этоrо 'Кеобходи:\1о знать ее происхожде
nи:е, ее зnачеШiе и ее делтельпость. Видимо, :кожа nредстаm
ляет из оебя лишь nокров, отделтоrциii вв:ут:реmmй мир чело~ 

веJш от впешне.й природы, nOI\l>OB nепрошщаемый д.ля болезне

творных начал, ШI, даже, для ле:карств. Дейс'11вительnо иепо
врежовиная Itoжa не nponycкae'l' ии. заразных ·пача.л, nи: :xmm
чec.Rиx веществ и .являетСJ-1 тем: nапцыредr, Itоторый предохра
няет человеitа от заразы п отравления через кожу - это та~ 

оказать мертвая часть делтельпостп :кожи, пассивnая-только 

щ>едох:рашпоща.я и защитная. Но, :кро;-.rе этой деятельности, 
J~ож.а имеет целый ряд дитгnх фуmщий, пе-зам:етвых, по 
~есь1\1а важных. Из чисто медицШiшшх исслсдова:иий: :мы 
зпаем:, что если вывести щ действи~ Чз пов~рх:ности I\ОЖИ, 



покрыть эту одну треть лаком, смазать nодом или обжечь (ч.то 
и бывает при ожоге) , то человек уми:рает в стр·аiШIЫх муч.е- · 
ниях, при Sl!Вл-ениях отравления. Это значит, что кожа выде
ляет какие то .я:;цы:, и выведение даже одной троо-и поверх
ности :кожи нарушает достаточное выделение этих ялов и на

ступает самоотравлооие и: затем смерть. Этого :м:мо -:мы 
~нхаем, что ослаблЕшие шm нарушение деятельности ~rожи, пе

че'ПИ и легких резко отражается на Iroж.e. Болезнь почек, пе
чени: и легких и протекает лучше, если кожа работает хо

рошо; <Xtm лечатс.я путем у.с:иления деятельности ItOЯt'И. Поте
ние улучшает >OOCТOЯJJI!Ire почек, печени и легких, и сухая к.ож.а, 

т. е .. слабость ее выделительной спооо6ности может быть роко
nой для заболева11ИЙ впутре'НПИХ органов. Таким: образом, МN 
)tО.Жем говорИ'l'Ь о выделительной и заместительпой работе 
Iс.ожи. Мы долЖ'НЫ знать, что пот-это поч.ти то же, что и :моча, 
Ч1'0 пот облегчает работу п-ечени, что пот вшодит то, что плохо 
выводят легкие, короче сказа_ть потение облегчает я заменяет 
работу почек, печени и легких. Итак, Iюж.З. н-е толыtо покров~ 
nаiЩЬiрь, по и орган выделтощий и выводящий из оргаииз:м:з. 

.яды и таwи:м: образом: ПJЮИЗвод.mций эам:естителънуrо работу 

для noчeit, печевм я ;д8.Ж16 легких. Вот поэтому :мы С'l'ремшrея 
почеЧНЪIХ и печеночных больпых заставить потеть, а чахоточ
nъrе (легочные больные) потеют по ночам, Iюгда деятельность 
.пег:ких оолабляетея, в особеmюсти, eCJIИ в компате душно. Но 
~тоrо мало-кожа воспр.ИRИ'Мает от внешнего мира все ощу

щепия: тепло и хол·од, м:я:гкое 'И жесткое, приятное и боль, 

служит 'ВВ:е.I11НИ14: концом нервной с.ис'11емы, дозо-рной ц-епью 
:мпзга, ВJГИ.яет на всю нашу нервную и дMit.e психическую 

жизпь. Поглаживаиие хожи успокаивает нервную сиоте-ъrу, 
уд~tl>Ы оо коже или щппок вът:зыrва~т боль, холод и тепло, в за,.. 
mrcmrocти от оооей силы, пли вызъrnают'()бмораЖtИВаtr.mе и 'Ожог 
RJI'И изм:епепил теr.лообмrоrа и теплоотдачи в o-praJm:нre. Овет 
и топлота, тоже влияют на Iroжy и ножа Ж~И:Вет своей ПРЗаllrет
пой, но 'Я!НОЙ раз почти чудоопой жизныо. :Мьr упо~tтrули о 
холпчес'!'Ве тenJiia образуемого о-ргапиз}rоМ:, Jtозmчоотве тепла. 

()ТДаваR>мого организмом ~о внетптою среду- т. е. мы уже го

мnтrлп о теплообразовапии и теплоотдаче. E('J1IR мы гoвonmr о 
rщттяmm: состояния хожи па нервную и даже псmmческую 



вашу ж:изнъ, то, зпа.ttит, :мы 3'!1ае:м о свлзп деят~льпоеm Rожи 

с деятельностью нервной -системы .и мозга. Чтобы рез·лмиро

вать (захлючить) все зто, мы должны за:поМiН!ИТь, что де.я.телъ
пооть кожи вЬl!ра.жаетс.я оледу1ощи:м: образом: 1) Iиl.It вnemneгo 
покров а, деятель1Юсmь предохраияЮ'lцая, 2) выдел~ние 
пота- деятельность предупреждающая отраJВЛеви-е орга

nи:з:ма sща.11ш .жизпедеяте.л.ьнос'!1И - деятелшость видели
тельиая, 3) усилrоше этой деятельности при болезнях 1r 
ослабление деятельности почек, печени и даже лег.:ких- де.q,. 

телшость эа..шютительиая и 4) вJШтmе состотш.я: IООЖИ 
Ir.a нервную систему- укрепление и расслабление дея'rеЛЪ

ности нервной системы- деятель1Юсть воспитивающа.lf. 
Теперь мы можем у.яrе С'Казать, что 100.жа предстз.вл.я:ет из себя 

оеобый УJ!И'Версальпый оргаJН и ч:то оо восnитать, ее держать 

в поряд~rе- оеръезпое и с.ложпое дело. Но мы теперь дол.жны 
вернутъс.я: R -самой главной деs.rrе.льности кожи, о Rоторой м:ы 
толыю вскользь упом.я:пули- о ВЛИЯIШИ кожи на теплообмен. 

Науч:н:ы:ми работами Виптерmща. (Wintemitz), Лефевра (Le
fevre), Rерни (Kornig), Бехтерева и ПесJtОва. устаповлек це
JШЙ ряд связей :между деятельпоотью кож:и и образованием: 

1'еnла и эта связь ( благодаряработам руооших авrоров (Rерв:и, 
Вехтерева и Пескова) выражается в цифрах () таRой точ
ностью, что nолучооы чисто математичесRИ·е, т. е. вполне точ

пые фop~ryJIЬI, т. е. nутем точных цифр мы У'О.жем пабJПОдатr), 
qто проиохо}I!ИТ 'В о-ргаmзме, в эависи.мости от сосrтоян:шt 

кожи, Ratt изменяется количество тепла, получ:еппого и ра,с.хо

д.уе:-.rого - мы получ-оои возможность точпо подч-еркнуть в 

тrифрах, Щ>ОПИIUJУТЬ в тайны деятезrьности О'Р'ГаtmЗма. Ta-кmr 
образо:'.r, мы будем: говорить о тепловои деят~льноспи~ ROЖ'~>t 
и о пятой ее очень серьезпой деятелыrостп. Мы -сейчас же 
ло.тrж.въr сказать, что эта деятельность Я'Вл.яется осповпой, Ta.J{'. 
-кait iJ«>JШ'Чест.во те.п.тrа 'В О'РТ'а"'l'ИЗме так же опред('.л.яет всю ра

боту ч:е.лооека, как RО.'!Ш·чеотво топлива (тепла) опред,еляет 
nсю работу иаmиПЪI и I{'aK пи буцъ соверmеппа пе'Ч:ка, греет 
пе печка, а дрова, I\aR mr будь <ХJООрmеппа маШИ'Па, дви:.жет не 
опа., а топлпво! Блеппм. холоЛ'Пая кожа гозтоrmого ч~Аоов~кn. 

пе mff'OT TI'X TIOIIOB Дeя'Т'e.JIЪ"Ff''O'J"Иi. 'RОТОnа.я mt:eeff.JI у СЫТОГО Чe

JlO'Вeita с теттлой п воспитав::пой кожей. Из всех пяти ро~ов в 



.це.я:тельности 1еожи~ тепловэ..я: ее ;щелтельность самм .глаmrа.я 

и вот почему. Приход всего питаншr происходит через кишеч· 
IШI\,. Вее виды деятельности нервной, nищеварительной и в 

ооо6е-ннооти мыmечхой, в :юоJЩе концов, дают тетювую энер

гию. Вее запасы организма хранятся в виде веществ легко 
сгорающих (аз виде глmеоrена в печени и мыmцах:, в виде са
хара крови и т. д.), которые по мере !Надобнос'l'и обращаются 
в тепло и запас тепла всегда необходим челомческому opгa
RIIЗJI.ty, так как вся его делтельность связана с определенным 

т~шерат;урны.'r состоянием тела. Температура дол:ж.на быть 
ue н:иже 36° Ц. и не выше 3 7° Ц.-все, что за этими преде
лаШI-уже болезв:ь, уже пенор~альность. А чтобы поддер
живать эту температуру- при раз.пообразии 'ВНеnших уело

tшй, .жаре .и морозе, оргашrзм то увеличивает образовапие 

тема, то умев:ьшаrет, то, не им:ея !Возможности уменьшить 

теплообразование., увеличивает тeiiJIIOoтдaчy. Тепло образуют: 

тело, его тttапи, главпым образом мышцы •И печень; тепло от

да.ОО' I~ожа ( отчаети и легюrо) . Вместе с тем, те же: Ш»Ка дает 
знать о холоде (о большем раJСходе тепла) о жаре, т. е. о не

обходимости увеJI'ИЧИТь теплоотдачу, т. е. начать потеmrе, и 
пот, испаряяеь, охлажд~т IWжy и зесь ор-га:в:изм:. РаботаМJИ 
д-ра Пескова установлено, что простуда ееть или недостаток 

тепла \В организме или неправилыюе его распредезrепие, не

умешrе послать достаточное количество тепла к :каждо1rу ор

гану. ИООЛJедовапи.я: Лефевра показали, что короткое охла
жд<Ш.И~е вызЫ!Вает толчок к образованию тепла, веледстnи~ 
чего получится возможность увеличить теплообразован:и(} и не 
беоооr{оиться о недоетатке тепла, т. е. о nросту.ще. Работы 
Вшrтерница, Бехтерева, Itерпига ДОI~ааали, что д-еятельность 

охлаждения nереноситея: хорошо, если охла.ждаетея: воо тело, 

а не части ero. Работы Пеехова доitаза.т.rи, что охла.ждепие n-с
r•еnооится 'Все легче и легче, если организм упражпяется в 

теплообразовании:. РабО'l'Ы всех упомянутых лиц доiсазали, 

nутем зnачителъного чи-сла паблюдев:ий, что воо фуmщии кожи 
улучшаются при ее чистоте ;и: сnособности -сопротдвл.я:тьм 

xoлoJIY - отсюда и проv.:стеitают вое указаiiИЯ и правила вос

питания кожи. Первое с чего :мъr нач:ипае:м: - это е воздушпой 

'Ванн:ы. Ежедневно утрсщ, тотчас nосле СП!\, и 11ечсро:м перед 



сном совершенно rолътм гуляйте по Ro~rнa'l'e 1-2-3 и т. д. 
ДО 10 МШfУТ, прИб!WЛЯЯ IIO ОДНОЙ Шl':fi'YТe ежеДJЮВПО ~ пре:кра

ЩЗ.Я: прогуЛI~У. тотчас при ощущепии дрожи. После педели 

та.1~ого упраж:нения начинайте обтирание rеплой водой т-ры 
22-24° Р. Обтирапъе IIрОИ$одите так: берите .мягк~ТJо тRа'UЬ, 
полотенце или салфетку, намачивайте водой коАmатnой тешrе

ратуры, обтирай'l'е руку, затем растирайте ее мохпатьm поло
тенцем, затем вторую руку, так.же грудь. затем сn:ину, зате-м 

правую и Л·еВУJ9 ногу и быстро одевайтосъ. 

Через две недели обтираний начинаете обливание таr~ой же 
водой. СтаJЮВИ'l'есь утром в ванну или просто на дворе (ле
·ш:м) и из ведра или ле:fuси облитайтесь. Количество воды 
должно быть о1wло 1 ведра. Воздушные ва'IШЫ, обтирания и 
обливани.я: ~rояt~но делать круглый год, а прочие водЯПЬiе про
цедуры, о :которых мы будем говорить д11Л1Ьше, тольRо летом. 

При обтираниях и обливаниях всегда нужно помнить. что 
дрожь, головоitружения, слабость, млость, сопливость, ухуд· 

ше:в;ие аппетита, служат верньrм: уitазапи:е:м:, что надо УJ\Оро

тить процедуру и :вз.я:ть воду потеплее. (Кроме того женщины 

Rонечно в:е должны делать этих процедур во время :менструа

ций) . В:упав:ъе, :как та:юовое, 11'0 существу. ие дonycrnu~tO. 
Надо всегда соедип.я:ть его с плаванием и купаться и не пла
вать бессмысли:ца, It сожалению у пас часто общеупотреби
тельная. BCJIRoe Itynaпъe должно хопчаться отпюдь не сла
бостью. не соПJIИвостыо, а бодростью, улучшеmе:м: самочув
ствия, порозовением: Rожи и улучшешием: ашiетита. Купаться 

мож.по смелоо при холодной воде и теплом воздухе, чем наобо

рот и IВОТ почему. Из выmеизложепного м:ы знаем, что корот-
1(06 охлаждение увел:ичи•вает коJшч:ество тепла в теле и 

толъztо Ч'l'О о.х.лажденна.я: Itoжa должна вновь согреться- хо

лоднал вода дает толчек к теплоо6разовав;и10, теnлый воздух 

облегqает согревание к<>жи. llpи топлой воде толчек к тепло
обраsованшо будет .м.енъше, а холоДIIЫЙ воздух затрудШiт nо

следующее согревание. Вообще же надо постешшн.о удлинять 
пребывание в холодной воде, 'I'ait Italt пов'l'орны-е охла.яtдени.л 
·грепируют человека на теплообразование, и создают возмож

ность заnаса теiiЛа, а залас 'I'eПJta наилучшее предохранение 

от просту,цы, т. е. недос·rатi{а 'l'eiiJza. Ита.к, путем воздУШПой 
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ванны (легttого охлаJI.,;дения), (о6тпра.щr.й и о6лпва.IШi!) 
(среднее охлажщепне) и куnанья (более ~ильное охлажде

Imе), 1ш приучаем организж образовывать все больше и 
больше т-епла и приучаем: €·ГО оо проотужатьс.я:; - мы 

его заRаJIИВаем и !ВМесте с тем: улучшаем и вс;е про

•щ.е фу'ЮJСции ~ожи. Но чтобы все зтп функции до
стигли noJmroй меры, хеобходи:ш:.r еще солнечные ваmrы.. 
Эти ванпы в нашей nrир.оте ( 60° сев. широты) 
:\!Ожно <iрать смело, но на юге .надо брать гораздо осторожiiОО. 

Да и здесь следует брать очень постепешrо, нач~W с ·%часа., 
второй раз 20 шшут, 25 :мпн. и тait постепенно довооти до 

1 ча,су и даже до 2-х ча'ООв. При та1ю~ сnособе не получиТСJI 
Oiioora, а ОЖ!ОГII, вызьwая хроопоту Iоожи, с.луnmвапи:е ее, гу
бят ча:еть кожи u вызывают л е~ отравле.ние воого организма, 
что очень nои.я.тно, ССJШ мы вс:nоо:ни~ сказашюе па стр . 71-7 2 
часть кожи гибнет и выделиrr&JI~>на..я: споооОпооть ее умооь

шается. При постепеином: вз.я'11ИИ 1Ва1Ш этого не случа.етсл, 
Iteжa постеn&ППо эаrорает, делает~..я ровной, бархатистой, 
.;rоснящейся, как лайка. Со.т!ечная ванна резRо успокаивает 

первВ)'Ю спетему, выэьmает леm.ую оонJШвооть, пе1ооторую 

слабость и большую чувствительность к отдаче тепла. Да зто 
п понятно- хожа разогреваясь пе посылает !ВО mrутрь требо

ваний тепл.а, она не кричит об увеличеiШП теплопотерь, п 
теплообразование уменьшаетм и закаливание ослабля--ется. 
Но зато споообв:ость потерь и д:ышать увеличиваются, от сол
нечных лучей вооь обмен веществ в организме ускоряется, бо
.тrее старые зле:м.енты сж.игаются, более молодые достигают 
по.,11ного развития, crropee весь организм омолаживается. Го
дотm:ы.е боли, сонJI!Иiвость, резкая слабость, указьmают, что 

вапны на со.:тшце бы.л:и CJIИIIJRoм: продолжителъвъr __.их надо 
ухоротить. ТоЧ'Но время ВаiШЬI уrtаЗать нельзя- это очень 

ппдивидуально, но надо начинать с % ча,са и прибавлять еж.е
дпевно по 5 минут и ъrожпо довести вапну до 1-2-х часов, 
nаз яет Н'И оопJFИВост:и, ни головной боли, ни слабости, а те:м 
более тошноты и потери аппетита. Итак. путе~r воздУШных 
ванн, обтираний, ооливаний, купаныr (n.лruванья) и солнечНЪtх 
вапн ШI закалпва~См и воспитывае~r хож.у и купаясь лемtо 

можем соодmmть довольно большое одrажденпе (плавание) 
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с последую.I!.(]nf. оогреванием ( со.л:неqной ванной) и такое ч~ 
редование будет упражнением: в обе стороны. II.лa:вa.нire -
упраж.неmш в теу;.лообразова.юш, вследствие охлаждения и 
необходимости теплообразовать, а затем солнечная ваrша 

упражнеiШе в теплоотдаче .. вследствие перегрева.пия и необ
ходимости тeiiJio отдавать- зто нечrо ароде зaita.'ll:юи .яteJI:eзa 

rолько в обратном поряд:юе: железо рмгорячают и опускают 

в холодную воду и о.по обраща;ется в ста.ль, а здось н.аоборо·r 
охлаждают, а заrем; разог.ровают,- rю смысл в сущности го

ооря один и тот же- упражнения на тепл'О и холод. При за
калке частицы железа теряют свою подвижность: с·rалъ тверже 

железа, в нашем примере ткани делаются более работоспо

со6RЪI:М:И" и частицы тRаней 6o.Jree подвижRЫЖИ. Все эти упра
ЖJНения кожи дают работу и нервной системе и упражн.яясь 

укреПJIЯЮт ·е.е фуmщии и cyб'eRТI:I.iВRO дают бодрое, :увереmп:ое 
и веселое настроение и состотше. 

4. Сов, питание и О1'дых при физическом воспn'l·ании.
Что такое сон. Сяольr1о спать, какова должна бЫ'l'Ь спальня, nо

стель и условия сна. 

Состаn пищи, время еды, сколько раз есть. Важность жевания и 

у},{еренностн еды. Как nнть, каmе вапнтки полеэвы, какие вредны. 

Что такое отдых, как и в какое время отдыхать. 

Человек являетея чаотью природы и поэ1'0МУ лвлепил прн
роды- большого мира, по!Вторяются в человеitе, малом: мщэе, 
почти по тем: же формам. В природе мы имеем два чередова
ния -оольшое- вре?!ена года, малое~ де-нь и ночь. Раст~

ншr следуют обоим чередованиям: очень резко. Зим:ою они 
сп.я:т, стоя без .л:и.етвы и только ХJЮйные растеВ!ИЯ, со:храirяя 

хвои, как бы: пе спят и зимою. Цветы цветут ;а;нем, па почь 
боJIЬmею часть:о засыпают- хот.я: есть и почн.ые цветы. По 
вс.яRо:м: CJiyчae в растительном :мире очеш pe3h"' отражаютел 
оба чередования. Меньше влия.пи:е чередоваJШit в жявотnо:\t 
Шiре, но некоторые ж:швотп.ьrе Ю~:еют зи;м:шою crr.я.Чity (наrrрн· 

мер, м~дведь) и зое жзmотные имеют соп. Правда, дnсвпые 
животньrе .спят ночью, аiОЧ11!ЪОО дп:ем:. Итак, .мы :можем сю1.зать, 
что оба чередова.ния шrеют зпачеп:не и у животных, no ГJЮ.В
ным образом: чередоваmщ двя и ночи. 
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Некоторую степень зиМIIеЙ СliЯЧlШ имеют и люди. Люди 
uевера, лопари и эсitим:осы епят зимою, во время почти полу

rодо'Вой полярnой .ноч:и, горазДQ 6oJII)шe че:м: летом, но в:и у од

ной из пород (рас) людей не имее1'СJI в полnо:м: с.м:ысле зим
ней спяЧiш, и все люди раэных стран и рас спят ночью, а 
бодрствуют днем- т. е. люди -следуют малому чередованию 

(день и ночь) и большое чередование (времена rода) больше 

всего ВJШяет на растения, меньше на животных и еще меньше 

на людей. Кроме того, мы запомним, что человек- существо 

o~-teвuoe, по все nроцеооы nитания, обмеnа и наitопленшr ве
ществ, как и в растительном :мире идут в за~Висим:ости от боль

шого чередова:н..ия- времен года. Следовательно, нам при
дется заnо.м:вш:ть, Ч'fО для сна, человека имеет гJпwное значе

ние день и ночь (вращение зе.мJШ ~воgруг своей оси) для пита

НИJI (а таюке и дл.я: отдыха) вращение земли: во1сруг солпца. 

Суточнnл .жпmнь человека в 24 Ч81са разделяется па три части: 
,./а- сон, 1

/ 3 - работа и 11а отдых, удоволwтви.я и совершен
ствование. Такое разде.ло&ние является вы<Водом из ::м:но•говеко
вы.:х исследований разlШ:м:и способами и .в разные времена и 
Оiсончательnый вывод о труде, вывод :всех социальных уче

шШ- это 8-ми часооой труд. Но этот 8-ми чооовой труд- . 
труд обязательный не исключает другого труда- вполпе 
доороаольиого. '11акой труд :может быть даже удовольс'I'вие:м и 
иде.я: труда удовлетворяющего, дающего удовольствие есть 

мивысшее дocmижe'liUe. Но лучше всеГ<? :мы вс~-таitи запом
ним, что труд физический не долж.ен превы.mать 8-ми часов, 

а затем не исRJIЮчЗ~ется труд у:м:стве.II!ВЪ1i:i и труд ДJ1Я удоволь
сmи.я:, I<ait разумная и полезная забава. Наоборот, труд ум
ствепн.ы:й должен быть ОI\ОЛО 6-ти ча.сов, ДaJIW при творческой 
работе 4 часа в сутки, и должен чередоваться с трудом: физи
ческим. Вс~псий труд, труд умственный и физичесzаm до.rоrшы 
давать здоровое уто:млеп.ие и крепкий спокоЙIIЫй сон. Чрез
мерный труд, в особенности у}1СтвеiШЫй, нарушает соп:, исто

щая организм. '11аким образом:, :мы не за:буде:ъr, что Itpemm:й 

сnокоЙ'ВЪIЙ сон, с глубоiШМ ровным дыханием, со спокойным: 
вщаж.ешrс:м: лица -спящего, п заканч:иваrощийс.я: прО<бу.ж.де

нис:м:, с осВt\ЖеПIIЪlМИ <Ш.Лами, бодроотью и пооой охотой к ра .. 
боте и де.я:телънооти - сон здоровый, сон нормальный. Сов: 
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искусс'1'.8е!I11ЫЙ от свотворпых лекарств, от наркотиков, спирт
вьiх напитков - сон тшке.rш:й, дающий при пробуждеiШИ ro 
ловную боль, разбиТ()сть, неохоту работать,- сон боле.зкен

ны:й, -сон не обновляющий организм. Следовательт.ю, :мы за

помним, что nре.жде воего важно качоотво сна, затем его коли

чес'!'.во. Оrоюда и проистекают и правила сна. Спать надо 
около 8-ми часов в сутк.и. Н.ююгда не более. Только дети lJP 
12-ти летнего :возраста нуждаrоrоя в сне более 8 часов, да 't 
малокровНЪ11е <5олыrые JПоди дoJIЖJIЪI спать 9 часов - здоровые 

8 часов и не бол%. Люди в во~расте <>олоо 50-ти лет спят даже 
7 часов- им вследствие жизненвой трепировки доотаточно и 
этого количества сна. Чтобы качество св:а было хорошо, надо 
~ержатъ организм в поря:п;юе, отнюдь не употреблять наркот

llЫ.Х и спиртных naпиi!'IOOB, не жить в лени, а труди'lъся, есть, 

а не об'едатъс.я:, жить чес'l'по и, m.rм спо100йную совесть, вы 
будете спать сном :младенца и пpocы:naТWJI будете бодРЮ!, 

здоровЪtМ, ос oxorroй к повой работе и деятельнооти. Т€.перь о 

гигиене сна. Сон- это малое чередование. Сон- это ноч:ь, 
поrому следуе;r ложиться спать возможно раньше около 11 -
10~ вечера солнечного дн.я:, т. е. по теперешНему :времени в 

11% - 12 ОIОЧИ. ВстаDать же 'Не позже 7 >СОлнечного вре:м:еп:и, 
т. е. около 8 чаJСОв утра им:сющегос.я: у нас времени. Когда 
человек занимае;rс.я: физИЧМIШМ трудом, то он oxo'!'no ло

жится: рапъше, OIOOJLO 1 О ве~ера ( 11 пашего времени) и IIOTIIOT 

в 6 утра (.в 7 наше.го времени) --,эrо еще .лучше. Утро-не 
даром назьmаетс.я: золотым чооо:м. 

Не даром :rшrга:йцы, во всех своих I~IШГах по :rniГИexe, гово
рят об утр€йПООЙ 'СВеJIWСТИ и, действ:итеJIЪно, кто рано встает
тот долго и хорошо .живет и здоров бывает. Кто поздnо встает, 

rот часrо болеет, тот хил и СЛ~i~б и nе}>а6отоспосо<>ен бы'Вfl!еТ. 
Rоiмпата, в которой спл•г, должnа быть чиста и постоя.;в:но 

хорошо проветрена,- лучше всего оста.вл.я:ть летом: форточку, 

а зимой щелочку, через которую все время поступал 6ы воз
дУХ, чтобы утром при входе в с.п:ал:ьmо :не чувс1\Вовалось бы 

духоты, чтобы воздух был бы: утро:м и при пробужденпп свеж 
и чист. В течении 8 Чlilcoв она орга'НИз:м обповл.яется, по

стольку, поСiоолъку чиот воздух спальни. А если У'СJ!ОВИЯ ком

паты и времепи года позвОJI.sпот, лучше воого аnать с откры-
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ты:м окном, как 6ы сов~рше.ll.Но на o·rRpЫ'l'O:М воздухе. Не за
будьте, сон- это вооотана:вливающt->е дыхаiШе -.во ене мы 

выводwr лeгi\JL."\IИ .яды газообразRЫе, :кожей JКИJJ;I~иe и газооб
разны~. lioe'l'eJIЪ должна бъгrь умерешю .мягкой, Jiyчme до

.волъно жестыой- 'l'eJIO не изнеживается nри таких условиях. 

Чем жеще nереносит человеit nост.ель, тем лучше он буде·г 
спать в старости, тем дольше он будет :моJrод и бодР. lle cлe
liJfBT на ночь ЧRтать, курить, у<:.иленно сnорить и Еричать

это все возбуждает - оон - у.сnокое:в:Ие. 

Теперь о питаиии. Питание. Прежде ч:е:м говорить о 1'О.М:, 
что и .как есть, .мы сразу .)!W с1~а.же:м:, что не столько надо :мnого 

есть, как хорошеныtо жевать. Хорошо жевать основа всего nи
·rани.я:. Не даром: nрофессор Боас ( Boas) частены~о говорил
три раза жевать и только о див: раз глотм'ь - и это тысячу раз 

в~рно. И.та"' прежде всего хорошень";о жеват.ь. Вее что хо
рошо nережуете, лучше уевоитс.я: и люди, которые мало жуют, 

с'едают иного пищи, час.то плохо ее усво.я:ют, nортят свой орга
mзм, и н:е создают зДQровых ТRа.НеЙ у ооб.я:, дел.а.ют шroro удо~ 
брений; та:кой челове-к, право, хуже корооы и.ли лошади: ко

рова дает молоко, лошадь работает по перевоаке, а ~дуны или 

ироото обжоры - .вредв:ые животНЬiе. Я ХfУЧУ сказать, Ч'l'О ко
JШЧество пищи, которую :мы с'едаеы должно быть только до 
удООJiетворешш голода, а не до тупой сытости:. Человек также 
не должен советь и туnеть от еДЬI - это nозор дл.я: разу}шого 

существа. Второе прави.ло 6удет есть то.ль'Ко до сита. Я 
приведу вам: rrр:и!Мер. В •одном оотроушrоъr американском: доме, 
при входе !В столовую, виое,ла трап~ция и входя надо было nе

ревернутье.я: на этой траnеции 3 раза, а после обеда 1 раз; 
эта myтita остроумна. Смъю.тr таков : не тяжелейте после едьь. 
С<>став пищи должен: <Jыть разпообра.зен и бу~те хорошо же

вать, будете есть не cJIИIIШoм ив:ого (мзло очен:ь будете есть, 
будете не челооеiюм, а голодным животнъш), у вас Я!ВИ'l'СJI 
·гот естествеННЬiй В!КСТИНКТ, который укажет вам, что вам nо
лезп.ое есть. НеJIЪЗ.Я: вам: дать ут~азашш- De.я:It :молодец па 

свой образец- одп'II JIТобит :м:олоко, другой от него. болеп, 
одил ест больше овощей, другой м.я:са. Я скажу TOJIЪRO одно-

пища должна быть .смешаmой и: разнюобразпой, не следу-ет 
уn<УI'ребл.я:ть шrого прлв:оотей (~уе, rорЧJИЩа, перец. соль); 
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есть .:млсо 6олоо 3-х раз в .ae;з.-e.Juo, но не забудем, что nод с.ло

во:м: :м.sroo мы nодразу,\i.ева~м .iltяco •tетверо·н.огих, рыба и: 

nтица- это совершенно другоо, оообснно рыба, :которую 

М:О.)IШО сс1ъ ежедневно. Не с.ледует быть вегетарианцем П<) 
неволе, но если .в:то нибудь не имеет 'СI\Jюпности I\. жшютв.ой 
1rище- тот MOJIW1' быть вегетарианцем- R.ороче сказать

быть вегетари-анцем по вкусу и Пai\JIOIНJIOC'l'ЯM это одно, а uo 
идейны){ оообра.яrеiJIИям - э1•о совершенnо другое. 

'l'enepь та.Iсой iВOnpoc- с:кольБ:о раз есть и в каRие часы. 

Есть СJiедует 4 раза 13 день- 1-.н еда (малая:) утром оiюло 
8:-9 y·rpa, вторая: сре.щняя еда около 12-1 дня, тре'I'ЬЯ ()олъ
шая .еда ОR<>ло 5 дня и чеТ!Вертая :малая еда около 9-1 О ве
чера. Следова·rеJIЬR<О, утром чай в 8 часов, завтрак в 12 дв;:r, 
обед в 5 час. Д!:LЯ. и ужин (вечерний чай) в 9 час. ·вечера. 

ОостаJВ е,J.ы nCCI\OJiъкo шняе·rся в зависИ~Моот:и от работы. 
Работа ~ nогруакой, nереноска тяжестей, рубка и JroJIR.a .цров, 
зе:млЯJIЫе работы требую·r больше Ж.ИрО!В, в особенности жи

ро:в тв-ердых (сало, ;ки.р, 111дШt). Работа мелких движе1Шй, 
ходьба, -бег, nрыжки, танцы-больше угJЮводов (сахар, :.а.r,сц, 
сладости). Работа у:м:с'l'Беннал, rпрен.ировн;а, ocnovr и рен;орды , 

(это 3Jlo, которое с.rое~QЧ~т ун:иJЧто.жмrь)-все эm оилъпые па-
пр.я:жшшя требуют - JН~г:к.их фосфорньrх бе.тю.в - .яйца, 

рыба (в особенности Itраеная ИJШ коnченая- ос.етрип:а, ло

еос.ина, сnг) . В состав еды входит и IШТье- приходится сюt
зать и о Ha.IIJИIГI~.ax:. Во-первих, для ;всех IН8.ПИ'I'ХОВ надо оо:м:в:ить 

пршвило тоже их жfевшть т. е. иин;огда не пить зaд?1.0Jit, а 
пить всегда глотн;а.Аtu. Второе не nить много, бол{}е 1- 11/2 

~·гак.а.ва во в~:м:я еды, а лучше через 1h - 1 час noCJie еды, 
иначе :\fЫ будем разхvижать nищеварительные СОI~и, нару

шать nищеварение, вызывать брожеiШе и вздутие в ItиiJ.reч

НИite, вздутие живота., затруднение дыхания, соПJШВость, пло

хую работоопооо6ность. Общее RОJШЧество питья должно 
быть оиоло 8 ст.а.Itанов в день, считая за 1 cтaJ\'an тареJшу супа, 
т. ~- 7 стаi\д.пов и тарелка cyпa.JIJIИ 6 стаit.апов и две таре.mш 
супа. Рму:м:ее·rс.я:, ес.тш ч-еловек работ~т и nотеет, он ?IЮ.i.IW1' 

nъшвть еще 2 - 3 с.т.ы:tала, но ве более 1 - 1% стаюиrа сразу 
и: толы\о ne зaлnOJJt, а глотн;ами. Что Ж!е пить~ .Я o·rneчy так. 
Холодnую воду, чай:, Itoфe, Rва-сы, 1mпералънъю воды, но ка-к 
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можно меньше пива, Вiша, и лучше всего ни~огда водку и: 

Itpem~иe вШiа. Крепкие напитки- это лeчe6IILLe средства 11 

без назначения врача лучше 1rx не пейте. Не забудьте, что 
t•т.mprr вее-таки .яд и приоогатъ к употре6ленmо ядов 6ез врача 

J>искованв:о и Н'8 безопасно. Куренье тоже наркотик- пожа.
·JIУЙ ne лучший, а худший чем спирт; -лyrmrG вееrо не RY· 
рите л других уrовариваЙ'I1е, чтобы om не -куршm. 

Б. Оmд'Ь1,3;. 

Идеа..'l!ом: отдыха до~'IЖНО быть отсутствие отдьrха. :или, точ

нее сказать, та100е роопрGделешr.е работы, Ч'ГО6ы отдых был 6н 

ВIUIJOчeн в работу и бЬIJI бы незаметен. В природе :мы эюьем 

такое распредмение- это работа сердца и легких -~Всю 

жиэкъ опи работают, отдыхают в :могиле. Но наши органы 

движений, давая особую работу должны и отдыхать. Вс.яrtая 
деsrгельпооть дает расход, отдых приход. Деятелъпоотъ сжи

гает старые др.я:хлые части TIUllнeй, отдых восс·rа.нооляет .из 

пищевых- строителъnых веществ, '.Новые ~олодые- энер

Г'li'ППiе ткани. Итак, отдых необходим. Отдых не должеоп про
должаться более 4-х часов в сутки, так как 8 час. на -сон, 8 на 
работу, 4 на удоволъствие илп умствен:нуrо работу и 4 на от
дых. Отдых может заКJIЮчаться или в покое илп в чередова
пи:и работы. Чем еоверmе..впее организм, тем: меньше он тре-

6ует поt~оя, тем более он может отдыхать чередованием ра
боты. Но когда же и как О'l'дыхать 1 Худощавыtм: отдыхать 
следует после еды- это полпит. ПоJJ!НЬIМ до еды- это не 
полнит. Лицам физичеСitО:й работы - отдых дает приятная н: 
лег~tая у1.ютвеЮiая работа, лицам умственного труда, отдых 

дает приятная и не через чур утомляющая физическая работа, 
в оообеппооти разнообразный тр~rд; ничто тait пе J·довлетво

ряет, как производство какого-нибудь пре~rета из оопхода, 
дающсrо уют и удобство в лп.чпоii .iitИЗJШ. Итаit, ОТДЬt.Х- это 

то, чего не хватает, то, Ч'l1О srDJIЯeтcя протпвополож.ен:ием: н 

обычпой дсятелъпостп, в ОС'обепnостп 1~ подпевольnой ее частii 
и поэтому отдых требустел мепъше тому, кто трудител любя, 

больше тому, кто не JJюби·r труда. 
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ГЛАВА III. 

Гимнастика воспитательная, коррективпая и 
гигиеническая. 

1. Общий обзор. 
Цель и главные достижеиия элементариых воспитательных упра

жнеаий. ltорреiстнвные упражвеПШI. Применепив гимнастич:есiШХ 
uриборов. Основное раз;шч:ие между механизмом выnоJПiеиuн упра

жнений восnитательных и прив:ладRЫХ. 

Эле:м:~нтЗ~рные шш основные вооп.итательв:.ые упражненшr 
заrоооqаrотся в дви,~tени.я:х ра:злиnmых чооrей те.л:а с целъю 

оnределеmrого во~действия, itaE на :мышцы, так и в:а внутреи

шrе органы. Целью их служ.mr доО'J.·ижев:ие следующих ре

зультатов: 

1 ) расiii!ШрИТЬ и сдела·ть ПОДВ>:ШЖд:Юй грудrrую метку; 

2) уве.л:ич.ить дыхательную способность, :к.-ак в отпоmеНiИИ 

жизв:еНIЮЙ ешtоо•.rи (в Ity6. сапт.), так и амплитуды (размах 
грудной RJJ:ет.юи -разВ!ИЩа :между взwхо:м: и в:ьrдохо:м:), чrо 
способствует <ШJie <Х>ЩЮ'l1ИВJ11ешrя, э:в:ерг.ии и оодро~СТИ; 

3) уr~е.питъ МЪI!I1ЩЪI .жш:вота ( 6рюiiЕИой преос), что важхо 
дл:я хорошего фушщи:они.IЮваRИЯ орrано'В rшщеваре:в:ия и 

дезаосШf.IИЛЯI.J.ИИ (удале.Н'И.Я отбросов), а также предотвраще
ВIИЯ тучности и грьnжм; 

4) развить в должной мере (гармон:ич:в:о) воо :мycrtyJIЫ 
тела. 

5) сделать мусж.уJШ ЗЛООТИ'IIIЪIМИ, а через это тело гибким, 
СIIОООбНЬI'М.!И про!И3Водитrь за.конч:еmrую и со:оорпrев.:пую ра'6оту; 

6) приуч:ить к хорошей ooaame; 
7) исправить недостатки профессиопаJIЬв.ых: из:м:епе1:IИЙ 

Стр<>-еПШI тела: согнутую спину, сутуловатость, 6оitОвые 

искривлеJ.В.ИЯ позво:в:оЧШIRа, опущеJШЬiе плечи и чрезм:ерПЬIЙ 

изm6 поовопоч:в:и::к.а 1В пояСJШ'IПой части, что вредно отрэ.
ЖООТСJI :в:а работе почек. 

Эти цел;и достигаются соответствующим ~ВЫбором: тоЧRЬIХ 
движепий. В nopяДire поста'Rовки целей первой является yвe
mrч:emre грудной Imетки и ув~ЛIIЧев:ие ее жизнедеятеJIЬностп . 
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Это~у соотвеств~тют упражнеli.ИЯ, развивающие ~УСI\J'ЛЫ, 1-:u
торые отводят п.'rечи назад- вниз, сб.'!ИЖают лоnатшr и nри

ж.имают IIX R грудной 1\JieTI\e сзади, вьшрЮiляют до npaвn:I.Ь
noй 1\lри.визв:ы uозвоноЧВJ!Тh: и подв:и:мают ребра, оттягивая за;з;
шrе Iюнцы вниз~ одповремеn:rrьш noд·-e~o:\f nе.~:юд1шх В'верх. 

С 'l'<>ЧХИ зрrош:л воопита'Гелъuоii гимшастmш, грубой omliб
JOO.Й: iИ:, даже соверmепrоо n~доаус'l'.FШЫМ, являе-rоя: при!lrе.нени.е 

та.I\ИХ уnражнений, h'О'1'0рЫе СЖИМаi.О'Г Грудь, СВОДЯ ll.JieЧИ. :вnе

ред n narnбaя голову вnеред, ВСJiедствие чрезмерll.Ы.х у<шлий 
n оnоры на n.тrечевой nояс. rra1шe неправилъвые уnраж.пеншr 
оодействуют J·корочепию грудii.ЪlХ :м.ьшщ п удл!Шепию сшm
НЬlХ, rогда дак воспитатс~"lЪnая ГИШiасТИR.а стремится 1 .. обрат
в ому. Rак дока.зал д-р Тиссы~ ·~Iногочис~ченньши cniПf.l\a~ш, 
ВЬIIIря:млепие тела сопровождается растягиванием :м:усду.'lов 

:JИЦа., выражением удовольствия, радости, наоборот, сгибание 

з.'OJia- вьrражепием печали, астепmr. У гимнастов с большой, 
за счет грудных :мьшщ, окружностью грудной IUie'l'юr, обы 'IП') 

незв:ачительпа.я: а:мшштуда п .пшзпеnпа.я оешоость. 

Ука.змшьв.с целям: (i()()ТВе:rствJ·ют описаНIIЪiе да.лес J'11ра
i1Шеп:и.я. Для nолучения хороших результатов от ~rпражнений 

нет IIООбхоДlШ-ости в сnециа.1lЬН.Ых приборах - вес частей 

1е~1а достаточ~п саУ по се6е д..1Jя производшrой работы. Пр.и
ооры в этом отношении же.Jiатслыш толы\о, I~ai'- изоляторы 
ДJIЯ!ИiliДИDП:ЦУЗJШЗаЦИJИ дс:йС'ItАия отдеЛЪПЬ1Х чаеtr~й тела. Одна
JФ, удач•nъrй выбор псходноrо положс.вия, постепеnв<>с при

учени-е It oeoв~pmeJШIIO точii.ых npuv·rыx дви.жениJi nooвoJ1JiiOT 

обойтись и совОО:\{ 6ез аппаратов. Р~НЪlМ образом:, :нсс~rотря 
на то, что существует большое раэноо6разие упражнений п 
оно мож.ет быть еще JrвeдlГieno, для целей восnитате.1I.Ьной 

гтrпастИRИ достаточно использовать только наиболее простые 

J-uра.жвев.ия. Движения сложвые, Rак без снарядов, так n :на 
снарядах оодейоmуют большему увл~ч~шmо, но OJПI не ;\IОгут 

зпачптельно уве.mгmтъ достиж-ения в раэвитшi. Это })азвитие 
достигается в постепеmю:м: nриблпжеmm к ТОЧllЫ:\1 формам 
элем:ептарiiЫх движений с Jтаи6ольmей их амnлитудой. Не
смотря na окажущуюс..я их простоту, оnп всегда даю·r ВОЗ)ЮЖ
лостъ п:рогресса и хорошее их леnолпеппе соотnеrетвуе·r до

<-·тижепmо хорошеrо развития. 
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Эле;щштарны~ воспитательные дnижени.я: хараь.."Терны тем:, 

что они стремятся к наиболее сильпо:му и оnределеmому мест

ному ооздействию, т. е. !На. re или ШIЬiе :мусitулы, Itоторые 

нуж.п-<> развить, причем этn мycxtyJIЫ проявл.яют достатоЧIIоо 

усшrие, оол:абевающее nocreneiШo, по мере усвоения упражне

ния, которое в пр:ише:в:еiШИ прm{ладной гmшастшw оохра

нлстс.я, I{aJt привычпоо и без усилил. Элем:ентарп:ые упра.ж,не
JI:RЛ полезны всюr и силъltЬШ и слабым, .а осоооапю по~ледшn1 
т. r.;. они устранлют наследствеmrые педоетатки и приучают 
беречь свои crrJIЫ. Их nJrжнo рассматривать, кait азбу.ку л 

граШiатик.у физического восП'Итани.я:, Itait приготовительную 

ступехь к приклЗДIООй гимнастиrtе и спорту. Дости.жеiШ.я: в 
привычно м и без усилий ~ВЫПОлнении эл·еиентарm;rх упражне

ний значительно облегчает техв.ику в~шmх сложных упражне

пш1, жежду 'l'ЕШ, I{а.к длл человека от IIpJipoды сильного, по 

не знающего элементарных движений, прикладпал гlUt'!Iа

стика и спорт также трудн:ы, rtait :неграмотному изучение JUI

торатуры. Их дост()IИВ1ство и в том, Ч'J.1О они научают пра

ви .. тьно оценивать усилие, выбирать паиболее удобные исход
пью nоложевил и действовать с nолной уверенностью. 

Элементарные воспитательные упра.жuепия содержат до
стато'ШЫй материал для поддержавил cиJIЬI и rи61оости тела 
:и хорошего фуmщио.в:и:рова.ния внутрев:в::и:х органов 'В лю6ой 

обстаповi\Jе: nри ().rоутствии времешr, аnnаратов, }[еста. Дви
жения без еяарлдов могут соверmатьел с большой пол:ьзоi'r, 
прn: удачном их выборе, в течение 10 :минут в маленькой ком
ватttе, лишь бы было достаrочно чи-стого воздуха. Ов:и: осо-
6ея.но цеппы длл занятого человека, nо,щверж,енного действию 

ремес.ленных павыкоn, а танже .nицам увлекающп:мел одвооб
ра.зв:ы:м cnopTO)f илн прИR.тrадпътми: упра:лr:нени.ям.и, для вос
-отановле1Шл гармооичесtюrо развитшr. В та1юм CJI'Y"'ae выби
раютел те воспитательпые двn:жеtm.я:, I~оторые- оказывают нarr

бo.rree сильное и определеnnое действие па оргавът, ну.ждаю
щиес.я: в исnравлении их фор~ш и деятельности. В больпmн
стве елуча.ев это будут дви.жешrя распрюrлеття, сопря.жеп

пые с дыхаmrем:, уравновеш:иваш.ил бо:Ь."QQВОГО разnП11fЛ и лmтn
дrrрующие заетоп в нижней части туловища. 

Элементарны-е воспитательные упражпенил с.одержат: 
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1 ) R.Пассич:оокие движ.е.IШ.я: всех сочлепий и во всех щшра.-
ВЛЕШИЯХ рук, ног и тулавища ( 6ез приООР<JIВ и :па пр:и<Юрах), 

2) простые подвешивания :па руках, 
3) опора на руЕЗ.Х с одповремеmой опорой яоr, 
4) движения. равяовес.и.я: с уменьшением nлощади опоры, 
5) прыжки, 
6) дыхате..uы:Iьrе упра.жне:п:ия.. 

2. Основвые nривципы. 
llpBIЩШlbl праввльвоrо всполвепия элементарных воспптатель

пых упражвеввй. Исходвое положепие в основпая стойltЗ.- ключ к 

исполвепшо всех элементарных воспитательиых движеввй. Uохраве

нпе nравильиого положепия при исполиепви движоnий. У е-rранСJше 

вапр.яжеВНSI. Ритм движений. Itолвчество движеввй, испозmяе!IШХ 
под ряд. Качества хорошо cдeJramrы.x двнжепnй.. Способ дыхю1ш1 во 
время движений. 

Всего оспов:пы.х упражпевий каЖдого рода IIO 6-m, в ра:вно
вооии: 3, а для. ног 12. При описав:и:и, 1В хtаждой группе уnра
.жноои:й в:yм:~paii!ИJfi их оде.лапа, по iюз:мож.носш, по еrrепепи 

их .в8.Жiпооти с точки зрения у<ШЛШI и работЪI. 

Правильное испОJИiев:ие эле:м.еп·rарRЬiх восnитатеJIЬных:. 
упраж.в:ев:ий осповы.ваеrея: :па следующих принципах, без ко

торых двwrrепил J;южпьr и :пепоJШЬI и :в:е про:и&водя:т :на орга

низм должного воздействия. 

Rлюч к !Ис.пол:пеmnо всех движений- это праАВильпое ис
ходное положение :и самюе оспо»ное из них - пр.я::м:ая cmcrйlha. 

В основной сто:йЕе тело полностыо вьшр5IШI.яетс.я:, все части 
его прив:имают :м:аiООи:малъ:ны.й размер, а 11rьтпщы доотигаюr 

нормаJIЬ~Ного наnр.яж.евия и готовности к действию. То же 
nроисходит ::и 1ВО всяком другом исходио.м 'nолажеиии, :КО'l'Орое 

выбироотся с целью прццанил телу наиболее удобного ПOJlo-
.menи.я щr.я проиэводства движ.е:п:и.я. :Как основная стойка, 
исходное положение в: 'КO'Нeqtuoe nололtение, в которое возвра

щается тело после движепи.я:, должпы быть совершенно онре

деле:вхо:й и точной формы. Небрежность в начальной и :rrовеч
ной фор:ме движения делает с.а:м:ое движение или 6есполез1IЪ1М 
или вредв:ьш. Несомв:енв:о, 'ЧТО и самое движепие должно со
вершаТJjся, по возможшости, точно, с соолюдеRИе:\r 'ВООХ де'J'а-
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Jreй, которые имеют большое значение, еоооршеnно меняя ре

зультат уцражnе.ния. Части тела, 1tото:рые ne во:влекаютсJI 
непоередст.веwо в упражнение, должны соХ)!анять полож.е

ни>е, IIр!И'Да.IШОО им перед упра.жnеJШ(}М, иuаче QiНiИ будут совер

шать ложную работу, увеJШЧИВающую трату энергии и: не 

дающую пользы. Тахая «ЛФitная работа» очень свойственпа 
JШЦа:м:, пезанш.r8JВIIШМся ~осiШта'l'елъпой гишrасти1юй и пос

Jrедн.я:я стремится к n<>стоявно:м:у инди.видуализирова:вmо (и.пи 

иwляции) работы :мускулов, считал пеценной ту работу, где 

еразу участвует :мноrо мусR.улов. Изолирование работы позво
.'!Ъfrет значительно 'ООсредоточить усиJШе па отделън.ьr.:х: JCYCR.Y
лах и небольших их груnпшх: и поэтому, при сравниrелъnо 

Jrегких упражнениях, получить большие результаты, Rоторые 
,'l!eГito 11})оверитъ и заметить. 

Всяк.ое •же'!Ше воспитательной гимнасТ'.ИКИ характерно 
тем, что оно прОIИЗоодится до noomoro оtжращения и растя
жеmя: мускуJЮв, вследствие чего движения воспитатеJIJЪной 

:rnrмJIЗ.C'l1ИR)И не могут ооверmатъся иначе, RaR в ритме, оо.. 

ответс'],'g3ующе:м: форме и Jl!acce м.усitулов, участвующих в 

эmх дви~оеви.я:х. 

Муекулам тонким и д;mиmътм ооо·rоеrотвуют быстрые дви
жения, толстым и 100ротюи::м:, а также большой :массы, :медлеп
JIЫrе дви.жеВIИя. Rак праitтичес:к.ое npamrлo, :мо:ЖJЮ уставю

ВRТЪ дл.я: раЗЛIИЧ!ВЫХ случаев, с.педуючще три е1rорости пол

ного сокраще.JIИЯ И ВЫТШ1ИВ8.IЕИ'Я :мускуЛОВ ( СОRрЗ.Ще:в:иJе СQ
О'!"ВеТСТВУ18Т вытягивав:юо антагоmrотов, т.-е. прО'I'ИВОполож

ных): 
а) :У2 сеRунды для сгибания и выбрасЫ!ВаJШ.я: от плеч в 

разных на.правле.в:иях рук, :rогда эти движ.епия не m.rеют 

прямой целью дыха1111rе, для co&epmen:mя одного движения 

иех-одпого пО:Jtож.е.в:и:я (наприме-р: левая нога в cropony и 
pYJtВ: R плечu{- 1/z сек. iИ пра:вая в:ога в cropony, руки 
вверх- 1h OOR., а ооего на и.с,х. пoл,o.Jroemre: IЮГИ врозь, pyttи 

вверх- 1 ооitупда) , для пер~ав:ооim ног - на Itаж.дое дв:и"

жеmе (например: поворот делается в ;щва те:м:Па по :Yz ceR. 
всего :в 1 ceR.) ; 

6) 1 оокуцца для пере:мещепия и движения конечностей, 
Itогда путь nерем~ще:ния равеn полной аМТIЛiаТуде движепия, 
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например - II.OI,I.I;НJIТЬ руки с.низу аверх в:.ли вытянуть HOIJ'' в 

CTO}IOJIY, НОСОЕ на полу. 

В это :м: случае движеrшя сnособотвуют дыхаimю, но не 
я.nл:я:ю"ООЛ '1"'ШШ'Ч'Щ) ДЫIХате.лъ:Пьшш; 

в) 2 оехувды, для пере-мещения крупв:ы.х частей тела, 
сгиба;ния туловища в разньrх направлениях, в дьzхате..lJЬных. 

дви.жеmях и !!IрИ равiЮВооии на полу. Таmм образо)f, на 

подюrrИJе рук в сrороны и:.mи на сги6аmrе 'l'eJia в сторооrу, нуж
но 2 секунды и в течение :мшrуты ъrожно сделать 15 поднятий 
и опу-сканий рук ИЛiИ сгибаний и въшртrлепий туло~ища> 
что СОО'I!Ветствует 15-ти вдохам: и выДЬiхам (IЮрмально 

18 дьrхани:й В М1ИIIУТУ) . 0 ТаiСОЙ JfVe. СЮО.IЮСТЬЮ совершаются 
упражнения т IЮдвешиваниях, nодтягиваншrх и опоре, II]!И

чe!!r :юонечлое noJIOЖJemrej не должно задерживаться дольше 

ea~roro движения:. 

Пршеде1IНЫе цифр:ы oCRIOJ?OOТИ (% - 2 OOit.) не могут счи
таться абсо.mотн:ы:ми, а JEИIIIЬ дающими nредоетавлеmе о раз
IШ!Це в 6ъrотроте разлИЧНЬiх движений. 

Ветrое новое движение совершается в значителъirо бoJree 
-мJедленном теМIIе, пока оно не сделае'ООЯ привычным: и Пl:Ю

греооивность упражнений зависит от П]}Иближепия к ув:а:зан

RЫ?!r нормам> ~еъr ум<енье дмать упражнение быстро не 

веегда i>npcдeл.я:ell' хоро]]]Ие ДООТИЖАШIИЯ, а паООоq;ют, MO"':Wfi' 

служить поitаза'l'еле:м обратного. Например, егибаmи:е т~rло
вища труднее в 1\rедлеmrом темоо и легче в бы-стром, т. к. в 

бьютром не доводится до конца, также равновесие. 

Прыжюи ИСRЛЮЧаЮТСЯ ИЗ ЧИ~Тiа упра.11(1ВJеПИЙ, ПОДЧИ:Н8ВRЬIХ 
определенпой сrоорости. ИзучеiПИJе зле:м:е:нтоо nx прои-сходит 
в :м:едлооно:м: те:м::пе, совершаются же om в завиеи:м:ооти от 

вслич:ив:ы и преп.ЯТСТ!ВИЙ. 

Между 100пцом двите.вшr и началом IIOвoro m1сются :\Ю
менты остаsоовоr<. ра:виые по продолж.ите.льностrr сатму ДBiii

жeнmo> т.-е. ковеч:ная форма движеiШЯ: фux.cupye1nc.tt. Удер

жапnе конечной формы требует и служит IЮказател~.м актmз
пой работы :муокулав, поэтому ра~ проl"])е>ооивности усилия 
и: достижевШi:> целеооо6разно 1\[О:м:еnты фmtсаци:и удл:и:в:.ять. 

Споообпость удтерЖJИВать поло.женпс поJШого СОiq>ащения и: 
раст.яжеrшя муекуJЮв характеризует ги:61юсть. Вначале, при 
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OTCyt'C'IUЗШi: ГИбi~ОСiТИ, удеряшоап:ие ItOHC.ЧJI:ЬIX ПОЛОJI\JеRИЙ. 
оч~нь трудно, но, вое-таiюи, .rrеобходим:о, хоть на кор<Уl'RИЙ мо

мент, эrо делать, чтобы лучше расП]_)ао·и:ть суставы: и быть 
j-вереп1П>1:м, что дви~юе.нис с.;.овершено в паибольшей <.mocu 
аШIЛИтуде. 

Количе.сТJЮ дBIIOitOIШЙ, cдeлa.RIIЬix в одну мшнуту - назы
вается тап;то.м движен,ия. Taitт определяетсл сообразно 
выше nривед.е~r Сiооростям: и nродолжительности фшоои

рования Iоонечн:ых IDОлоЖений. 
Все д&иж:еmая дол.яriНЫ ~ршмъс.я си:м:метричв:о, т . -е. 

одной и .цругой сrороной: 1·ела, !НаЧi/mа.я:сь всегда в левую сто

рону и с левой ноги и руки, ка:к ъrенее развитых. 

3аrеы, оое ДJmЖ;ения должны с<У.Верша'l'ЬСЯ с энерги~й n 
~илой, но без толчrоов и порывистости, всегда лег:ко, МЯГIЮ 11 
плавно. Толч:ки У'l'О:мляю·r сердце [Jf 110ртят мусrtулы. R<>JЕИ
чество IIовтореiШя :каждого упраж.нев:ия о!IIределяе'l'СЯ при 

и.rrдиJmrдуальной р!Юоте чувством: оDЧень лег.юой устаJ110С1'И, а 

при I~ОЛJrеЕтшной преподаватель рмчитЬDВае'r число пов·rо

рений на оилы средних учеников, поз:воляя особеюю слабы~! 
преЕращатъ движ~ние нешrого ра.нее. 

Из всеrо ~зложенноrо жо.жн:о сделать вывод. что ,щвиже:шн~ 
:мюж.но считать хорошо :испоJrНенFIЫи, ес.л:и: оно удовлетворяет 

.СЛоСДJЮЩЮt: услОВИJn!: 

1 ) произведено с достаточной: эпергией и силой, исчер
пшвши:ми до конца оокращев.ис :\rу~кулов; 

2) В ДВRЖСВ!JШ УЧЗIСТВIОВаJШ ТОЛЫ«> Те МУСЕуЛЪI, R<>TOpble 

желательно было раЗ'вить, остальные ж-е оохрапяли 
положение поrооя, готовом 1~ действию; 

3) движение проиtСА.'IQДило с точн:ьri\r соблюдение.ll темпа, 
легrоо и без толчт\.ОВ; 

4) обоюдосторо.нн~, т.-с. rtа.ждая работающая мышца и со
Itра.тилась П растт:rулась 'В равпо:й Ж'(ре. 

На Itaчoomo дв-иЗiоени.я: и связаiШЬiе с .mим: внутрсiiШ!е 
фyJIErmи огранизма, громадmое вл.итше и:уеет дыхаиие n 
способ его. 

Необходим.о считаться со следуюЩI:l!.МИ nра.в:илами : 
1) Всегда дышать естес1тоопно, глубоrоо, ни-когда не зaдiQp

mшatrЪ дыха:rшя; 
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2) Ритм дыхав:и.я: соглаоовать ~тактом движений; 
3) Вдох де.лать, когда те.ло расrrря:ыл.я:етс.я: и грудь подв:и

маеrrея, выдох при па.клоне.:в:и:в: туловища или опуска

:в:ии рук. 

Поднимание рук, равпо :кюt ~гибав:ие и ПОIВIОJ>аЧ"ИВавие ту
.ловища в cr-opOJIY, мечет за собой поднятие груди (nри наги
ба.IШИ и П<торачиваiШИ nоочередно ус.илевноо поднятие одной 
нолоmmы.) и потому этm.t дви~ни.я:м: соответствует вдох. 

4) Нmwгда не задерж.ИDать ооздух в легхmх и пе делать 
вдох, при подтлги:ва:mии делать BЫJIPX, при опуска.н:ии 

сделать вдох перед уооли~ и за~ выдьrхать во ярем.я: 

уооли.я:. Ншри:мер, :во время nодвешивапия сделать 
вдох, при подт.я:rш:ваmm делать в:ы;цох, при опусХЗJШ!И 

mmз вдох. 

При мгповепв:ом усилии выдох производится 
быстро и вООдух RЗ.R бы в:ыбрасыв~ из груди, по
чему дровосек, nап:ример, замахиваясь топором, наби

рает воздух, а ударял скр.я:хт~. 

а). Исходвое положение. 

Исходное положенпо. Uсnовные положевnя ру1;. Нэаимное по
.'!Ожевие раз..1В'IВЪIХ частей теnа в основной стойке. llривятве стоЬв. 
Jlрннятие основных положений д:rя рук: сна бедра:., сза-rолову:t, «lt 

nлечам», сперед грудью). ~вачение основвых положений. 

ИсхоДIIое полож.ев:ие - КJПОЧ к исnоJШени:ю всех движе-
тmй. Прежде, чем начать :&а~л:ибо ДВИJЮешrе воспитатель
пой rmmаетики, нужно найти то положение тела, при хото
ром отдел:ьНЪLе час'l\И его располО:Jкатся нЗ~ИбОIЛее удобно и· бу

дет уетрмrев: повод к JI1:ШШему усилию, которое вапра.в:итс.я: 

па те части тела и мycкyJ'ffJ., хоrорые желательJIО упраж.в:ятъ. 

ТаRИМ -образом, достигается копцентрация усилия в строго 
определевном направлев:ии, что ведет к определеJIRым: реэуJIЪ

тата.м. 

Осв:овв:ым исходв:ым положением .я::вляетс.я: ccтofnea~, nри
в:имаема.я: по :ко:мSJв:де «см::ирв:о». По этой 100:мав:де 'l'e.IIO вы
пр.ямля:ете.я:, все чаотитела в3ШИМ:в:о фи:кеируiОтс.я, т.-е. от из

м~ешm поJiож-еви.я: :ка1rой-ли6о одв:ой, :мrо~Яете.я: noлoжemre 
всех ост8.ЛЬ.ВЬIХ. Подбородок опущен: на грудь, а шея ото-
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~та назад так, что ось ее верТИRалъна, т.-е. нужно голов)' 

поставить так, чтобы подбородок лежал на горизонт8JIЬВой 
ПЛОСRООТИ. Плечи ДОЛЖВ:Ы быть опущены ДО ОДНОЙ ВЫСОТЫ 
nвиз и отведепы пазад, чтобы лопатки прилегm плотнее :к 
грудной R.Jieт:кe и сбJIИЗИJШсь :между собою. Живот нужно 

wrянуть тах, чтобы оп не нарушал пря:м:ой лиmm, идущей от 
грудной :юостп. Поясmща в:е должна быть черезчур выгнута, 
РJ-'1Ш опускаются остествев:в:о вв:иэ, предплечья, кисти и паль

цы nрижаты :к телу. Пятки соединены вместе, :НООК!И ра~

верв:уты под углом в 60°, !ВСЛедствие чеоо площадь опоры 
npeдcтaВJIJll&l' оо6ою р81Вnобедрев:ный треугольВ'ИК, центр тя
жести которого находится- в центре треугольника. Все тело. 
стоит пртrо, не :на:кзrов:яясь ни вперед, ни назад, ни в cтopoiiЪI. 

Рис. 1, рзrе. 2. При неправильпой стоiiке харюtтерпъr еле-

Pnc. 1. Ряс. 2. 

дующие ошибки: 1 ) подбородок выставлен вперед и при эrо:м: 
опущен: !ИЛИ поДJI.Ят, что :меняет положение поовоноч:ни:ка, 2) 
плечи подняты, п.m сдвинуТы :вперед, 3) спина 1q>углая, а 
грудь впалая, 4) :лtmют mьrставлев: вперед, 5) выгnута по
ясв:ица, 6) в:епраnильио стоят ноги. Об:ьгшо одна оmиб:ка 
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.:.вызывает дРугую, ПОТIО)rу что воо ч:астп тела взаимно фикси

·РУЮ'J.' одна другую. Еис. 3. 
Принятие nравильной стойюи составляет довольно трудное 

~и.ж€mе, которое замючает в себе следующие эл.е:м:енты: 
оократлть мъm:щы: CIIИIIЫ~ живота, II.JreЧ:И р8.З'Верв:уть, по

ставить шею, выт.яnуть нюги и руиiИ, расправив пальцы. Это 
-элементарное полож.ени.е удается: не сразу, ооо6енно nока нет 

npИВЬIЧIGI ко:в:тро.лпrровать свои движения rи его лучше делать 

·у стены с.Jiе~Тiощим епособом: а) !В'Стать cПIIIIoй к стене так, 

l' И~.>. 3. 

·чтобы слегка касать'СJ! затьтJIЕом, JЮпатка~ш. .я:годич:вы:мп 

мьшщам.иJ и пяткамш:, 6) встать JПИЦОМ It стене тatt, ч:то6ы: ка
саться в:оока~1и ног и грудью, а моежду подбородком и стеnюй 
должна ПО)fестrиться ладонь, повернутая: ребром. 

Полезно поверять nра!ВИJIЪВ:ооть стойки при nо:м:ош;и рейтш, 

прикладывая: ее к yкaз-!li1IНJ:iY точкам тела. Рис. 4, рис. 5. 
рис. 6. 

Оонов.на.я: с·rойка, в результате работы многих :муекулов, 
кart указано выше, дает ту хорошую ocamty, м:оорая: расiiПI
р.я:ет грудв:ую :клетку, иоправл.я:ет в:едостат:rои CIIiИIIIЪl и при· 
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Рис. 4-а. Рпс. 4-11. 

Рис. 5. Риr. 6. 



учает к штивно<Уm рмmбатеJ.I!И, обычно наход.ящиеея: во вла
сти сгибат.елей. Ча;ото человек не оохрашrет правиль:JiУ!о 

cro:йRy 'OOJIЬRO ВСJI!еДСТВИе ООЩеЙ IВЯJIJООТИ, НеПр'ИВЬIЧRИ R npD

C'OOЙШ6?tfY ~илию- неправИ'.ЛЬна.я: стойка, oiiiroa.шra.я выше, 
вооь:м:а асте:mи.чв:а, тогда как х<>рошая стойка динаьmч:в:а и вы
ра.ж.ает знерm:ю и бодрость. Приучение к правИ"JIШой стойке 
ВОЗдействует ПОЛОЖ.ИТеJIЬНО И на ПСи:хиЕJ. 0дн81В'10<, HeJIЬЗSI 
злоупотрООл.ять продолж.итеJIЬв::ьш оохршением стойки, пока 
она п.е стапет совершеmо правИЛI>в:ой, привычвюй и: Jrегкой, 

т. к. иначе будет прип.ято «З'IООНОМIИЧеское поло~Жеmrе», оспо

вазmоо на ~ефе.ктах строе.81И;ff тела. Рис. 4-6. СЮавха пршвиль
в:ой стойки дюлжпа сохрав:.ятьс.я и па ХОJДу. 

б) о с н о в в: ы е п о л о ж е и и .я р у к. 

Еогда производитс.я Rа.R.ое-либо )JiВиmeв:me, то целесообраз
нее pYJm фиксировать в поло.жепии, определяющем: хюрошую 
поотаповку грудпой клетки:, чем предоставить и::м: висе.ть вшm 
и болтаться соободно. Ta1m:X ооповньrх поJJJО.жев:ий дл.я: рук 
имеетс.я четыре: руки па бедра, за голову, 1~ пле.ч:а:м: и ооред 
грудью. Вс~ они исходят ш ос:оовной стойки, rооч:ему она не 

дол.жна измеШIТwя, а лишь усИJШВае.тс.я. 

а) Py?Cu tta бедра rну.ж.но взять так, ч:'l'обы ладони: СIООльз
пули tno бедрам, JJJOXТИ вста.mи в одной п.лкюкосm с туJЮви
ще:м:, положеmrе плеч: стойки не шшеВIИ.Лось, четыре пальца 

ладQIВИ находятс.я ·впереди по.я:св:и:цы, большой палец сзади, 
рука ле.жмт над гребнем: подвздоШВ!Ой кости, не сж:rем:ая боков. 
OI!Пi[<iitoй считается отведев:mе локтей •назад из плоокосm 
туловища. Рис. 7. 

6) Py?CU за голову нуЖJно взять та1t: спач:ала до горизон
тальноrо полож.ени.я: подп.я:ть руки в сторов:ы, а за'J.'ем, пе с)]jВи

гая с ?ttooтa лоitтей, согнуть предп.mе.чье так, чтобы лаДQни, 
пме..я пальцы со:м:кн:утыми: и выт.яв:утыми, напраJВлс.п:пы:е впе

ред, кooнyJI'Iroь затыт:ш. Совоем: не нужно, чrобы ладов:и 
обе.их ру1с ооедип.я:лись, так как тогда rюлова нагнетс.я: вперед 
.и локти сойдут с места вп~ред. Рис. 8. Рис. 11. 

в) Ру?Си ?С п.ле•tа.м. нужно :вз.ять не отводя ЛОЕТИ от боков, 
И!СRЛIОЧИТе.J.I'Ь1НО оо.ШIУJВ предплечье так, чтобы пальцы легJ11И 
сбоку на плечи Все у-слови.я: стойки сохрапяютс.я. Обычные 
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Рве. 7. 

Рве. S. 



ошибки заRЛЮчают~л в отвсденпп от боков лоъ:тей в с.торовы 

11лп вперед, что в..'Iечет 1\ <''l,а'В.'Innапию груди. Ра<'. 9. 

Рис. 9. 

г) Py"u перед грудью лужпо взять, Rак и за-голоuу: ела
чала подпять до f10рИЗО11'rа.лъпого ПОJIОЖеi!Шя, затем oornyТI, 

nредплечье вперед, IIe едвиrал е моота Jrокти. Ладони nа

nрruвлепы mm:з, большой nалец :касается грудnой 1\Jrcтttи на 

уровне ООСIООВЫХ nятен (у :мужчип). Рис. 10. 
Оumбктr заключаю~л в парушспии croйRn и сж.шrапп11 

lJIY,.lПOfi R.:ТеТЕИ подачей .11октсii вперед, вверх июi nшJз. Раз
вrд<'В1IС ит:к 1IЗ основного положения «руки пер<'д грудью~ 

соверrпастся в горизонт~пьной плоекости. 

Часто исходнос подожсвпс рук ооедин.яется с рае<;тавлс
мсм оог в сторо.пы. Тогда r:~cxoдnoe положеJШе: «ПОl'И 'Dрозь, 

руrои па бедра {за голову, к плечам, перед грудью) nрюш

~~оотсл в два счета, IТрiИЧС'IМ. na перв,ьШ счет IQтставляется в с•rо
рону лсвал нога, а па второй отстав.ля:ется пра.вал пога п ста-
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Рис. 10. 
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вятся па :моото руки, проходя путь, уiш~апв:ыП выше для. 

каждого поло.ж.ения. Возвращоние в cтofu~y происходит в 
том же nopядrte: снача.ла па место левая нога, затем nравая и 

руки. 

Сkновпые положения рук имеют то же значение, как н 
стойка, но еще больше споообс·rвуют расширеnmо груди•ой: 
клеттш, ~окращая мышцы спины и nлеч (траrrециевпдпые, 
ромбовидные и др . ), а также шеи. Рис. 11. 

Ов:и 11.югут при:м:енятьсл, Itart на :месте, тюt и iJ.Ja ходу. 

4. "У прза{нения рук. 

Нодплмание рук nnopx. l!одnимаuпе рук в стороны и вверх. llод
пимаrшо рук влород- вверх, олуст<аuuе в стороны и вниз. Uтnеде-

11110 pyrt назад, nодш.шание вворх, опускалпе вuиз. Вытлrивашш рук. 

Разводоюrо py1t. .Цввжешщ nальцев и залясl'ЬЯ. l'лавпые рсзуль1·аты 

ynpaж11ennй рук. 

I. И.сходпое ~оложеюие: ООiю.вная стойка. Подни:мапи:-е 
рук вnеред -вверх. 

а) одноврем.еппо обеих ру1е: руюr nодв:имаютсл выт.я:нутые 
па mирив:е тела, проходя положение «руки вперед» и до по

ложения «рук.и ·вверх», при котором: руюr остаются вытяну

тыми:, отведены возможно больше назад (по так, чтобы не 

nортилась правильпая стойtса) , ладони обращены внутрь. 

ДIВижение nроисходит с достаточным напряж·епием:, Itaк 
снизу вверх, тюt и обратно, в ооследне1.1 случае руrш не 

должны падать, а напряженно опускаться. Рис. 12. 
б) поочередно левой и правой руп;ой: в то время, I(ait одна 

pyi(a поднимается вперед и В'Вс8рх, другая отводится, не меп.я..я 

вытянутого вниз положения, .возможно больше назад, затем 
обе руки приводятся вниз и повторяют движение наоборот. 
Рис. 13. 

II. Подпи.мание ру1е в сторонъt- вверх. 

Нсх. положепие: основная -стойка. Движение: руки, оста
ваясь вытянутыми, поднюrаются 'В стороиы до горизонталь

вюго пол·оЖiев:ия, оДIIой nряиой, проzсодящей через обе руки 
и в одной плоскости с тулотrще-м, ладони на этой высоте по

ворачива:отся вверх, nродолжается движение pytt вверх до 
Itовечпого положения, кait в предыдущем:; обратное ,IJiВИжение 
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nроходит те .я~е :мо:r.rепты . Движе.лие усиливается небольп:m:и 
нагибанием верхней части позвопочrшiса назад. Рис. 14. 

Ш. Подии.лшиие ру% вперед-вверх, oпyc?Cauue в сторо'Н!Ы 

вииз. 

Нсх. положеиие: ос.н. с.тойка. Движ~ние: pyrm подни

маются вnеред и mзерх, как в ynp. 1 и опуСiсаrотс.я:, как 

в упр. 2. 

Рис. н. 

IV. Отведеиие ру?С иаэад, подиятие в стор<Жы- ввер~ 
и опус?Саиие вперед вииз. 

Исх. пол.:. -осп. стойка. Дви.яt~ние: отве-сти вытянутые 
руки возможно больше назад, nодnл'rь в стороны, nовернуть 

ладони, поднять верi·шсальnо вверх (вдох), опустить вnеред
вниз (выдох) в хюх. nоложение. 

V. Витягиваиие ру1с: вверх, в стороии, вперед, иазад. 

вииз. 

Н.сходиое положеиие: pYJtИ к плечам. 
Движеиие: а) pyitи вытягиваются в Уl'аза.nном направле-
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шш энергично и быстрQ, возвращаютел It IIЛеча:м: :м:едл&нно, 
с напряжеВ'Ие:м; 

б) pyitи вытягшзаются (обt> одповрем:еJпrо) D различпнх 
направлениях по-очереди, каждый ра.з Dозвращаясь к плечам; 

Б) ОДНа иrка ·ВЫТЯГИВаетсл: В ОДНОМ направлеНИИ, цругая 
в ИIIOM, например : правая В'Верх, левая в сторону, оозвра.

щаются к плечам: и меняют паnравл&в::ие. Рис. 15. 

Рве. 15. 

VI. Разведеи,ие ру% в сторО'Н/Ы. 

Исходиов по.ложеиие: руки перед грудью. 
Движе-ние: а) пе меняя поло.?Ivения ЛОI\тей, разведение рук 

до горизов:rалыrого r.:оложения; 
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6) разведение рук с поворотом: вверх ладоней; 
в) усиливается пагnба.mrем: верхней части позвопочпитса 

назад. Рис. 16. 

Рлс. 16. 

При всех описанных движсн:и.ях пальцы и 1шсть руки оо
хранmот положение, I\ai~ при основпой стойке, но могут быть 
добавлены и движения пальцев и кисти, для. развития. их 
~~ускула'l'УРЫ. Р.ис. 17. 
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Главные результаты движений рук. 

Движ·ения рук действуют, главным образом, на укрепле

ние плеч и лопаток, блаi'Одаря чему nоднимается грудпал 
щrет1~а п улуч.шае1'СЯ мехапизм дыхания. В частности, сги
бания и вытягИ"Вания развивают мускулы бицеnсы и трицеп

сы, nоднятия и оnускания вперед, назад, боковые- дельто

видные, ,траnецие.видпые, лестничпые, межреберные, грудвые 

и др. Движения пальцев и зап.ястья действуют на вытяги:
вателя и сгибатели nальцев, т.-е. на все мускулы nредплечья. 

Движения рук llюryт исnолвятъея ttait па месте, так и в 

ооедИ'Н!епии с хо:п.ьбой, я nосл.едnс.е, д<ает боJrьпше результаты. 

Все движения рук должны производиться в соедипеiВИи с 

глубоl(ЮI дыхание:\r, nричем nодня'I'НЮ и разведопию ооот.вет

ствует вдох и опусканию в'ЬiiJox . 

·5. 'Упражнения ног с различныъ1и положениями рук. 

Подnиманне na посrси. Поднимание ноги вnеред. Отоедепив ноги 
в сторону. llодымаiJие ,ноги назад. Н:ружеине ноги. Выпады: вnеред, 
назад, n сторону, nnopoд п назад, вбок. Добавочные движения РУ"
Глаnnый розул~>тат дnижевпй ног. 

Дnи.пtения ног исполняются при различных положениях 

и · движеВ"Иях pyrt. Описание дается с nоло.ж81mем «руки на 

бедра», т.-е . ucx. пол.: основная стоШtа, PYivИ на бедра. Дви
жеиия: 

VП. 1) Подншшиие ua uoc~u: п.яТitи вместе, ноги вытя

нуты, поднять тело, как можно выше, не поднимая п.лечи, 

опуститься обра'Dно. Рис. 18. 

VШ. 2) Пoдnu.Atanue иоги вперед: вся нога и ступня вы
т.янута, нога служащая опорой прямая, тело cлerna, дл.я удер
жания равновесия, ОТЕИНУТО назад, но сохраняет праа.иJIЬное 

оон'Овное положеН'Ие, движевве nовторяется поочередно ле

вой и правой нюгой. Рис. 19. 

IX. 3) Отведеиие ЖJгu в cmopouy: права.я в:ога СJIУЖИТ 
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опорой и оохра.JНлется nртюй, тул<>влще, сохраняя пртюе 

положение, слегка, для баланса, отклоняется при отведени:и 
левой ноги, вnраво; левая нога при отведении вытягивается 

совершенно прямо и напрягается. Движение поочередно oo
вepmae'l'CJI левой и пра:вой ногой. Ри:о. 20. 

Рис. 18. 

Х. 4) Отведеиие 'НОги иазад: правая нога слу.жш:т опо
рой, тело слегка, оставаясь прлмьrм, наклоняетол вперед, ле
~а.я нога ооверmепво прямая отводится назад до отказа (так., 

чтобы нога - опора не сгиоаJiась), ooooz~ вытянут и кЗ!Саето.я 
пола. Движени-е поочередно оовершаетс.я: левой и прав3ой 
ногой. Рис. 21. 

XI. 5) Круже'Нuе иог: сохранял уСJ110вил движений, опи
садmых в п.n. 2~ 3, 4, последовательно совершается сле

дующее: 
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а) пр.ямал Н<Jга поднrи;маетсл вперед; 

б) очерчивал :шоском в !Воздухе % круга, нога отводится в 
сторону; 
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Рис. 19, 

Рис. 20. Pnc. 21. 



в) очерчивая еще ~ круга и снижаясь до сопрm\оспове
IШ.Я: в последmrй мо:мент -с nолои, нога отводится назад. 

Соответственно с этими момеюами, туловmце де..'Iает п~ 
большое вращательное двиаt~енпе в обратном пор.я:дке назад, 
в сторону и вперед. По Оiюпчаmrи кружеiiИ.я: ноги, она на 

~-й счет приставл.я:ется rra. место. Двпжение г.оочередно оо
верmается·левой и правой ·н:огой на счет 8. Рис. 22. 

Рис. 22. 

ХП. 6) П оiJн,и.Мдiн.ие -х;оле'На и виrпягиаание ноги: нога 

сгибается в бедре тю~J чтобы KOJieнo быJrо в одной. горизон
тальной линии с бедра?tш и затем голень вытягивается впе

ред до полного разгибания поги. Для удержания равновесия 
все тело, оохраняя прт.rое положение, отклоняЕ"l'СЛ немного 

назад. Движение nовторлетел для каждой ноги поочередно 

(счет 8, 2 Х 4). Рис. 23. 
ХIП. 7) Огиоание r;олена и виrпягиван.ие мги а crnopouy: 

подпять I~ол·ено возможно больше в сторону и приблизять го

лень к бедру (пятка около ягодичной :мышцы), вытянуть п.огу 
В <СТОрону, CJII:'fГita ОТRЛОВИ'В ТУЛОВИЩе 'В llрОТИВОIЮЛО'ЖнуiО~ 

обратно согнУ'!Ь ногу и заrrем: nостаВ!ИII'ъ на м~сто. Движе
ние по·вторяеТся пооч.е~о для оООих э.rог. Счет 4 Х 2 = 8. 
Р.ис. 24. 
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Рис. 23. 

XIV. 8) Приседапия в осповиой crnoйxe: 
1) подняться па ноо:ки, следя, чтобы пятки были :вместе 11 

тело сохраняло npя..'ioe, noлovR<eJ!Иie; 

Р.ис. 24. 
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2) шrустnться, оставаясь na nocRax и раздвигая широко 
колени, впиз в приосдапис, причем ·rуловище должно 

сохра'l!JЛъ Iщрти.юальвос полол:оош1с; 

3) поднять-ся вверх па nocюr. Pnc. 25; 

Рис. 25. 

4) опуститься na nят1ш в исходное положение: основную 
стойку. 

При поднятии 'l'Е.'Ла вверх- вдох, при onyCitaшm !Вnиз
выдох. 

XV. 9) Приссданuе -ноги врозь: исх. положение -
ноги врозь. Иоnо,чняется, ыау~ предъrдущее. Рлс. 26. 

- -- - ....... 

Рнс. 26. 
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XVI. 10) Cгu6anue 1coлen<L вперед и вилад вnеред. 

Риrс. 27. 
Нога выстаnлf!етсл на одну ступню вперед в прямом на

nравлении, сохраняя разворот стуnни одинаit{)ВЫЙ с исходным 

nолоJюение.м. 3атСJМ нога сгибается в rоолене одно·временно с 
наitЛонением npmroгo туловища вперед так, Ч1'0 большая 

часть тяжести тела переносится на выставленную вперед 

ногу. Тем же способом, в обратвюм порядн:е, возвращение в 

·основную стоШtу. Все движение (счет 4) совсршаетея: 1 и 
4-й теliШЫ быстро, 2 и 3-й медлеВIIо. Из описанного положе

ния- 1-й темп-сгибание колЕша и наклонение тела вперед 
может со·вершатъся одновременно с выставлением ноги впе

ред по тому же направл~нию еще на 2 ступни - это будет 
выnад вперед (счет 4) с предварительным выставлением ноги. 

Рпс. 27. 

Выпады вперед делаются и из основной стойки (счет 2). 
сразу на 3 ступни вперед, причем одна нога долJit.на остаться 
на месте и положение стуnни ее не должно измениться 

( omибrta: поднятие пятки), выест е со спин ой она составляет 
прямую ЛИ1ШIО, грудь и голова обращены вперед (ошибка: 

полуоборот туJЮвmца) . Движение повторяется поочередно 

для обоих ног в быст~м те)ше. 
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XVII. 11) Випад оозад. 

Одна нога отставляется назад по прямой линии на одтrу

две ступни и сгибается в колrне так, что уnра.жн.яющийся 
как бы садится на нее; передняя часть тела вместе с ногой, 

оставшейся на месте, ооставляет прямую наклоmrую ПJIIОс

ЕОсть. Движение делается шm n 4 темпа ( 1 и 4-й быс·гро, 2 
и 3-й медленно) или в 2 т. быстрых, с ооединением отставле
пия и ПJУИСтавления ногп с ее сгибаmем и выnртtлением. 
Движение повторяется поочередно для обоих ног. Ри-с. 28. 

Рве. 28. 

ХVШ. 12) Випад в cmopouy: 

а) в 4 темпа (приготов..ительное упр . ) : 1 -пога отст&

вляr.тся В СТОрону В ОДНОЙ ПJLOCIIOCTИ На llf2-2 СТУПНИ, 2-
НОГа сгибается в С'l'Орону с пер-сдачей :аа нее ТЛ.ilt,ести и на

.клопев.ием: ·rела, 3 и 4 обратное возвращеп.ие в основну:о стой
ку. Темпы 1 и 4 быстрые, 2 и 3 медлеlШЬlе. l{ait в ynp. 
10-м из этого полоvюе-m.я делае·rея выпад в сторону. Р.и>с. 29; 

6) в 2 темпа : 

1 -нога О'l'СТа'Вляется в сторону на 3 ступни с одновре
менной передачей на нее тяжести и :nютонением тулов·шца. 

\ 
так, чтобы ()НО с ногой, остаnшсйСЯ1 на мес1·е, составило прл-
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иую лппmо и все движение происходило в одной плоскости. 
Рис. 30, 31 и 32. 

Рис. 20. 

При: постановке в ословпой стойке ступпей под прmrьш 
уrлом и пол обороте делаются въrnады в с.торопу- вперед 

Р11с. 30. 

и в сторст.у- иазао, приче~r поги выставляются по папра
влепию посitов по лиiiИИ катеrов прямоугольного треугоJIЬ-
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ника, а I{Opnyc движется по паправ.:1ению uз верmпПЬI пря
IЮГО уг.'Iа па гиnотенузу (по 6пссектрисе) . Вьшад в сторону 

Рис. 31. 

назад по форме сооwетствует 'Выnаду в сторопу - вn~ред, в 
технике же испоЛRеmш, разпица в том, что пога отставляетСJI 

Рис. 32. 

назад па nараллелт:тую осnовпому nоло.жеНИiо .Jm!ВИIO, а не по 

наnравлению iRoc.кa вперед. 
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Движения ног исполптотсл в ооrдипснии со всевозмож
ными основньпш положениями и движениями pyit, описан
ными выш~. Этп Д'ВЮI~еi!Ия иогут совершать-ся или одпо'Dре
мен.ио с движением ног ила rtoneчпoe положешrе мояrет быть 

остаnовл·ево для совершения движений pYJt. 
Напри-~ер: 

1. Иса;. 110л.: cтoihta, руки :к плечам, движение: выпад 
назад -с выбрасыванием рук вверх. Рис. 32. 

2. И.сх . пол. : стойrtа рутш перед грудью, дв~tжен:ие: вы

пад вперед с ра:зве.дениелr рук в -стороRЫ. Рис. 31 . 

3. И.сх. пол. : па выпаде вперед pyrt :к плечам, движение: 
вытлгивани<? рутt вверх и в стороны. 

4. И.сх. пол.: pyrt It плечам в ocnOIВII. стойке, движение: 
выпад вперед, вытягивая одпу руку вверх, другую 

вниз - назад. 

5. И.с(l;. пол.: выпад вперед, руки вверх, доижеиие: 

а) взмахивание рук вниз- назад и обратно вверх обоих 

одновремен.ио, 

б) ·юже, поочередно- -одпу вверх, другую вниз -паз ад 

и о·братво, 

в) разведение дjrообра.зпо в с·rороны и обратное сведение 
вверх. 

Подобным же образо~f еовершаются комбивировавriые дви
жения рук и лог с приоодания~ш, Itруже.ние.м: ноги и выпа

дами в стор-апу и в С1'0рону вперед. 

Например: 

6. И.сх. пол.: cтoiirta, движение: 1-па воСТ{И, руки It 

плi:' Ча;\r, 2 - nрисесть и руrш выт.нпуть вмрх, 3 -
вьшршrитъ погп п рут~и 1\ плечам, 4- ОJтус•J•иться на 

ПЛТЮI и опустить ИТ1Ш вниз . 

7. И.сх . nол. : стойr~а, движеиие: 1 -на но-с1ш и руки 
подпять в стороны ( пmr вперед), 2 - присесть и руки 

ПОДНЯ'ГЬ вверх, 3 - ПОl'И ВЫТЯПJ'ТЬ И рутси ОПУСТИТЬ В 

стороны, 4 -вернуться в С1·оfш.у. 
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8. И.сх. пол.: приседаоое, РУI~и It плечам, движе'Н!Uе: вы
браеываiШе рук по счету 8: вnеред, вверх, в еторовы 
и вв:из. 

9. И.сх . пол.: стоfша, движеиие: 1 -нога и pYJtИ вnе

ред, 2 -·нога в с1•оропу, pYJtИ развести, повернув л.а

дони вmз, в еторопы, 3- нога назад, руки вверх, 

PIIC. 33. 

4 - н<Jга прнставляется на место, руки опусrtаютс.я: в 

стороны впиз. 

10. И.сх. пол.: выпад в сторо•ну вперед, ру1~и перед' грудыо, 
движение: разведепие pyit в сторовн. Рис. 33. 

Главные реаультаты движения ног. 

1. Поднятие на нос1ш действует па разгибатели ног (mе-ро
пожные мышцы) и восстанавливает nравиЛьное крооо
обращение. 

2 . Поднятие ноги вперед дРйствуе'l', главным 1>бразом:, на 
мустrулы бедРа (пояс.-нично-подвздошпая мышца), 

1\fУСI\улы, разгибаюi.ЦИе ногу :выше колена и па мусitу

лы живота, а •rакже разгибатели туло'Вища. Поднятие 

ноги до горизонтальпого пол<JЖ(ШИЯ требует большой 

DИбiюст:и. позвоiЮЧIПИitа, у:раmз.овешивающеrо ·.rсло. ' 



3. Бок<>вое подплтис nогп дсikrвует на отводящую (яго
дичную) мышцу, ~1у·с:кулы жпвота и в оооб~ппости на 
мышцы б о :ка (общая ~tacca), большой и малый ItвадРат 

поясничных. Пор~rальпое шщнятие не перех<>дит 
угол в 45°. . 

4. Jl oдJJJJ'l'ИC ноги пазад действуст на разгибатС'ли мышцы 
бсдl)а (лгодпчныС') позволочника и мышцы жnво·rа. 
Пормалыrо 0110 е трудо~1 может быть доведсnо д<> угла 

n 45°. 

П1ш подШI'rиях ног 'I'с,тю псрс~1ещается для jrpanнoвeumвa

IНIЯ вперrд, назад или вбоit, по зто перемещенпе пе делается 

резн~о, а идет постепеппо в:щх:те с движением ноги. Вмооте 
с тем, Jюга- опора и все. тело до.чж.н<> сохранять прямое npa
виJIЫIOf' nоJюжение, не допусi\ая расслабленного сост<>яаия. 

IlaiШOП<'JIIH' тела очень nсзпачвтельпое. 

5. ] 1 ри,ссдави.я за.стшnл.яют работать разгибм,оли пог. 

П JHI<'C'дaпrre погп врозь имсс'l' зпачение на nриводящие 

мышцы ребер. 

о. Выпады действуют na разi'ибате.ЛiП поги, па 1юторуrо 

д"лается вьmад. Пх действие те:\! сильнее, чс~r больше 
nыпад п наклоп вnеред тела (пор~Lал&но- за:щяя нога 

и спина па одной лrпнпi), а также при д<>бавJiеmrи дви
жений рук. Въmады, соединенные с работой pyit, дей
ств~rю'l' na мьшщы сшrны, способст•вуя достижrnшо пор
маJIЫ1ОГо ра.сnолож.С'ЛШJ нозi3ОПitов, лопатоi~ и 1шсч. 

Выпады пазад спльnо дc:iiC'l'BYI01' на мусr~улы nередпей по
всрХIЮ<'ПI 'Г~'.'ЮВ !Ща. 

Выпады боковые деiiствуют на косые :мьuпцы живота и 
I\ре<:ТП< tlЮ-ПОЯСJШЧНЬJе ( ~ l!pO'PII ВОПОЛОЖ.В()Й IHafiJLOJH~Ш110 СТ<>

рОПЫ). 

При нспо.liпеRИИ выпадов пrобходтnrо с.ледить, Ч'l'Обьr 'l'УЛО... 
виrде со:храняJiо с ногой, оетающейся на ·месте ?11JЯ.Aty10 .лин,u1о 
J.I ч·rобы движен:ие было эпергичпьш, без I~ачаnия ·ryJIOBIШ(a и 
с провсдепиеl\1 НО.[!И между дву~ш ее точка~ш опоры ПQ ооз

духу - ·ВОЛОЧI.'IИIС НОГИ ПО ПО,11У СВПДС'l'СJIЬСТВУСТ 'О ВЯЛОСТИ 

исnоJшспия выпада. 
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6. Упражнения в подвешивании 
J. llpoc·гoo BllCOШIC : uад,- под,- разпо- хватом. 

2. uерестаношса py1t ШJ. большую mирнну, 
З. nодт.ягнваrшс, 

4. внся, сгнбаuне 11ог 11 вы·rш'иваiшо вnеред, 
5. водпимавне uог вверх, 

О. породnижоннл вдоль, 

7. nравнльное по;Jожснпс лоnаток. nлеч, головы, дыхавне, 

8. главвые розуJJы•аты nодвошнвапнй. 

Подвешивание ВОЗ:\IОжно nри на.личии Ii'дl{ОГ>о-либо сна
ряда, за 1~оторый можно захватиться руi{аыи : псреi{Ладины, 

каната, лестницы и т. п. Захват -.nадоп.я:~rи вперед назы

вается иадхаат, ладонями внутрь (к себе) -подхашп, одна 
PYita надхватом:, другая подхватом - разнохаат. Во всех 

случаях руни шире nлеч, чтобы грудь не был сжата, ноги 
вытJIНуты, гол,ова -tпведена назад и плечи опущены . 

XIX. 1-е Упражиеиие: из основвой стой1ш под переi{лади
ной подпрыгнуть и, схватiiВш.ись за переклади:ну, повиснуть; 
сделать н:есrtолыtо вдыханий, слегrеа притянуться вверх я 

спрыгнуть впиз на посrш и rв легкое приседанис ( эластич:по) _ 
Рис. 34. 

Рис. 34. 
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ХХ. 2-е Уиражнение: nовпсп~"rь, nереставить руки nо
очсре:tно пю1 о,щоnрrяенно во:вюжпо шпре, затем обратно о1>

скоч1пъ nшra. Р11,. ·~;) 

PIIC Э5. 

XXI. 3-е Ynpa91C1ИNue: пови:сnув, nодтлпутьсл, разводя 
J(Окти в стораnы (голова назад, п,лечи опущены) :медленно 

опустnться. Предварительно лучше делать упражнепие па 
пизi\Оii переr,ладпне, выброоtm поги вперед па зе~rлю так, 

чтобы те.чо быJю npя:\tьt·~r п nод )rглом 1\ зюrлс, грудь под 

псреr\ладиной n рУJщ вертпкальпо. Рас. 36 и 37. 
ХХП. 4-ое Упражпепие: впся , согнуть бедра, поднлв I{:O· 

лепи до высоты бедер и вытянуть n<Jrи вперед до горизовталь

вой JШRИИ, вернуться в исх. пол. Рис. 38. 
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Р11с. 38. 
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Puc. 39. 
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ХХПI. 5-е У11ражн,ение: вися, подпять ВЫ'l'ЯПУ'ГЫе. ноги. 

IЮД ПрЯ:'IIЫ~I УГЛО;\1 И Д<I.UI>Шe вверх ДО СОП!Жl\ОСВОВСПIIЯ С 

пepet\Jra:tttнou (подРО1'0витсльное r\ I\yвыprty) . Рпс. 39. 
XXIY. 6-е У11ражиеиие: вися, ноги nодняты до горизоn

тальноfJ .нt!ШJИ, разведение ног u С1'Ороnы. PIIc. 40. 
Kro;\tC этих упра:лшений можпо при~енять (npТI разных 

хва·л\ах : над,- под,- ра;що - xвa:J'o:-.t) всс·воз:-.ю.жnые П€'ре

движення в C'I'Opony п вдоль следя, чтобы ло1пu и плечи и 

голова (не поднимая подбородка) были отведепы назад. 
БOJIЫIIOЙ ошибкоfJ нужно считать задержку дыхания, Ito·ro
paл, oдnai\O, час·го допусi\астся. Tart тщк подтяrивапия со

nряжены с уойJJИСМ, то М'О)rенту nодтлгпванпя соотве·rетвуе·r 

видох, а опуСitания- вдох. 

Главные резуJJьтаты nодвешиваний. 

1. Простое впсение при паооивnом состоянии заставляет. 
дJш nротшзодеiiствия т.яж.ести ног, напрягаться мышцы сm-I

вы и .живота, расширяя ;\fехавичесiш грудную I\летr\у, по

чему полезно nовиснув сделать несrшлько г.11убоюrх .вдыха

ний . Раадвигаuuе p~ri\ ш:ире nлеч вызывает j'CИЛCJHie работы 

'l'par teЦIIOПIЩHЬIX И р(}::'116О&ИДВЫХ i\fЫIUI~, nрибЛИЖаЮЩИХ И: 

укрегrJJяющих лопатки. 

2. Подтягивание деiiствует п:1 разгибатели пре;rплечьл 

(бицепсы) и на пршюд.ящнс мышцы pyrt (спинiiЬiе и груд
ные). 

3. Подпя·гие ног вперед и все двюr<:енп.я ног в вuсе:вии 

имею·г еилъпое действие на муСI\улы живота и ног. 

7. 'Упражиения n опоре. 
1. Unopa na пол и ва nредметьr; 2. опора па одuу руку; 3. егиба

flне ру1с на OllOpe; 4. бо1rова.я опора; 5. добавочnа.я работа ног; 6. глав
ные розую,та·r·ы ynp. опоры. 

XXV'. 1-е У11ражн,еuuе : присесть и руки постаll'ить между 
Itолеп па пол, ладонями слегr<а внутрь, выбросить ноги вазад 

1·art, чтобы все те.ло ОI\азалось ВЫ1'ЯНУ1ЪIМ с опорой па пoc.Im 
( «л.ягуmt\а» или «ДШШ»). Притянуть нюги обратно и вс.тать. 
Рис. 41. 
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Рис. -10. 

Рнс. 41 . 



Упражн~ние -может быть облегчено опорой рук на какой

либо nредмет выше опоры ног и затруднено оnорой ног выше

опоры pYJt. Р·ис. 42. 
XXVI. 2-е Ynpaжueuue : присесть и pYJVИ поставить м:е

:ж,ду колен на пол, ладонmr:и слегr~а внутрь, пе.реставит:ь 

<>д1ювре:м:еп:но pYJm 'ВПеред так, чтобы тело припяло преды
дущее положепие. Приста'Вить pyrvи на место и встать. 

Рис . 42. 

ХХVП. 3-~ Упраживиие: :m1 ОС'Н'О'В'НОЙ m·оШш, оохраiВЯ·ЯI 
пря"rое поло,;.rоев.:ие, падать вперед па опору, выста"Вляя слегв-,а 

оогнуты.е, для см:ягч:еiШЯ 'ООлчка, руr~п. При высокой опор~ 
ОТТОJПmуТЬСЯ В OCRIOBRYIO CTOЙity, при RИЗIЮЙ В(}рnуться В: 

стойку одним из двух предыдущих спо.собов. 
X1.rv'Ш. 4-е Упражиеиuе: стоя на опоре, расставить рУJШ 

шире, для чеоо оттолrt~Т'lъея и по~дбросив тело, ушrеть nере
етЗJвить руки. То.же Qбратпо. Упра.жnение затру,цпяетrся,. 

если руки поставлепы 1шереди пл,еч. Рис. 43. 
XXIX. 5--е У пражиеиие: опора на одну PYRY- ноги вм:е

ете или врозь, другая рую1 бере'I'СЯ в одно из оеновиых no.no
.ii11e.нn:й : It nлечу, на бедро, за голову, вверх, в С'l'оропу . По
вторяется поочерtщпо для обоих рук. Рис. 44. 

ХХ:Х. 6--е. Упраж'Н.ение: в опоре, егибаJШе рук, прибJИI
жая грудь It площаДИ' опоры и сохраняя прямое туJООвmце. 
Упражнение затрудпЯ!ется подшим:шие:м' одuо·й ноги mзерх D 

иомент огибания рук. Ри.с. 45 . 
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Рис. а. 

Pnc. 45. 
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XXXI. 7-е Ynpaж?-leиue: в опоре повернуться боitом па. 

одну pyt,~', др~тую В3ЯТЬ В ОДНО ИЗ ОСНОВВЬIХ ПОЛОЖеШIЙ 
Тело должно сохранять прямое положение (без провисапиsr 
бока). Рис. 46. 

Рис. 46. 

ХХХП. 8-е Yrvpaжнeuue: в предыдущем положепии под

иимапиr верхней ноги. 
В 7-м п 8-м упражнениях движение повторяется для обоих:: 

PYit и боков. Рис. 4 7. 

Рис. 47. 

Главные результаты упражнений опоры. 

Уnражнения опоры сr:1льпо действуют на мьmщы грудв:ые,. 
предnлtечья и живота, причем мышцы спины действуют n& 
укорачиваясь ( статически) . Подпяти е одной ноги во врем~ 

опоры д<'йствие разгибателей бедра и по:.шовочпика. Подня
тие одной руки действует па фиitсациrо плеча назад с той ж&-
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~торон:ы. Бохtовое опирание вызывает сохtращение больших 
.опивтrых и грудпых и боковых :м:ышц (косых м.?.r. живота) . 

Подnятне в бо:юоJВой опоре одной: ноги дейсwует на мышцы, 
<>тnодящие бедро (ягодичные), It-oтopoe подпимае-rсл. 

П pu.llte•tanue. В: упражнениям опоры о·гноеятся 
ползание, Х<щьба и бег на четвереньках, имеющие зн·а
чение, о·собенно в дe·rc.Jtoм возрасте, Kait упражненшr 
выпрюrляющие позвОIЮЧНИ'I\. 

8. "У праа{иевия в равновесии. 
Равновесие ноги, вытянутой вперед. Равновесие поr11, вытянутой 

tназад. J:>авuовесио ноги, вЫ'l'.ЯНутой вбоit. Разли•шые Jtомоннацшt 
унражnеnпя равuовссuя. Главные резулиаты уnражnоnий равно. 

I!OCUЯ. 

У праж.непия в равномсии совершаются при различных 

nоло.жениях pyxt, учитывая, что чем IВЫШе nоста:ви:м: рушr, т.с:м: 
:упражнение трудщ>е., тait кait п-овышается цеп•rр тяжести:. 

При -оП'исании упражнений услО'Вю-rея счтrrать, что руки па 
tбедрах и допустим, видоизменение ю1ждого упра.жнею1:я пере

-етаповRЮй PYI~ в другие основпые поло:titения и примешние-м 

()СПОВПЬIХ ДВИЖеНИЙ рук. 
ХХХШ. 1-е Упражnемие: ра:вщшеоие ноги, вытянутой 

.вперед - одна прямая нога подюrмается вперед, тело <ОДНО· 

Dреъrенпо и в равПQй мере нагибается назад, нога-опора 

сгибае'l'СЯ ( приеЕ>дае·r на всей ступне) , возвращение в основ
ную eтo:iiity и повторение для другой ноги. Рис. 48. 

Рис. 48. 
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XXXIV. 2-е Упражпепие: равноnс.оИЕ~ ноги, ВЫ'l'ЯНутой 

назад-nрипюrаотсл nолотение выnада назад на :пооок, для 

чего нога-опора сгибае'l'С.Я в колене впер<"д, а нога выпада 

о·t·ставлле·rея назад вюсr~ом па nол, ~ одповре::~rенвым пагиба

НИ!(Щ тeJra rщефед до npюroii л:и;шш •С ногой. выпада. Из э·rого 

положевил нога выпада ПОДJТ11.~ае'l'СЯ вверх и тело ооот-вет

С'l'Веппо ва.гибается вперед, возвращение в осно·впую стойку и 

повторение для другой ноги. Р·ис. 49. 

Рис. 49. 

XXXV. 3-е Упршжтепие : равповмие ноги, подп.яrой в 

е.торону ~.в основе пoлo.ilt~en:иe въmада в сторону, из rшторого 

нога отделяется от тела и вытягИ'Вается вбоit о одновре:м:еп
ны:м: соо•гветстветшым: паr{лопевием: 'l'улоnища в обратnуrо сто
ропу, сохраняющим nрямую линию с подпя.·t·ой ногой; 'ВОЗ

nращепие в о-оновпую С'ГОЙ1tУ rи noвтopemre дл.я другой ноги. 
Рие. 50. 

Прmrепя:я различные о~поввые полож.епия и движения 

pyrt, ::~tожпо оо:щать бОJiьшое число rоомбmrированн:ых упра
жпешiil :равновесия, напри..~ер : 

1. Раnпоnесие поги, вытянутой вперед, руки It шrеча!\1:. 

2. Приштв предыдущее за исходное, сделать песr~олъко 
раз вытяrmзание руи в -стороны или вверх. 

3. В осво'Вно:й стой1.се руки перед грудью, одновременно с 
вытлгивапием: ноги вперед, разв8е1'И руки: в е·rоропы и 

обратно·. 
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4. Прnнтз за исходное : нога вперед, ру'Юи в стороны, сде

лать подюпrапие рут~ вверх. 

5. Пз основной стоfпш. подпrшапие ноги вперед с подни

манием рук вперед и вверх и при опуеitании ноги разnедением 

в сторапы и вн:из . 

Рис. :'10. 

Подобные же комбипацпи можно делать при раnнонесии 

воги, вытлnутой назад и вбок. 

COMJD~'B CTYIIHH и выставив одпу ногу вперед по прямой 
липnи, nолучаем пеуетойчwвое положение, к ко·горому мож.ем 

добавпть поднимание на поски и различные положения и дви
жешiя рук, создающие тИТJ.ичные упражнения равновесия. 

Г.чавные резудьтаты унражнениj_i ранновесия. 

Оrnrсапные упражнения действуют : 

а) nри поднятии ноги вперед na мусr~улы живота, 
б) при поднятии ногипазадна разгибаТЕ>лп СПIJНЫ, 
в) ПJ:Ш поднятии в С'l'Орону на боко-вые мышцы со стороны 

nодпятил 

и во всех случаях на мышцы ног. 

!-\:роме '!'ОГО упражвеnил равповесия действутот на все мел-
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!tпre :мьшщы всего 'l'е.да rr nер:вяую с.и<У.rсму, rtоорди.нrr:ру.я: уnра
в::нжие оргапа~ш ДВIИЖ~н.ия и ·способствуя развитию мы.шеч

:я:ого чувства nатrряжепия е большой wч:постыо . 

• 9. Прыжr<и. 
9. llpыжorc ло1·н B)ICC1ro; прыжки- ноги врозь; nрьшши с nереста

j::rспиом ЛОl' вuсред п назад; nрыж1.:n с nере~tепой пог; прыжки в лр.и:

седаuии; npьыt~IOI nщ~рх; г.uanuыe резу.11Ътаты лрыЗJшов. 

В на<Ст.олщс:U гJiаве о:mи.сапы 'l'олы~,о простейmис nрыж.:rш 

па :месте, 1\.Оторые j,\I0!1'1' прог:рессnровмъ по степспи трудоо

<;ти и е.ложностп дюбаБЛ€11.1ИiеJ.r движ:ения 'ВПеред, пазад и вбок 

Упраж.нсШFtя в прыжrtа.х вообще чреЗ'.Вычайв:о разнообраз
ны и :шв:тереспъr, :rro в элемыrтарпом noдгo'l'OJШ'l1eJIЬHO'hr Itypcc 
испоJIЬЗуются лишь оеповные, дл.я получе:mия: результатов, 

:указаRПЫх в Itонце главы. 

XXXVI. 1-е Ynpa:>:c·Jieн:ue: В оеiiовв:ой е•rойке подвя·rьея па 

пооки и ~()Pl\a nриеее1ъ, чтобы ноги $.tlИiLJIИeь бы nру.ж.иной, 
пр:и: IIO'hiOЩИ I~O'DO}Юli ·reJю подбросить BB!fPX и опуститься 
IQIШTЬ аз ле.гкое nра:rссдашю, ~ате:м оnять подпр.ыгпуть, тroe•re

nerrнo уеюоряя тс:шr и старая~ь лрыгать все выше. Туловище 
дo.lLil\.пo оеох;ранять п:рююЕ' положеппе, руки или внизу илп 

на бедрах. ~ие. 51 . 

Рис. 51. 
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:ХХХV'П. '2-е Упражнеии.е: тrодпрыгсrутъ, IillK в 1-:м ynpa
~JC.HIШ n в во щ~· хе ра:щвп нуть ног.п врозь, ·в J{aROм полi>Я\-ешз.м 
епусmтъся и на ae•:o.fJlю, nprr <-:ТJ.сдующея нрыжr..:.с ноги соедп

ПИ'J'Ь и т. д., прыгмъ поочередно, то логп виесте, то погп вро% 

беа оетаноnоr\'. РпtС. 52. 

Ряс. 52. 

' ХХХУШ. 3-о Упра;;юнР-ние : 'IIодпрыгпУ'Гh ({ выс'l·авwJъ 

OJJ;JtY ногу вnеред., опуститы:я •t·ак па :юм.лю, нрн <.:.Jн'дующс"t 

1!}1ЫЖЫI."' НОГИ перt'}НЧШ'IЪ ff ']' . Д., ПIJЫГа'I'Т> (){>~~ 0\.:'l'U:IIOIЩII, Щ~.

fiЯЯ rtaждыir pa.J в вuщухс :погп- шrстн~;з, и назад. Рю~ .. 53. 

ХХХ:ТХ. 4-е У·пра:ненение: подобпоr Щ<' yrtpюiШ<'.IIФfC' С() 

<"l<рсщиваuися пог 11 .nrгыг:-.н1 пооrуо6о1юташ1 туJюн.ищ<J, '1'.-е. 

ПОМ ЛООЧ<~рСДil Bbl1'ffГПBR.\O'J'eЯ ПЭ 1\рС<'Т О;{Па nеред ltPYl'Oir. 
Рнс. 54. 

Xh. !5-с. Ynzю;;rcнr>нue: uc:r. 110.1.: n:рш.:<'дашr<", fJвztJJceн.ue: 
подnрьнilюв:шис с: нозвJrаЩt\!НIС.м н щщuз;.~,анпr . Рпс. :'55 . 

XLI. 6~ У11ра:ж'Ненuе: де.лая ЩJЪt.Jruж, t..:а.ъ: в 1-м yнpa
ilнroн·mr, подн:и:иа:1ъ кол<'ни: 13'ВС'рХ и. t~тара1ъся nрыгну'lъ воз

~южно выше. Рис. 56. 
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Рис. !)(}. 

Рис. 5-t. 



Рис. Ь5. 

1 

Гnс. 56. 
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Глаnвые резу.'IЬ'l'аты прыжков. 

1. Прыжхш, Rаь: п бrг, ycu."lrrвaют дыхание и Rровообра
щение. а также сильно ,J,сirствJ·ют на еt'рдце; 

2. Нрыж.ки производя'l' массаш. сПIШПоrо ~озга зr воз6у
я;;~;ают лсрвную <шстюr~·. rroдn·юraл иастроснлс; 

3. nрыжнш делаю·r мышцы ног более элаетичUЫ)Ш, повы
шuю't' нх тонJ~с и приучаЮ'l' It быстро·ю }JIВИжеиий . 

10. Спеi(nальпыс уnражнеппя ту.'IОБJ!Ща. 

1. ()е поnпал цс:rь улрnжноuиii 1·~· .•юnнща. 2. Нагuбашш вперед. 

:J. Нагибают назад. -1. Нагнбаrшо nбol\. 5. llоворачnваШiе в с·rорову. 
u. 3аi<ручпвашю ту.1овпща. 7. Дoбan.1CIIIIO ;щnжellliii ру11. 8. Добав.1JОП1JО 
дuн;1ceшtii пог. 9. Добав.."'СШiе движс1шii t'О:ювы. 10. Уnражпонпя ва 
(\f;aмoiiiiO. 11. Упралсновшr na зо~1.1е. 12. Г:~авные резу.1ьтаты 11 nрави:щ 
исnо:шспня уnражнений 11тлоnnща. 

Движеnв:я 'l'уловшца, имеющпе целью yкpenJrcшrc мyeitY· 
JIOH спины, жrrвота и всей передпей поверл"Поети 'l'YЛOBIIЩa и 
60ROB, IICIIOЛЩПO'f{JЯ Таi\Ж,С, 1\'Jlit lf ДВИ.iltОПИЛ НОГ, ПрИ разли•I

liЫХ поJrожсnллх 1И движспи.ях pyrt, усили:вающr1х действие 
гла.в11ого упражнения. При omrcaпшr пижес..11едующпх· уцра

ilшспи:И предцо.?Iаrае.м, что руки фпксnрованы на 6сдра.х. 
:ХЬП. 1-с У·пражнепие: ucx. ·но.л .: ноги врозь, движение: 

нагибашiе· ту.:l(>ВИЩа вперед, сохрапял спину npmrou, по
яшшцу проrnуть, гo.lioBJ' nодпять вверх (с опущеmrьвt noд-
6opoдitO?.t), nодпять R.Opщre вверх. Рис. 57. 

XLiШ. 2-с Упра:ш:н,еutи: ucx. пол.: ноги врозь, дmи1ceJome: 

наrurба.пио туловища назад; ж:иво1• должеn бЫ'l'Ь втлuутым 11 
ноги nрямые, nодоородОI\. опущсn, ·r.-c. RаГnбапие Пlюисходtп· 
в верхпей час·rп СПIШЫ, въшrрюLJгrъся . Р.пс. 58. 

XЬIV. 3-е, Упражпение: ucx. пол.: ноги врозь, движение: 
в:ашбапuс туловища в стороп)', сохраняя ДВШI\.ешrс в од:ноН 

l!ЛOCJ\0('1'Jf, UC СГПбая П 1IC Пр11ПОД11ЮШЯ НОГ. ДUJIЖ('Hlle 1~ 

оцпу н др)тую <:.торопу 11з ociiOmюгo п<>ложсrrия. Puc. 59 п 59·6. 
ХЬУ. 4-е Упраоюнение: ucx. 110л.: ноги В1Юi3Ь, движение: 

наглбавне ·rуловища ВI>еред п: nа:зад- ука.зан:пя: 1-го n 2-го 
Jrлражпс.нrий . 

XT,V'l. 5- е У·пражн,еюuе: uc:v. иол .: Jrоги врозi,, дauJtceю1e: 
поворачнваппе туловищ<\ в сторопьt- пижня.я часть ~а не-
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Рис. 57. 

Puc. 58. 
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Pflc. 59. 

Рпс. IIO. 

Рис. b!l 1>. 

110двнжш1, ~впжrtю:rе выше но.нснтщ.ы. 

голова сохрапя<УГ по отношсш1ю к ту

.1овшцу nряжю nоложение, плечи опу

IJЮны. Дmr.жение повторяется в об<.., 
стороnьr. Р.щ;. 60. 

XL\"11. G-o Ynpa;)Jtнeнut!: uc:r. 110.r1.: 

ноги азроJь, движение: поrн'1рнуть туло
впщr tB .ето,ропу, наг.ибапщ' в1rиз, вн

прлм.JН'.НИС, .nагибан:ис •назад, nоз.вра

щ~lше 3) ll·fCXOДIIOC ПОЛОJlt<ШIП'; ПОВТО· 

fHITJ) в дрJrгую >eтopOJij". Рпс. 61. 
XL V'Пl. 7-е У·пражнение: u.cx. 11ол.: 

тrогп врозь, движение: одповрсме-юю 
лоnорачшзашrQ туловища в сторопу ,, 
нагиба.rmе вiШз ( Заi.tрJпшваJш<',) . 

Ут~азашнr, 1ta'lt в 6-:-.t уnра.ж.п., .по 

,:r,eлac'I'CJr в 1016е .стороны в 4 ·СЧС1'а. 
11!.1. 8-о Упражнен:ие: ucx. пол.: 

нOI'U .врозь, двиоJСение: аJращоmю ту-
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l'нс. с) 1 • 

. •ювшtJ,а. ИсноJШNше : вагну'rьсm. вnеред, no•rзoJНt~J"lЪ 'l'YJioвищt: 

н:тхсво (вnрwво), nаГПJ7ТЬ в.тrево (вправо), наt'н~rть пазад

J 36 

Рис. 62. 

.rиево ( ВпраiВО), шн'иуть па.за.{, 

.rн.trн~·ть па.зад- внраво (:вл-ево J. 
наrн;уть вnраво (в:rсво), nовер

нуть вnраво (влево), наmутьс·л 

.rшсред, вьшрЯШ111'ЬС.Л. Taюnr об
разом, ·rулою:rще, л:-.н',~r 'I'ОЧК~' 

врuщс.шш в поясшщс, о6х.одш· 

нrpшrc.·rp ь-онуса. Рпс. 62. 
Кю-: СI{азано . выше, основные 

~'llp!l.il\lieiШПI 'l'~','IОВПЩа })~1.3НО

О0р11ЗЛ'1'СЯ П уС.ТIОЖ11Л:ОТС-}[ ТЮ(.'.Т<\

I!ОIН\ОЙ J)YI-: в одпо пз основm,Jх 
t ю :roжeшrii и добнuлсuпс.м: ооiюв

ш .\Х IIX ДBIIЖClll1ii: RЬl'l'ЛГШ3анПii 

p;.1lC;~rШiii: в стороны, пo~m:.t.\

HIIii в:~ 1рх, паnршtср : 
1) llcx. пол.: вог1r врозь, р;ую1 

нерс;.~; Ррудью, движеюuе: на.г.иб<'t
тюJо 1ШС·род (изш на.1ад) е разnс 

дс1mсм pyi~. в С'1'<>рол ы. 

2) Hc;r;. пол.: поги врозь, PYIVП к IIJicчa.::-.r, движение: па-



гибанис вперед (шш ваза~) е вытягиванnем р~,-~~ вверх tн:ш 

В СТО}ЮПЬI) • 
3) И.сх. пол.: ноги врозь, p~rюr вверх, движение: взмаха

вавне поочередно рук оцпой: вверх, цругой nаза.д- вшrз 

Рис. 6~. 

Рис. 63. 

Раввы.\1 образом м:ожно ,J.oбaвll'lъ разные по.1.ожешш ног,.. 

наnример : 

4) И.сх. пол.: одна нога вn~рсд, руюr за голов~·, движение:· 

повора.Ч1I!Вавпе в сторону выcтas."'eiiПoii: нош. 

5) Пс:-с. 1zол.: выпад вперед, pymr вверх, движение: шн·и
бащю вuеред до горизоnта.чьuоl"О поло.ж:еmия . I~po1re. 'l'{)ГО 

ДВИЖСJI'Т'[.Я: 'l'YЛOBII.Щa добаs.11ЯJО'l'СЯ двwrоешrем ГОJIОВЫ: паг-нба
ПИО 1шс~д. пазад, в C'l'Opouы: 11 поворачи:ва1шс палсnо н па

прмзо, nаnрнмер: 

6) По;х. пол.: ногп врозr>, руrш к n.:reчa~r, движение: ново
рачпваiШе. го:ювы нa.:rxeuo л наnраво. 

7) Псх. 110.1.: нoru врозь, })~'IШ па бс;wах, шннувш1шь на

зад, движение: пагибаиие головы назад. 
8) Псх. 1lO.l.: иогn врозь, PJIШ па бедрах, Н<H'H~BJJII!t:ь 

вбоz~, движение: нагибание головы в 'l'~T же еторону. 
Ynpa.Jrtno:nия мускуJЮв сл:шш:, живота и боковых, очень 

хорошо делать на ·cкar.re:iir\.e, лежа, сидя и ошrралсъ бrдраюr 
с УI~.ремение).t ног тем илл пuьщ способом. lJ.'axж.e :можно 

эти упражпепшr делать лежа на зе~rл,е, напршrер: 
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9) д.·t.ч сnины: :1rжй HJJ•mo\1, руюi :за го:юв~· ( и.ш дv~·
roe OOIIOBJI0 (' liO.ТfOii\ !'HIH' 1. HI>11' JJ6HIIlf<' тела. В 111Щ~ ('l~OOIOI, 1'.-С. 

поднятlr<' nвегх t·.orшyca 11 нытннутr-1х ног. 
JO) Д.1<t лсивота: еrщн, р~·юr 1{ п.тr<нrа~r. нагпбашн· rшrред 

С Bbl'I'HI'JIШ\Rff(')t ]IJ'I\ 11 (;THp!IЯI'I' '\ОI''Г<).'fЬ fiOI'I\11 JJЫ1'Шf~ 'J'ЫХ ПОJ'. 

1 1) Дл.rt. живити: .1JCi!\a н·а спине, поднн.щнmr НЫ'I'JПiутых 
JIOr BBt'pX (ПОД ПрiШЫ::\f Yl'.fiO~I ). 

1 2) Для боковых лыищ: .rrrжa бо1rо.м, рукп сщ>сщсш;I на 
Ррудн, n<'рсюvrы:вапп<' . 

Главный результат движений туловища. 

к~ш ~'1\азано в вача.ТI<', двпжсшш туловища направдсuы: к 
укр<'n.тютшю rлавпсйшпх :мусJ\улов сrmны, яшво•rа и боков, 
обсспсчrшающнх правплыюr строение nозвопоюпnса, груДR'ой 
J~.riC'rюr, достн:~~tенпс гибJ(ОСтп, дающсii хорошую r ~ирнуляU;JfЮ 

ЖIЩI~ОСТСЙ 'IЗ ItpYПIIЫX t'OC,YNlX, Ш'pC.CTaJIЬ'I'Иl{Y JПJШ('ЧIJОГ() 
аплара'rа :и общую фщш:..J•сст~ую ~nлу. Все движсrшя этой 
rpyшrьr. однако, не доля<~пы <.'.1НIШ1\ОМ форспроnа·п~ся, 'l'»K щш 
они оперируют с большюш мy<CI\YJia)lи и затрагтrnают rcpyn
ньrc внутренние тrолос1чr н 'Ваii.:ПЫС органы. Всшшr ш1.гнбюшя 
~( BparдeJТIIЯ ДОЛЖПЫ ПJ>ОН:JВО;I;II'ГЬ<'Я )fСДдеППО, ДОВО;I,Я<:Ь ДО 

.100вца п соодшrяяСJ> с [lOЛJLЬBf гду6оиnм дыхаппс)t. Предел 

nагибапий: 45°. 
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U . Дыхательные упражнения. 
1· Вдох и выдох. Значение дыхания через нос. 
2. Три типа дыхания. 
3. Упражнение, соответствующее J<а.ждому типу дыхапJiл. 



4. Уnражнения, соедипяющие все типы ды:х:апия. 
5. У сипение уnражнений дыхания. 
6. Главные результаты дыхате1Iьиых д1шжевий. 

Дыхательnые движетrя основаны на движениях py.Et, раое
пшрmощих l'PJ'ДНJ''10 RЛC'l'Ity п ооо~ршэ.ются n медлевшо.м 
'N~МПе, COOTDC:l'C1'BYIOЩ<:'M глy<JOJIOi:\tSr 13ДОХУ IIOCO')l. Выдох 'ПрО
ИЗ·В'ОДWI\СЯ CI<opee, чем вдох.. Вдох прои3воднтм обязателыю 

через нос, чем дой.и·r-ае-J'Оя: 

J. uoJree Р.тrубон.ое л rюc::reruWJЩC' I J.a.noлi1!CtJI.Иie ЛN'Iюх чи.

С1ЪШ DО3дJТХ!ОМ:; 

2. дезипфоrtщия воздуха 1()'1' пы.ши в полос'.I'И носа, 

3. IQбогреванис x.oл.oi'~110ro воздуха. прежде, ЧР~r oql r;oiНt· 

дет в лeroCfllЬJ.te лузырыщ. 

Вдох через нос ыожет conpoвo.nщa:rlieя некоторым шумо·м 

от nрох.о./1\ДСliПЯ CJIJIЫIOii cтp~ru nо;щуха тrерез уз!{'И8 ЩС'ЛИ JIOea, 
JIIO нужно rro)tiOЗ'l'Ь, ч1·о нос-толыю nрr~ожая для: воздуха, 

'НI:Э 1te насос, uoчoory совершс.нно rrззooll'n:и уеп.л-ия .\tыnщ носа, 
старающu:rея: nомочь дых.аuию. Выдох ;-.ю;rtC'l' nрои~водитьея 

ртом, но лучшq ШЕ :вьтдьr.ха'lъ че1)СЗ uюс. (См. стр. 60). 
Ооuоnнью дыха'l'е.nьны-е ДIЗ'ИЖ<>IП-Jл мo't~.no ра:цс.тнпъ па три 

rруlШЬ1 : 

1. Дыхаrнr~ Itлючичлос. -верх~rшеtе .ч<.Ч'I>йХ- руюr 'Нахо

дятся !ВНИЗУ. 1 

'J'?zpaж:нenne 1-е: Псх. 12o.n.: >Оснотпrа.я ст·оiша даuжеюuл, : 
новорач.и.вапnс ладонеii. .наружу с <щв,авре)fоnпым О'I'ВСд!жиом 
pYJC 'IШизу назад, н.агnбющс~r головы пnзад п г,лJубОR'ИМ. ды
ха'НИ·еМ. 

У??iражпепш: 2-е: '1'0 ->It.e уnрая(Jцепие .с, добав.JIОПИ8М вытя

I'Иваrr-ия nоги: (nоочсрсри) вnеред па пooott Ii пагибаюiе.м тjr
.тювища паза.д татt, чтобы >ОТ оосшt ·вытяпутой nоги: до головы 
IrpoxoдиJiia npsп.raя .1IИitllrr.я, обрааующая о вертюе.алыrой уго.п 

15-20°. 
Ytlpaжnenue 3-е . То 11\.е упражнеlпю (·с.~ . 1-е), 1ю ·С. до

бавл-ен:ие:м: !IЗЫ'l'ягиJза:пи.я .ноги (нооч~редно) пазад па 'ИIQCOI~ . 
Е:. Дыхапи:е г.павnой l\{ЭJССЫ леГiпrх- руки · па nыс.оте 

грудной 1Ul~Тitи:: оодн-им:ани·е, 'ВЫ1'.ЯГи:ваuи:.е, разведепис. 

'J'праоюнен.ие 4-е. Тlсх. пол. Осноnи. •СТОЙI(а. Движ.енttU': 
по,цнпма;кис прямых Р~''" n стороны до вътооты n,тre"t . 
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Упражн.егше б-е . 'То ж~, но u поворотом J1адоней вверх н 
пагибанпе11t гоJювы назад. 

У11.ражнеиие 6-е. Нсх. пол. Осповн. CTO·Йlta, fJвuжeuue: :nод
нимание рун: R ш1еча.:м с дьrхмmом. 

Упражнение 7-е. Псх. пол. Основu. (;ТОЙiщ, РУI'-И к n.ne
чa:i\r. Движение: Dытлгооюше PYI'- в с·горовы с дыха'!Ше-м. 

Уп.ражнение 8-е: Псх. llOJL.: Ос.новн. cтoih~a, ру1си де;рец 
грудью . Движение: разведсипе руь: в С'l'Ороны с дыхави<!.лt . 

Упражжеиие 9-е . То Ж8 "J'1Ipa.жnenne, но с поворо'l'ОМ Jы.

допе.й вверх II пагпбюrием гоzrовы nasaд. 
Ш. Дыха.пnо дпафраг.м.аJrьнос -l)YIШ :выше головы. 
Упражнен1ю 10-а. Ilc(); . 1zo.t.: Осnовп. стоiша, pyitИ к пш

чам:. Движение: вытягиваnис p"J~I{ вверх с дыхаmю"r. 
Упражljение 11-е Псх. 12ол. : Оеповн. croiii~a, руRи в c·ro

poRЫ. Движеиие. Подиm:rапие па носr~и, беря: руюr за голоu~·
Более спльные дьтхательuыс двяжспил соединяю·r в себе 

полnое дыхание. 

У·пражнеиие 12-е. Нсх. пол.: Ос.повп. c1•oiiR.a: Двuж(Jнuе: 
подв:има.1ию рун: 'ВПеред з.ю вверх, опус:каJШс в стораnы и 'ВНЛЗ~ 

Пст-о.лиеиие: BЬl:'rmтy·l'ЫJ{3. рукn подшnrаrотм -со вдоходr в о,rrин 

т~Аш, остаталсь napaл.."rJcJIImЫ:ми, .вперед 1И В'Верх, оТRуда опу

скаrотс.я в с-rоропы ладоптш вверх до высо•rы n..тrе.ч, <УГсюда 

наЧ1Ul'аетсл второй те:\rп- выдох : pYJtи бысд}ю n{)ворачп

ваются JiaДOJПDfИ .ВПИЗ ll С ВЫДОХШ[ OЛJТ.CI~aiO'!'CH ВIШЗ. 

У11рааю-нение 13-е. Ilcx. 1zол. Оспо:вп. стоЙRа. Дв'lо~tение: 
noДIID!Жam!c pyr~ в сто-роnы и D'Верх, onyeitamre в стороm н 
вrrи:з. Ht??O.лueuue: в одшr ·re)tл руr-ш подлюrаютсл в с·гороnы, 

поворачиваются ладонюш вверх п подrrmrаются В!Верх до 

ширшш n.rxcч (вдох), зате:\r na вropoii 'l'ЮШ совершают 

()братпыfr путь с выдохом. 
У·пражиен·ttе 14-е . П<>дnюtamre па посi~п и приоедавис. 

Yпpait:пeJmя ~rснлunаются no;.(Нюraпne"r па nocюi во вреыя 
вдоха и onycRamн).\f па nятiш nри выдохе. 

ГJiавиые результаты дыхательных движевJiй. 

Дыха.nnе есть главная фующшr оргаппзма. Б€з окисле· 
mш пет жи3ни. Чем лучше фуmщ'IJJоошрует дыха~, тем 

лучше иде'r вся жпзirь организма. Дыхателыrые упражле-
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НЮТ, :М'8ХапRЧt'jСJШ у.ве,1ШЧII13<Ыl С:\ШQСТЬ ГJ)J'ДHQU I~ЛСТR.И, ТЮ[ 
<:поеобствуют ~rопленnоя::i нан\!лненшо дсг:rшх rвоздухо~?.r, 

Т<'н.:же artт.rnвno nроисходит Ir ОС'ВОбождснrrе. легких от ~rглс
ЫIСJЮТЫ И ЛДОВП1'ЫХ nаров. В:рО:I"(<?: ТОГО, ДЫХаl'СЛЫIЫО ynpa
:ti\.JI~liИЛ застав.лmот работа:rь :МJ'<:Ъ'улы, спооооотвующис no
(;TOЯHJIO дьтхаоою :и через Э1Х> у;q~'Ч'Шают фJтющию дьпх:апи.я: 
нf!ie вре.м<ени оовершеRИiЯ !Исыус<Уrnшmых уnражшшцй. Пpa
нrr.'I!ЪJioe дыхЗJние благотворно деiiствует па :регуJFИрОIВавие 
работы: оердца, почему дьп::а'l'('льныс ~mражнеЮiл деппы не 

т.олыоо, кait ·специальнью, по JIX nyJl\.tю nрmi!еплть во всех 

.с.l!Jтча.ях, Еогда шrе.етс.я возu:у.пщшшая делтельпость сердца 

и сопровождающая ее одыmr<а. 

Дыхателънью двnже:rш.я: 111:огут совсршатьс.я на :месте и na 
ходу в pиnr шагу. Во врс~rл nрогулi~{ R'a чистом: воздухе 
уАrсньс рm'МИч:nо и глубон.о дыша1ъ- оQСобеiШо ценно и даст 

Гю.11ыrr,и;!'. рсзуJIЫа'lЪ1 'В о6Щ<(}1\t развm·ии орFа:низм-а. Rак nо-
1\а.аыва~:I' весь С.)rьюл ды.хателънътх ;y:rrpaжпeJIИJ1, отrи должПЬJ 
(Юверща•шсл и-сключительно па чrrcтo:l\r во~щухQ :ПЛll, I~ai,.: 

~{.стуnка э·rоы~· 1])e6o:naшuo, в хорошо nроветреimом, I\ИГИеR'И.

<rеском: пом&Цеmm. ОДRа форме. движений, без удовлетво

рения этого ·гре6авания, в:и:чего пе дает. 

12. Упражнения воспитательной гиl\шастики с при
меневиеl\I приборов. 

1. Д nа случая прим:оиенп.я: снарядов, 2. ов:ачевие от.я:гощеiШ.й, З. 
::3пачоние а~mлuтуды движення. 4. llределъпый вес отягощепий, 

!>. Прuменовио була.n, 6. !Jриы.евеiШе резиnоnых снарядов, 8. Переход 
1; тpouupoliitC. 

1\Jrаооичешш:е q}ос.шпате.дьные ~впж·е.n:ия могут оове:р
шатьс.я: ~помощью pa;зJJП'JIJ.ЬLX нрвборов, I~ai._ подвижных, так 
п пеподвижnых. Э'fiD:II)' :~"юг~--~· отвеча'l'Ь два прот:ивополож.ные 

<:.1IуЧ'.аЯ: 

1. Упра.жшпощиiiсн с::1аб, Ч"IЮ·бы правильпо :п;елатъ :упра· 
жпепие без nрибора, т.-е . olt не ~rож.ет co6cтвe1ТIIЬIJ\r мьmiеч
IIЪIМ уои.лием :изолировать неrrрош~вольнуrо м недужную, 

врсДRую Д.1IЯ дoc'l'ИЖeRIIii рсзульта,та, работу. Т·огда спа

ряд~пеподnnж.пыii: служ.ш· лзoiOJ.'l'O],JO~r . Рис. 65. 
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Приьrеры: 

а) в уnражтюшпt пагнба.ния наза;1, uc сохраu.яется pasGro
вccиe и noтo~1Jr сгrrбаютс.я ногiТ rr выС'та·в.ляется Jr\IШO'l' -прн

,\ЫmЯК'fТIСЯ псрет>лад'нша. дJш <>!llOl>Ы пояоницы; 

6) щш crrar<n6a1HИ•JL вбо L(, д:rтя .тнv&rщащьи: сщrбмш я б~ще]J· 

И ПОДIП1ЩUIШТ ILOГ, Ч'ГО OC.'IaбJJ.}! e'l' )1ПJЖЖЛСIНJС, даеТСЯ 6ОКО-

11<1Л ОПОра JI.'J.И: НО.'Ih-!УЮТСЯ CR<iМJCЙIOOЛ, Н<t I-:оторой С<ЩНТ<'Я 

щ~рхом. 

2. ·~rнpaii\.IIЯIOЩUЙ<'H R груrп::ю C!Lf,JIЫLCe д]?)ТРJ1Х 1I ~QЖСТ 
<:овершать восnнта:гс.'lьныс дnижснпя с 1Юлноtt а.шишщудщi; 
Jшея rз pyi.;ax подnтr;/\ныс <·nаrяды. 

Ри~. 65. 

В :Э'I'ОМ t:,1[J'rHtC ~ЮЖ.С'I' U j}IШС'IlЯТЫ;Я О'I'Я1'0Щ(1 11111(' IШJЩС 

l'<Ш1'Cд<.'lr •11.'111 ;J.j>)T!JX )'ДО~ПЬIХ ПрС'ЩlСТО'В, ·o(·'rHB.flЛIOIItiiX СВО

бор;у д.ля Itaждoii руrш отдС.11ЬПО. JlрюtсШ'iППС булав :r·шеет 
CIТCЩИta.JlbHO<'i ЗH<lЧI('I)I!/Jt'- [Нi'З:IlH'IlПЯ •1101131\UC:'I'H blLl{,"'t'l( !l ПрС;!.· 
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ШI>ечья н J')fенья пропзводптъ работу одннаъ:ово .lf€BOii н лра
воii pynoH. Рнс. 66. 

Отяrчсшш <:поtо6<·твJ·ют бо.'IСС 6ыстрюLу нapoщ<'lll:llU ;~ry

•·fiyлoiJ, но ~-вдс•rе>.нпе :пoii их <'Торопой ,:~;сiiстюш пршзедст 1-: 

IJС{'О_отвrп·тнrно раJвnтшr ~tу<·t.:~·.·юв 1r апnа})ата вoctтtщon.ч<'

IШSJ, Ч'J'О нрс;~по от:ювстся на. а.цороныr. 

Гор1.1:що вa:rJШN' -но.rша.н a.ltll.ilumyдa ;J,IШЖ('llltii н o·гя
L10Щ<'III1'Jt <~'IH'I'<\IO'L'<.:Я CЛШ!JI\O:'Il бo.ПblllJfl.\I>П, t\ai~ 1'0.111.>11'0 Oll'Jl 

ytllfCJlЫШliO't' НРобхо,цШIJ'Ю a.\ШJШ'I'J-ду д,IШr~>t'ППii. Во J«'ЯI\OM 
c~rry•Hl<' ДBII/I\CПIIЯ (: ОТЯI'ОЩР;IIП<'\1 Д!'.'IНЮ'I'<·Я. llll',l.:н•JIItJ'P•, 'I<':O.f <·о 

<'ВО6ОД11ЫШI pyi,<lШJ . 
Пр н боры в )'f.iазаиных r.·rгншл li]Ш':\II'Hf'HШI :'ltoil\110 п рп

.ша·rъ il\('.'li.'I'J'<'.lЫlЫШI, но л JIOTIIR IIHX во;~раЖ<11!УГ <-.'l•';t;vющee: 

l'tl~- Щ). 

1) 01111 ДОрОГlf 11 HC,~Ol'TYIIIIl>l ~tUC<.:<Ш. 
2) 01111 OTIIШL<lJO'I' BpPliHJ, ('('.1UI IIX Ш' ХВаТа<'Т 11<1. B<'t'X C\)!l:!Y 

:3) 0111! OTB.1('l,u10T 0'1' I'.'H\НIIOii l~I'.'Ш BOCПIIТ<lT('.11>110ii 1·юr 

lfa('TII!\IJ 11 )JОГУТ :вве<'ТП ПpCiiЩCJIPP"CHЛDe J'B.1~<Jr.lfll~ фop<m 

pOBaJIIII<'М. НаПр.НЖ·СНJЮ<"11I. 

Помшtо уюtзанпых CJtyчacn, д.nн целей вocmJ'J'tl'Г<'.'IЫшif 
1'11i'lllШ<\1'fП\H прпборЬJ ur $JIJ.JIHIO't'<:Л ;t,;e.naтt•.лыrы·мrr о <'t·.тш rюа~ 

IJJПt<IJ<YI' в ш1х 1rотрсбность, IК'.liCдemrre дei.Ieтnnт(',TJЫIOii НР-

143· 



:-щовJrстворенностп, •го с.:1едует, убед11шпш::ь в дое;т.иж~IIИJr 
нолвъrх рез~-.;1Ьтато в rtypc:a вое1mтателъной гимнас'l'ИRИ. 

nерейти 1-. прохождеmrо Rypca практпчес:кого Il}УИТW!адного 

иJm! аrастолщей треппроВI{е. 

Из отд€.ЛЬRЫХ св:ар.ядоrв, в цеJLЯХ воспита1~лыюii rnмна
сти:rои, необходmr сnарлд д.тrя :висеRIIй (бум :и.тпr nодобный 
<щу) и при выборе PJТЧIIЬIX снарядов :цел~образпее по.тrьзо
ватъся резmювы:мя mнура~ш. че~t ган'l'еЛЯМ\И, та1t как О'ВИ 

рашrо:м:ерно развИ!Вают и сгибатели и рмгпба'J)СJ.(]J . 

ГЛАВА IV. 

Программы годовой, четырехмесячной не
дельной и дневно~ работы. 

Общая програ·мма годовой работы. 

П::rано~срnа.я: :м:етоди:чесв:ая р:i!бота по физnчесi~о:му вuспи
J'a.II.Ию требует nоследовате.льв:оrо па:м:ечев:пя: программ:ы, про· 

греесирующей из года :в год. Это юtеет особо-вах\:Ное значение 
для :м:оJюдых возрастов 12-1:5, 15-18, lo--.23, :когда орга
низм пахо;wтся в состоянии: у;силешюrо роста, развития, со

зревания; осJ·ществи?.ю та.~, где ф:изичешшму воспитанию 
отводятся определештыс- noc·rommьie чаrсы : ежедпевпо, или 

2 - 4 раза :в :неделю. 

Па.до стреми.тьс.н, чrобы програшrа ll'Одовой работы зави
.м.ающейс.я: группы, <>ыла прогрсоопвп<>й 'етупев:ькой про
гра11шы работы по физичооrtому вос.nитаRИю песi\:олышх .1fет . 
Л'еоб:хо,ц:юю для I(а.ж;цой грJ1JШЫ различать I, U, Ш, и '1'. д. 
годъr методичес:кой работы по фюJiГieeitOМJr вО'Спитав:шо . 

Год. е точ:ки зревпя распределепил nрогра.:11шы годовой ра
боты удобнее делить па 'l'ри периода, по четыре м~а 
l(аждый: 

Первый период подготовитель11Ьlй (октябрь, ноябрь, де
I~абрь, .mma_pъ имеет цели: а) общее развитnе тела, 6) про
греесивкую тренировitу оргашrзма к nроизводству воо болт, 

шей л боJrьшей работы п :в) пзучеn.ис упраж:а:ений и улучnrе-



mre 'Гe.x.в:!ImJI :исnолнения ра.з.пn:чных уnражнений, г) изучев:ие 
п со.вершенетвоваmrе в зиJМШIХ вi.IДа.х соорта. 

В1'0рой Ш'-рnод n'Е'·РеtХОДНЪIЙ (февраль. март, апрель, 
май)-И!Мееr цели: 

а) персход от уроl\ов иаучспия к пренмуществспно урокам 
прлм:спсшrя в боле-е строгих услО'Виях, 

б) проба болоо трудnъiх упрмкнекий, п: 

в) nриобретение npatt'I'ИЧCCiatX результатов и ncpcroд в а 
nсщаrоrичесщую трепировitу. 

'Грстий nериод ь.-опсчпъtй ( :.~аl\.rпочnтеJIЬНЬIЙ) (пю11Ь, moJIЬ, 
август, сентябрь) шtе<>Т целью: 

а) практиче<жос пршrенсrше качеств п сnособностей прп
обрет<'.mшх в первые два периода, 

6) бо.'lсе полное paзвrrruc ловRости и муж.ествсппых кз.
ттсс:гв - играми, cnopтo:o.t, ЭIICI~ypcпюm, 

в) н'Jуqсние и практm~а ~3 упражпсrшях nлaвatru:я. 
Шсетпадцатипсдельnая: программа подготовительного пе

риода, прИiМерпо может быть такова: 

nродолжительность -<'Жедневnой работы 1 час. Ежсдпевюхй 
ypOJ\ дслптся пятимтJВУJ1ВОЙ nаузой па две частп: урок ЭЛ<}

ментарпо-восnитательnый 25 минут п урок уТILтmтарвьrй 
30 MИ.IТJIT. 

Урок элсмеnтарnо-восnнтатсльный составляс'rеЯ по о6-

ра:зцу и л nорядке UJiaпa модели из уnраЖ!нений: построение, 

r;тойщt, элсментарно-:воrпитатсльПЪ1е утrражнеВ'II.Я -рук, поr. 

туJrовюца, подвеi11Ш3аппsт. ооора., упражвеmrн в J1авRОвееии, 

пры.жтtи, :малая игра, дыха'l'с.лъпъrе уnражпстrия. 

YpoJt утилитарный соетавляетс.н из: уn·раж.непий в заuщте 
(борьба п боюс), упражпевв:й :в поднятии тяжестей, упра.жпiе
mШ в ~rстаНШI, в ,11aaaвmr, в nрыжка:х, в <Sеге и в марше. П~11а.
вашн'. входя в У'JIШПiтарRЫЙ урок, вьrдe • .rпrerCJJ в оа.моото,яте.пь.. 
вое, тai\r Rовечно, где технически :ооз~ожно. 

Шсстна.дцаm-педе.лъпая программа переходиого периода, 
пример11о, :может 6ытъ такова: 

при 1 чаое ежедневной pa.6om ypoR. элеьrтrта.рно-восnи· 
тате.лъвый: сокращается до 15 шmут. Урок ути.литарв:ьrй )(о
водатч:~я до 40 мин. Урок э.лементар:но-воеПИ'I'ате.льв:ый 
строитс.я из уnра.ж.вевий '1-И!ШЧ.В'Ого урока: упра.ЖJНев:и.я под-
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пи:ма.ния ноги, 2 упражнев::ия в переи-еше полоЖhния, 4 упра
жнения :rrодпятия рук, 3 въmада, 2 упражнения вытягивания 
рук, 4 вида подВешивания, 3 вида опоры, 3 упражнения 
ра.вновесия, 6 видов прыжков, 4 вида движ~ний туловища, 
2 вида осшовных прыжков, 6 движ-ешrй ды:х:ателъНЪiх . 

Урок утилитарный отроится из упражнеlШЙ эащиты 

(борьба- 6окс) ::метания, лазааmя, прыжков :и 68га на. око
:рооть. 

Бег па выносливооТЪ для первых двух периодов даетсл в 
эле:ментарно воепитательных уроках начиная с 500 М8ТрОВ в 
2 м. 30 с. (1 н.),. 2 :м:.15 о. (П н. ), 2 :м. (IП н.), 1000 :м:.-5 ~{. 
(IV, V, VI), 1500 м. - 7 м. 30 о. (VП, VШ) , 1500 м. --
7 м:. 15 с. (IX иХ), 2000 и. - 10 :м. 40 о. (XI, ХП), 2000-
10 :м. (ХШ, XIV), 2500 м. - 13 :м. 20 о. (XV, XVI), 3000 

11r.-15 м:.-(ХVП н. ХХ), 4000 м.-20 м. (XXI-XXV), и до 
5000 м. - 25 шш.- (XXVI - XJGXII) . 
Шеотнад;r.(атинеделъпа.я: программа конечного периода со

ставляется исключительно из упражнений ути.лита.рн:ых (<вос
питателъно-пр:икладн:ых) и допо.тmтельных- игр, епорт::.,, 

экскурсий. 

ТАБЛИЦА 

элементарно-воспитательных основных упражнений, оnисан
ных в главе 11. 

Длк рук. Длл ног. (длл туловища. 

Основные исходвые по- 1. На бедра. 5. Пятк. нме- 13. Стойr<а -
ложевил : 3_ аа. голову. сте, носки под ~смирно•. 

углом 600 (оон. J4• Сидл. 8наченне: 2. К плечам. стойка). 

н 6 п 6.Тоже,угол 15. Лежа на 
а и олее удобное длл 4. еред груд. 900 (при полу- спине. 

производствадвижений 

положения тела. и ко-

иечностей, позnошtющ. 

совершать движенил с 

экономной тратой сил 

и быстро цереходить к . . . 
~руги м. 

14:6 

пбороте). 16. Лежа на 
1. Врозь груди. 

(8 ступени). 
В. На косках. 
'9. Носки со· 

мкнуты. 

10. ()дна нога 
вперед. 

11. Qдиа нога 
назад 



УnражнениR рун. 

Зиаче ни е. 
1 

Укрепление мускулов 

рук, плеч и лоnато:к. 

Достижение гибкости 

сочленений и быстроты 

и ловкости действий. 

УnражнениR иоr. 

g н ач е ни е. 
Укреплениемускулов 

ног, бедра и мышц жи
вота. 

Достижения, как в 
предыдущем. 

Уnражнении в nодвеши
вании. 

3н ач е н не. 

Особенное развитие 
мускулов верхней ч.а
сти туловипtа живота 
и верхних конечностей. 
Приобретение сnособ
ности К ПOДHJITJ\IO. 

Упражнении в опоре. 

3 н а ч е в и е. 
У крепление :мышц 

грудных, предnлечья и 

живот11. ; мышцы сnины 
действуют статически. 
Эти упра.жнени.я дол

жны входять в небоnь· 
шом количестве. 

* 

I а. Поднимав. одновременно обоих 
рук вnеред вверх. 

I б. Поочередное nоднимание одной 
вверх, с отставленнем другой 
назад. 

II. Поднимание рук в стороны
вверх. 

III. Ilоднимание рук вnеред-вверх, 
опускание в стогоны вниз. 

IV'. Отведение рук нааад, поднятие 
в стороны-вверх и оnускание 
вперед-вниа, 

V. Вытягивание PYI\ вверх, в сто
роны, вnеред, назад и вниа. 

VI. Рааведение рук в стороны. 

vп. 
vш. 

rx. 
х. 

XI. 
хп. 

Xlii. 

XIV. 
xv. 

XVI. 

XVII. 
хvш. 

xrx. 
хх. 

XXI. 
XXII. 
xxru. 
XXIV. 

xxv. 
XXVI. 

ххvп. 
ххvш. 

ХХ1Х. 
ххх. 

XX.XI. 

хххп. 

Подпиманне на носки. 
Подnиыание ноги вперед. 

Отведение ноги в сторону. 

Отведение ноги нааад. 
Кружение ног. · 
Поднимание колена и вытяги
вание ноги. 

Сгибание колена и выт.ягива· 
ние ноги в сторону. 

Приседанне в основной стойке. 
Приседаurн~- ноги nрозь. 
ОРибанке колена вперед и вы
паn вперед. 

Выпад нааад. 
Выпад в сторону. 

Простое висение с прыжком. 
Висение с расставленнем на 
большую ширину рук. 

Подтягивание из висев:и.я. 

Вис.я, сгибание бедер. 

Ви:с.я, nоднимание прЯмых в:ог. 
Вися, разведение ног. 

Дипа (.дягуml<а"). 
В приседанив падение .па руки 
вперед. 

Тоже иа стойки. 
В опоре расставпение ва боль· 
mую ширину рук 

Опора боком на одну руку. 
В опоре сгибание рук. 
Боковая опора с захватом дру
гой рукой рейки. 
В предыдущем положевив под
нимание верх.ией воrи. 
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Уnражнения равновесия. 

3 в а че в и е. 
Коорд11R1щня работы 

всех ~f\'Скулов вnлоть 
дn са~rых мелких. Ра· 
бота нервной свсте~tы 
(ncR х ~~~е<· кие ynp.). 

Уnр~жнения в прыжках. 
3 н а ч е ни е. 

Эластичность и увели
чение тонуса мускулов. 

Сосредоточен. уси.'Уия. 

Специальные упраж
нения туловища. 

3 л а ч е н и е. 
Укрепление глав

llейmих мускулов, 

И~ff'ЮЩИХ Важн. ЗН8.· 
чен11о для работы 
Rрутренних органов 

и здоровья. 

Саециапьпые ynp. 
ту позища в соедине· 

нив с ;а:вищение~ 

рук и ног. 

хххш. 

XX.XIV. 

xxxv. 

xxxvr. 
хххvп. 
хххvш. 

XX.XIX. 

XL. 
XLI. 

Равновесие ноги й вытянуто 

вперед. 

Равновесие ноги вытянуто t\ 
назад. 

Равновесие ноги вытянутой в 
сторону. 

Комб~о~нации 1, 2, 3, 4, 5. 

Прыжок на месте . 
Прыжок- ноги врозь. 
С nеременой иоr, выставляемых 
вперед. 

Со скрещиванием ног и по:Jу· 
оборотами. 
Прыжки в приседапии. 
С nоднимавнем копен вверх. 

М. м. спины. М м. живота. М. м. боков. 

XLII Нагиба- XLIII. Наги· XLIV. Наги· 
нне вnеред. бание назад. бая. в сторону. 

XLV. Нагибание вnеред и 
назад. 

------------------------1 XLVI. Пово· 
рачив. в стор. 

XLVII. llоворачиваннt~ со 
сги6а.нием вперед. 
XLVШ. 3акручив. ту:tов. 
XLIX. Вращение туловища. 

----------~~~~~~~~~~~ 
1. Нн. врозь, 

руки nеред 4. О два и 
грудью, наги 
баине вперед с вnеред nоnора-

раззезен. рук. чиванне. 

2. РР у пле··· 
иаги61:1.11Не с 
вытягив. рук. 

вверх. 

З. Поочеред· 
ное взмахива· 10. Сидя, на- 9. В нагиба
ние рук. rи6а11. вnеред нии движення 

5. На выпаде с вытягивая. головы. 
вперед, рр рук. 

вверх-нагиба-
ние вuеред. 11. Лежа на. 12. Jleжa бо-

6. Поворачи спине, подви- ко~f. nеренат. 
ванне гопоnы. мание ног. 

1 

7. Нагвувш. 
назад,во.гибан. 
головы. 

8. Ложа ни
/чкоы, .,рыбка."· 
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Упражнения 
дыхания. 

1. rfоворачивэ.нпе лэдnвей вви:зу. 
?. Тоже, с вытяrиваниеы ноги на носок 

и нагибанием на:зад. 

3 в а. ч е н и е . 
.Восстановление nо

рядка в работе серд-

3. Тоже с вытягиванием ноги ва:зад на 
носок. 

4. Поднимание рук в стороны. 
ца, легi<ИХ, питания 

Главнейшая функ-
ф 
<1> 
11:1 

5. Тоже с поворотом ладоней вверх. 
6. По.з.нимание рук к плечам. 

ция жизненного акта ~ 7. Выт.я:гивание рук в стороны. 

1 

2. 

о. 
о 8. Разведение рук. 

\J. Тоже с поворотом ладовей н нагиба
нием назад. 

10. Вытягивание рук вверх. 
11. Руки в сторону, поднимание на носiШ, 

беря руки за голову. . 

12. Поднимание рук вперед-вверх, раз
ведение в стороны н вниз. 

13. ПоднимRние рук в стороны и вверх, 
разведение в стороны и вниз. 

14. Прнседание. 

ПЛАН УРОНА 

рациональной работы физического воспитания. 

Упражнения составляющ. серию. 

1. Ходьба всех видов. 
2. Rоррективные движения. 
3. Подготовительные движения ко

нечностей и тела. 

1. Элементарные уnражнеиия рук 
н ног, nростые или сложные, 

свободными руками или с отяго
щением. 

2. Поднятие тяжестей} Утилитар-
8. Метание ные ynpa-
4. Защата. жвения. 

Цели и результаты общие 

для каждой серии. 

Подготою<а. к ра.боте,рас
nредеJJевие .крови no всем 
органам, nыnpяMJJeн. поз
воночника, улу-Jшение ме

хаl~Изма. ДЫХIIНИЯ · 

Общее развитие всех 
частей тет~ и выработка 
rибJ{ОСТИ И ПОДВИЖНОСТИ 
суставов и тонуса м~·ску

пов. Приобретение лов
кости, развитие умения в 

и.n. 2, З и 4. 
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l!:i = У пражнеиия составляющ. серию. р. 
ф 

(.) 

1. Подвешивания 
2. Оаора 
з. Лааание и взлезание } У'l'ИЛИТ, з. всех видов 
4. Равновесие (воспит. 

и утипит.). 

1. Нрыгания 

4. 2. Вег на быстроту 
З. Взятие старта 

СnециаJiъные уnражнения тупо-
ь. в ища. 

1. Прыжки всех родов: с места, с 
разбега, с опорой, с различными 
nрецятствиями. 

6. 2. Бег. 
3. Плавание. 
4. Игры содержащие все естеств. 

движения. 

7. \ 1. llыхnтельные уnражвения. 
2. :Ходьба. 

Цели и ре~ультаты общие 

для каждой серии. 

Особенное развитие му-
скулов верхней части ту-
повнща, живота и верхних 
конечностей. Yup. мелкой 
мускулатуt>ы. Осанка. До· 
стижен. уменья в лазаньи 

и балансировании. 

Усиление циркуляции 
крови и дыханья. Трени· 
ровка сердца . Изучение 
стипя прыжков и бега. 

Развитие и укрепление 
мускулов спины, живота и 

боков. 

Как n 4·й серии , но силь-
нее. Выработка выиосли-
вости, ловкости, иэуч.ение 

необходимых полезных на-
выков. 

l Усnокоение nосле ра
боты сердца и дыхания. 

Составление проrрам.мы еженедельной работы. 

Еженедельпал програ1r:ма <Х>ста;вляетс.я из 6 уроков 
ежеДII~вной работы, причем один день (Суббота) отдаетм 
бегу, ходьбе на 6oJIЬIIIИJe рЗ~сстояния, <Ш·орту, ручпоъrу труду, 

после чего имеется один дтrь поvшого отдыха. 

Программа етедиевной работы СОО1'8JВЛЯе'l'СЯ по плану
образцу полного урока рациональпой р~боты с соединением 

двух частей- эле.ментарно-воспитатМЪ'RОй и утилитарной, 
nричем: iВ ypo1te должен быть некоторы:й выООр упражнений.. 
Случаеrоя, что нам:еч:еmrое упражд1ение н~ :мож,&r быть по Itа

оой-JПИбо 11])1ИЧИНе дано. Haлpm..rep, <то О'К3.зывается труДНЬl:м:, 
п0110:му что уроку пре.дшествовала физичоокал работа и.ли па
оборот хорошоо состо.я:в:ие , уnраж.:вяющrихся поз-ВОJiяе.т усилитъ 
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у.пра.ж.R~Н!И.Я. Иногда mtee'i' З1I8.Ч'ё1Ше Поrодаг-Тах xo.no,IJ;I:t8Jt 
заотавл:.я:е.т ~ы6ирЭJТь ·6оле~ э:н:ерги:чхьrе движеmия, JJ.vapiwл
бo.ooe cnmroЙIIЪle. И!МjОО'Г ;з.качеiШе также одежда !И! другие о<>

стояrел:ьсmа. Ниже :мы даем образцы тшmтшых уроков. В 
этих образцах р81СJ110JliМ1аются утrра.жrn:е.ния, oome.дii.!IИJ8 в cxE'illy 
( о:м. стр. 14 7) . В гла:в.е Ш-даны Ii)PИМfi'PЫ -оозда.кия из эл·е
_\1ентов :ЕО'М!бинировап:н:ых упражнений. Применяя такое rо.м
бинирование, можно из Itaждoro типичного ypo.Ita создать нe
CitOJIЪIIO, имеющих одну основJr, IIIO различающихся формой 

упражнеЮLЙ. Уменье ItомбiШИровать ynpaJI\Jlышя 6оо исiоо.жс

пия его 'Сути, обогащает YJXHt, делает его оолоо :и:нтересв:ым, 
позволяет внос.и'l'Ъ оттеНRИ, воепоЛ\Няющие про:межут1m :ме)!tду 

упраж.пев:и:я:ми. Хороший урок идет совершенно nепре~ьmно, 

одно упражление незамет.но переходит в друтое, подцерживая 

ра<5оту оргакизм:а, вни:м:а.ние и хорошее иаотроение затrмаю

щих-ся. 

В тmrично:м уроке мы принимаем: план-модель Эбера, км~ 
удаЧПiо разрешающий вопрос СОЕЩИНеJШя воспитательпой и 

у·гилитарной чооти . Построение урока по mведс1юй :кривой и 

схеме Демени тюtЖе IJnoлнe целесообразно в тех случаях, 

где и:ме.е'11СЯ дос·.rа.rочно оnъrтный nреподаватель 1
) • 

Образцы тиnичных уроков 

Э.лемевтарво-вС?спитате.львой rимиастихи. 

1 у р О R. 

I серия. 1. Построение в одну шеренгу, ра;внение, рмчет 
для поотроелшя и построопие. 

2. Исходные положения: стойка, lf21f2 1, 5, 7, 8. 
3. Шаги и повороты. 

II серия. 1. Ynp. рук I-a, Ш. 
2. Ynp. 'НОГ VI!, Vlli. 
3. ПеретягиваШiя попарно, стоя боком. 

1) Схемы уроков прuведены в книге Н.-М. Ком:. ,.Соа.ртака" .Фи
зачесна.я культура пропетариата С.С.С.Р", а уроки в книге д. ltpaд· 
мава. "IIЬедс:ка.я система физи'l. упражнений". 
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Ш серия. 1. Виоопие в:адхва:rо.м XIX. 
2. Взобратьс.я на барьер, па выюот-е плеч. 
3. Равновесие ХХХIП. 

IV, 'С,t}рия. 1. Прыжок па :месте .:X:ИVI и XXXVII. 
2. Итра «Illведские горелiш» ИJШ «Столбы». 

V серия. 1. Нн врозь, рр. \На бе).1J>а- нагибание вперед 

xr. n. 
2. Упр. ХLШ. 
3. Упр. ThiV. 
4. Упр. XLYI. 

VI оория. 1. Прыжки :в глубину. 
2. J3ег 1 - 1 ~ минут и дыхание. 
3. Игра «Яхт-6ол». 

VП серия. 1. Дыхат.ельные движеmя. 
2. Маршировка. 

I серия. 

li серия. 

ПI серия. 

IV. серия. 

V tСери.я . 

V] серия. 

VII серил. 

1~2 

2 ypo1t. 

1. Построошrе :В ОдrгJ шеренгу, марш с расхо-
ждением до построения по 4 для ГИМНS!Стmtи. 

2. Исходпые положения: 2, 3, 6, 9. 
3. Разойтись и <5ътстро построиться на места. 
1. Упр. рук: 1-а, П, У. 
2. Упр. iВОГ: vп и XIV. 
3. П.ерета..пюmашие одной рукой попарно. 
1. Висев:ие подхвм'Ом. 
2. Опирмше ла барьер высотою в lh роста. 
3. Игра «сбивание с позиции». 
1. Прыжюr на :месте -ноги врозь, ноги .вместе. 
2. Упражнение 1В разбеге. 
1. Упражнения XI, У. 
2. Ynp. XLIV -ucx. ноги врозь, рукк в сто

ронът. 

3. Упр. XL VI ucx. рр. к плеqам, одна 1юга 

wе:ред. 

1. Пры.ЖЮI в высоту с разбега прн.мые. 
2. ЭстафеТПЬIЙ бег встреЧRЬiй. 
1. Дыхатель1IЫе упражпения. 
2. ХоД&ба. 

, 



3-й у р о 'k. 

! серия. 1. Маршировка и расхождение на .места ДJlJ1 f'И:М:
настики. 

2. Исходные полож.енил: 4, 10, 11, 14. 
3. Повторе.в::и:е иех. полож. 3 (с дыханием м·еДJI.). 

9 ( C..\fblJI~aниe и р-азмьшан:ие, е читая до 6) . 
П оория. 1. Ynp. PJ1K ll и IV. 

2. Упр. НОГ IX, XIV. 
3. Перетягивание поnарно ~ум.л руками. 

ПI rерм. 1. В:mоов:;ие надюзатом с рм:ооД$Пfе:м рук иа 6оль-
шую I.I!Ир.И!Ну. 

2. Дшш ХХУ. 

3. Лаз-ание по кЗ!Нату. 
4. Ра.вно~е ноги вытянутой вперед ХХХIП. 

1 ~ серия. 1. ПрыЖIШ на месте с перемез:ой ног ХХХVШ. 
2. Упра.жв:. подготовит. к прыжку на м.ооте и 

с разбега. 

3. Старт на короткую диста.ицию ---,положение 

и бросок. 

V•oopшr. 1. YillJ?. XThii,-вa:p!lm!liТ I. 
2. Ya:rp. XI.:ПI- :. 2. 
3. Ynp. XЬIV- исх. ноги вроо, рр. в crop, с на· 

m~ание:м: руки брать за голову. 
4. Ynp. XL VI, исх. рр. к плечам:, вытяm:в, :вверх. 
5. Окдя, рр. у плеч, нагибание !ВПеред е вытяги

ванием. рук ДО НООКОВ. 

Vii еерия. 1. Прыжки :В ширину е места и е р~ега. 
2. Х<щьба и -бег 2-.3 минуты. 
3. Плавание или движеви.я: плавания в:а суше. 

VJI серил 1. Дыхательны-е движения. 
По приведенны:и образцам сос·rа.влЯЮ'l'СЛ и ,цальнейп.mе 

ypoiW до исчерпания ооего материала зле:моотарпо-воспита· 
телыв:ы:х упражнений. Кажды:й урок-образец содержит ·в себе 
:;-,[атериал па в:ешоолько сеансов II нум:ераЦИJI 1, 2, 3 не обоона· 
ЧЗ~е'l' 1-й, 2-й и 3-й сеансы. Выло бы ошиtбкой в каждом 
сеанее давать только новые упражнения, что про'I!ИВОречш:ю 

бы nр:инциnу nоетеnеnности и послеювательнооти в занятиях. 

Весь материал может быть разбит ~а в:есitолько уроков-обраа-
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цов и п ttолутtилось 6ы, ecJnt 6ы nродо.JtЖ.ить to, что nрше
деио .вы.ше, всего 12. Курс ШDсдсъ:оli ГИШiастшш, например, 
содержащиiЙ упраж.неш:ия эле~юитар.п:ые, утшштарnы.е и nри

КЛ8ДИЪ1е, заRЛЮчается (по Терш·рену) в 30 уроках, nроходu
м.ых в Центр. Гимн. Иn-те в 3 года. Составлеnпе уроков
образцов nозволяет раслредеJШ.ть уче6вый. матерпал на nе

риоды, внутри . же э1vих ш:~риодов уnраJкнеiшл изучаются, 

уева.и.ваюl'СЛ и исnользшаютсл в целях здорОDЫI, умдu.ь.я: н 

apи:м:eHI}RИJI в зави-симости от условий. Одиn и 1-.от-же урок

образец может быть пройден в 3 сеанса или 1 О сеэл-сов, в за
висимости от состава групnы n опытности преnодавателя, а 
таitже внеШШIХ условий работы. 

Вмооте е тем ка.ж.д:ый сеанс ( отде.льНЪI.Й. урок). :имел одил 
.и 'ЮТ-Же урок-образец в основе, может сильно отJШчатьсл от 
другого nоотроевие.ы на элеме.nтарliЬIХ упражнеlШях их ко~

Gиn8.I..I,ИЙ, применяя д.IШЖеШLЯ к пoJJXNit-eния pyit и 110г и 'ИЗИе
нsrя иеходв:ьrе положепи.я, 1~ак указаnо в главе Ш. 

Продолжителыюстъ юtждой оерии ЗЗIВИСИ'l' O'l' о6Щ(}Й ДJШ

тельнооти урока. Нормально урок продолжается 60 Мlmy"I' и 
тогда. приблизительно по отдсльвым оери.я:м время распреде

ляется так: 

I оор:ия- 5 м., П оория- 5 м., Ш серия- 1 О :м., IV се
рия -10 м .• V оория- 20 м., VI серия- 10 .м. 

При уменьmеНИ!И длительно-сти урока сокращается время 
для каждой оории за счет уменьшения чиел.а nовторевил каж

досо движения и числа движ€/lШЙ в каждой серии. Однако, 
чие.ло серий не может -б.ыть уме!НЬmено 6ез nарушенюr це.поетл 

воздействия рационалыrой работы полного ypo1ta. 
В случае полной необходимости отвести для урока 'l'акой 

минш.rум :времени, который не nозволяет вместить даже по 

oJI;Ioмy ynpaЖReнmo каждой серии, следует оставить 'В ypoRe 
ноо:коль:ко упражв.ев:ий в беге, npЬl!НtRAX и лазааьи. Бегать, 
ирыгать и лазать-вот самая сокращенная программа еж.е

дпевного се81Нса. 

Обычно упражнения воспитательные и утилитарвые идуr 
в уро:юе одноВIJ}еоъrенл:о. В ;rrрИIОО;цекв:ътх уро.юах, а также в 
nл.ан-:м:одели урока. в каждую серию входя·r упражuепия и те 

и другие. В следующих двух частях яоотоящей работы :мы 
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даем маrериал по oottoвR6мy и дополниrеnпооrу orrдe.Jt.aм, Ш>· 
торый 'Воеrюлнит утилита-рную часть ypoita выбором: соответ
ствующих упражJiе~й. Этом:у же отв-ечает вышедшая р.авес 
:к.вига «Массовые подв.mж.ные и .спортивв:ые игры», равно, 
кait по чruети восП!ИТательной «~едсжа.я: сисrе:м:а фи8ич. 
упражнений» (:Крадм:ан- изд. Госиздат). Здесь для при

мера мы дае:м образn.ы. ypoitoв, соста.влеmпu 1 ) по привциnу 
возо61юв.леиия,, т. е. урок делитСJI на две чаСII.'и: элементарпо

воопитательв:а.я- 25 м:иш., перерш 5 :мин. и осповвая и до
nоJLВiИ.Телъна.я чооть - 3 О шшут. 

2) По прищипу соедииеиия, т. е . урок состоит из 7-.м:и се
рий, ВI\Лючающих в себе те и цру-l'ие упражнения одно»р<7 

м-еmю. 

I<ажды.й cnoeo<> mн~ет СJЮИ прею.rущества, в эа.вис:и:мости 
от условий. EeJrи преподаватель о6лщцает знанием всех частей 

програм:мы., то второй соособ в:а npaltтшte удобнее. Первый 
споооб неизбежен в противоположном случае, ТЗПtЖе тогда, 
OCJm ву.ж..в:о для упражнений основного отдела nepeйm на 

другое место, вшри:мер для обучения nла:ванию шш 'дJLil ла
заний и т. n. 

Составные элементы уроков по отделам основному н дополни
тельному с распределением на 4 недели. 

1 неделя 11 неделя. 111 неделя. IV неделя. 
(испытательная). 

Тоже со ско- Тоже со ско- Ходьба и бег 1) Ходьба и перех. ростью 2 м.15 с. ростью 2 мин. на 50U метр. со 
ва. бег 400 мет. со скоростью 2 м. 
скорост. 2 м. 30 с. 30 с. 

2) Метание левой Игра с борьб. Игра с мета- Игра с мета· 
и правой. вием. ни ем. 

3) Лаэан. nри по- Прыжки в Поднят. дву- Прыжки с 
МОЩИ НОГ И рук глубину. мя руками. ра<Jбега в вы-
110 канату. соту. 

4) Игра с бегом ва Метан. ядра. Играспрыж- Эстафеты. 
скорость. ками. 

5) Игра с борьбой. Игфа тиnа Вег ва ско- · Дыхат. у пр. 
эста еты. рость {60метр.) 

6) Прыжок с места Дыхат. уцр. Хпдьба и дьr-
в длину. хателыr. ynp. 

7) Игры для ОТ· 

ды:r.а. 

8) Ды:r.ат. упр. 
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В далыrейши.е ypoltИ м:огу1' nойти nocreпemro все эле:мей1'1:1 
оотесТ-Вешrъrх упражнений в ХQДЬ6е, 6ere, прыжках, лазапии, 
м.етаmm, заЩИ"'Ю, пла:вании, :как в форме упра.жнепий, так игр 
и. епорта. 

Из при.ооде.шюго !II:ео6ходи:м:о уяснить, что 13 Itаж.ды'й: уро1~ 
дoo:rЖJI.Ъl войти. ра:эшю6ра:эиие упражнения, чередующие.ся по 

воздействию па раз'НЬlе мускулы и. в отношении. степени фи.

аи.ологичео.кой труднооm. Упра.жнепия сильно возбуж,цающи.е 
оерд€!Ч1IУЮ дмтельпость должны сменяться меноо напряжев:

ншш или после них вводятся дыха'rеJIЬные и уепо.lООIИ."''еJJЪные 

двиЖhния (легкие движения ног и. pyit, ходь<Jа, ра.вновооие) . 

ОБРАЗЦЫ 

Типичных уроков, составлеввых по прввципу 
воаобвовдеввя. 

Общая nродоляvителыюсть 60 MI!.IIJ'l' . 

I. 
Элементарно-воспитательная чооть 25 .м:rrnr. 

-J серия. 1. Основная -стойка ( ~омирно:.) . 
2 мин. 2. Руки к плечам:, на 6е.цра, 1В сторо1Ш, за го-

лову- и-схо.щные положения. 

3. Поднимi1НИ.е на .носки и nриоедания (руж.и на 
.бе.,црах)-

4. Поднимание рук в стороны с ;ЦЬl)Х&Rием. 
5. Ноги врооь, руки на 6е.црах, в:аги-6а.п:ие на.зад 
и вперед. 

П серия:. 1. Руки к плечам с подв:им:а.нием на носки и ды-
2 шш. хани.ем:. 

2. Руки к nлеЧ'аМ, вытягивание :вверх с подттrа
Вi~ЮМ Ra яоо:rщ и ды:хаnmем. 

3. Руки на бедрах, сгибание 13Верх колена. 
4. Из этого исхо,щн. nоложен::ия вытягивание вn~ 

:ред ноги. 

Ш серия. 1. Подвешивание с опорой ног на землю («лежа 
5 мин. на подвесе» nод бумом: или :вшой перекла

.щmrой). 
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rv серия. 
5 шm. 

2. Опора па в:изкую пере.к.ла.дnпу, обыкновен

ную <Ж&"\!СЙ:Ку :И Т. П. 
3. Равновесие с рiСIIЬшенной опорой: 

а) носки 00)11\нуть, PYRR к п.:tечам, поднима
нис па nocitii с ·вытягиванием рук вверх; 

6) :в.ооки оомюrуть, одна нога :вперед, поДНЕ

'М:ав!I!О ll.a nоски с поднmrаmем: :py.tt в сто
уопы:. 

1. Подrотовптс.nьныо к прьrжку упражнения: 

npиceдa'Im:o с опущен:н:юш вниз рука~m в 

бьrстро:м тс:мпе с задержкой счетов: 2 п 3. 
2. Прыжки па месте на вытянутых ногах. 

Д ы ха n :и е. 

V .серия. 1. Ноги врозь, руюr перед 'Грудью, nn.ги:бмше 
1 :мшr . вnер8д с разведением рук в стороны. 

2. Ноги врозь, руки опущев:ы:, нагнушшrоъ впе
ред ( 'СJШВа прямая), взмахквакие рук нa3ru,D. 
и вперед__. вверх. 

VI серия. 1. Прыжки на :месrо в 5 счетов. 
О :мmr. 2. Игра «ловля ок)rпя». 

VII серия. 
1 :мив:. 

25 шm. 

3. Бег 1-2 шmуты с регулировкой с100рости 

инструктором. 

Дыосательпые движеви.я: 

1. ПоД1:1iИ!Маnис py1t в сторов:ы: и вверх. 
2. Поворач:и::вашю вн:иау ла.дооей, о паг.ибанием 
головы назад. 

Перерыв 5 минут. 

Основная n дополnите.11Ьва.я часть 30 мnв. 
5 УИ!П. 1 . Ходьба раЗНЬIМИ mа.гаJ.Ш с изучевnем остано-

12 МJm. 
3 М'ПП. 
5 мmr. 
5 М'ИХ· 

вок и поворотов па углах. 

2. Эстафетный бег с переменой предметов. 
3. Игра «Так ... '> (стр. 62 «М8!СООвые игры»). 
4. П~рет.м:ивани.я попарно. 
5. 3аi\J!Юч:ите.лъ'НЫе д:в:иж.еmя рук, В'ОГ, дыха

те.львьте и поряд;~<оАЬJе. 
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1 серия. 
2 серия. 

3 -серия. 

4 серия. 

5 серия. 

6 оери.я:. 

7 серия. 

1 гр. 12 м:. 

2 гр. 7 м. 

1 м. 
3 гр. 5 м:. 

4 t:'P· 6 м. 
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П урок. 

Эле:м:ентарно-восnmательная часть. 
:кш в I уроке. 

1. Руки на бедра, О'I'ведение ноги в сторону. 
2. Подни:маrше рук в сторООIЪt и в-верх. 
3. Кружение прямой ноги (поочередно) . 

1. В подвеiJIИ.ВЗ,нии на перекладине ( 6уъ1) рас
ставленке рук шире плеч. 

2. Тоже в опоре. 
3. Выпад назад на носок и подн.ималше ноги :вы

пада ~верх. 

ПрыжК:и на месте с ра.зоодением ног в сто
роны (pyitи на бедрах). 

1. Наги6апие туловища назЭJД. 
2. ~ » вперед. 

1. Приrотовительное упра.жнение к прыжку с 

разбега. 
2. «Бой петухов». 
3. Бег с peryJrиpoвttoй скорости ин-етруктором 

2 мин. 

Д ы ха п и е: 

1. Поднюrюше pyit вnер~д-вверх, оnускание в 
етороnы- вниз. 

2. Ру:ки К nлечам, ПОДIIИМ'аJШС на ROCI\И С ВЫ'l'Я
гивание:м РУ'!\ вверх. 

3. ПоворачirВаF\iИе ладоней паружу. 
Перерыв 5 м: инут. 

Основная и дополНИ'!'еЛЪная ча.сть. 
1. Метаnие в.верх мяча левой и прсvвой рукой. 
2. Метаm;ие камня 8-15 фу·нтов. 

3. Передача над головой и под нО>Гами боль
шого :мяча (или mого предиета). 
Игра: 4:1Взят:rrе крепостных nорот». 

Дыхание. 

Упражнения в равновооии на бревне. 

:М:арiЩiров.ка с. остановками, nовоi)отами па 
уг.ла.х и 1tpyro:мi в разном те:м:пе. 



ОБ Р А З Ц Ы 

Типичных уроков, составленных по прииципу соеди· 
вения. 

1 серия. 

2 м. 

П серия. 

2 :м. 

III серия. 
7 :м. 

Общая JI1!Юдо.mж.иrельпостъ 45 :минут. 

1 урок. 

1. Основная с.тоЙК'а («смирно~). 
2. Рр. к плечаJМ, на бедра, !В ·orop. за-гооrоэу

ucx. полож. 
3. Подвmrа.в:ие на нооки и цриседания (рр. на 

бедра). 
4. Поднимание рр. в crop. с. дыхаiШе:м. 

5. Нн. вроо, рр. am бедра, Rа:либ8JВiИJе назад и 

вперед. 

1. Рр,. It плеча..~ с под;IIИмание:м ·На носши: и дыха

nие:м. 

2. Рр. к пл.; выт.ягива!IШЮ воорх с по,щв:имаRИJе.м: 
на носки. 

3. Рр. па бещра, сги6ав:ие IШЛ~па. 
4. Из этого исх. полож. вытяги:в'IШl!ИJе в:оrrи ·в:rrеред, 

оо :оо.~точоСJШОО.м: ОтДЕ\J!а О<Жов.mrо. 

1. ПаодвеiШIВание с. опорой ног на зеМJiю ( «лежа 
на подвеее») nод бу·мо:м. 

2. Опора на mrзкую переRладину, обЫЮiооошrую 
скамейку и ·r. п. 

3. Перетягииза:ние шшарно, стоя 6ок,о.м. 
4. Переталк:ива!НИе от себя одной рукой. 
5. Равновесие с уменьшенной опорой : 

а) :носm с.ом:юrуть, руюi к плечам, по:дви
маnие на gоо:юи с. подmимание:м рук в сто

роны; 

6) нооR.и соМRnуть, одна мога вперед, поДJШ

машие на nooim с щщни:мание:м рук в сто
ров:ьr. 

6. ·Игра на равновесие -удар 13 ла,.дони (нооки 
с.о:мкнуть, рр. впе.JЮД., paз~ae(l'CJI раооо,щшrь 
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руки, чтобы проти:вН"Ик nрома.хпулм и сош~л 

вперед, также считается сдвиг назад) . 
С ВI\ЛIОЧЕ}Шl(}М ОСНОВНОГО :И ДОПОJJ1НИТеJIЬН . ОТДеЛОВ . 

IV серил. 1. ПоДI1ОТОтгrельные к прыжку упражн.епия: 
9 мин. npиceдamre с опущеН'НЫми вmз рУJ\ами: в 

1 мин. 
V серия. 
4 :мин. 

быстром: темпе с задерж.кой счетов. 

2. Прыжки на :месте па ВЫ'l'ЯВJ'ТЫХ погах. 
3. Игра «Ловля ОI<.уня». 
4. Прыжки: с :иеста через веревоЧI<у. 

Дыхательные упраЖJНения. 

1. Ноги врозь РУRИ перед грудью, наги6апие впе-
ред е раз·ведепием pYJt в стороны. 

2. Ноги врозъ, руi{И оnущены, пагнувшись .nne
p.eд ( сiiИНа пря·мая), в'3:м:ахива:ние рук паз ад и 

:вперед-вверх. 

3. Сидя верхом на ска~юйкс (или е·rоя ~ra JtOJie
няx) поворач:исва'f{'Ие туловиm:а в стороны

pyR'!Иi на бедрах. 

4. Ноги врозь, py1m у плt>л, поворачиваН"Ие туло
В)Dда В •CTOp.OiiiЫ. 

5. Сидя, наги6апие ·вперед 'С вытЯГ'.И'Ваншш рук 
до :носков. 

VI серия. 1. Марш и бег- 1-2 мип. 

15 мин. 2. Эстафетный бег е nрьшшами. 
3. Игра - Пятпа.IШ\и с :м:аrрше~r. 

'V"1[ серия. 1. Построония и nероотроепи.я. 
5 мпп. 2. Дыхательные упражнения. 

I сер,ИiЯ.. 
3 ':МШI. 
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3. От.вле:каюшие движения. 
4. Пере1сЛИЧRа. 

II уро1\.. 

( оилънее 1-го). 
1 . Ру.к.и к nлечам, вьr6расывавие руБ вверх, в 

стороны, вперед наза:Д и ВIШЗ ( сч. 1 О) . 
2. Руки на бедра, см~ и размыкавпrе но

сков. 

3. Руки к плеч., приоодан:и:е с вытягиваmеи"\1: 

рук в оторо:в:ы. 



II оория. 

ПI серия. 
7 :юm. 

IV серия. 
7 ~mн. 

1 МШI. 
V' серия. 

6 'МИН. 

11 

4. Поднимание рук :Вперед-вnерх, разведеюrе в 

стороны и вниз с дыханием. 

5. Руки на бедра, ноги врозь, нагибаше верхней 
части спины назад и за·rе.м нагибанис вперед. 

1. Отведение ноги в сторону на носок 
2. Поднимание рук в стороны и вверх, оnуска

ние 'D стороны и вниз. 

3. Кружение прямой ноги (nоочередно) . 
4. :метание мя.ча ИJIИ камня :вверх правой и левой 

РУI'-ОЙ. 
5. Вросанис дву.мл руками тяжести весом 4-6 

кило. 

6. Иl'ра-передача им головой и под яога~ш. 
1. В nодвсшивазши на ncpoi\Jraдиne. (бум) рас-

ставлеl!Ис рук шире плеч. 

2. Тоже в опоре на 'Высоте бедер. 
3. Выпад назад на нocoit. 
4. Хождение по бревну. 
5. Игра «Взятие крепостных ворот». 
1. Приготовите.лъное 1~ пр:ыжку на месте ynpnr 

ж:ВеJШе. 

2. Прыж<ш па месте. 
3. Упраж.пение в разбеге дл.я прыжка- 6ъют· 

рый бег на коротi\.УIО дистанцию и толчех. 
4. Прыжки через мремtу с 11tеста боком:. 

Дыхательные уnражнения. 
1. Нагибание туловища вперед и на.з/llд (рр. на 

бедра). 

2. Ноги врозь, руюr в стор., в:а.ги6ан. вперед и 
одноврем:.е,нное сведение рук ·впер(щ-вверх:. 

3. Ноги врозь, руки встор., нагнувшись :вперед, 
·вращени.е, рук вперед и назад. 

4. Сидя: па полу, ноги JТI~еплевы, рр. на 6., в:а
гибаmе назад на 45 о. 

5. Одна н. вперед, рр. у плеч, поворачив. в сто
рону ~ыставлен. oom; л еременить ногу. 

6. Сидя 'Верхом и.rщ е-тоя на колЕmях, нагибашие в 
С'!ОроИЫ (рр В оrоро:вы) . 
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VI серия. 
13 мин. 

1. Марш и бег с регулировкой скорости препо-
давателем, пе; свыше 2 :мшrут. 

2. Прыжiш через II'O:JJfa (или чехарда). 
З. ПрыiЖ.IШ ·в длину с ме.ста .. 
4. Эстафета 'С nрыжк.а:ии. 

VTI cepиsr. 
5 мин. 

45 МШI. 

1. ДыхатеJiъвые u oтвJШit.aюll.I;Иe движения. 

2. ПорJЩt\овые :упражнения. 

По э·roii схем.е :ма·rериал ра.сполагастся так, что похож-ие 

ра;зных серий уnражнени:я не nовторяютел и раООта разно
образится. 

Конец I части. 

СОДЕРЖАНИЕ li ЧАСТИ. 

Всnомогательный О't'дел: nopлдttODыe уnражнеtшл, nостроения, nоре

строоrшл, r•рулповыо движеннл, фнгуриыо мapmn, пирамнды. 

Освовноii Отдол: MCТOДIIIfa I! TOXJlfll{a; ходьuы, uora, llpЫЖI\UU, МО· 
'l'a.шtli', подпл·гнй; ла:Jаннй, защLLТЫ, nлавашш. 

Уиазашщ " oJ)J'l1Ш!З[Щiflf nраздпшюв 1.1. выступ.uеnн/1. 

Трудовые дnижеnил. 

Добаuочный матерnал для составJхенил ТJШII'IПЫХ уро~<ов (по Topzr
rpoнy). 

Прнло)~ешtл. • 1· 

.. . 



ПРОГРАММА 

Фнзнческого оздоровления н физического 

восnитания н метод работы ~"С ПАРТ А КА/С. 

llpol'pn.м~ra фuзнчссl!оrо оздороnлопня 11 фнзнчоrлоrо uосщrтюrшt 

нро.'Jотарсr:ой молодежи н взросJrых рабочих nостроощ~ на rлодующнх 

11 ршщrшах : 

а) Фн:шчооrrал rryщ,тyro. е rщrr ытnннымп МО'ГОЩI.мн вrр, J'IIMПI\.· 

CTIIIШ, СПОрта. Н :щcrrypcнl\ pllCCMO.T[)IIMO'J'CJI JC!LJC cpoдC'l'DO, ПJ)Щ!О 0(\J\у

ЩОО К OЗДOpoBJIOJJIIIO, JJOCII I11'a\IIIIO 11 \)ll:)BIITIIIO рабОЧО·Щ)ОС'ГЫII\СКОЙ МО· 
.rJOДOЖII, ВЗрОСЛЫХ рабо•шх 11 IIX ДО'ГОJ1; IIOCJIOIШO ЖО фii:)JJ'ICCI(I\Л nущ,. 

тура ДО.!ШШа BOC'fll 1t ПOДJISJTIIIO XOЗЯI\CTRCJIUOЙ II)IOIJЗBOДIITQJII•IIO('TIJ 1Т 

мощной обороно-слособностJl насслошш С. С. С. Р. 

Ci) Для вставшего у DJIIlCTJI nponO'rapнaтa. прно~1.тrе.ма толыю r(О-'10-

сообразпа.я, паучпо-обоснооnинал обработка. тела (кудьтура TNIIl), 
nроводимая no оnроделеrшому методу, nоследовате.'!Ьному н вроrрес
(1181\Ому; метод фнзuческой кулr.туры rrролетnрната до.11жон быть со

nбрааова.н С ЭlWHOMll'lOCJCIIMII, ПOJIIITIIЧO<'Юil\111 11 6ЫTODЬIMII yCJIOIЩ.Я.МII 

жн:нт ра6оче-крес•rr.япскнх масс U. U. U. Р. ; нз средств ф11знческо11 
Jryл rtrypt>l для пролетарнатn. лрномJJ(\МЫ толыrо щ:t,y•шo-Jtзy•JCJJIIЫ6 н 
научно-обоснованные, ледущно кpaт•JaltШJtм н nорным nутем rt •rочтю 
mlfHЩOJIOIIПЫM ЦМЛМ 11 резульТО.'I'li.М; llpOДПO'ITOIIIlO O'fДI\.C'J'('..$1 'l'OM CJ)OД

C1'DJ1M, которые в блнжа.nmее время JIIOI'yт дать хороmно ро3улътаты, 
110 требуют больших маТ('))Нilльных россурсов, увлокают молодошJ, н 
IIIITOpOCyJO'Г BЗPOCJIЬIX рабОЧИХ, ДОПУСКllЮТ МаССОВОО IIPIIMOIIC/1110 11 110 
требуют длнтсльной лодrотоnк11 11ы<·око-кnаш1фшr.нроnаuных сnсцllа.rrн
с-тоn-рукооодnтелой. 

11) flосколько опытом н J:layкon доказано, что ПУ'I'ем щJ.1ocooбpaз

JI Ol'O ЛpHMOIIOIJIIЯ IIГp, l'II JIШilCTIIIOI, <'ПОJУГа 11 ЭK.CKypclllt, С 11\)ltBJI.'li>IТI>IM 

uспользоnо.шsем остественных фа.кторов :щороnья н фн:ш чоекого раз

nнтшт - воздуха, воды, солночJrого сле·rа, nliтапнл, дв•tжоннn, работы, 

f>TдPIXIl !t сна можно добнться nол ного н рооностороннеt'О фшш<Jескоt'О 

raэnuтtrл. то н цолъю мО'rода фнзи•tосtюй культуры лроJrетарпата ста
nнтс.я: ДОСТJIЧЪ bl81\CflliiY~I3. ЖIIЗIIOHIIOCTII 11 nрОНЗВОДИТОдЫIОСТII 'IOJIO· 
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noчocкott маmиnьr, инымп с.лоnамn дос.тнчь: sдоровья, выиос.сивосru 

(rн.1ы сонротиnлеmrя), .~уску.t'Ь11Ой cu.tu, ..tовкости, трудоспособхости 
н нспхо-фнзнческнх качеств - активхости, энергии, 11а6.tюдате.сь· 

сти, ?tастой'Чивостu, решите.tъхости, nре;щрии.мчивости. ?tаходчивости 

1{ c.we.cocтu. 

и г) В nрограмму н метод физнчос~еой культуры nролета.рната 

ВКJIЮ'IО.ЮТС.Я ТОЛЬКО такие фrtЗU'IOCKife 1! ПCIIXO·фiiЗJI'.IOCKИO ynpaжne· 
ния 11 груnnы их, I\ОТОрыо дщот резулм•а:J•ы: гигиепичесхи1l (улражне

ниSl оздораnmtвающnе- блnrодарл nоздоl"lствшо 110. особо nажныв 
оргаuы н функции челове•1оского организма: сердцо, Jt<Ч'totO, крово

обращеннс, обмен веществ), оцетиvеский - (улражненнл, J'ttрмоннчно 
развнвающяе мускульnую систему, дающие вор~rальноо развитие ске· 

.'lета, нсправлтощие nенормальnостп и урод.'швостн чсло11очсскоrо 

тела), 11ра1\ТU'Ческо.wу- (уnражнощщ научающие э:1е~rонтам 11 л~rчmнм 
способам выnолнепnя естественnых жизненnо-необходимых п трудо

вых паnыков и споровек- (бег, ходьба, поднятие и nереноска 'l'Яже
стей, прыжrm, метанпо n переброска предметов и тяжестей, лазаоие, 
DJiaвaпne, nаnадевне и защита н трудовые двuжошш: yдapJ,r, нажимы, 

работа с том пли ивым трудовым орудием) н coщiaJiьlloмy - (упра

жнения, развивающие оргаnнзованnость, колJiоктunием, общитедь· 

ность, взаимоnомощь, соJШдарноС'l'Ь), а •rакже социально-ценные nсихо

физяческие ltачества: активность, репmтельnость, nаОJiюдатольность, 
предnряимчuвость, энергию, настойчнвость, nаходчлвость, смелос·rь). 

В осnову программы cCnapтal\a» nоложены жизненно-необходимые 
уnражнения: в ходьбе, в боге, в :метаюш, n подвятип и nореноске тя
жестей, в ~aзamm, в nлаванпн, в вападоuuи и защите, в тр~·довых двн

жепиях. Этв упражвсllШI имеют ne то.1ько восnитаrrе.11ьный, uo и при
кладnой (nрактический) характер. Им в nрограмме отводится основ
ное место; добавление к пим uспользовапня ес.тостnеuпых факторов 
здоровьл в физ!ГJеского развития: воздуха, воды, соJшечноi'О своо•а, 
nнтюmя, движения, сна п отдыха, делает метод фнзнчос.кой кудь•rуры 

nролотарlТата естествеплым м&r·одом фнзп•Jеского nоспи1'8.1111Я. 

Все упражпевия пpoi'PD.ммr.r сСпартnка» образуют четыре груnnы. 
Первая - вкл:ючающап nсnомоrателъuую часть 1\0.ЛлeJtTIIBIIOI'O фн

:-~лческого воспвталия: сюда входлт- порядковые (н строевые) уnра

жnопил, nостроения и nорес.троопnл, фш·урпая маршировка, nнра~mды, 

кодлектнввые танцы. Эти уnра.жноnтш впос.ят орrаннзовапnостъ, мас
совую ООЩОдОСтуП:В:ОСТЬ, yD."'OltaТC.1ЫIOCTЪ И nоказатедЪПОС'I'Ь Н KO.'J.!ICK· 
TIIDUЫO занятия фвзнческпми уnражвопия!lfИ. 

ВТQрал - включающая nодготовительную часть фиапческого nос
nнтапия; сюда входят элсмоптарно-nосnвтательпые уnрnжненяя рук, 

ног, туловища, уnражнения 1.1 рunповеснн, nодвеmнвання, опоры, nод· 

готовительвые nрыжкп и уnражноnия дыхания и nодготовительвые 

трудовые уnражнения. Эти уnражнения лрn праоиJiьном их nримеnе
nнп способоrвуют: 
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а) увелисtеttпю грудной клетки k раэвитнiо ее nодвюкttостн, 
6) увеличению дыхательной сnособности (емкости легких), u) специаль
ному развитию брюшных мышц, г) нормальному развитшо всей мус

хульной системы, д) исnравлению недостатков, уродливости в плохих 

привычек: согнутая спина, падающие плечп, uреувеличепна.я: &р!!

nнзна позвоночmша, оnущенная· голова, вдыхание через рот и т. п., 

и) nодготавлиnают к лучmим способы.1 выnолнения жизнонно-необхо
ДfiМЫХ уnражнений и 1•рудовых движений. 

Третья групnа- OCHUHНbll, включает жизненно-необходимые 

уnражнения: бег, ходьба, поднятие и переноска тяжестей, метавне и 
переброска предметов, прыжки, Jiазанло, nлавание, пападоние, защита, 

трудовые дви:Ження. Эти упражnеnил разщшают силу conpO'l'ИDJieiщл, 
IЗыносливость, ловкость, мускульную силу, трудоспособnость. 

Четвертая груnпа - включающая доnолнительную '1асть коллек
'I'JНшого физич.есttого восnи'l'а.нил> состоит· из игр, отдельпых видов 

сnорта, э~tскурсий и трудовых движоппй. Эn1 упражнения дают уме· 

ние и способпоеть использовать и соверmенстnова'1ъ физические п 

психо-физические качества, развиваемые уnражпеншiмн подготови
тедьиой и осщ>впой частей программы. 

Все упражнения проl'раммы «Сnартака» рассчптаны н соответ
ственно раепредолевы ддя четырех возрастных групп : L- с 12-14 лет 
(юное пионерство), Il - 15-18 лет (воспитатеJiьный Спарта&), 111 -
19-23 г. (Спортивный Сnартак) и 1 V' -с 24-50 лет. В каждой воз
растuой груnпе кроме осiiовиого варнан'l'l'!. дл.n мужской груnnы, 

нмоется еще, измененный сообраэпо анм·омо-lЬнзиолох•И'lеским особеп
I~остям женщин, вариант дJISJ женской группы. 

Программа фrrзичосiшх уnражнений 1 возрастной груnnы -с 
12-14 лоо:• состовт из уnражнений вспомогатеJiьного, nодrоrовитель-
1101'0, ОСНОВНОГО И ДОПОЛВ:ИТОЛЬВ:ОГО О'l'ДОЛОD. 

Ив всnомогательного отдела: nорядковые уnражнения п nострое
пил nростейшие, леобходимые для. nостроеrшл, nеремещеви.l!. и перо· 
строений, во время: уроков физ-восnитапил и Эitскурсий; фигурные 
марmnровання под музыку и просто1!mне nирамиды, но требующие 

силовых напряжений. Для групn девушек могу•r быть добавлеnы кол
лективные танцы, nод музыку. 

Из nОДl'ОТОВИТельного отдела: nростЬiе элементарно-воспитатель
вые упражnенил рук, ног, туловища, уnражнения: равнQвесия, простые 

110дготовительnые nрыж1ш, nростое подвешиваuие, опора, все основн"Ые 

уnражнения дыхания, nростейшие nодготовительnые 1с трудовым 
уnражнения. 

Из основного отдела: ходьба, разныо виды и на продолжитель
Jюсть до 12 1шло.моо•ров в 8 часа, бог на скорость до 60 метров, на вы
носливость до 500 метров, прыжки в высоту с разбега, в дJШну с меС'l'а 
и с разбега в глубипу, метание Mst'Ieй, камней, nалок, обеими: и раа
JIЫМИ руками на мет&ОС'l'Ь; простейшне виды борьбы, neperl'SII'КDaШ!я, 
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IJ'олкз.вия, ~двuгаппя, лазапuе no лестшщо на рукаt, на ногах, no к:l· 

нату на руках п ногах, на. дcpcn1.n; шtаnапие; t:о.ТJлеJстиnпоо nодnятне 

небо.'!Ьmнх тnжестеii. 

Из доuо.1пr1теды10го отдо.1а: простыо н С.1ОЖ11Ьiе подnнжныо игры 

с. элементами бега. fll)ЫЖiiOU, NСТ:шнл, борьбы, лростоiiшно ко~tанд11ые 

нгры; fiPOCTCЙIПJIO CIIO}Y1'111JJII>IO lll'f)l>l Т\1118. «а3РО·б0.'1 », «J!I>IOICOM», yn)>O· 

ЩОI\1\ЫЙ «бt\CIOYI'·бOJI», :'lliCitYJIOIIII IIft J\11Cfi':111ЦIШ CYl' a- J2 IOIJIOMe'I'JIOD; 
110111>\Ш; JIЬIЖII; РрСбШI. 

llecr, матерпал nporpnммt.t д:tО'гrя Сllстсматuчесюr, н форме ypotten 
(ceaнcotJ), составляемых ~:t6.пat·oнpoм <'IIHO шt пршщнвах нлана Clupa:щa 

ypO!ill })(ЩHOII!lJIЫIOii раСiОТЫ (С~!. С1'Р· 151), С IJOCJICДOПil'roJiblii•IМ ПО· 

CTOПeiiiiWM BI\ЛIO'J01111CM фiiЗII'I!'CI\1\X ~·npllЖIIOHHЙ Jlj)Ol'paм~щ, 11:1'111· 

наn (с первоii нодсш1) нз нанбо.!Jес простых 11 продолжая (вторая, 

трОТЫ! 11 Т. Д. IICДCЛII} С yC.•IOЖIICIIIIO~I YПP<lЖHCJ\IIЙ. 'l'aM, ГДО 'I'CXIIIIЧO· 

CKIIO YCJIODIISl ПОЗВОШIЮТ, 3!\IIHTIIЯ DOД)''fC.Il Cii;CДIIODIIO, 'r!\M, I'ДО 110 110:1· 

IIOШIIOT, но менее двух раз в 1юделю. 

Нарщшт nрограммы фнан•trст1х yrтpaжпom1li для дcnynro" от:m
qn.отся от nарванта дJщ M!\JII•'1IIIIOJI то~r. •1то ддя депуrоо" 11 уую1ш 11 
nрограмму днсnной, нодо.nьно/1, моr.л•11ю11 11 '1'. д. рnботN НliJIЮЧМ'ГСН 

Оольmо упрnжноннit noдгo·t'OJlii'ГNIЫIOI'O О'l'дсла н меныпо ocщ>l!liOI'O, в 

такой, прнморно, пропорцпи: 

15% унражпонпii ncnoмora·rcJIЫIOI'O отдела. 
50% улражноннii подготоон1'0JIЫIОГО о·гдола.. 
20% уnражлеш1й ос.ношюi'О отдела u 
15% УПРа.JШIСШIЙ ДО110.11111Т('.'JЫЮГ() ОТДС.'Jа. 'ГОГД/l IЩI: Д!lfl \1!\:IЬЧП· 

tiOB 81СJIЮЧ!\е'ГСЯ: 

15% nсnомогатсльноrо отдода. 
30% llОДI'ОТОDII'ГОЛЬПОГО О'I'Д(IЛ!\. 
40% основного О'l'дола. 
15% Д()ПOJIПI!TQJihПOГO ОТДСJЩ. 

llроl'рнмма физн•JССIШХ yнpnжiJOJШii 11 nозрастноii l'pynnы- с 
15- JS лот - таюttо сос•rавлнО'L'Сн 113 •rотырох отделов: 

Из вспомогатслыJоJ'О О'rдсла- nорядrюnые уnражпсшrя. nоромо
щоншt 11 порсстроешщ, nсобходнмыо JЩI( д.1я массовых JCOЛJICttТHBRЬIX 
:;\анятнl\ фнзнчесr.пмн улrn.жнrннямн, тnк н ~поеобстnующно озпако
ЛIJJ61111Ю н легкому усвоt>ш1ю 11р11нятwх в Jtpacнoli Армнн строевых: 

улражноннn 11 nредмах до о:шоюю1'0 у•rешш; фш'урная мартнровко. 
под муаыку, пнрам11ды ~Jaceoш.tl', требующне нсОольmнх н средних 
U!\.П/)ШI\0111111; Д.'IЯ ЖОfЮI;нх I'PYПIJ К()Л,1JОIС1'11ПЛЫС TllJЩI·I llOД ~IY:IIdкy. 

Из nодrотовJJтелы1оr•о О'l'дола: все простые JJ комбнщщнн нз про
е,·ых ;moмoнтapпo-nocnн•raтeJit.llыx уnрnжношtй рук, ног н туловища, 

все улражнотш равnоnесия1 nодготовнтслъпые nрЫЖI\11, лодооmпва-
1111Я, опоры, все упражнеюm дыха1шn, подrото.внте.'IЫJые к трудовым 
YПPil.JJШOliiiЛM. 

166 



Из основного отдс.11а: хощ,ба всех вnдов tf па вынослнвостt. до 

1!>-20 liUЛOMO'l'pOB 1З •1 чаеа: бог на С!ЮрОС'ГI> ДО 100 11!0ТРОВ (дЛЛ Жelt· 
lЩШ ДО 60 :МО'ГJЮВ), бог На DЬП!OCJJIIBOC'ГI> ДО 1.500 метров, ДЛЯ ЖеН':IJ.ИИ 
до 1.000 метроn, прыжка в высоту с места н с ра::~бога, прыжrщ в длшту 
с моста и с разбоrа> IIPЫЖJai в г.пубнну, нры:.ш;и Ч'Оj}ОЗ нредмоты, бревно, 

(tум; моташsо npoдNO'roв, млчой, JЩ.liOJc, 1tамной, обеими н разными РУ· 
камн, nростые формы бор,,бы : поротm·ноаншт, •rолканлsr, сдвигаnпп; 

лаэаnно н nлозапно но лостшщо, по кащvr•у> на бревно, 1щ CJta·rы, воз

вышошsл; n.наванпо, тохtшl\а nодшrтшт 'J'JJЖecтoii, зем.1щ1rых мешков, 

J;a,мнoii, древесных ма'l'ОJщалов; r;OJJ,I IOir'l'l!ВHOO пoдшl'J'liO тшtюстеtt; 

трудовые дsщжоnиsr. 

Из допоJШIJ't'едыюrо crrдcJsa : - ш•ры llj)Ot:'l'ЫO, С.Jюжныо, комаJ:fД11Ы6 

Н hl6ll60 CJIOЖilЫO CIIOPTIШJIЬ/0 11 JJ3Y'I011110 бOJtOO CJIOЖllЫX СПОр'ГIIВПЫХ; 
~ tr-cstypшш на pacc1'0JШ1JO 8- 20 КliJJOMoтpoв; JIЫЖII, rroныisr, гробшs, 

нар ус. 

Варшш1· ДJJЯ жонсt;нх групн COC:I'Щ!.lщoтcJL н C,IJOJtYJOutoii нриморной 

;:ронорщш. ~'лражноння 113 ncJюмoгa1'CJIЫIOl'O О'J'до.па J\0 15%, nriJIIOчд.n 
СЮда HOЛЛO!t'l'I!BIIЫO танЦы; унра.ЖНСШЩ II()ДГOTOBI'I'J'C,IIЬHOГO ОТДОJЩ ДО 

40о/о, ynpaжi!OJJJШ 113 OCIIOBII01'0 O'l'ДCJНt ДО 20% 11 Y IIPi\.ЖПOIIIШ 11::! Д011011· 
НJJTCJIЬIIOI'O O'I'дOJ111. JtO 25%. Bapнau·t· д.IISI мужсю1х t•pyun составзJЯО'J'Сл: 

упражнсшrя Щ! OCJJOMOl'aTOЛЬIIOГO O'J'дOJia ДО 15%, уnра.1!ШО1ШJ1 113 ПОД· 
rотовuтош,uого О'l'до.щt до 15%, унражш~шт нз осuовноl'О QТдола до 
10о/о 11 yrJpaжliOШIЛ IIЗ ДOIIOЛIIИТOJJЫIOГO О'ГДОJJа }\0 30о/о. 

Программа фшщ•JОСIШХ унращне1tиii IJ! во;зрастноii груn11ы - с 
19-23 .11ет - состав;ше-rся uз четырех О'rделов. 

Из вспомогатоJJЪRого отдола - П()j)Лдl:овыо JliЗIIЖOНIJЯ, поремещо· 
1шя п uерестроеннsr, uообхоД1tмыо r:at• дщr мaecout.rx tiOJJ.tror;:rншJы:x ::за
нятпit, так и сrrособст:оующно усnоошно строооых уuражuопи:й, прrшя
·гых n Красной Армнн n нредСJrах до ротного учоннл; массовые nrrра
миды, щслючая н с 60JIЬШU!Im усищrлмп; c.IIOII\пa.n фнгурнап: маршн
рошiа; JюллоJm•nвпъю танцы под музьm.~т. 

И::з ЛОДГО'l'ОВИ'ГОJIЫЮХ'О ОТДСЩ1.- DCO ПРОС'I'Ь\0 Ll СЛОЖНЬIО ЭJIO!IfOH· 
тарно-nосШI'rатолыtые уnражпеппsr py~t, UOI', •rуJrонпща, уnражноншr 

раВНОВ6СПЯ, ПОДГОТОВП't'СJIЬПЪIО 11РЫЖI;н, IIOДliCJJПIBaJIПЯ, ОЛОра, ВСО 
упражнения дыханнsr, нодrотовнто.чьнью 1; '! 'рудовым уnражнопням. 

Из ОСПОВIIОГО OTДOJia - :ХОДI,()а ОСОХ B IIДOll 11 11:1 ВЬШОСJ11ШОС'ГL> ДО 
25 KU,IJOMOTpoв; 661' На СКОРОС'Гh ДО 100 мотроu, 0CI' 1111 BWIIOC.ti\IBOC'Гh ДО 
5.000 мотров, :кроскоуnтрн; nръшшн n DЫCO'l'Y с мос:J'а 11 с разбега, 
прыжtщ в дтшу е мсс1'а н с раз6СJ'а; нрыжки u г.пубину; nры:;юш чороа 

rsponsr.rcтвия без оnоры н с oпopoit ua рущr; мотанпо млчой, nало1с, 
lia!lmeй; nриемы 11аrtадсю-rл н защнты; лазашrе, плавание, подшiтf!е •гл
жестей ОД1Т110Чiiа!IШ Ir 1\0JI.IIOirTHBHO; трудОВЫО ДD11Ж6НИ.Я. 

Из доnол1щтсльного отдела- игры сложные, командные, cnop·rнn
IIЫe тиn~ бit<ЖQT-(\OJJ, футбол, хокRей, и т. n.; экекурсиu на расстояншr 
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ДО 25 IOJ.IIOMOТpOB; ,TIЬIЖII, КОПЪКИ; гребля, па рус, .'16ГK8JI 8.T.ti(YГI1Ka, фех

ТОВаПИе, верховая езда. 

Вариант для женских групn состаn:IЯет~я в медующоl\ npnмopнol\ 

nропорции: из уnражпониl\ вспомогато.'lьного отдо.11а до 10% (без сnе
циа.1JЫIО·~троевых ynpa.жnenвl\), пз упражнений nодготовительного от· 
ДОЛа ДО 40%, ИЗ уnражПОlШЙ OCIIODHOI'O ОТДО.'Iа ДО 20% (ВСО yнpO.IlШeiiiiSI 
n умепьmонпых, ~равrштельио о мужсюiмн, ш1 40--50% пормах II аз 
выключением явно вредных д.!/SI жеuского организма упра.жнеnий), н:з 

упражнений дополнительного отдела до ЗО% (за выrшючсnпом фут
бола). 

Вариант для мужских груnп составляетеst в такой, нриморно nро
порции: ИЗ упражнений В~ПОМОГО.ТОJIЬВОГО ОТдела ДО 10% (BK.1JIO'l8.Я 11 

строевые уnра.жвенnя), uз упражненnй подготовrпе:rьпого отде;•rа до 

10%. nз упражнений основного отдела. до 40% п лз упразrшовнй доло.ч
nитольпого отде.1.а до 40%. 

Программа IV возрn.~тпоlt группы с 24 до 50 :нл щrcc·r Jtнa резко 
отличных варпавта.. Первый д.чя лrщ, занн:о.rающпх~n n точение ие
скольюrх лот физическими: улражuеившш;- это·r вapиaJI'I' вк.тrючает 

ts себе отдо.тrы и уnражнспнл то же н n той же nропорщш. 'JTO н для 
IJI возрастпой груnnы. Второй вариант составллотсл для запус'l'И'В
ших дело зnпятий физическпмн упра.жнеrmями. 

Второй вариап•r состамлетел nреимуществепло пз упраяшений: 
nодготовительного отдела. (гиrвоппqеской n ко.тхлектншюй гнмпастшш, 
С OMOBOB1fOM И массажем) lt ПЗ ЛOГf(JL"{ нrр ГИ~nra~TII<ICCKOГO тиnа, 
включающих метание, ходьбу, n небозъшо~ ко:mчсстве бег п эRСкур
СifИ. Этот же вариант nрнменш.r для жеищпп noc.'Ie 24 .11ст. 

Все упра.жвеппя, входящие в програюrу сСпартака.», оrnюа.ны 
Р к.тrмспфmtацвей их н мотодическими указанняm1 nрименопия в 
по.учnо-приклn.дньrх трудах Научпо-Мето.m•чосrюй Комяооии с()па.р· 
така-.. 

1. Фв:зиqескал куJrьтура пролотариата n С. U. С. Р. 
2. Научный коnтроJн, н учет ревультатов по фнаи'IОО~tому воспа

та.пию. 
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З. Массовые подsижпыо Jt сnор'l·ивные пгры и 
4. Физnче~кое оздоров:rопuо и dтзичоокоо восnитанно молодежи. 

Петроград, 

4-ro декабря 1923 r. 



Лроэхт . 

Доnолнение к общей nрограмме физич. оздоро
вления и восnитания и методу "Спартака". 

Программа для женских груnп. 

l. Dозрастuа.я rpynш~ (12-15 лет). 

llepex:oдныii возраст. У силенпый рост в свяэп с nоловым соэрева
юJом. UкЬстопепnе эnлфнзо.n. Сердце Jter1co Y1'0MJШG'l'CЯ, nыnосJш
вос•rь DОЗIНI.<JПТОЛЬl!аЯ. ilCliXIIЧCCita.я ВОУСТОЙЧИВОСТЪ, ПОРЫВИС'l'ОСТЬ, 

смеmеппе ДСТСI\ОГО с НОВЫ?vШ nореживанилми созревания. Сttлоnвость 
к более отчетлnnым, плавпъш, uзящным движоюшм. Важны уnражве
вил, уnели•швающие о:-.пtость легких, гm•иеnичестше и 1юррективпые, 

разшшающnо npantiJJЫIЫC фор:мы, Jtоордпщtр~:ющне двнжевил, хра

<.швыс. 

В проrрамму входят: 

Из вспо.11огате.tъиого отде.tа: r10рЯд1rовыо ynpaii\.HOЛJIЯ; nocтpoe
JIШI на l'HM!IflCTИJty, nерос•rроешш, фиРурные маршнроDJш, nластика. 

].Щ'Г.М, liO.'IJIOiiTIШHъte ТаНЦЫ. 

Из 71ОАготовител:ьиого отде.л,а: npoc·rьre :ме.-.tеnтарно-nосnli'rатель
ные ~·нрn.жнешт, те же, Ч'.I'О и дJIЛ. :мa.Jtь'li11<0n, по с бо:rее ра.зв.ообраз

J ,ыьrи uо.мu1ш1щuюш; ВО:З)JОжно некоторые Clteцuaзtьrtыo уnражнещщ 
е1лизИ'l'Ь с фор)tа)ш п:t aC'l'Bt<IJ, особе1шо ва.жнът ,r.tыxaтeJtьш,te упражiю
JШЯ н равuовссне. 

Из осповпого от,zе.щ: хощ,ба разных вндов н тренирошса u ходьбе 
дО 10-12 IШЛО~IОТРОВ В 3 •ЩС3., беl' на CICOPOC'l'& ДО 60 ме•гроn n на JЗЫНО
(',JJRВОСТЬ 2- 3 llllfllY'IЫ О pet'YJIIIPORKOit CltOpOC'I'ff llllCTpyw.ropO~t, Dpl>IЖIOI 
J• высот~r п длuпу с мсс·rа, }Ja.:.Juera. с бегом. метавне мясrей, IСампей, 
nало" обеш111 руt<а...ш и в це.чь, npocтeiimtl(} виды борьбы (в n11до игр), 
плавание. 

Из доnо.щите.ll.ъnого от:tела: всевозможные по;:щия•пые Ш'ры, J\ро:ме 
ТJJUJI'ПIЫX RГр для малъ•1иков (наnр. , чехарды, 1Шошадu и ваез.тщтш)l. 

н т. д.), аэро-болл, ба.скет-боюr. "POI<OT, воллен -бол.п, ходьба па .nыжа..х-, 
бег на. 1\0llы:a:.x, Эtterrypcин, эJсскурсnи за город. 
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Il. Возрастнаff групnа (16-19 лет). 

Половое созревалие закан'!ИDаетс.я. ОI;ос1•еnенпе скелета и устой
'IИВОС'l'Ь форы. Рост в ширину, прибавка в весе. Ilcшшчect:aff тrе

~·стой<rивость, частая смена настроений, эмоциальная возбудимость. 

Физиqесirая сила нароС'I'ает. Большая уверенность в движениях u 
склонность к пласти<Iсской выразптельностп. 

В программу входят: 

Из всnо.могатед:м,ого отдела те же, IZЗ.~> и в предыдущей группе, 
уnражнения, но более сложные no сотrетаниям, усндшше воспитания 

ритма, nримепепие n.тщстики для изобр3Жения разлиqgых I:ар·гин в 

uнсцеН11ров"ах, характерные народJIЫе танцы, движения nод музыиу 

е гимн. строю. 

Из подготовитедъ?,ого отдела: элементарно-восnи'l'З.1'ельные уnраж
неiП!я с обращением особого вЕшмюшя на уr;реашнощис: мышцы 

сrшны, живо·rа и боков, nолное всесторонв:ее дыхание, упражnеrшя 
равновесия. 

Из ос~tовиого отдеда: ходьба всех вnдов, па выносливость до 
15 юшометров в 4 часа, бег па скорость 100 метров, на выпослнвос'l'Ь 
1.000 метров до 5 м11нут с регулировrсой скорос1-н инструктором. 
прыжки в высоту и длину с разбега, метания одной и двумя рука11m, 

игры - борьба, подвепшваnия с опорой ног и коротitие висения 
(кольца н трапеции не применяются), лазанпе no ВИП'l'ОВОй лестпrmе 
и наклонному I\llнaтy, с nомощью ног, раnповсене на бревне, буме 

н т. п., nлавание, подвятие тяжестей до половнnы своего веса. 

Ив доnол1tuтедъпого отдем: игры подвнжrrые, коыандныс, басtiет
бодл, аэро-болл, теRRис, эксJ-:урсии на 15-20 килом., лыжи, коньки, 
nарусный спорт, фехтование, гребля. 

IП. Возрастлая груnпа (20-25 лет). 

3аковченпое развитие, 1 вместе с 1·ем часто надломлепные силы 
(окончание учеnшi, служба, работа), за~rужСС'l'ВО. Особое усиленnо 
упражпений nецелесообразио. 

В П1)оrрамму входят: 

Иэ всnо.Аtогател:ьиого отдела- пос:тросrшн п псгсстроопшr, па род
ные тапцы. 

Из подготовите.~tъ?Lого отдела- те жо упражпсппя п с 'l'el\ПI же 
га.мечаниями, Rак в предыдущей группе. 

Из оспов1tого отдела: -ходьба всех видов, на выnослиnость до 
20 килом. в 4 часа, бег па выносливость 1.000 м., nрыжюr псrипочаю·rся:. 
метание в половинных с мужски11m нормах, nодnешнваиnе, уnоры uо

uродолэш:тед:ъные, лазаиия по канату, предnочтителън<>-вак.'llонпому. 
лес'!•лнщщ, l!OKO'l'opыe nриемы защиты (ловitость) '!'РУд-приемы по 
nереброске. YI{.'Jaдrco, .поднятию (nрп ОТС)"l'ствнп бо.1езненпых пролвле-
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nий) eC.'l'ecтвeiJliЫX nредметов и жrrвого груза по свыше '/а своего веса, 

nлавание. 

Из допо.мтте.4ыtого отде.л.а- все впды c.novra и спортивных игр, 
1tроме футбма, n нормах соответс'l'вующи.х развИ'l'ШО и частпым слу
чаям. 

Iy. Возрастлая группа (26-85 лет и выше). 
Для женщин пос.11е 26 лет дonyC'l'llMы J1егкие уnражнения l'ИrнeFrn

"Jecкoгo характера нз э.11емеuтов nодготовителыrого отде.ча, не тре· 

6ующие большого напряжения, игры подвnжвые и сnортиnвые ('l'СП
нис), nлавание, экскурсии, лыжи. 

Программа прnнята па совещаm-tи Учебно-Методнческой Комис
сией «Спартапаъ 14-го деrtабря 1928 года. 

Материа.11ы к nрограмме женских груШI в подrо'l·овляемой n печать 
Itпиге «Физическое вocnи'l'amie женщипnt». 
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Труды Научно-Методической Номиссии 

" С ПАРТ АНА". 

ВЫШЛИ ИЗ ПЕЧАТИ: 

Физическая культура пролетариата в С. С. С. Р. ( Н. И. Под
войский, М. Г. Собецкий, Д. f... Крадман) . Ц. 1 р. 25 к. 

Научный контроль и учет результатов по физичесному вос
питанию (д·р Н. д. Королев и М. Г. Собецкий). Ц. 80 к. 

Массовые подвижные и сnортивные игры (Д. f... Крадман и 
М. Г. Собеuкий). Ц. 1 р. 60 к 

ГОТОВИТСЯ К ПЕЧАТИ: 

Физичесное оздоровление и воспитание молодежи, ч . 11 . 

Таблицы уnражнений воспит. rимнастинИ. 

СКЛАД ИЗДАНИЙ : 
ЛЕНИНГРАД, Проспект 25-го Октября, 68, Отделение 
Главной Конторы "Известия Ц.И.К. С .С .С .Р В.Ц.И .К". 



Издательство Ленинградско го Отделения: 

" Известия Ц. И. К. С. С. С . Р . и В . Ц .• И. К. k 

Ю. М. Стеклов. 

" .. 
" 
" 

" 

ВЫ ШЛИ: ИЗ ПЕЧАТ И : 

Последнее слово французского антисемитизма. 

Поэзия революционного социализма. 

Черная сотня во Франции . 
Политическая полиция и провокация во Франции. 

Кто же коммунисты? 

Поль Лафарг, боец р~волюционного коммунизма. 

Прудон, отец анархии. 

СПРАВОЧНО-ЭНОНОМИЧЕСНАЯ СЕРИЯ. 

ВЫШЛИ ИЗ ПЕЧАТ И : 

И. А. Марrолис-Бисеров. Экономика и техника хлебной торговли (спра· 
• вочник). 

В. К . Райхер. Государственное имушественное страхование в СССР. 

д. Е . Цвнлинсиий . Что нужно знать торговцу и промышленнику. 
Советы, Съезды Советов и Исnолкомы (материалы к изучению Сов~т-

ской системы управления). 

П Е ЧАТАЮТС Я: 

С. И . Сульиевнч . f\дминистративно-политическое строение СССР. 
Р. Зейберт. Из nрактики науччой организации прецприятия (Тайлоров

ская система на заводе Tabor Manufacturing Company).• 
Друри-Внтте. Научная организация предприятия (история и кр>1тика 

Тайлоровекай системы). 

СЕРИЯ ДЛЯ ЮНОШЕСТВА. 

ВЫШЛИ ИЗ ПЕЧАТИ: 

А. Нонан-Дойль. Изгнанники (исторический роман из жи Jни гугеltо-
тов в XVIТ веке). 

Ч . Диккенс. Детские годы Давида Копперфильда. 

д . Я . Бруwтейн . История одной баррикап.ы. ,.....J. 
М. Сервантес. Дон-Кихот Ламанчский. ..". 
Рассказы. Сборник 1-й (Д. Мур. Гюго, Фокс, Уйда, д'f\мичис) . 

., " 2·й (Гюго, Бернет, Киплинг, Лондон). 
Е. Малнина и А Оноwковнч . Игрушки в лес убежали (сказка). 

F.,· 

СI{ЛАД ИЗДАНИЙ: Ленинград, Просп . 25-го Октября, 68. Тел. 5-53-46. 
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