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ОТЪ ПЕРЕВОДЧИКА. 

ж 
I Введеніе гимнастическихъ упраж-

неній въ Военноучебныя Заведенія 

|шши, столь знаменитыя въ цѣ-

ой Европѣ, могло бы служить луч-

имъ доказательствомъ пользы Тим4» 

астики, еслибъ нужны были доказат-

ельства; но кто жъ сомнѣвается въ 

ользѣ этой? — П р и самомъ одно-

ороннемъ взглядѣ на Гимнастику, 

аждый видитъ съ одной стороны 

едъ отъ сидячей жизни даже и въ 

ѣломъ возрастѣ, a тѣмъ паче въ 



Ю І І Ы Х Ъ лѣтахъ,— съ другой стороны 

вредъ отъ предоставленной дѣтямъ 

полной свободы, ибо они могутъ пе-

реломать себѣ члены; слѣдовательно 

для каждаго нетруденъ выводъ, что 

нужны правила, по которылгъ дгъти 

производили бы движепіл, необходим 

ЛІЫЛ длл ихъ здоровъл. Собраніе сихъ-

то правилъ составляетъ Гимнастику. 

Чувствуя глубоко въ сердцѣ, сколь 

необходимы гимнастическая упражне-

ния, и какъ далеко отстали мы въ 

сей важной части воспитанія (*), я 

(*) По сіе время одно только просвѣщеішое на* 

чальство Воешюучебныхъ Заведеній въ Россіи 
> 

приняло Гимнастику и постоянно преподаетъ 

ее. Счастливы дѣти, коимъ даны средства, поль-

зоваться симъ благомъ! 

съ всличайшймъ удовольствіемъ чи-

талъ статью о Гимнастикѣ почтенна-

го наставника дѣтей въ Военноучеб-

ныхъ Заведеніяхъ Г. де Паули, напе-

чатанную въ Сѣверной Пчелѣ. Она-

то дала мнѣ мысль перевести на Рус-

скій языкъ предлагаемую книжку. 

Усердіе къ пользѣ мОихъ согражданъ, 

едѣлало меня смѣлымъ: я не поду-

малъ, что привычка заниматься акта-

ми и приказными бумагами (по служ-

бѣ моей переводчикомъ при Депар-

тамеитѣ разныхъ податей и сборовъ), 

можегъ дать непріягный оттѣнокъ 

моему слогу; что образъ изложенія 

сдѣлаетъ и самый предметъ недоволь-

но привлекательнымъ; имѣя въ виду 



одну только надобность въ подобной 

книгѣ, я не смотрѣлъ ни на что. 

Впослѣдствіи конечно найдутся люди 

искуснѣс меня для распространения 

въ любезной нашей Россіи правиль-

ного понятія о Гимнастикѣ. Между 

тѣмъ въ непродолжительномъ време-

ни издамъ я также и Гилтастику 

длл Ъгьвицъ, переводомъ которой те-

перь занимаюсь. Она не менѣе вале-

на для насъ, показывая средства къ 

сохранении драгоцѣннаго здоровья 

лучшей половины рода человѣческаго. 

ПРЕДИСЛОВІЕ. 

Благодаря дѣятельной настойчиво-
сти Полковника Аморо (Amoros), его 
остроумнымъ изобрѣтеніямъ и сча-
стливымъ примѣненіямъ; благодаря 
сочииеніямъ ученыхъ, иисавшихъ о 
воспитаніи какъ въ значительныхъ 
твореніяхъ, такъ въ статьяхъ гіеріо-
дическихъ и ежедневныхъ, дѣло Гим-
настики почти выиграно во Франціи,— 
по крайней мѣрѣ въ Парижѣ. Разрядъ 
богатыхъ, довольно часто дающій на-
правленіе другимъ разрядамъ, калюет-
ся оставилъ несправедливое иредубѣ-



ждеиіе противъ Физическаго воспита-
нія, и торжественный собранія Гим-
назіи посещаются первейшими осо-
бами столицы. Результаты, выводи-
мые Г-мъ Аморо въ медицинскомъ 
отношеніи на счетъ воспитаиія маль-
чиком». по его системе, подтвер;кдены 
докторами, которые признали даже 
вліяніе подобнаго воститаніл на сло-
женіе человека, и на самыхъ техъ, 
которыхъ телесные недостатки и 
слабое устроеиіе приговорили вла-
чить печальную жизнь въ болѣзняхъ 
и немощахъ. Филантропъ ІІесталоци, 
котораго довольно назвать, когда де-
ло идетъ о воепитаніи, чтобъ при-
дать весу стороне своей въ случае 
спора, — признавалъ Гимнастику не 
только вернымъ средствомъ развить 
Физическія силы человека, дать ему 
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проворство и пріятность, и снабдить 
охраненіемъ отъ большой части опа-
сностей, которыми окружено слабое 
его существованіе; но и одною изъ 
дорогъ, ведущихъ къ нравственному 
усовершенствованію, къ удобнейшему 
развитію разума, и къ деятельной доб-
родетели. Англія и большая часть Гер-
маніи предупредили насъ въ приня-
тіи Гимнастики и начинаютъ чувство-
вать счастливыя последствія оной; 
постараемся настигнуть ихъ, дабы 
прекрасная Франція наша не остава-
лась назади ни въ какой отрасли 
гражданственности. Не безъ основа-
нія говорили древніе: »здраваго разсуд-
)>ка надобно искать въ здоровомъ те-
))ле.(с Отнимите у человека великоду-
шіе, храбрость, благородную гордость, 
чѵвствованіе своей силы, -— и вы 
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лишите его многихъ добродѣтелей, са-
мыхъ существеиныхъ, по вліянію ихъ 
на дѣятельную часть прочихъ добро-
дѣтелей. Какимъ образомъ человѣкъ 
этотъ можетъ едѣлать привычку къ 
благотвореиіго, когда онъ, но неспо-
собности своей, не въ состоянии дѣ-
лать добрыхъ дѣлъ, какъ развѣ толь-
ко изрѣдка? — Услуга, оказываемая 
вами своему ближнему, когда выдае-
те ему деньги, не столь сладостна, 
какъ та, которую вы сдѣлаете ему, 
извлекая его изъ опасности; она не 
такъ возвышаетъ душу дающаго, не 
столь драгоцѣнна пріемлющему. Че-
ловѣкъ, который бѣжитъ на горя-
щую кровлю, чтобъ извлечь изъ пла-
мени несчастнаго, долженствовавшаго 
погибнуть тамъ ужасною смертію; ко-
торый бросается въ волны для спа-
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сенія погибающаго; который выхва-
тываетъ неосторожнаго ребенка изъ 
подъ колеса, готоваго раздавить его 
тѣло: — этотъ человѣкъ легко при-
выкаетъ дѣдать добро,—и честь, ко-
торую онъ заслуживаетъ; похвалы, ко-
торыя получаетъ; самодовольствіе, ко-
торое ощущаетъ, — возвышаютъ въ 
немъ сію добродѣтель до энтузіазма. 
Не имѣлъ ли бы онъ, въ противномъ 
случаѣ, склонности, оставаться равно-
душнымъ? — Вообразите человѣка, 
который не учился плавать; — онъ 
должеиъ видѣть себѣ подобнаго на 
рѣкѣ, — можетъ быть своего друга, 
даже сына своего, — погибающаго 
жертвою неосторожности; онъ слы-
шитъ его крики, онъ смотритъ на 
последнее бореніе его съ смертію; ви-
дигъ волну, поглощающую его, сгла-



дившуюся надъ нимъ . . .—Вообразите 
нсумѣющато пройти по бревну све-
сившемуся и отдаленному отъ ;дру-
гихъ, или взлѣзть по гибкому канату: 
его супруга, мать милыхъ его дѣтей, 
тщетно простираетъ къ нему руки 
изъ горящаго дома; онъ ничего не 
можетъ, какъ только умереть съ нею, 
или оставаться въ бездѣйствіи въ тол-
пѣ зрителей. — Слабый, робкій, — 
ибо храбрость есть внутреннее еозна-
ніе силы, — онъ испускаеть безпо-
лезные крики, видя пасть дикаго зве-
ря, или рогъ взбѣшеннаго быка, уг-
рожающими лшзни сына его, един-
ственной надежды его старости. — 
Могутъ ли какія либо благородный 
чувствованія одушевлять сердце суще-
ства люалкаго, которое не въ состоя-
иіи защититься отъ несправедлива^) 
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зачиньщика, которое осуждено въ 
молчаніи переносить обиды, не въ со-
стоянии подать руку помощи слабо-
му; которое само всегда нуждается въ 
покровительствѣ, и никогда не ста-
нетъ между сильнымъ обидчикомъ и 
страдающимъ отъ его несправедли-
вости. Ни въ одномъ случаѣ жизни, 
не увидите вы его въ числѣ первыхъ, 
когда грозить опасность: чувство сла-
бости и неспособности всегда удер-
лштъ его назади. —Моліетъ ли онъ 
думать, сидя покойно въ своихъ кре-
слахъ, что горсть золота, имъ давае-
маго, заплатить долгъ его человече-
ству? И Байронъ, былъ ли бы въ 
глазахъ нашихъ нѣчто болѣе, неже-
ли человѣкъ, еслибъ онъ только по-
слалъ на помощь несчастнымь Гре-
камъ все, что имѣлъ? — Прямо до-
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брыми бываютъ тѣ, кои производятъ 
добро самымъ дѣломъ; какъ же мо-
жетъ производить его человѣкъ, ли-
шенный силы дѣлать добро? 

И такъ будемъ отъ самаго дѣтства 
воздѣлывать сіе искуство, которое дол-
жно имѣть столько вліянія на осталь-
ную часть жизни нашей; которое сдѣ-
лаетъ насъ сильными, проворными, 
ловкими, здоровыми, веселыми, до-
вольными собою, способными все пред-
принять, все выполнить и отличить-
ся отъ толпы; которое дастъ намъ 
возможность, часто весьма ограничи-
ваемую, дьлать добро своимъ ближ-
нимъ и занять въ цѣпи одушевлен-
ныхъ существъ мѣсто, натурою пред-
назначенное. Да слѣдуютъ совѣтамъ 
нашимъ отцы семействъ и начальники 
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заведеній; нѣкогда признательное оте-
чества возблагодарить ихъ за добрыхъ 
гражданъ и непобѣдимыхъ защитни-
ковъ, ими доставленныхъ. 
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ЮНОШЕСТВА. 

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ. 

РАЗСУЖДЕНІЯ ОБЩІЯ. 

Гимнастика была у Древнихъ искус-
ствомъ бѣганія, прыганія, борьбы, ме-
танья копья И круга. Цѣлью ея было 
сдѣлать тѣло сильнымъ, что весьма 
естественно, ибо въ началѣ обществъ 



Физическая сила, служившая охраною 
семѣйствъ и сделавшаяся впослед-
ствіи единственною защитою наро-
довъ, должна была занять важное ме-
сто при воспитаніи. Посему Гимназій 
значили больше, чѣмъ Академіи. От-
вергали людей малаго роста и слабаго 
сложенія, не смотря на разуме ихъ 
и ученость. Въ Гомерѣ читаемъ мы, 
что предводители Фалангъ были, боль-
шею частію, люди, одаренные необык-
новенною силой; они наносили страш-
ные удары оружіемъ чрезвычайнаго 
веса и были сами огромнаго роста. 
Греки и Римляне отыскали и произ-
вели въ дѣйствіе всѣ средства, могу-
щая способствовать развитію силы и 
проворства въ юношахъ, чтобъ сде-
лать ихъ ловкими и деятельными , 
сдѣлать воинами, страшными негіріл-
телямъ. Гимназіи были общественны-

ми заведеніями, для которыхъ Госу-
дарство ничего не щадило. Изданы были 
уставы для управленія играми и битва-
ми; заслуженные воины председатель-
ствовали на нихъ, и награды были це-
ною успеховъ. 

Въ новейшія времена Гимнастика 
потеряла большую часть своей поль-
зы, порохъ изменилъ образъ сраже-
ний; сила не была болѣе необходи-
мостью,—проворство и ловкость ста-
ли нужнее. Упражнения, гораздо ме-
нее суровыя, заменили те, которыхъ 
требовала Гимнастика, и вскоре не 
осталось почти следовъ древнихъ за-
веденій сего рода. 

Потеря эта весьма велика. Марши, 
контръ-марши и военныя экзерциціи 
хотя и могутъ некоторымъ образомъ 
поддержать здоровье солдата и кре-
пость силъ, имъ пріобретенную; но 



всего чаще бываетъ, что онъ не въ 
томь уже возрасгѣ, когда сила мо-
жетъ еще увеличиваться и когда при-
обретается проворство, а сверхъ того 
упражненія сіи ни по свойству свое-
му, ни по деятельности, не въ состоя-
ніи значительно увеличить Физическія 
силы. 

Впрочемъ сколь ни жалѣемъ мы, 
что Гимнастика не пользуется нынѣ 
прежнимъ покровительсгвомъ, должно 
признаться однакожъ, что она не мо? 
гла бы и сохранить той же цѣли, какъ 
въ древности: ІІынѣ не имѣемъ мы 
нужды въ борцахъ; сила муекуловъ 
есть такое преимущество, которое ни-
кого уже не прелыцаетъ и цѣль Гим-
настики нынѣ должна быть только та, 
чтобъ сдѣлать гѣло сильнымъ, крѣп-
кимъ и гибкимъ, сберегая его здоровье 
и не вредя развитію умственныхъ спо-

собностей. Вотъ Гимнастика, которой 
правила мы начертали, и дабы луч-
ше оцѣнить выгоды оной, мы изло-
жимъ здѣсь сокращенно о дѣйствіяхъ 
вообще, лроизводимыхъ гимнастичес-
кими угіражненіями. 

О В Л І Л Н І И Г И М Н А С Т И Ч Е С К И Х Ъ У П Р А -

Ж Н Е Н І Й Н А З Д О Р О В Ь Е И С И Л У . 

Движенія тѣла бываютъ двухъ ро-
довъ: одни происходятъ въ нашей вну-
тренности независимо оть нашей во-
ли, для сохраненія и поддержанія жиз-
ни,—таковы суть движенія сердца, же-
лудка, кишекъ и проч.; другія тѣ , ко-
торыя производятся посредствомъ муе-
куловъ, подвластныхъ нашей волѣ. Изъ 
дѣйствія сихъ-то послѣднихъ состоять 
гимнастическія упражненія. 



Чтобъ дать понятіе о вліяніи сихъ 
упражненій на организацію, довольно 
замѣтить, что мускулы вмѣстѣ съ 
костьми, которыя суть страдательныя 
органы движеній, составляютъ массу 
большую, по тягости и объему, не-
жели всѣ прочіе органы вмѣстѣ взя-
тые. Мускулы суть не иное что, какъ 
мясо, находящееся между кожей и 
костьми, которое покрывая шею, спи-
ну, бока, чресла, тазъ и пр. вмѣстѣ 
съ жиромъ даетъ Форму членамъ. Въ 
сіе мясо со всѣхъ сторонъ входятъ 
нервы, которые сообщаются съ моз-
гомъ, и когда душа наша пожелаегъ 
сдѣлать какое нибудь движеніе, то 
мышицы, которыя должны произвести 
оное, вздуваются, сокращаются, и, же-
лаемое движеніе тѣла совершается. 
Таковъ обіцій механизмъ и произхож-
деніе всѣхъ нашихъ движеиій. Изъ 

сего понять можно всю обширность 
вліянія почти непрестанныхъ дѣйствій 
органовъ, столь значительныхъ, на 
остальной составь тѣла. Посмотрнмъ 
на свойство сего вліянія. 

Если тѣло находится въ совершен-
номъ покоѣ, то хотя внутренняя от-
правления идутъ своимъ порядкомъ, 
но органы, къ тому употребляемые, 
не получая никакого понужденія, ни-
какого посторонняго возбужденія, про-
изводятъ свои движенія медленно, сла-
бо, несовершенно;—мускулы теряютъ 
свою гибкость, свою силу; и если по-
кой долго продолжится, то вся орга-
низация повреждается и человѣкъ са-
мый сильный можетъ сдѣлагься су-
щество мъ слабымъ, нездоровымъ. 

Напротивъ, при движеняяхъ тѣла, 
внутренняя отправленяя получаютъ 
большую дѣятельность. Посредствомъ 



нервовъ, какъ сказали мы выше, мозге, 
вместилище души, действуетъ на мус-
кулы и заставляетъ ихъ произвести 
потребное движеніе. Надобно приба-
вить, что мускулы получаютъ побуж-
деніе, не менее могущественное, отъ 
сердца; потому, что, если остановить 
движеніе крови, которую оно безпре-
станно имъ посылаете, то они скоро 
перестанутъ сжиматься и действіе ихъ 
прекратится. Итакъ ясно, что нервы 
и кровоносныл жилы суть два глав-
ней шіе действователя, заставляющіе 
мускулы сжиматься, производить тре-
буемыя движенія и наконецъ самыя 
гимнастическая упражненія. Но какъ 
все имѣетъ связь и взаимно держится 
въ животной экономіи, то мускулы не 
могутъ притти въ движеніе, не произ-
ведя чрезъ то особаго действія на 
мозгъ, посредствомъ нервовъ, и на серд-

це, иосредствомъ кровоносныхъ жилъ. 
Мозгъ и сердце бывъ возбуждены, съ 
своей стороны побуждаютъ мускулы 
и все органы. Такимъ образомъ отъ 
деятельности мускуловъ происходить 
всеобщее возбуждение, распространяю-
щееся по всемъ органамъ. Каждый изъ 
насъ испыталъ действія сильнаго дви-
жения, котораго причины мы здесь 
объясняемъ, какъ напримеръ біеніе 
сердца, ускореніе пульса, жаръ, крас-
ноту кожи, потъ и пр. но экзерциціи 
гимнастическія производить еще и 
другое действіе, неменее значитель-
ное: мы говоримъ о потрясеніи, ие-
пытываемомъ теломъ при всѣхъ дви-
женіяхъ. Сіе потрясеніе, получаемое 
однимъ членомъ больше, нежели дру-
гимъ, сообщается прочимъ и отзы-
вается въ нихъ; все органы прихо-
дить въ движеніе до самой глубины 



ихъ соединеній. Сіе механическое по-
трясете, которое оживляетъ, застав-
ляешь двигаться и сокращаться мы-
шечныя волокна, укреиляетъ ихъ и 
дѣлаетъ мужественнее. Отсюда сле-
ду етъ, что движеніе придаетъ всѣмъ 
жизненнымъ отправленіямъ более дея-
тельности и силы и укрегіляетъ связь 
органовъ и самые органы. Некоторый 
подробности и примеры пояснять это. 

Если применимъ сіи основанія къ 
пшцеваренію; то увидимъ, что органы, 
назначенные къ сему отправленію, де-
лаются отъ гимнастическихъ упраж-
нений сильнее и крѣпче. Припустомъ 
^келудке упражненія сіи увеличиваютъ 
аппетитъ и производятъ скорое и со-
вершенное пиіцевареніе; при сытомъ, 
—действіемъ упражненій развивается 
его деятельность и облегчается пище-
вареніе. 

Посему казалось бы, что гимнас-
тическія упражненія и прежде, и 
после кушанья, одинаково полезны; 
однакожъ вопросъ сей быль предме-
томъ многихъ споровъ, которыхъ мы 
не коснулись бы, еслибъ не хотели 
отвечать на нихъ: въ самомъ деле, 
всякой согласится, что умеренное дви-
жете, какова прогулка, игра на би-
ліарде, въ воланъ и т. п. после обе-
да, лучше всякаго пищеварительнаго 
средства, тогда, какъ сильное и про-
должительное движеніе производить 
безпорядокъ въ деятельности желудка, 
могущій сделать помешательство пи-
щеварению. 

Мы говорили о вліяніи гимнасти-
ческихъ упражненій на біеніе сердца 
и кругообращеніе крови. Такъ же дѣй-
ствуютъ они и на дыханіе, которое 



ускоряется по мѣрѣ силы и быстро-

т ы движенія. 
Самыя чувства возбуждаются дви-

ж е т е с ь , и это возбужденіе оживляетъ 
умственныя способности. Извѣстно, 
что послѣ долгаго покоя разумъ какъ 
бы тупѣстъ, и что мысли раждаются 
свободнѣе послѣ движенія, не доходя-
щаго до усталости. Въ особенности 
замѣчается это послѣ умѣреннаго сна. 

Слѣдовать за дѣйстві/ши движенія 
дюбопытнѣе всего въ питаніи или въ 
вещественной части нашего тѣла. 
Ежедневныя наблюдения показываютъ 
иамъ, что члены у ремесленниковъ и 
артистовъ, наиболѣе употребляемые 
ими, имѣютъ большую величину, не-
жели у прочихъ людей. Посмотрите 
на руки булочника, на ноги танцов-
щика и скорохода. Это приращеше 
въ объемѣ не отъ дородности; тѣло 

скорѣе похудѣетъ отъ движенія, не-
жели потучнѣетъ; земледѣлецъ, стрѣ-
локъ, солдатъ, кузнецъ—не бываютъ 
толсты, но тѣло ихъ плотиѣе, крѣпче; 
ибо привычка къ движенію дѣлаетъ 
волокна ихъ тверже, плотнѣе. Не 
между ними надобно искать мокрот-
ныхъ, блѣднЫхъ, рЫхлотѣлыхъ, съ 
трудомъ влачаіцихъ слабое, хотя не 
чувствующее впрочемъ особой болѣз-
ни, тѣло. Дѣйствіе это еще примѣт-
нѣе на животныхъ. Посмотрите на 
птичій дворъ вагаъ, гдѣ птицы от-
кармливаются въ клѣткахъ; имъ едва 
дается столько простору, чтобъ по-
вернуться; мясо ихъ бѣло, жирно, 
нѣжно; они не имѣютъ силы бѣжать 
отъ рукъ, ихъ питающихъ. Дичь, на-
противъ, представляетъ мясо болѣе 
красное, не столь жирное, но твердое, 
жесткое, означающее силу и крѣпость 



и объясняете, почему стрѣлокъ съ та* 
кимъ трудомъ достаетъ свою добычу. 

Но должно заметить, что все сіи 
полезный явленія не могутъ происхо* 
дить иначе, какъ отъ движенія уме-
реннаго; ибо сильныя и продолжитель-
ный движенія скорее произведутъ раз-
стройство и безпорядокъ тамъ, где 
мы обещали силу и здоровье. Отъ 
неумВреннаго движенія біеніе сердца 
становится безпорядочно, дыханіе тя-
жело, делается жаръ, потъ льется ру-
чьемъ по красной и какъ бы воспа-
ленной коже; пшцевареніе портится; 
тело претерпеваетъ потери, которыя 
не вознаграждаются, — отъ того ху-
деетъ и не получая большей крепости 
въ органахъ, делается болънымъ. 

Полезнее движеніе ускоренное, не-
жели слишкомъ сильное. Умеренный 
и слегка потрясающія тело движенія, 

производятъ столькожъ спасительное 
возбужденіе, какъ потрясенія чрезмер-
ньія разстроиваютъ, если действія ихъ 
худо были разе читаны. Посему не 
возможно, чтобъ гимнастическая угіраж-
ненія во всякомъ случае и всякаго 
рода могли быть съ пользою произ-
водимы. Бросимъ взглядъ на все ро-
ды сихъ упражнений, прежде, нежели 
означимъ правила, которымъ должно 
следовать въ произведеніи оныхъ. 

РАЗНЫЕ РОДЫ ГИМНАСТИЧЕСКИХЪ 
УПРАЖНЕНИЙ. 

Все, что мы до сего времени гово-
рили, больше прилично упражнентямъ 
д гьйствительпыліъ или происходя-
щимъ отъ воли нашей, которыя произ-
водятся теломъ или членами, какъ 



мы уже объяснили, чрезъ дѣйствіе 
мускуловъ. Есть другой родъ движе-
ній, который называются страдателъ-
нылш или сообщенными, при коихъ 
тѣло перемѣняетъ положеніе или МЕ-
СТО посредствомъ причины посторон-
ней отъ дЕЙствія мускуловъ, И при 
коемъ мускулы не оказываютъ друга-
го содѣйствія, кромѣ сокращенія, дос-
таточная для удержанія ихъ въ опре-

дѣлеиномъ иоложеніи. 
Въ семъ послѣднемъ движеніи не 

существует!,, какъ въ первомъ, такихъ 
усилій дѣятельности и напряженія 
всѣхъ мускуловъ, хотя и здѣсь тѣло дви-
жимое или переносимое на подвижномъ 
основании, безпрестанно получаетъ бо-
лѣе или менѣе сильныя потрясены, 
сообщающаяся всѣмъ органами; они 
„спытываютъ во всемъ своемъ соста-
, ѣ безпрестанные толчки, которые 

сотрясаютъ волокна мускуловъ, сокра-
щ а ю т ихъ, и, наконецъ, производятъ 
ихъ плотность, силу, мужественность. 

Сего рода движенія, подобно дЕЙ-
ствительнымъ, увеличивают!, силу и 
твердость, но безъ возбужденія; они 
не причиняютъ ни біенія сердца, ни 
жара, ни поту. Одиакожъ есть и изъ 
нихъ такія, которыхъ дѣйствіе доволь-
но сильно, какъ Езда верхомъ, въ од-

иоколкѣ, качели. 
Мы не остановимся на верховой тъз-

д/ь, которая требуетъ отдѣльнаго со-
чиненія; замѣтимъ только, что тол-
чокъ, получаемый лошадью каж-
дый разъ, когда ступаетъ она ногою, 
отражается въ ея тѣлЕ и потрясает» 
сѣдока; что безпрестанное повтореніе 
снхъ потрясеній не можетъ не оказы-
вать сильнаго на него вліянія, осоо-
диво, если лошадь идеи, небольшою 



рысыо, ускоряетъ ее, и еще болѣе, ес-
ли скачетъ. Напротивъ, дѣйствіе го-
раздо слабѣе, если лошадь идетъ ти-
хо, шагомъ; однакожъ, если лошадь 
иноходець, то и въ послѣднемъ слу-
чае переваливаясь съ стороны въ 
сторону, производить она довольно 
сильное и частое трясеніе. 

Одноколка и телега, производятъ 
большое потрясете, потому, что ко-
леса сообщаютъ телеге все толчки, по-
лучаемые ими на негладкой дороге, а 
телега передаетъ ихъ седоку. Если до-
рога очень неровна, то при скорой 
ѣзде могутъ произойти потрясенія 
столь сильныя и частыя, что движе-
т е делается несноснымъ, и причиня-
ешь дурноту людямъ слабымъ; при не-
скорой же ездѣ, если она сносна, по-
нятно вліяніе ея на самую глубину 

органовъ, и выгодный отъ того по-
слЪдствія для оныхъ. 

Китайскіл кспели (balançoire) до-
ставляютъ также потрясенія довольно 
сильныя. Сіи качели состоять изъ 
бревна, котораго средина утверждена 
на оси, а концы попеременно подни-
маются и опукаются. На сихъ концахъ 
сделаны места для сиденья. Движенія 
качающихся нельзя назвать чисто стра-
дательнымъ, ибо каждый изъ нихъ 
принимаешь деятельное участіе какъ 
въ томъ, чтобъ поддерживать себя, 
такъ и въ томъ, чтобъ приподнимать-
ся, когда конецъ бревна опускаясь, 
ударится о землю 

Обыкновенныл кагели (l'escarpolette) 
іъ томъ же роде. Прикрепляютъ ве-
ревку обоими концами къ возвышен-
ному неподвижному пункту и садят-
ся на висящей средине этой веревки. 



Если качаніе произходитъ посредст-» 
вомъ посторонней силы, то движеніе 
это есть чисто страдательное, но ес-
ли качающійся помогаетъ движенію 
или производить самъ оное, то ему 
потребны значительныя усилія, кото-
рыя могутъ имѣть дѣйствіе произволь-
наго движенія. Во всякомъ случаѣ, од-
накожъ, первый родъ качалей достав-
ляетъ болѣе потрясеній, нежели по-
слѣдній. 

Рислщіл кровати представляютъ 
родъ движенія, одинаковый съ обык-
новенными качелями и разнствуетъ 
отъ нихъ только въ томъ, что тяа 
сихъ можно лежать, тогда, какъ на 
обыкиовенныхъ качеляхъ должно си-
дѣть, и что здѣсь не столько качанія. 
Движеніе ихъ похоже на движеніе дѣт-
ской колыбели и больше способно у-
нимать горесть и усыплять, нежели 

укрѣплятъ, подобно прочимъ движс-
ніямъ. 

Кровати па неровныхь ножкахъ 
производясь такое же почти движете, 
какъ Китайскія качели. Каждый разъ, 
когда короткая ножка коснется пола, 
происходить толчокъ, который даетъ 
себя чувствовать, и котораго дѣйствіе 
прибавляется къ дѣйствію качанія. 

Въ старой Энциклопедии подъ ста-
тьею верховал іъзда (Equitation) есть 
описаніе машины, называемой ска-
мъею или табуретомь верховой тъзды^ 
которой дѣйствіе подобно предъиду-
щимъ и для людей ножилыхъ и сла-
быхъ удобнѣе оныхъ тѣмъ, что не у-
томляетъ и не подвергаетъ никакой 
опасности. Машина сія состоитъ изъ 
скамьи, представляющей лошадь и 
утвержденной прочно среди прибора, ви-
сящаго съ потолка комнаты. Нриборъ 



этотъ служить вмѣсто ногъ лошади и 
производить движеніе машины. Двѣ 
жерди, вертя щіяся на осяхъ, продѣ-
тыхъ по срединѣ ихъ, укреплены къ 
балкамъ и отъ концовъ ихъ идутъ 
ремни, поддерживающіе подножку, на 
которой утвержденъ табуретъ или не-
большая кресла, возвышенныя сколь-
ко нужно и получающія движеиіе на 
четырехъ своихъ ножкахъ. Сидя на 
этомъ табурете, и дергая, или застав-
ляя дергать, двѣ веревки, которыя при-
водятъ въ движеніе, вместе или по-
рознь, два маленькіе рычага, утвер-
жденные между жердями, можно по 
желанію своему производить всѣ дви-
женія, которыя испытываемъ, когда 
ѣдемъ на лошади шагомъ, рьтсыо или 

> 

галопомъ. Можно подражать иноходи, 
прыжкамъ, положенію лошади, когда 
она становится на заднія ноги, воль-

тамъ и прочимъ ходамъ манежа. (*) 
Есть еще страдательныя движенія, 

на которыхъ мы не остановимся, ибо 
они слишкомъ удаляются дѣйствіями 
своими отъ Гимнастики: мы разу-
мѣемъ висячтя повозки, носилки, лод-
ки. Движенія, ими производимыя, не 
льзл назвать упражненіями, ибо тѣло 
наше посредством* оныхъ перемѣняетъ 
мѣсто безъ усилій, безъ потрясеній; 
но какъ ихъ качаніе имѣетъ некото-
рое вліяніе на людей слабыхъ, и какъ 
часто должно бываетъ начинать съ 
нихъ, чтобъ перейти после къ упраж-
неніямъ сильнейшимъ, то мы и дол-
жны были дать имъ здѣсь ме-
сто. Перейдемъ теперь къ упражне-
ніямъ, сое гавляющимъ собственно Гигё-

(•) Л не понимаю устройства этой искуствеипой 
верховой лошади. Жаль, что Сочинитель не 
орікложн.гь ей рисунка. Переводгикъ. 

ъ 



настику, исключая однакоже тѣхъ, ко-
торыя почитаются основными и ко-
торыхъ описаніе должно быть пред-
метомъ особаго сочиненія. 

У П Р А Ж Ы Б М І Я Д Ь Й С Т В И Т Е Л Ь Н Ы Л 
И Л И П Р О И С Х О Д Л Щ І Л О Т Ъ Н А Ш Е Й 

вола 

Упомянемъ о столніи прежде, не-
жели войдемъ въ подробное разсмотрѣ-
иіе движеиій, ибо это положеніе тѣ-
ла, въ которомъ оно кажется пребы-
ваетъ въ покоѣ, требуетъ безпрестан-
ныхъ усилій Ііѣкоторыхъ мускуловъ, 
и изъяснивъ его, намъ легче будетъ 
изъяснять хожденіе, бѣганіе и проч. 

Стояніе есть дѣйствіе, чрезъ кото-
рое человѣкъ стоить на одномъ мѣстр. 
Безъ сомнѣнія каждый замѣтилъ, что 

È0 снѣ или въ обморокѣ голова на-
клоняется впередъ и упадаетъ на грудь. 
Въ семь случаѣ она повинуется зако-
намъ тяжести; держась на позвоноч-
ной кости, находящейся ближе къ 
задней сторонѣ тѣла, нежели къ сре-
динѣ, она не можетъ держаться пря-
мо иначе, какъ чрезъ напряженіе зад-
йихъ шейныхъ мускуловъ; голова скло-
няется впередъ тотчасъ, какъ сіе на-
пряжение прекращается. Самый стань 
не Можетъ держаться прямо безъ уста-
лости, ибо позвоночный столбъ на-
ходится йазади, а внутренности, на-
полняющія грудь и животъ, накло-
няютъ его впередъ, и онъ повиновал-
ся бы имъ, еслибъ не находилъ силь-
ной опоры въ мускулахъ. Доказатель-
ства сего видимъ мы на людяхъ, одер-
жимыхъ водянок) болѣзнію и на бе-
ременныхъ женщинахъ: животъ ихъ 



I 

бывъ тяжеле обыкновенная, заста-
вляешь гнуть назадъ спину. 

То же разсуждеиіе можемъ мы сде-
лать и на счетъ таза, который по об-
разованію своему наклонился бы къ 
бедрамъ, еслибъ не былъ удерживаемъ 
назади множествомъ мускуловъ, со-
ставляющихъ заднюю часть. Впереди 
бедръ находятся мускулы, которые 
действуя съ силою на колено и чаш-
ку, не даютъ ноге сгибаться; нако-
нецъ, икры сжимаясь, не допускаютъ 
ногу склоняться къ ступени. Таковъ 
общій механизмъ стоянія, и вы види-
те, что это, какъ мы и прелюде ска-
зали, есть собраніе усилій. Во все вре-
мя, пока продолжается стояніе, почти 
все разгибающіе мускулы (les muscles 
extenseurs) находятся въ действіи. Отъ 
сего происходить усталость, которую 
не возможно переносить слишкомъ дол-

го. Смотря на человека стоящаго, вы 
заметите, что онъ то на одну, то на 
другую ногу опирается более, дабы 
доставить минутный отдм-хъ нѣкото-
рымъ мускуламъ, и отъ сего-то стоя-
ніе утомляешь болѣе, неясели ходьба, 
где движеніе и отдыхъ мускуловъ без-
престанно следуютъ одно за другимъ. 

Здесь нуяюйо разрешить вопросъ, 
относящейся къ нашему предмету, ка-
кое положеніе ноги даетъ более твер-
дости стоянію. Мы не войдемъ въ 
подробности всѣхъ споровъ, въ кото-
рыхъ заіцищали или опровергали по-
ложение ногъ пальцами внутрь, или 
наружу, и ограничимся правиломъ, 
что чемъ основаніе, поддерлюивающее 
тело, шире и надежнее, темъ крепче 
стояніе; следовательно человекъ стоить 
тверже тогда, когда ноги его, умерен-
но отдалениыя одна отъ другой, стоять 
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параллельно. Если напротивъ ноги 
ели LU ко мъ отдалены одна отъ другой, 
то мы чувствуемъ безпокойство, про-
исходящее огъ растяженія мускуловь 
во внутренности лядвій, а если они 
сближены, то тѣло, качающееся на 
ту и другую сторону, не съ такою 
удобностію сохраняетъ равновѣсіе. 
Пальцы ноги не льзя поворотить 
внутрь, не повернувъ бедра въ суста-
вѣ, чѣмъ стояніе лишается всей силы; 
накоиець, пальцы, обращенные нару-
жу, даютъ, правда, болѣе пространства 
основанію въ стороны, но не распрос-
траняюсь она го впередъ; а какъ съ сей-
то стороны и нужнѣе всего поддер-
живать тѣло, ибо сюда влечетъ его 
вся тягость внутренностей; то и оче-
видна истина принятаго нами поло* 
женія, что ноги стоящія параллельно 
и съ умѣренностію одна отъ другой 

отставленным, доставляютъ самое твер-
дое стояніе. Не должно упускать изъ 
виду сего правила при произведен іи 
различныхъ движеній, о когорыхъ мы 
говорить будемъ и гдѣ нужно дер-
жать тѣло въ положения надежномъ. 

О X О Ж Д Е H I И. 

Стоя такимъ образомъ на обѣихъ но-
гахъ, если захотимъ мы итти, то должны 
сперва перевести всю тягость тѣла на 
одну ногу и поднимать гіотомъ дру-
гую; сперва пятка оставляет!» землю, 
а потомъ пальцы. Для сего нога сги-
бается къ лядвеѣ, а лядвея къ тазу, и 
такимъ образомъ нога подается впе-
редъ. Миновавъ другую ногу, она ви-
ситъ, пока вытянувшись, не станетъ 
на землю въ растояніи хнага. При пе-



ренесеніи сей ноги, бедро стоящей но-
ги не остается празднымъ: оно должно 
вертеться впередъ и наружу. Когда нога 
становится на землю, въ тожъ время 
тягость тѣла переносится на нее, а 
другая нога подобнымъ же механиз-
момъ переносится впередъ. 

Изъ сего видно, что ходьба не есть 
только движеніе низшихъ членовъ. 
тазъ также движется съ одной сторо-
ны въ другую, равно и позвонковый 
столбъ, для перенесенія центра тя-
жести на ту ногу, которая становится 
на землю. Самыя руки балансируютъ, 
соображаясь съ движеніемъ ногъ. Но 
всѣ сіи движенія не безгірерывны и, 
какъ извѣстно, могутъ быть долгое 
время продолжаемы, не производя уста* 

-лости; ибо мускулы, коими совер-
шается движеніе, находятся одну се-

кунду времени въ работѣ, а другую 
отдыха ютъ. 

Ограничимся на сей разъ симъ объ-
ясненіемъ механизма хожденія. Во вто-
рой части будемъ имѣть случай го-
ворить о разныхъ родахъ ходьбы. 

О Б Ѣ Г A H I И . 

Въ бѣганіи шаги только чаще, но 
не больше, какъ въ ходьбѣ. Механизмъ 
тотъ же, но остающаяся назади нога 
поднимается съ земли прежде, нежели 
другая оперлась о землю съ доста-
точною твердостію, такъ, что центръ 
тяжести остается неопредѣленнымъ, 
переносясь съ одной ноги на другую; 
это дѣлаетъ рядъ прыжковъ и отъ 
того легко упасть, когда бѣжишъ. 
При этомъ силыюмъ, учащенномъ дви-



женіи игра мускуловъ заимствуете 
свою живость отъ дыханія, слѣдова-
тельно нужно, чтобъ грудь не была 
стѣснена и могла служить опорою' 
для низшихъ члейовѣ. Еезѣ сомнѣнія 
вы замѣтили, что Во Время бѣГайія 
дыханіе ускоряется, а потому лучшимъ 
бѣгуномъ можетъ назваться тотъ, ко-
торый имѣетъ сильнѣйшее дыханіе, 
и доля^айшее время можетъ имѣть 
легкія свои разширеннымй. Изъ сего 
слѣдуетъ, что о бѣгайій можно ска-
зать то же, что говорили мы о СйлВ-
ныхъ движентяхъ вообще. Оно произ-
водить большое потрясеніе, настоя-
щее лихорадочное йстоіценіе. Тайовь 
механизмъ и дѣйствіе сего упраяше-
нія. Ииослѣдствіи предлояшмъ мы 
правила, съ которыми надлежитъ сооб-
раясагься въ бѣганіи. 

О П Р Ы Г А Н І И . 

Сіе движеніе состоитъ въ внезап-
номъ отдѣленіи ногъ отъ земли для 
цоднятія тѣла вертикально, или съ 
цѣлію заставить его перенестись боль-
шее или меньшее пространство гори-
зонтально впередъ, либо назадъ. Для 
произведенія прыжка надобно, чтобъ 
всѣ волокна низшихъ мускуловъ сбли-
зились, чтобъ грудь держалась твердо 
надъ тазомъ, позвонковый столбъ и, 
следовательно, все тѣло, нагнулись впе-
редъ. Сильное противодѣйсгвіе муску-
ловъ сохраняетъ сіе согбенное поло-
л^еніе тѣла до самой той минуты, 
когда послѣдуетъ прыжокъ; тогда, вне-
запнымъ дѣйствіемъ разгибающихъ 
мускуловъ, все тѣло распрямляется, 
подобно луку, когораго тетива перер-
вана; но въ этомъ движеніи, отъ сое-
динениаго усилія всѣхъ члсновъ, не 



исключая рукъ, служатцихъ балансами, 
— оттолкнуться отъ земли, на кото-
рую упирались ноги, тело остается 
болѣе или менѣе времени на воздухе. 
Говорятъ, что земля помогаешь въ 
семь случаѣ прыжку дѣйствіемъ от-
талкивающимъ; но это не замѣтно,—• 
разве вмѣсто земли будешь упругая 
доска или натянутая веревка. Доста-
точно, если ноги опираются о землю, 
не уступающую толчку, необходимо-
му для произведения прыжка, и въ 
семъ случаѣ трудно определить уча-
стіе, которое могла бы оказать упру-
гость. Сверхъ того большее или мень-
шее пространство, на которое возвы-
шается тело, прыгая вверхъ, или ко-
торое пролетаешь, прыгая горизон-
тально, зависишь отъ употребленной 
на то силы и особливо отъ пріобре-

теннаго навыка. ГІобережемъ для вто-
рой части наставленіе о искусстве пры-
гать и описаніе разныхъ родовъ прыж-
ковъ. 

О Т А H Ц О В A H I И. 

Сіе упражненіе, въ которомъ соеди-
нены хожденіе, бѣганіе и прыганіе, не 
составляешь собственно предмета на-
шей Гимнастики, ибо преподается осо-
быми учителями и съ другою цѣлію. 
Темъ не менее однакожъ должны мы 
рекомендовать танцы, какъ движеніе, 
способное, независимо отъ доставляе-
маго имъ удовольствія, сделать тело 
сильнее, гибче, проворнее,—дать ему 
пріятность и ловкость. У особъ, за-
нимающихся симъ искусствомъ, руки 
и плеча бываютъ выгнуты назадь; 
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голени и лядвеи сильныя, гибкія; бе-
дра и икры полныя, рисующіяся; сту-
пени вывороченныя; самая походка 
принимаетъ особенный характеръ, по 
которому узнаютъ танцора. 

О Ф Е X Т О В А II I И . 

Сіе упражненіе приводить въ дви-
ж е т е почти всѣ мускулы; это одно 
изъ самыхъ сильныхъ, какія только 
употребляются въ обществахъ нашихъ 
временъ, и имѣетъ преимущество, какъ 
и танцованіе, доставлять тѣлу видь 
пріятный и благородный. Рекругъ,— 
говорить одинъ знаменитый Медикъ, 
—почти никогда не бываетъ ловокъ; 
но вотъ онъ начинаетъ посѣщать 
экзерцицгаузъ и вскорѣ видите вы 
его съ твердой поступью; походка его 

получаетъ нѣчто щеголеватое, воин-
ское; и вся осанка, до сего неуклю-
жая, дѣлается твердою, рѣшительною, 
приличною мущинѣ. 

О Б Ъ О X О Т Ѣ . 

Не можемъ не упомянуть здѣсь и 
объ охотть, въ которой употребляет-
ся стояніе, ходьба, бѣганіе и прыга-
ніе. Часто она представляетъ упражне-
ніе, требующее большой силы, но не 
утомляетъ по доставляемому имъ удо-
вольствию. Въ самомъ дѣлѣ, виды по-
лей, лѣсовъ, мѣстоположеній пріят-
ныхъ, а особливо напряженное внима-
ніе, которое необходимо охотнику для 
ожиданія и достижения добычи, не 
даютъ замѣтить труда. 



О Б Ъ И Г Р А Х Ъ , П Р И В О Д Я Щ И Х Ъ В Ъ 

Д В И Ж Е Ш Е В С Е Т Ѣ Л О . 

Мы не станемъ разсуждать о всѣхъ 
тѣхъ играхъ порознь, которыя состоять 
изъ ходьбы, бѣганія и прыганія, сихъ 
основаній всѣхъ гимнастическихъ упра-
жненій. Есть изъ нихъ такія, кото-
рыя очень утомляіотъ, какъ на прим. 
игра съ лілгь, въ иіарг, въ балоиъ (на-
полненный воздухомъ и обшитый ко-
жею пузырь) и даже въ воланъ\ другія 
покойиѣе, какъ наприм. въ лапту 
въ кегли, а особливо въ биліардъ\ нако-
нецъ многія, составляющая исключи-
тельно дѣтскія игры, требуюгъ значи-
тельной дѣятельности, и весьма по-
лезны для развитія дѣтскихъ силъ, какъ 
то игра въ кубарь, въ серцо, въ вере-
вочку и пр. 

О П Р А В И Л А Х Ъ Д Л Я У П Р А Ж П Е Н І Й . 

Мы видѣли выше, что Эгьйстви-
телъныл упражнения, состоящія изъ 
движеній членовъ и самаго тѣла, про-
изводятъ всеобщее возбужденіе, болѣе 
или менѣе сильное; что упражненія 
страдательный, въ которыхъ тѣло 
перемѣняетъ мѣсто безъ участія въ 
томъ мускуловъ, состоять изъ потря-
сеній, которыя также укрѣпляютъ тѣ-
ло, не истощевая онаго. Прибавимъ къ 
тому, что и упражненія слиъи/анныл., 
каковыми: часто бываютъ верховая 
тьзда и качанье на обыкновенныхъ и 
Китайскихъ качеллхъ, могутъ быть 
также полезны. Вотъ правила и 
раздѣлешя, которыхъ не должно упус-
кать изъ вида, когда предпринимаютъ 
какое либо упражнение или даютъ 
настав л еніе въ ономъ: 

Выборъ мтьста, гдѣ должны про ис-
* 



ходить упражнения, есть первый пред-
метъ, на который обращается вниманіе. 
То же виечатлеиіе производить ощу-
щенія благогворнѣйшія въ теле, когда 
иолучаемъ его на открытомъ воздухе, 
среди поля, въ пріятиой и веселой 
деревнѣ. Независимо отъ нравствен-
ныхъ дѣйствій, изъ того происходя-
щихъ, самое дышаніе воздухомъ чи-
стымъ, яюивымъ и возбуждающее дѣй-
етвіе света, оказываютъ вліяніе, кото-
раго напрасно искали бы мы въ ме-
сте огороженномъ, особливо въ комна-
те, или даже на дворе. Посему-то вер-
ховая езда полезнее всякой машины, 
которою хотели бы заменить ее 
и упогребленіе сихъ искусственныхъ 
средствъ всегда принесешь болѣе поль-
зы, если устроятъ ихъ въ саду или 
другомъ, доетуішомъ для свободнаго 
воздуха, месте. Впрочемъ встречаются 

случаи, где оказывается неудобство 
подвергать себя открытому воздуху. 
Тогда преимущественно избираютъ 
упражнение, которымъ удобно зани-
маться въ комнате. Вообще доллюно 
сказать, что Гимназія тогда только 
можетъ принести все ожидаемыя отъ 
нея выгоды, когда она довольно об-
ширна для произведет я въ ней мно-
гихъ игръ и уираяшеній, и когда она 
доставляешь средства заниматься ими, 
смотря по обетоятельствамъ и потреб-
ностямъ, какъ на открытомъ воздухе, 
такъ и въ строеніи. 

Не менѣе вниманія надлежитъ об-
ращать также и на то, когда должно 
заниматься гимнастическими упражне-
ніями: въ какое время года, въ ка~ 
комъ климатгъ, и въ какіе гасы дня. 
Производя, ихъ на открытомъ воздухе 
лѣтомъ, надобно предпочитать утро, 
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а зимою полдень. Cie правило ne столь 
нужно для упражненій въ закрытомъ 
месте . Однакожъ вообще лѣтомъ 
упражненія действительны л ни въ ка-
комъ случаѣ не должны быть допус-
скаемы днемъ, когда жаръ слишкомъ 
силенъ; даже лучше въ сію пору 
заниматься только страдательными 
упражнениями. То же самое разсужденіе 
можно приложить и къ жаркимъ кли-
матамъ, между тѣмъ, какъ на Сѣверѣ 
Гимнастика должна быть гораздо дея-
тельнее. 

Равны мъ образомъ при выборе гим-
настическихъ занятій не должно упу-
скать изъ вида состояние, въ какомъ 
находится наше тело Юноша въ по-
ту не можетъ безопасно заниматься 
движеніемъ страдательнымъ, въ про-
долженіе коего онъ будетъ безъ дей-
ствия; и состояніе это, обыкновенно 

сопровождаемое слабостію, столь же 
мало благопріятствуетъ и действи-
тельному движенію. Не должно начи-
нать упражненій, не удовлетворивши 
естественныхъ нуждъ, которыя мо-
гутъ потомъ причинить помешатель-
ство или самую опасность. Не слѣ-
дуетъ также допускать упражненій 
(кроме страдательныхъ) въ случае не-
здоровья, нерасположенія, или даже 
печали, потому что всякое действи-
тельное движеніе въ семь состояиіи 
болѣе или менее вредно. Выше гово-
рили мы объ упражненіяхъ предъ ку-
шаньемъ или после кушанья. Здесь 
прибавимъ, что хотя вообще упра-
жненія прежде кушанья удобнее, но не 
должно однако начинать оныхъ вовсе 
голодному. Повторимъ, что после сто-
ла надобно избегать упражненій силь-



ііыхъ; страдательные лее движенія спо-
собствутотъ п ищеваренію. 

Возрастъ также долженъ имѣть влі-
яніе на выборъ упражненій. Малень-
кимъ дѣтямъ полезны тѣ только изъ 
дѣйствительныхъ движеній, которымъ 
предаются они съ удовольствівічъ, бывъ 
освобождены отъ пеленъ своихъ. Не-
льзя довольно часто доставлять имъ 
сіи минуты свободы. Это истинная 
Гимнастика сего возраста. Она гораз-
до полезнѣе для нихъ, чѣмъ всѣ тѣ, 
кои доставляюсь имъ няньки, нося 
или качая ихъ, хотя впрочемъ не льзя 
не согласиться и съ тѣмъ, что качанье 
и пестанье дѣтей на рукахъ также 
полезны, и дѣти, лишенныя сихъ стра-
дательныхъ движеній, не имѣютъ то-
го здоровья и тѣхъ енлъ. Напротивъ, 
юношамъ не гадятся страдательный 
двилеенія: избытокъ жизни и силы ка-

жется иіцетъ, чтобъ его убавили по-
средствомъ дѣйствительныхъ, повто-
ренныхъ движеній. Въ семь-то осо-
бенно возрас гѣ Гимнастика приносить 
наиболѣе пользы и употребляется съ 
большимь успѣхомъ. Это время ізаз-
витія всѣхъ частей гѣла, и живая дѣ-
лтельность дѣтей, которыя безпре-
станно вертятся, прыгаютъ, бѣгаютъ, 
пляшутъ, — показываеть яамъ, что 
сильныя движенія должны способ-
ствовать сему развитію. Мы думаемъ 
даже, что это единственный возрастъ, 
гдѣ истинная Гимнастика, которой 
основанія мы представляемъ, действи-
тельно полезна, ибо хотя и въ позд-
нѣйшихъ лѣтахъ люди могутъ еще 
упражнять свою силу, но у нихъ нѣтъ 
уже той гибкости, ловкости и живо-
сти, которыя необходимы для мяогихъ 
гимнастическихъ упражненій. 
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Темперамент* (тѣлосложеніе) въ осо-
бенноети заслуживает!» быть на -
блюдаемъ, когда избираютъ упражне-
ніе для юноши. Неблагоразумно под-
вергать сильнымъ движеніямъ людей 
ел аба го сложенія, у коихъ тѣло нѣж-
ное, кожа бѣлая, волосы русые и кои 
не предвѣщаютъ силы. Для помощи 
въ семь скучномъ состояніи должно 
укрѣплять ихъ мускулы посредствомъ 
упражненій страдательных!», начиная 
съ самыхъ легкихъ. Для сихъ-то въ осо-
бенности полезно вліяніе движенія 
на открытом!» воздухѣ, каковы ѣзда 
на лошади, на лошакѣ, въ каретѣ, 
въ тележкѣ и т. п. И самыя сіи средст-
ва, напротивъ," укрѣпляя волокна ма-
ло по малу и не производя ни какой 
убыли въ тѣлѣ, дѣлаютъ его полно-
кровнымъ, какъ и всѣ упражненія стра-
дательныя и слѣдовательно не приличны 
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еангвиникамъ и людямъ, расположен-
нымъ къ геморою. Для сихъ послѣд-
нихъ сильны я изъ упражненій дѣй-
етвительныхъ могли бы быть даже 
опасны,—впрочемъ, только въ продол-
жение сихъ упражненій; потому что 
происходящее отъ того болѣе или ме-
нѣе сильное возбуждение сообщая дѣ-
ятельность всѣмъ отдѣленіямъ, скорѣе 
уменьшить массу крови, нежели уве-
личить. Нервный темпераментъ (Le 
tempérament nerveux) предвѣіцаетъ не-
обыкновенныя нравственный способ-
ности у молодыхъ людей, въ коихъ 
его замѣчаютъ, но онъ же можетъ 
сдѣлаться источникомь великихъ золь, 
если не уменьшать особенной раздра-
жительности , которая впослѣдствіи 
произвести ихъ можетъ. Сіе располо-
женіе близко къ слабости; упражне-
ния, укрѣпляя тѣло, доставляютъ ему 

5 



самое вѣрное лекарство, если они вы-
браны и управляются надлежащими 
образомъ. Нетъ никакого основанія 
бояться, чтобъ доставляя тѣлу муже-
ственность, можно было ослабить сіи 
превосходный способности, спутники 
нервнаго темперамента. Съ такими тѣ-
лосложеніемъ не бываетъ силачей, — 
это значило бы обратить духъ въ си-
лу. Кесарь и Генрихи IV были бы 
только умными, но больными людьми, 
еслибъ провели младенчество и юность 
въ покоѣ, изнеженности и праздности. 
Упражнения, укрепивъ тело, дали сред-
ства къ развитію пылкой душе ихъ 
и міръ изумленъ былъ превосходствомъ 
ихъ разума и необычайною ихъ дея-
тельностью. 

Нельзя также не брать въ соображе-
ние привъшекъ и образа жизнщ когда 
советуютъ или запрещаютъ то или 

Другое уПрЯЖненіе, Юноша, который 
йривыкъ к * беТдѣйетвію, или по ео-
СТоянію своему веДет* жизнь сидя-
чую, вступив* ни поприще Гимна-
стики, не должен* быть подвергаем* 
упражненіямъ наровнѣ съ тѣмй, ко-
торые по званію своему илй въ иг-
рах*, привыкли къ деятельности. Ни-
когда не Должно забывать, что луч-
шее употребление Гимнастики всегда 
будетъ то, которое поведетъ воспи-
танника постепенно отъ самыхъ лег-
ких* движеній до самыхъ трудных*. 

Что касается до продолжительно-
ciriU упражнений, то его не льзя опре-
дѣлит* общимъ гіравиломъ. Неблаго-
разумно было бы заставить многих* 
воспитанников* равное время зани-
маться одинакимъ упражненіемъ; ибо 
что для одних* легко, отъ тогожъ 
другіе могутъ устать до изнуреиія. 
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l l такъ надобно совѣтоваться съ воэ-
растомъ, силами, темпераментомъ и 
привычками каждаго воспитанника, 
дабы не потребовать отъ него движе-
ній слишкомъ сильныхъ и слишкомъ 
продолжительныхъ, когда онъ не спо-
собенъ ихъ выдерл^ать. 

Лучшее правило есть то, чтобъ пе-
рестать прежде, нежели дитя устаиетъ; 
въ противномъ случае, мы рисковали 
бы отнять у него охоту и разслабить 
его вмѣсто укрѣплеиія. За этой гра-
ницей, упражненія заключаютъ въ се-
бе одинъ только вредъ, и ни малѣйшей 
пользы. Не льзя продолжать движе-
ній, причинившихъ усталость и отъ 
того сделавшихся тягостными, безъ 
особеннаго усилія, которое вскоре 
производить сильное возбужденіе, раз-

� 

стройсгво въ отправленіяхъ, ускорен-
ное біеніе сердца, жаръ, поть, и все 

слѣдствія уПражненій, превышающихъ 
силу, какъ то: слабость, безсиліе, из-
неможение, худощавость й пр. чему 
можно видѣтъ примѣръ па пѣкоторыхъ 
ремесленникахъ, неумѣренно занимаю-
щихся трудньіми работами. 

Наконецъ, есть обстоятельства, при 
коихъ уиражненія опасны, и кои по-
тому должны быть исключены изъ 
Гимназш: таково положеніе молодыхъ 
людей, страждущихъ одышкою или 
аневризмами сердца и даже членовъ, 
также имѣющихъ располол^еніе къ апо-
плексіи и пр. Равнымъ образомъ есть 
расположенія частныя, которыя до-
пускаюсь только нѣкоторыя упражне-
нія: такъ одинъ не можетъ терпѣть 
самаго покойнаго экипажа; другой то 
же испьітываетъ, плывя на лодкѣ; въ 
одномъ качели производятъ тошноту, 

въ другомъ голов окру женіе; иные не 
* 



могутъ садиться на лошадь, ѣхать въ 
телегѣ и пр. Иногда полезно преодо-
левать сіе отвращеніе, но не должно 
упорствовать въ побѣжденіи его, если 
то окажется слиітікомъ труднымъ; луч-
ше совсѣмъ оставить тотъ родъ упра-
жненія. Часто случается, что другой, 
даже более сильный, не встречаешь 
тѣхъ же затрудненій. 

Вотъ правила, который почитаемъ 
мы полезнейшими при употребленіи 
гимнастическихъ упражненій и при 
выборе оныхъ. Нейзлишне будетъ 
присовокупить къ тому еще некото-
рые совѣты на счетъ предосторожно-
сти отъ простуды, когда упражнения 
были довольно сильны, разгорячили 
тѣло и произвели испарину. Всѣмъ 
известно, что въ семь состоянии не 
должно оставлять какую либо часть 
тѣла открытою холоду и особливо на 

сквозномъ вѣтрѣ; не пить холодиаго, 
или помногу, не опускать рукъ или 
ногъ въ холодную воду. Сихъ предос-
торожностей, кои кажутся болѣе не-
обходимыми зимою и въ холодную 
погоду, не должно оставлять и летомъ, 
когда жаръ и испарина производятся 
скорее. Вовсякомъ случае, совершен-
ный покой после сильнаго движенія 
вреденъ. Надобно подражать примеру 
ездока, который несколько времени 
проваживаетъ лошадь свою после силь-
наго бѣга. Займемся и мы въ подоб-
номъ случае упражненіемъ легчай-
шимъ, дабы волненіе укротилось ма-
ло по малу. Если же хотите остаться 
въ покое, то осушитесь въ теплой 
комнате и даже велите слегка тереть 
кожу и перемените белье. Наконецъ, 
если не возможно взять сихъ предо-
сторожностей, то станьте подлѣ добра-



го огня и выпейте рюмку вина (*). 
Мы говорили уже обо всемъ, что 
должно наблюдать предъ упражнения-
ми. Прибавимъ къ тому только, что 
одежда ученика не должна быть узка, 
дабы не затрудняла движения, не мѣ-
шая однакожъ и излишнею простор-
ностью. Она дѣлается изъ прочной, но 
недорогой матеріи, чтобъ не бояться 
ее испортить при различныхъ движе-
ніяхъ. Не должно имѣтг, при себѣ ни-
чего такого, что бы могло ранить. 
Башмаки просторные. Никакая пере-
вязь не должна стѣснять тѣла или 
членовъ. Лучше не имѣть ни галстука, 
ни подвязокъ. ІІаконецъ, входя въ Гим-
назию, надобно снять все, что можеть 
препятствовать свободѣ движеній. 

(*) Послѣднее вѣроятио ne для дѣтей, иначе я не 
соглашусь съ Авторомъ: вино, какъ вещь сильно 
возбуждающая, не должно быть даваемо дѣтямъ. 

Лримгьг, псрсв. 

БОЛѢЗШІ, К О И М О Ж Н О П О Б Ѣ Д И Т Ь 

И Л И В Ы Л Е Ч И Т Ь ПОСРЕДСТВОМЪ 

У П Р А Ж Н Е Ш Й . 

Древніе замѣчали счастливыя дѣй-
ствія упражненій на молодыхъ людей 
слабыхъ, нѣжныхъ и одержимыхъ бо-
лѣзнью истощенія. Они употребляли 
Гимнастику для иэлеченія многихъ бо-
лѣзней, противившихся всѣмъ лекар-
ствами. Новѣйшіе признали справед-
ливость таковыхъ наблюденій и по-
полнили ихъ новыми. Мы укажемъ 
только на главные случаи, въ полномъ 
убѣжденіи, что употребленіе Гимнасти-
ки въ Медицинѣ распространится по 
мѣрѣ того, какъ будутъ стараться 
изучать благодѣтельныя ея иослѣдствіЯ. 

Мы видѣли, что самое общее дѣй-
ствіе упражненій есть укрѣпленіе тѣ-
ла и упичтоженіе въ молодыхъ лю-
дяхъ расположенія къ нервному тем-



пераменту; это* заставило одного Ме-* 
дика сказать, что укрѣпленіе живот-
ной экономіи посредством!» Гимйасти^ 
ки, безъ соМіѣнія уничтожить ту 
нервную раздражительность, ту болез-
ненную чувствительность, который 
раждаются отъ изнѣженности и про-
изводятъ вапоры и ипохондрическтя 
болезни. Дѣствгемъ сего-то возбужде-
нія проявляется въ возрастѣ возмужа-
лости та ужасная привычка, которая 
изсушаетъ Жизнь въ самомъ ея источ-
нике. Движеше, укрѣпляя мускулы, 
будетъ ограничивать эту порочную 
чувствительность. Сверхъ того, гово--
ритъ тотъ же Медикъ, упражненія 
производятъ усталость,, а усталость 
сонъ : если юноша, изнемогши отъ 
деятельности, засыпаешь глубокимъ 
сномъ, то его не разбудягъ призраки 
разстроеннаго вообралюенія. 

Упражнения полезны, какъ говорятъ, 
въ перемежающихся лихорадкахъ. Сла-
бость, соединенную съ этою болезнью, 
можно излечить, укрѣпляя органы въ 
свободное отъ параксизма время, стра-
дательными упражненіями , какъ-то 
верховою ездою, катаньемъ въ каре-
те, или игрою, если больной дитя; но 
были случаи, что сильное движеніе 
предупреждало припадокъ, причиняя 
безпорядокъ въ органическихъ дей-
ствіяхъ, чрезмерный потъ и сильное 
раздраяюеніе. 

Особенно при выздоравливаніи гим-
настическія упражненія могутъ ока-
зать истинную помощь, если умеютъ 
благоразумно ими пользоваться. Выздо-
равливающая, который не въ состоя-
ніи еще ходить по своей комнате, на-
добно возить или катать на креслахъ, 
въ ожиданіи, пока онъ можетъ ездить 



въ карсте. Какъ же скоро будете онъ 
въ .состоя ні и садиться на лошадь, то 
пусть ѣздитъ верхомъ; тогда онъ по-
лучить силы для прогулки и дей-
ствительными упражненіями тотчасъ 
возвратить всю полноту своей крепо-
сти. 

Многія хроническія болезни усту-
паютъ вліянію упражненій, но извес-
тно, что здѣсь необходимы тѣ же 
предосторожности, какія советовали 
мы для выздоравливающихъ. Хрони-
ческіе грудные кашли съ обильнымъ 
изверженіемь мокроты, неоказываю-
щіе себя особыми припадками зава-
лы печени или другихъ органовъ, опу-
холи вначале ихъ, нервическія по-
врежденія желудка и кишекъ, и раз-
слаблеиіе сихъ частей, примѣтно умень-
шались отъ верховой ѣзды, катанья 
въ каретѣ и т. п. Во многихъ слу-

чаяхъ счастливое дѣйствіе минераль-
ныхъ водь должно приписывать почти 
одному только путешествію. Но въ 
сихъ болѣзвяхъ и подобныхъ имъ, гдѣ 
упражненія страдательныя оказывают-
ся полезными, рѣдко дѣйствительныя 
имѣютъ какой либо успѣхъ. 

Противное тому усматриваемъ въ 
болѣзняхъ золотушныхъ, гдѣ слабость, 
блѣдность, вялость, показываютъ ну-
жду въ движеніяхъ, которыя должны 
быть сильны по возможности. Мы не 
сомневаемся, что сіи болезни, столь 
часто встречаемый въ дѣтствѣ и мо-
лодости, будутъ нагіротивъ весьма ред-
ки у дѣтей, которыя часто станутъ 
упражняться въ Гимнастике и при-
выкнуть къ различнымъ унражненіямъ, 
коихъ огіисаніе за симъ слѣдуетъ. 

б 
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д л я 

ЮНОШЕСТВА. 

ЧАСТЬ ВТОРАЯ. 

ОПИСАІІІЕ У П Р А Ж Н Е Н И Е 

Всю вторую часть стю заимствуем* 
мы из* одного сѳчиненія, имѣвшаго 
величайшій успѣхъ въ Англіи. Оно 
помогло распространенно там* вкуса 
къ Гимнастик* и введенію оной въ 
употребление во многих* публичных* 
и частных* заведеніяхъ, а особенно 



въ Лондонѣ. Мы не надѣемся достиг-
нуть книгою своею столь же выгод-
ныхъ послѣдствій, но довольно бу-
демъ награждены, если успѣемъ дать 
лонятіе о пользѣ Гимнастики и объ 
услугахъ, какія оказать она можетъ. 
Во Франціи часто надобно долго 
ждать, пока убѣдятся въ пользѣ ка-
кой либо вещи, но дѣло всегда окан-
чивается тѣмъ, что разумъ беретъ 
верхъ. Нѣмцы, Датчане, и особенно 
Швейцары предупредили Англичанъ 
на томъ поприщѣ, которое хотимь мы 
показать своимъ единоземцамъ. На-
дѣемся, что примѣры сіи не будутъ 
потеряны и что мы увидимъ въ ли-
цеяхъ, училищахъ и даже частныхъ 
пансіонахъ гимнастическія упражнения, 
которыя займутъ воспитанниковъ въ 
часы ихъ отдыха гораздо пріятнѣе и 
полезнѣе, чѣмь нелѣпыя игры, коимъ 

они предаются. Когда желаиія еіи 
исполнятся, мы не увидимъ болѣе 
этой толпы существъ, не имѣющихъ 
ни силы, ни пріятности, этихъ без-
душныхъ куколъ, выходящихъ изъ 
училища, смотря па коихъ, трудно во-
образить, что они сдѣлаются когда 
нибудь людьми. 

Г Л А В Н Ы Е П Р Е Д М Е Т Ы , Н Е О Б Х О Д И М Ы Е 
Д Л Я У П Р А Ж І І Е І І І Й . 

Мѣсто упражненій, о выборѣ кото-
раго говорили мы на стр. 40, глав-
нѣйше должно быть выровнено, ко-
его одна часть открыта, а другая 
подъ кровлей, дабы имѣть убѣжище 
во время дождя и удобство для по-
клажи всего того, что, какъ лишнее, 
мы съ себя снимемь. Надобно, чтобъ 



также находилось вблизи и простран-
ство холмистое, дабы воспитанники 
могли всходить, сходить, вспалзывать 
и прыгать по мѣстамъ всякаго рода. 
Наконецъ, для предосторожности на-
добно иметь особое отдѣленіе, доволь-
но пространное, густо устланное со-
ломою или пескомъ, гдѣ бы воспи-
танники съ безопасностію взлѣзали, 
прыгали, волтижировали и пр., безъ 
чего, въ случаѣ паденія, могутъ они 
ушибиться: предосторожность сія при-
даешь молодымъ людямъ смелость, 
а чрезъ нее вьшгрываютъ они въ силе 
и ловкости. 

Построения для упражненій, о коихъ 
мы говоримъ, суть следующія: 

1. Порт-маркъ, для измеренія вы-
соты скачковъ. 

2. Горизонтальный барьеръ (une 
barre horisontale}. 

5. Барьеры параллельные. 
4. Деревянная лошадь для волтижи-

рованія. 
5. Мачта (une mate de Cocagne) со 

всеми принадлежностями, какъ-то ве-
ревками, лестницами, шестами, доска-
ми и пр. 

Все сіи вещи можно устроить на 
сумму отъ 250 до 500 Франковъ (*). 

Воспитанники должны быть разде-
лены по ихъ летамъ, росту, силе, 
пріобрѣт^чной ловкости и пр. 

Х О Ж Д Е Н І Е . 

Сіе упражнение, по видимому самое 
простое изъ всехъ, кои преподаетъ 

[*] На наши деньги до 500 руб. Здѣеь въ С. Пе-
тербург^ можно имѣть все это еще за деше-
вѣйшую, едва ли не половинную цѣну. 

Лримт. перев. 
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Гимнастика, есть, иѣкоторымъ обра-
зомъ, основаніе всѣхъ прочихъ. Ile 
миогіе умѣютъ хорошо ходить, если 
они не научились управлять своими 
движеніями по урокамъ учителя. Го-
лову и тѣло должно держать прямо, 
плеча назадъ, грудь впередъ, колена 
вытянуть, носки не много выворотить, 
если только пріятность танцора не 
будете предпочтена верности марша. 
Руки должны двигаться легко и сво-
бодно, ноги—описывать по земле двѣ 
параллельный линіи и твердо опирать-
ся на всю подошву, а не на пятки 
или пальцы. Впрочемъу хотя заста-
вляюсь воспитанниковъ ходить также 
на носкахъ и пяткахъ, но это только 
для предуготовителыіыхъ упражненій. 

Хожденіе разделяется по мере ско-
рости на 

шагъ обыкновенный или тихій, 
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шагъ удвоенный или вдвое скорей-
шій противъ обыкновеннаго, и 

шагъ утроенный или скорый. 
Сверхъ того бываете шагъ преры-

вистый, по команде разг>, два, три, 
и производится съ скоростію, равной* 
произношенію, а три последующіе 
шага медленно. 

Начинаюіцій учиться маршированію, 
прелюде всего поднимаете ногу и несете 
ее впередъ; колена и сгибъ вытягива-
ете, а носокъ несколько наклоняете къ 
земле. Потомъ другою ногою повто-
ряете медленно т е же, самыя движе-
нія. Сіе упражнеиіе надобно продол-
жать до тѣхъ поръ, пока воспитан-
нике довольно къ нему привыкнете 

и усовершится. 
Шагъ, означаемый словами разе, 

два, три, состоите въ томе, что ко-
гда произносится разъ, то ученике 



опирается пяткою о землю,—дват на-
клоняет* пальцы и приподнимает* 
пятку,—три, опускает* пятку. То же 
самое упражненіе дѣлаютъ, маршируя 
назад*. Въ сем* случаѣ три темпа на-
ходятся въ обратном* отношеиіи но-
ска къ пятке. 

Марш* назад* гораздо труднее, ибо 
не видно, куда его направить: пятка 
не выдается впередъ пред* ногою, 
какъ носокъ, чтоб* удерживаться отъ 
паденія, которое гораздо опаснее въ 
семъ случае, ибо руки не могутъ упре-
дить его или сдѣлать менѣе сильным*. 
Однакожъ, какъ этотъ маршъ во мно-
г и х * обстоятельствах* можетъ быть 
весьма полезным*, то мы советуем* 
занимать им* воспитанников* въ гим-
настической школѣ. Бывает* также > 
маршъ осторону, марш* косвенный, 
маршъ всходлщій и маршъ нисходл-

щгй. Особенно двумя послѣдними ча-
сто надобно заниматься, по тому са-
мому, что они причиняют* болѣе 
усталости: Должно также прьучать 
воспитанников* ходить по узкой по-
верхности, гдѣ не льзя поставить бо-
лѣе одной ноги, по землѣ шерохова-
той, неровной, по грунту мягкому, 
уступающему ногѣ и пр. 

Для произведения сихъ упражненш 
съ большею точностію, должно начи-
нать ихъ медленно, увеличивая по-
том* скорость мало по малу. 

Скорость обыкновенная шага рав-
номерно можно увеличивать чрез* 
постепенное упражненье; привычка въ 
особенности много действует* въ ходь-
бе. Если мы въ продолженіи недели 
будем* итти по пяти миль въ день, 
то въ следующую неделю будем* въ 
состоянии итти по осьми, и таким* 



образомъ можемъ увеличивать ско-
рость ходьбы до сорока и пятидесяти 
миль въ день. 

» 

Пройти три мили въ часъ, назьь 
ваютъ ходьбою умеренною; три съ 
половиною,—скорою или ускоренною; 
наконецъ четыре, — удвоенною. Но 
вообще продолжительная ходьба бе-
ретъ три мили и не более трехъ съ 
половиною въ часъ. 

Б ѣ Г A H I Е. 

Бѣганіе требуетъ движеній дѣятель-
нейшихъ, чѣмъ хожденіе; почему здесь 
еще болѣе нужна постепенная при-
вычка. Онъ есть одно изъ упражне-
ній самыхъ употребительныхъ и са-
мыхъ полезныхъ для развитія силы. 
Имъ можно везде заниматься. IIa земле 
гладкой бѣгать легче, но должно при-

выкать бегать по всякому г р у н т у , — 
бегать въ квадрате, параллелограмѣ, 
круге; привыкать къ скорому пово-
роту съ прямой линіи,—способность, 
коей лишены животныя, и которая 
можетъ быть весьма полезною, когда 
насъ преследуютъ. Надобно привы-
кать взбегать и сбегать, что безъ при-
вычки опаснее простаго беганія. 

Бегающему должно иметь обувь 
покойную, платье легкое, голову обна-
женную, шею и даже грудь, открытыя. 
Тело должно быть свободно отъ вся-
кихъ перевязокъ, руки почти непо-
движны и дыханіе удерживаемо. 

Умереннымъ бегомъ перебегаютъ 
въ пять минуть одну милю; но сію 
скорость можно много увеличить. 
Одинъ воспитанникъ, неимѣвшій пят-
надцати лѣтъ отъ роду, пробегалъ 700 
шаговъ въ минуту. 
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П Р Ы Г A H I Е. 

Изъ всѣхъ тѣлесныхъ упражненій, 
говоритъ Клій (Clias), прыганіе есть 
безспорно прекраснѣйшее и полезнѣи-
шее. Такъ какъ сила прыжка зави-
ситъ отъ мощности, упругости и гиб-
кости составовъ и мускуловъ на ниж-
нихъ конечностяхъ, то потребенъ боль-
шой навыкъ для достижеиія той сте-
пени совершенства, которая отстра-
нить всѣ препятствія, или доста-
вить намъ средства преодолѣть ихъ 
безъ опасности. Часто посредствомъ 
рѣшительнаго скачка во время пожара 
или наводнентя, освобождаются отъ 
великой опасности или оказываютъ 
важныя услуги-, другимъ. Изъ каре-
т ы , по милости соннаго или пья-
наго кучера, съ пугливой лошади, на-
конецъ въ тысячѣ подобныхъ обстоя-
тельствъ,—скачекъ, скоро и точно 

выполненный, можетъ спасти жизнь 
нашу или предохранить отъ перело-
ма руки, либо ноги. Легкость и сохра-
неніе равновѣсія составляютъ все до-
стоинство скачка, а посему надобно 
сколь возможно стараться о пріобрѣ-
теніи сихъ двухъ качествъ, безъ кото-
рыхъ скачекъ не имѣетъ ни пріятно-
сти, ни вѣрности. 

Для выполнения сихъ двухъ послѣд-
нихъ условій, должно наблюдать слѣ-
дующія правила: 

1. Выставить руки впередъ, такъ, 
чтобъ оныя, управляя движентемъ, мо-
гли предотвратить паденіе, если из-
мѣнятъ силы, и во всѣхъ случаяхъ, 
когда прыгаютъ съ большой высоты. 

2 . Верхнюю часть тѣла должно на-
клонять впередъ, дабы подъ конецъ 
скачка не упасть навзничь. 

5. Падать на пальцы, сгибая колѣ-



на и бедра, дабы умѣрить сотрясете 
и паденіе. Если прыгнувъ, станешь 
на пятки, особливо не сгибая колѣн-
ныхъ составовъ,—то ударъ сообщится 
позвоночному столбу и отразится въ 
головѣ съ немалою опасностью. 

4. Падать обѣими ногами вмѣстѣ. 
5. Задерживать дыханіе въ минуту 

самаго большаго усилія, что сооб-
щаете груди болѣе крѣпости для до-
ставления опоры движеніямъ членовъ. 

6. Мѣра скачковъ должна увеличи-
ваться постепенно. Сначала они мо-
гутъ быть высотою Фута въ два; по-
томъ въ три, четыре и болѣе; длину 
ихъ, начиная съ трехъ или четырехъ, 
можно увеличивать до осьми, десяти 
и болѣе Футовъ, что зависите отъ 
возраста, силе и пр. 

ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЙ УПРАЖНЕНИЯ 
ДЛЯ ПРЫГАШЯ. 

Прежде всего кладуТъ руки на бед-
ра; большой палецъ нЯзадъ, какъ пред-
ставлено на Таб. I , ФИГ. 1. Воспитан-
нике подвигается впередъ на носкахъ, 
сгибая колѣна какъ можно менее. Сіе 
движеніе, которое называется прыжка-
ліи на ходу, сначала делается медлен-
но, а потомъ можетъ быть произво-
димо съ большою скоростію. 

П Е Р В Ы Й П Р Ы Ж Е К Ъ . 

(Таб. I. ФИГ. 2.) 

Держа руки въ томе же положены, 
вытянувъ колена , выставивъ грудь 
впередъ, поднимаюсь одну ногу, а дру-
гою становятся на пальцы, и такимъ 
образомъ совершаютъ скачекъ быстро 
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il внезапно, подобно спущенной пру-

жине. Долго повторяютъ этотъ малый 

прыжекъ, попеременно то съ боль-

шею, тъ съ меньшею скоростію. 

ПОДНИМАТЬСЯ И ОПУСКАТЬСЯ НА 

НОСКАХЪ. 

Руки всегда на бедрахъ; тѣло на-
клонить, приведя оное въ положеніе, 
какое принимаешь сидящій на корточ-
кахъ, и не переменяя сего положен! я, 
приподниматься на пальцахъ. Надобно 
несколько разъ повторять сіе движе-
т е , не переменяя места. Таб. I. ФИГ. 5. 

О Т К И Д Ы В А Т Ь И Л И ПОДНИМАТЬ ноги 
НАЗАДЪ. 

Имѣя руки на бедрахъ, тѣло на 
пальцахъ, поднимаютъ одну ногу, такъ, 
чтобъ она ударилась пяткой объ яго-
дицу. Таб. 2 ФИГ. 1. Дѣлаютъ то же 
движеніе другою ногою и повторив-
ши поочередно, поднимаютъ обе но-
ги вдругъ, такъ, что пятки ударяютъ 
по ягодицамъ въ одно и то же время. 

П Р Ы Г А Т Ь П О Д Н Я В Ш И КОЛѢНА. 

Для сего упражнения должно дер-
жать голову и плечи прямо, тѣло на-
клонить немного впередъ, ноги сло-
жить вмѣстѣ. Скачекъ совершается 
чрезъ усиліс, при коемъ колена (См. 
Таб. 2. ФИГ. 2.) приближаются къ са-
мой груди, тогда, какъ ноги подни-
маются съ земли. 



П Р Ы Ж Е К Ъ В Ъ ДЛИНУ, И Л И Ч Р Е З Ъ 

П Р Е Д П О Л О Ж Е Н Н О Е ПРОСТРАНСТВО. 

Его обыкновенно производят* на 
твердом* и гладком* месте, на кото-
ром* делают* знаки, или параллель-
ныя черты въ разстояніяхъ равных* 
и болѣе или менѣе отдаленных*. Пер-
вый из* сих* знаков* есть черта, съ 
которой прыгают*. Воспитанники сле-
дуют* один* за другим* и перепры-
гивают* больше или меньше заме-
ток*, смотря по силам* или пріоб-
ретенному навыку. Начинают* сей 
прыжекъ безъ разбега. ІТоги остают-
ся сложенными вместе; для прыжка 
поднимаются на пальцах*; это назы-
вают* прыганіемъ соединенными но-
гами. Сей род* прыжка никогда не 
можетъ быть весьма длинным*, но 
тем* не меньше производя его, дол-
жно держать руки впередъ и самое тВ-

ло наклонить, особливо подъконецъ 
движенія, когда падают* или опуска-
ются. 

Длинным* прыжком* съразбега пе-
рескакивают* самое большое прост-
рантво. Воспитанник*, который пры-
гает* на бегу, (Таб. 3-я) делает* по-
крайней мере от* десяти до двенад-
цати коротких* шагов*, из* коих* са-
мые быстрые последніе. Начиная пры-
жекъ, он* ударяет* о землю одною но-
гою, которую тотчас* приводит* вро-
вень съ другою, дабы стать потом* 
на обе вместе. При этомъ-то усиліи 
главнейше надобно держать руки впе-
редъ и наклонит* тело. 

ПРЫЖЕКЪ ВВЕРХЪ. 
Высота сего прыжка измеряется 

помощію порт-марка, или станка, 



состоящаго изъ двухъ прямыхъ стол-
биковъ, въ которыхъ провернуты ды-
ры въ равныхъ разстояніяхъ одна 
отъ другой. Сквозь двѣ изъ сихъ дыръ, 
находящаяся на желаемой высотѣ, про-
совываютъ два гвоздя А В (Таб. Д-я) 
и на концы оныхъ кладутъ горизонт 
тально веревочку, на которой привѣ-
шаны мѣінки съ иескомъ, держащіе 
ее въ натянутомъ положения. Если пры-
гаіощій зацѣпитъ за веревочку, то она 
безъ сопротивления скользитъ по гвоз-
дямъ и падаетъ, не причиняя никако-
го вреда. 

Первые опыты сего прыжка снача-
ла дѣлаются соединенными ногами и 
слѣдовательно не высоко; потомъ пры-
гаютъ съразбѣга, такъ же, какъ и 
прыгая въ длину, съ тѣмъ только раз-
личіемъ, что здѣсь все*усидіе направле-

но къ тому, чтобъ поднять тѣло какъ 
можно болѣе вверхъ. 

П Р Ы Г А Й IE в и и з ъ . 
Прыгая съ лѣстницы, какую мы изо-

бразили на Таб. 5-й, должно имѣть но-
ги соединенными и оставлять мѣсто, 
на которомъ они стоять, обѣими 
вдругъ; тѣло склоняется напередъ; руки 
простерты, чтобъ подъ конецъ скачка 
коснуться ими земли прежде, чѣмъ 
ногами. Впрочемъ въ этомъ родѣ ска-
чка часто ноги касаются земли преж-
де рукъ, если не соблюдено равновѣ-
сіе. Прыжки сіи, бывъ начинаемы спер-
ва со второй или третьей ступени, 
могутъ простираться потомъ до 12 и 
15 Футовъ высоты. 
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ПРЫІАНІЕ и л и ПЕРЕПРЫГИВАНИЕ 
ПОМОЩПО ШЕСТА. 

Сей родъ скачка требуете много си-
лы въ рукахъ, кистлхъ и мышцахъ. 
Все тѣло помогаете ему. Здѣсънельзя 
обойтись безъ ловкости, привычки 
и нѣкотораго познанія въ искусстве 
эквилибрическомъ (равновесія) и ба-
лансированы, о которыхъ вскоре го-
ворить будемъ. 

ПРЫГАНІЕ ВВЕРХЪ ПОМОЩПО ШЕСТА. 

Взявъ шесть, ухвати его правою 
рукою противъ головы, а левою око-
ло бедръ (Таб. 6); уткнись концомъ 
его о землю, и сдѣлай усиліе оттолк-
нуться ногою, дабы поднять тело и * 
обратить его на левую сторону шес-
та, такъ, чтобъ при повороте лице 

было направлено къ месту, откуда на-
чался скачекъ. 

Если воспитаннике достаточто озна-
комился съ симъ упражненіемъ, то 
долженъ разнообразить его помощію 
порт-марка. Также можно оставить 
шесть въ ту минуту, когда онъ не 
служить болѣе средствомъ къ получе-
нію силы для скачка; въ семь случае 
воспитаннике слегка отпихиваете его 
отъ себя и перескакиваете чрезъ ве-
ревку порт-марка безъ него. Можно и 
съ нимъ перепрыгивать, какъ видно 
на картинке, но это довольно затруд-
нительно. 

Впрочемъ прыжекъ длинный (или 
чрезъ предположенное пространство) 
лучше, и можетъ принести более поль-
зы , наиримѣръ при перепрыгива-

-ніи ямы, рва, ручья, или даже при-
горка. Онъ не отличается отъ прыж-
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ка вверхъ; только имѣя цѣлію переско-
чить предположенное пространство, 
направляюсь силу скачка горизонталь-
нее, и, въ продолженіи всего висѣнія 
сЬла на воздухе, обе руки должны твер-
до опираться на шестъ, дабы какъ 
можно долее замедлить падеиіе и да-
лее отнесть ноги отъ точки опоры 
шеста, что на столько же увеличи-
ваете перепрыгнутое пространство. 

С К А Ч Е К Ъ В Н И З Ъ П О М О Щ И О Ш Е С Т А . 

Воспитанникъ упирается шестомъ въ 
ѵо место, куда хочетъ опуститься, и 
хватаете его обеими руками навысо-

где находится (Таб.7.). Когда ноги 
рставляютъ то место, где стояли, вся 
Тяжесть тела лежите на шесте. Бро-
саясь, воспитанникъ заставляете шесте 

повернуться вмѣстѣ съ собою, такъ, 
что становясь на землю, онъ выхо-
дить лицемъ къ той точкѣ> откуда 
ирыгалъ. 

П А Р А Л Л Е Л Ь Н Ы Е Б А Р Ь Е Р Ы . 

Предуготовителъныл упражненія. 

Для упражненій на барьерахъ стано-
вятся сперва прямо на земле, прижи-
маюсь болыпіе пальцы обеихъ рукъ въ 
ладони прочими пальцами и протяги-
ваютъ руки впередъ, держа ихъ пря-
мо и неподвижно, и касаясь задками 
ладоней. (Таб. 8. ФИГ. 1.) Потомъ об-
ращаюсь руки назадъ, повернувъ ихъ 
такъ, чтобъ большіе пальцы при-
шлись къ верху и чтобъ сошедшись 
назади, руки опять касались задками 



ладоней, какъ было напереди. Тогда 
отводятъ руки, не перемѣняя положе-
нья кистей, и держатъ ихъ прямо отъ 
тѣла съ той и другой стороны. После 
сего сгибают* локти, держа ихъ па-
ровые съ плечами, къ которым* под-
водят* кисти рук* (ФИГ. 2). В * это 
время пальцы опять обращены, и 
болыніе находятся внизу, так*, что 
къ плечам* приходятся задки ладо-
ней. Наконец* руки поднимают* и 
держатъ прямо над* головою, боль-
шими пальцами впередъ. (ФИГ. 3), 
Последнее из* преду готовительныхъ 
упражненій состоит* въ скором* опу-
сканіи рук* съ обеих* сторон* тела, 
не обращая кистей, так*, что зад* 
той и другой руки приходится к * 
бедрам*. Движенія сіи должны быте 
многократно повторяемы. 

П Е Р В А Я П О З И Ц І Я НА Б А Р Ь Е Р АХЪ. 

Между барьерами оставляется столь-
ко пространства, чтоб* тело могло 
свободно двигаться; вышиною они на 
четыре или пять Футов*. Въ первой 
позиціи воспитанник* поддерживается 
одними руками, вытянувши их* вдоль 
тела. (Таб. 9.) Тогда он* попеременно 

^перехватывает* сперва одною, потом* 
другою рукою и чрез* то подвигается 
с * одного конца барьеров* на другой; 
потом* возвращается назад* противо-
положными движеніями. После сего 

у 
первая движенья, тот* же самый пе-
реход* должно производить, подвигая 
обе руки вместе и в * одно время впе-
редъ, или назад*, если совершаешь об-
ратный путь, что образует* род* не-
больших* скачков*. Во всех* сих* 



движеніяхъ должно держать ноги пря-
мо вь висячемь лоложеніи и сжатыя 
ВМІІСТІІ. 

БАЛАНСИРОВАНІЕ НА БАРЬЕРАХЪ. 

Сіе упражнение выполняется глав-
нѣйше силою рукъ и плечами. Воспи-
танникъ поддерживаясь руками, какъ 
и въ первой позицти, качается тЪдомъ 
впередъ и назадъ, и описываетъ но-
гами линію AB Таб. 10. Послѣ 
трехъ или четырехъ качаній, онъ 
бросается чрезъ одинъ изъ барьеровъ, 
толкну въ другой рукою, которая за 
него держалась. То же движеніе дѣ-
.даетъ назадъ. Можно разнообразить 
сіе упражненіе, садясь при концѣ ка-
чанія однимъ бедромъ на барьеръ, 

дабы имѣть точку опоры болѣе твер-
дую для перескакиванія чрезъ барьеръ 
противоположной стороны. 

ОПУСКАТЬ И ПОДНИМАТЬ ТѢЛО 
СИЛОЮ м ы ш ц ъ . 

Поставивъ тѣло въ первую позицію 
(Таб. 9.), начинаютъ опускать правой 
локоть до самаго барьера; потомъ у-
тверждают ь такимъ же образомъ лѣвый; 
поднимаютъ первый вровень съ вер-
хомъ головы, потомъ второй, и тогда 
сгибаютъ ноги, чтобъ достать колѣ-
нами землю (Таб. 11). За тѣмъ подни-
майте опять тѣло силою рукъ, поле-
жите локти на барьеры, и примите 
прежнюю позицію. Всѣ сіи движенія 
надобно долго повторять, ибо оныя 
требу ютъ немалой ловкости и силы, 



и нужна привычка, чтобъ исполнить 
ихъ съ особенною точностію. 

Б А Р Ь Е Р Ъ Г О Р И З О Н Т А Л Ь Н Ы Й . 

Въ первой позищи на горизонталь-
номъ барьере хватаются за него обеи-
ми руками съ той стороны, гдѣ нахо-
дятся, то есть больтіе пальцы внурть, 
и поднимая болѣе или менее голову 
выше сего барьера. (Таб. 12 ФИГ. 1) 

Во второй позицти перехватываютъ 
руками барьере съ противоположной 
стороны, такъ, чтобъ болыиіе пальцы 
пришлись снаружи (ФИГ. 2). 

Наконецъ въ третьей позицти вос-
питаннике находится подъ барьеромъ; 
тело висите г о, поддерживаемое 
руками съ обеихъ стороне его (ФИГ. 
3). Тогда должно передвигаться по всей 

длине барьера, не касаясь онаго но-
гами, кои держать сложенными вмес-

т е . Можно производить это перемѣ-
щеніе двумя манерами: чрезъ легкое 
движеніе руке, не переменяя ихъ по-
ложения относительно барьера, или 
чрезъ движенія более смелыя, подни-
мая одну руку черезъ другую; нако-
нецъ, должно проходить барьере такимъ 
же образомъ, возвращаясь назадъ. 

Т А Б Л И Ц А 1 3 - Я . 

Находясь въ третьей позиціи, кото-
рую мы теперь описали, воспитаннике 
балансируете по длине барьера, и уси-
ливается дѣлать большіе размахи впе-
редъ; тогда взбрасываете онъ ноги по 
обеимъ сторонамъ барьера и зацепля-
ете за него пятками (ФИГ. 1); потомъ 
оиягъ опускаете ноги и повторяете 
то же несколько разъ. 

Въ продолжении таковаго висѣнія на 



барьерѣ на рукахъ и ногахъ, воспи-
танникъ долженъ передвигаться по его 
длинѣ, сначала впередъ головою, а па-
томъ ногами,—дѣлая понеремѣино дви-
женія руками и ногами. 

Въ той же самой позиціи, воспитан-
никъ, оставивъ барьеръ правою рукою, 
поддерживается сгибомъ той же руки 
въ локтѣ, и такимъ же образомъ пе-
рехватываете барьеръ вмѣсто пятки, 
икрою ноги; послѣ чего пускаете барь-
еръ лѣвою рукою и ногою,, кои ос-
таются въ висячемъ положеніи (ФИГ. 2). 

То же самое движеніе должно повто-
рить обоими членами лѣвой стороны. 
Наконецъ, должно привыкать висѣть» 
на правой рукѣ и лѣвой ногѣ и на-
оборота» 

Можно еще, держась крѣпко за барь-
еръ правою рукою, перекинуть чрезъ» 
него правую же ногу, прижать сги--

бомъ колѣна и поднять тѣло такъ, 
чтобъ подмышка лѣвой руки обняла 
барьеръ и на немъ утвердилась. 

Изъ сей позиціи воспитанникъ мо-
жете, сдѣлавъ большое усиліе, одиимъ 
движеніемъ сѣсть на барьеръ верхомъ. 
Тогда можно, ухватившись крѣпко ру-
ками и наклонивъ тѣло впередъ, пере-
кинуть назади одну ногу чрезъ барьеръ 
и поддерживаться одними руками, ко-
торый вытянуть прямо (Таб. 19 ФИГ. 1). 

Въ сей послѣдней позиціи воспи-
танникъ можете броситься тѣломъ впе-
редъ, такъ, чтобъ голова была внизу, 
а иоги вверху; тогда онъ вертится ко-
лесомъ на рукахъ, которыя его под-
держиваюсь (ФИГ. 2). Поставивъ руки 
въ обратное положение, можно сдѣ-
лать движеніе противоположное, то 
есть, оборачиваться на барьерѣ спи-
ною впередъ. Сіе упражненіе труднѣе 



первая, и надобно дѣлать многья rta-
чанія ногами внизъ, дабы сообщить 
болѣе силы стремленью, которое дол-
жно обратить голову назад*. Во всѣхъ 
сих* движеньях* обѣ ноги должно 
всегда держать плотно одна съ дру-
гою и въ бедрах* вытягивать. 

Наконец*, последнее упражненье со-
стоит* въ том*, чтобъ ноги проходи-
ли между барьером* и руками, кои 
твердо за него держатся (ФИГ. 3.). То-
гда воспитанник* более или менее 
распростирает* ихъ, поднимая над* 
барьером*, или наклонив* впередъ со 
стороны лица, потом* опять опус-
кает* под* барьером*, чтоб* поста-
вить ихъ на землю. 

Б А Л А Н С И Р О В А Ш Е И Л И У П Р А Ж И Е Н І Я 

Э К В И Л И Б Р И Ч Е С К І Я . 

Приготовленья къ ' сим* упражне-
ньям* состоят* въ том*, чтобъ стоять 
сперва на одььой ноге, потом* на дру-
я й и въ тожъ время принимать раз-
ный положенія, какъ-то: наклонять 
тело во все стороны, поднимать сво-
бодно ногу впередъ, назад*, въ сто-, 
рону, брать ее то въ ту, то въ дру-
гую руку, доводить ее одною или 
обеими руками до лица, так*, что 
пятка или носок* касается подбород-
ка, носа или лба (Таб. 15.) и пр. и пр. 

Можно также, держась на одной но-
гЬ,л опускаться внизъ до т е х * пор*, 
пока , отнесши другую ногу на-
зад*, коснешся коленом* земли, и по-
том* опять принять прежнее положе-
ніе безъ помощи других* членов*, 
кроме ноги, на которой стоишь. 

9 



Наконецъ, садятся тихо, стоя на 
одной ногѣ и вытянувъ другую пря-
мо впередъ, такъ же, какъ и руки (ФИГ. 
Ф Присѣвъ, должно подниматься въ 
томъ же положеніи, и не опираться 
притомъ ни руками, ни другою но-
гою. Должно привыкать къ сему упра-
жнение», стоя попеременно на той или 
другой ногѣ. 

БАРЬЕРЪ ДЛЯ ЭКВИЛИБРИЧЕСКИХЪ 
УПРАЖНЕНІЙ. 

Это круглая мачта, длиною около 
GO Футовъ, толщиною на одномъ кон-
цѣ отъ 12 до 1Д дюймовъ, а на дру-
г-омъ—съ такимъ утоненіемъ, чтобъ 
могла только выдерживать тягость 
воспитанниковъ. Она утверждается въ 
двухъ точкахъ: на толстомъ концѣ и 

на срединѣ, такъ, что тонкой конецъ 
остается безъ оноры и качается. 

Упражнения должно начинать на 
толстомъ концѣ, гдѣ представляется 
болѣе удобства ногамъ. Сначала можно 
поддерживать учащагося обѣими ру-
ками, потомъ одною, а наконецъ пу-
скать одного, когда онъ свыкнется съ 
симъ упражненіемъ. Его заставллютъ 
махать руками, простирать ихъ, скла-
дывать крестообразно на груди, на 
спинѣ (Таб. 16. ФИГ. 1), и пр. 

Какъ скоро воспитанники получатъ 
навыкъ ходить по барьеру безопасно, 
то заставляютъ ихъ дѣлать всѣ тгѣ 
эквилибрическія упражненія, какія 
производили они на землѣ, дабы они 
пріобрѣли способность стоять без-
опасно, съ пріятностію, свободою. На-
добно умножать трудность, заставляя 
ихъ перешагивать чрезъ камни, поло-



женныя на барьере, или чрезъ палку, 
которую надъ оиымъ держатъ и проч. 

Когда ученике пройдете весь барь-
ере, то вместо позволенія сойти, за-
с т а в л я ю т его пройти назадъ. Но сле-
дуете при семъ заметить, что обра-
титься на барьере безъ привычки 
очень не легко, а потому не должно 
начинать сего движенія, когда ученике 
стоите на гибкомъ конце, где трудно 
удержать равновѣсіе, по причине тон-
кости его и гибкости, ибо коиецъ сей 
качаясь, сообщаете стоящему на немъ 
движеніе, котораго безъ привычки вы-
нести невозможно. Наконецъ, требуютъ 
отъ воспитанника пройти назадъ не 

оборачиваясь. 
Если два воспитанника встретятся 

на барьере, то они должны схватить-
ся руками (ФИГ. 2), и каждый ставите 
правую ногу между ногами другаго, 

произнося: разъ, два, три,—вместе, для 
согласія движеній; въ тоже время де-
лаютъ они полъкруга, какъ въ вальсѣ, 
и такимъ образомъ проходятъ одинъ 
мимо другаго въ противоположный 
стороны. 

X О Д У Л І Г. 

Сіе упражненіе слѣдуетъ тѣмъ же 
правилами равновѣсія, о коихъ мы 
только теперь говорили. Можно сде-
лать ходулю изъ прямой, твердой и 
длинной палки, вколотивъ въ нее гвоздь, 
чтобъ онъ служилъ опорою для ноги 
и держалъ тяжесть тѣла; но настоя-
щія ходули суть инструменты более 
прочные и приспособленные къ свое-
му назначению. Сначала употребляютъ 
ходули, у коихъ гвоздь или опора ма~ 



ло возвышена, дабы удобнѣе сохра-
нять равновѣсіе, и въ первых* упра-
жненьях* не худо верхній конец* хо-
дули держать рукою, чтобы можно 
было покинуть его и скочигь на зем-
лю, когда чувствуешь, что равіювѣсіе 
потеряно. Но если воспитанник* при-
выкнет* и уверен*, что можетъ дер-
жаться, то не только делает* опору 
на ходулѣ гораздо выше, но прикре-
пляет* верхній конец* ходули к * бед-
ру и колену (Таб. 17), так*, что она 
составляет* какъ бы продолженіе но-
ги и можетъ делать огромные шаги. 
-—Известно, что таким* образом* жи-
тели окрестностей Бордо совершают* 
значительный путешествія съ боль-
шою скоростью. Недавно ввели ходу-
ли въ Англьи. Пріобретши навык* въ 
сем* упражненіи, можно безъ болыпа-

го труда и безъ всякой опасности по-
спевать за дилижансом*. 

В О Л Т И Ж И Р О В А Н І Е . 

Снаряд*, назначенный для волтижи-
рованія, состоит* из* толстаго дере-
вянььаго отрубка, округленььаго съ кон-
цов* и твердо стояьцаго на четырех* 
ножках* (Таб. 18). Он* бывает* тол-
щиною съ лошадь, а длино ю немно-
го более. На средине находятся два 
возвышенія, въ таком* разстояніи од-
но от* другаго, чтобъ походили на 
седло. Между сими возвышеніями и 
конечностями отрубка кладутся кожа-
ныя подушки, набитыя шерстью, ко-
торыя и привязываются подпругами. 
Впрочем* можно положить въ разных* 
местах* и более подушек*, чтоб* об-



легчить мол оды мъ волтижерамъ сіе 

упражнение. 

ПЕРВЫЙ СКАЧЕКЪ НА ЛОШАДЬ. 
Опершись обѣими руками на крес-

тецъ лошади, вспрыгиваютъ такъ вы-
соко, чтобъ сѣсть на нее (ФИГ. 1). 

ВТОРОЙ СКАЧЕКЪ НА ЛОШАДИ. 

Когда воспитанникъ вспрыгнулъ на 
лошадь, то упирается руками, чтобъ 
поднять ноги на то мѣсго, гдѣ его ру-
ки. Въ семь положеніи ему легко 
стать на ноги и потомъ, опершись 
руками о ту возвышенность, которая 
отъ него далѣе, сѣсть на сѣдло, к а к ъ 

всадникъ. 

ВОЛГИ ЖИРОВАНІЕ НА СѢДЛѢ. 

Сіе упражненіе выполняется съ раз-
бѣга, дабы дать болѣе силы скачку, 
какъ прыгаютъ при концѣбѣга, въ срав-
неніи съ простымъ усиліемъ. Во всѣхъ 
случаяхъ положивъ обѣ руки на луку 
сѣдла, опираются ими твердо и вспры-
гиваютъ съ земли такъ, чтобъ од-
ну ногу перенесть чрезъ лошадь, ос-
тавя другую на этой сторонѣ и та-
кимъ образомъ сѣсть на сѣдло (Таб. 19). 

ВОЛТИЖИРОВАНІЕ СБОКУ. 

Сіе движеніе начинается такимъ же 
юбразомъ, но вмѣсто того, чтобъ пе-
ренести только одну ногу чрезъ сѣд-
ло, перекидываюсь обѣ вдругъ, и въ 
то самое время, какъ онѣ переносят-
ся чрезъ лошадь, принимаюсь руку 



съ луки сѣдла (Таб. 20), чтобъ съ луч-
шимъ удобствомъ и легкостію стать 
на другой стороне. Надобно привык-
нуть волтижировать такимъ образомъ 
съ обѣихъ стороны То же разумеется 
и о предъидуіцемъ правиле. 

ВОЛТИЖИРОВАНІЕ ЧРЕЗЪ СЬДЛО. 

Обратись лицемъ къ боку лошади 
и ухватившись руками за оба возвы-
шения седла, ученикъ вспрыгиваетъ 
на него такъ, чтобъ стать ногами или 
перенести ихъ на другую сторону и 
стать на землю. 

МАЧТА ДЛЯ ВЗЛѢЗАНІЯ 

Мы представили на Таб. 22-й три 
мачты, при коихъ соединено все нуж-

ное для взлезанія по канату, по мач-
те, по шесту, по лестнице. Не будемъ 
останавливаться на описаніи употреб-
ления каждой изъ нихъ, даже не бу-
демъ описывать простыхъ мачтъ, изо-
браженных!» на ФИГ. 2 и 3, и ограни-
чимся объясненіемъ устроенія боль-
шой мачты, Фиг.1. 

Два деревянные столба А А врыва-
ются вертикально въ землю. 

На нихъ кладется перекладина та-
кой же толщины, которая утверждает-
ся на ихъ концахъ В В. 

Вверху перекладины укрѣпляютъ 
мачту С. 

На верху сей мачты находится кол-
пачекъ Е, или железное кольцо, отъ 
коего идутъ внизъ два прута того же 
металла F F, для поддержанія площад-
ки D, которая впрочемъ лежитъ сво-
ими краями на подставкахъ О О. 



Двѣ лѣстницы L L, положенный 

вкось. 
Веревка M, также натянутая вкось. 
Доска N. 
Веревочная лестница К. 
Поперечные брусья или перекла-

дины H H. 
Три каната I I I , в и с я щ і е вертикаль-

но до земли, впрочем* неприкреп-
ленные внизу. 

Наконец* по углам* площадки D 
находятся два крепких* железных* 
кольца, сквозь которых* проходят* > 
железные прутья FF. Чрез* сіе сред-
ство площадка можетъ подниматься 
и опускаться, смотря по желанію 
учителя, или по силѣ и способности 
воспитанников*. 
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ВЗЛѢЗАНІЕ ПО КАНАТУ. 

Ухватываются за канат* крепко ру-
ками придерживаясь также и ногами 
(Таб. 23). Для взлезанія отнимают* 
отъ каната нижнюю руку и заносят* 
ее через* ту, которая была выше; за 
тем* подвигают* ноги, перехваты-
вают ъ другою рукою, и так* далее. 

В З Л Ѣ З А Н І Е ПОМАТРОССКИ. 

Въ сем* роде взлезанія держатся 
крепко обеими руками за канат*, ко-
торый проходит* между лядвеями и 
обматывается около одной ноги чрез* 
сгиб* оной, так*, что канат* сжимает-
ся обеими ногами (Таб. 24). Сим* ма-
нером* взлезают* весьма скоро и 
удобно. 



ВЗЛЪЗ A H I E П О НАКЛОНЕННОМУ КА. 
ПАТУ. 

По канату, косвенно натянутому, 
можно взлезать двумя способами; но 
дучшій состоите въ положены по-
д о ш в ы левой ноги наверху, тогда 
какъ икра другой ноги опирается на 
сгибъ И ставится крестообразно, такъ, 
ч т о пятка ея сжимаете канатъ съ 
противоположной стороны (Тао. 2э). 

При всехъ сихъ упражнеиіяхъ нуж-
но заметить, что спускаясь, не дол 
жно допускать скользить, иначе не. 
ревка или канате сотрете кожу, но 
следуете перебирать руками такъ же, 
какъ при взлезаніи, только прогиво-
иоложнымъ образомъ. 

В З Л Ь З А Н І Е П О Ш Е С Т У . 

Сжавши шесте между лядвеями и 
нижними конечностями ногъ, которыя 
обвиваются около него, должно дер-
жаться за него руками, одна выше 
другой (Таб. 26). Теперь, держась не* 
подвижно руками, подвигайте ноги, и 
держась потомъ ногами, подвигайте ру-
ки выше, и сохраняйте относительное 
положение ихъ между собою. Такимъ 
образомъ продолжайте скользить, вмѣ* 
сто того, чтобъ перехватывать рука* 
ми, какъ при взлѣзаніи по канату. 

СЛѢЗАШЕ 

При слѣзаніи съ 
гами и частно рукъ 
(Таб. 27), сжимая 
нѣсколько скользя 

П О Ш Е С Т У . 

шеста держатся но-
отъ локтя до кисти 
его некрѣпко и 

внизъ. Хотя здесь 



не необходимо употреблять руки, но 
тѣмъ не менѣе должно держать ихъ въ 
готовности съ той и другой стороны 
шеста, дабы опять взяться за него 
и остановиться, въ случаѣ, если опу-
скание пойдетъ слииткомъ быстро. 

Можно также взлезать по шесту 
помощію однихъ только рукъ, но съ 
бблынимъ трудомъ. 

Упражненіе на косвенномъ шестѣ 
гораздо легче, а потому должно пред-
почитать его для начинающих!,. 

В З Л Ѣ З А И І Е СНИЗУ Л Ѣ С Т Н И Ц Ы П О Е Я 
Т Е Т И В А М Ъ (*). 

Взявшись руками за обѣ тетивы 
лѣстницы, оставляютъ тѣло въ ви-

(*) Техничсскій термииъ въ плотпичномъ ремеслѣ. 
Тетивы лѣстницы суть ея бока, въ которыхъ 
вдѣланы ступени. 

Лримпг. перее. 

сячсмъ положеніи (Таб. 28). Потомъ 
подвигаютъ попеременно то ту, то 
другую руку, восходя такимъ об-
разомъ столь высоко, сколько позво-
ляютъ силы. 

в з л е з А Ш Е СНИЗУ лестницы по Е Я 
С Т У П Е І І Я М Ъ . 

Сіе упражнеиіе только тѣмъ раз-
нится отъ предъидущаго, что руки 
попеременно хватаются за ступеньки 
(Таб. 29). Ученикъ долженъ стараться 
крепко прижать къ себе локоть, ко-
торой ниже, прежде, нежели сделаетъ 
движеніе, нужное для восхожденія. 



ВЗЛѢЗАНІЕ СНИЗУ ЛѢСТНИЦЫ ПО ОД-
НОЙ СТОРОГІѢ. 

Сей способъ почти не отличается 
отъ предъидущихъ. Ноги, во всѣхъ 
трехъ, должно держать прямо и при-
жать одну къ другой, какъ видно на 
Таб 50. 

ВЗЛѢЗАНІЕ ПО ДОСКБ. 

Берутъ доску около двухъ Футовъ 
ширины и двухъ дюймовъ толщины; 
наклоняютъ ее отъ 55 до 50°, болѣе 
или менѣе, смотря по силѣ восгштан-
никовъ или привычкѣ, которую они 
сдѣлаютъ къ сему упражненію. Для 
восхожденія по оной, держатся рука-
ми за обѣ ея стороны, а ноги идутъ 
между рукъ (Таб. 51). Такимъ обра-
зомъ, опираясь на руки, подиимаютъ 

сперва одну ногу, потомъ другую; те-
перь, остановившись, перехватываюсь 
сперва одною, потомъ другою рукою. 
Для схожденія, шаги дѣлаются мень-
шіе, но болѣе частые. 

ШАГИ ЛЕТУЧІЕ ИЛИ ИСПОЛИІІСКІЕ. 

Утверждаютъ въ землѣ столбъ, вы-
шиною отъ 15 до 20 Футовъ. IIa вер-
шииу его надѣваютъ желѣзный кол-
пакъ, который долженъ легко вер-
теться. Къ сему колпаку въ равныхъ 
разстояніяхъ привязываются четыре 
веревки, которыя висятъ внизъ, не 
доставая до земли отъ 3 до 4 Футовъ, 
и къ концамъ коихъ привязываюсь 
столько же небольшихъ, въ одинъ 
или полтора Фута, палочекъ, за сре-
дину каждой. Воспитанники берутся 



за сіи палочки обеими руками, отда-
ляются отъ столба и бегут* изо всей 
силы кругом*, всѣ въ одну сторону. 
Тотчас* скорость и стремленіе заста-
вляют* ихъ подниматься отъ земли, 
коей они чрез* большое разстояніе 
касаются только носками. Они могут* 
даже долго носиться на воздухѣ, под-
няв* колѣна къ груди. Иногда они 
сталкиваются, но безвредно. Это весь-
ма дѣятельное упражненіе и одно из* 
самььхъ забавных* и полезных*. 

П Л А В А И I Ё 

Плаваніе есть искусство, переменять 
по произволу мѣсто в * водѣ, не ка-
саясь дна. Разсужденье о Гимнастике 
было бьь неполно, еслибъ в * нем* 
опущено бььло сіе упражненье. Это 

одно из* полезнейших* и способных* 
оказывать человеку величайшія услу-
ги; но оно ни мало не походит* на 
предъидущтя и поелику общія поло-
женья, составляющая первую часть 
сей книги, не могут* вполне быть 
къ ььему приложены, то мы и пред-
ставляем* особую статью о плаваніи. 

Сему упражненію дает* особенный 
характер* то, что оно производится 
въ воде и при том* холодной; и 
чтобъ оценить все вліянье его на те-
ло, недостаточно сослаться на то, что 
мы говорили о общих* движеньях* 
на стр. 8 и последующих*: должно 
изеледовать образ* вліянія холодная 
купанья. 

Как* скоро погружаемся въ холод-
ную воду, чувствуем* некоторый оз-
ноб* на коже; это нервное потрясеніе 
сообщается внутренности и отъ того 



ощущпемъ некоторую непріятностъ въ 
коже, но она впрочемъ не продолжи-
тельна. Вскоре кожа начинаетъ крас-
неть и пульсь бьется чаще; здесь-то 
настоящее возбужденіе; но если слиш-
комъ долго остаются въ воде или ку-
пающійся не довольно силенъ, то оз-
нобъ возвращается, при чемъ кожа бьт-
ваетъ уже бледна, конечности немеютъ 
и оказываются всѣ признаки ослабленія. 

И такъ холодное купанье произво-
дить два различныя дѣйствіяг въ лю-
дяхъ довольно крѣпкихъ и, если они не 
слишкомь долго купаются, холодная 
вода возбуждаетъ отправленія, укрѣ-
пляетъ тело, кожу дѣлаетъ тверже, тол-
ще и сносливее къ ввѣшнимъ впечат-
лѣніямъ; напротивъ слабыхъ и неж-
ныхъ людей холодное купанье не толь-
ко разслаблятъ еще более, но если 
упорствуютъ въ употреблеиіи онаго> 

то производить колику^ поносъ, на-

сморкъ и пр. 
Правда, что движентя, составляющія 

плаваніе, могуть до некоторой степени 
предотвращать разлабляющее дѣйствіе 
холодной воды, но это предотвраіценіе 
очень невелико, потому что члены 
движатся въ веществе, которое ни въ 
какой точке не дѣлаетъ еопротивленія 
и следовательно не можетъ произво-
дить въ насъ техъ иотрясеній, тѣхъ 
возбуждений, какія мы показали въ бѣ-
ганіи, танцованіи и пр. и которыя со-
общаются всему телу чрезъ сопроти-
вление, встречаемое онымъ, когда оно 
касается земли. 

И такъ, говоря короче, плаваніе есть 
упражненіе деятельное и общее, и хо-
тя менее возбуждающее, нежели тѣ 
движенія, которыя производятся на 
земле, но у людей крепкихъ, одарен-



ныхъ достаточною силою жизненная 
противодѣйствія для сопротивления о. 
слабляющему дѣйствію холодной воды, 

тело получает*, наирогивъ отъ сей 
жидкости вліяніе укрепляющее, коего 
окончательное слѣдствіе есть прира-
щение твердости и силы. 

Из* сёго следует*, что плаваніе мо-
жетъ быть вредным* только для сла-
б ы х * людей, и что оно всегда будет* 
полезно для прочих*, а особливо для 
детей и молодых* людей, у коих* 
температура тела выше, и жизнениыя 
силы имеьотъ более деятельности. Вот* 
почему у древних* оно входило въ 
курс* воспитан« детей. Впрочем* дол-
жно сказать, что Египтяне, Греки и 
Римляне, у которых* было множест-
во публичных* заведеній для ученья 
плаванію, имели в * виду более те вы-
годы, какія всякой мог* извлекать из* 

сего искусства на войне или въ опас-
н ы х * случаях*, нежели благодетель-
ный действія плаванія на здоровье и 
силу. Но это еще более побуждает* 
нас* ввести сіе искусство въ курс* 
нашей Гимнастики, ибо с * одной сто-
роны оно имеет* все выгоды упраж-
неній действительных*, а съ другой 
полезно не только тем*, кои ему на-
учились, но чрез* них* и прочим*. 

Замечательно, что плаванье только 
для одного человека есть искусство, 
ибо мало животных*, которыя не 
умели бы плавать съ первая же раза, 
как* только встретят* надобность 
поддерживать себя на поверхности во-
ды. Это происходит* отъ величины и 
относительной тягости головы, кото-
рую человек* должен* держать почти 
всю над* водою для свободная ды-
шанія, между тем*, какъ животныя 
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могутъ безъ Труда дышать посредст-
вомъ ноздрей, погрузивъ въ жидкость 
почти всю голову, которая впрочемъ 
у нихъ и гораздо легче въ сравненіи 
съ ихъ тѣломъ. Все человѣческое тѣ-
ло не много тяжеле того количества 
воды, которое имъ вытѣсняется и 
когда оно совершенно погружается 
ВЪ жидкость, то ему достаточно ма-
лѣйшаго усилія, чтобъ опять вытти 
на поверхность, но въ ту минуту, какъ 
какая либо часть выказывается нару-
жу _ е я , тяжесть присоединяется къ 
тяжести частей, оставшихся въ водѣ, 
чрезъ что сіи послѣднія дѣлаясь го-
раздо тяжеле того колйчествя воды, 
которое вытѣеняется ими, тонуть съ 
скоростію, уменьшающеюся только тог-
да, когда все тѣло опять скроется въ 
воду. И такъ для плавантя нужно пре-
одолѣть два затрудненія: 1) разницу въ 

собственной тяжести между водою и 
тѣла, которая очень не велика и мож-
но сказать ничтожна, въ особенности 
же у людей слишкомъ полныхъ, и въ 
морской, соленой водѣ, 2) вѣсъ частей 
тѣла, находящихся внѣ воды. И какъ 
это всегда бываетъ голова, часть весь-
ма тяжелая, то затруднепіе сіе есть 
главнѣйшее, которое не можетъ быть 
побѣждено иначе, какъ чрезъ сообра-
женіе движеній, составляющихъ пла-
ваніе, хютораго основныя правила мы 
нредставляемъ. 

Были употребляемы различныя сред-
ства для иекусственнаго поддержива-
иія тѣла на водѣ во время первыхъ 
уроковъ плаванія, какъ-то пузыри, на-
дутые воздухомъ, или куски пробочна-
го дерева,укрішляемые за плечами; но 
всего лучше веревка, которая обхваты-
ваете тѣло и привязана вверху надъ 



тѣмъ мѣстомъ, гдѣ плаваютъ. Сверхъ 
того всѣ сіи способы, могущіе быть 
полезными для наученія плавать са-
мому, не имѣютъ мѣста въ Гимназіи, 
гдѣ присутствие учителя есть необхо-
димое условіе. И въ особенности пла-
ваніе имѣетъ въ томъ наибольшую 
нужду, ибо нѣтъ другаго упражненія, 
гдѣ бы первые опыты были болѣе 
опасны и имѣли бы болѣе нужды въ 
благоразумномъ угіравленіи. Способъ, 
соединяющій по мнѣнію нашему бо-
лее выгодъ, состоять въ томъ, чтобъ 
перекинуть веревку чрезъ бревно, об-
вязавъ одинъ коиецъ оной кругомъ 
тѣла ученика и давъ другой—учите-
лю, стоящему въ лодкѣ или на под-
мосткахъ. Сей последній наблюдаетъ, 
чтобъ тело ученика всегда находилось 
на поверхности воды, приказывая ему 
дѣлать движенія, какія нужны, или 

оставляя его самаго плавать, если най-
детъ его къ тому способнымъ, и под-
держивая его на поверхности воды, 
если видитъ,, что онъ погружается 
слишкомъ. 

Всѣ объясненія,какія мы дать можемъ 
касательно движеній для наученія пла-
вать,, не будутъ достаточны: здесь 
необходима практика. Одна она мо-
жетъ научить сему искусству. Б про-
чему мы и сначала обещали войти 
только въ нѣкотррыя подробности о 
теоріи плава нія, ибо совѣтуемъ от-
нюдь не учиться оному безъ учителя. 

Изъ вышесказаннаго явствуетъ, что 
при плаваніи только одну голову дол-
жно держать вне воды,—вещь, необхо-
димая для дышанія. При чемъ должно 
больше вдыхать въ себя, нежели вы-
дыхать, ибо когда воздухъ удержи-
вается въ груди, то собственная тя-

* 



жесть тѣла дѣлается легче; должно 
наконецъ держать тѣло косвенно, ибо 
въ горизонтальное положеніи не 
только труднѣе, посредствомъ движе-
НІЯ рукъ, удержать голову надъ по-
верхности) воды, но и легко при дви-
женіи ногъ выставить ихъ наружу, 
что весьма невыгодно. 

Въ семъ положенш руки простер-
т ы впередъ, немного согнуты и не 
отдалены, дабы разсѣкать воду; потомъ 
ими размахиваютъ, направляя назадъ 
или внизъ, и держа пальцы сложен-
ными, изъ коихъ большой къ низу. 
Такимъ образомъ руки, отгоняя жид-
кость къ низу и назадъ, даютъ тѣлу 
направление вверхъ и впередъ, чему 
помогаютъ и нижніе члены, которые 
бывъ сначала согнуты и ближе къ 
тазу, вдругъ потомъ распространяют-
ся. Тогда, соединяясь, отталкиваютъ 

они жидкость назадъ. Во время всѣхъ 
сихъ движеній , тѣло , нѣ сколь ко 
сгорбленное, съ живостію выпрямляет-
ся и также даетъ толчокъ водѣ ;— 
чрезъ каковыя соединенныя дѣйствія 
пловець удерживается на поверхно-
сти воды и подвигается впередъ. 

Симъ ограничимъ мы наши объяе-
ненія, не желая входить во всѣ по-
дробности различныхъ образовъ пла-
ванія: на спннѣ, бокомъ, прямо, впе-
редъ ногами; бросанія въ воду, ныря-
нія^ оборачиванія въ водѣ и пр., кото-
рымъ не льзя научиться изъ книгъ, 
и которьшъ привычка и смѣлостъ 
научаютъ лучше всякаго учителя. 

Но оканчивая, должны мы приба-
вить, что пловцу не слѣдуетъ дѣлать 
движеній ненужныхъ, дабы не утом-
лять себя понапрасну, и не слѣдуетъ 
спѣшить; довольно для него сообра-



жать свои движенія. Очень полезно 
также упражняться въ разных* обра-
зах* плаваььія, дабы в * случаѣ пе-
реплыванія большая пространства, 
можно было разнообразить свои движе-
нья и тѣм* отвращать усталость. По-
сему пловец*, умѣющій плавать по-
мощью одних* рук* или одних* ног*, 
должен* употреблять сіе преимуще-
ство, чтоб* давать отдыхать одним* 
членам*,, тогда, как* работают* дру-
гіе. Наконец* совѣгуемъ привыкать 
плавать в * платьѣ; это можетъ при-
годиться во многих* случаях*, как* 
для собственная спасенія, так* и для 
помоьци другим*. 
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