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' П Р Е Д П  С Л О В I Е.

Если, съ одной стороны, убгЬшденіе въ необходимости гпмпаетн- 
ческнхъ уиражиеиій преимущественно для молодежи болііе и бо­
лее распространяется, то, съ другой, понятіе о гимнастик!) 
все еще неясно ,11 часто ошибочно. На гимиастнку смотрятъ 
обыкновенно какъ па искусство производить известныя трудно 
исполнимыя двнженія, цЪль которыхъ состоптъ въ развитін силъ 
и ловкости, и ближайшая польза въ самомъ движепіп, какъ про- 
тішудМствіп продолжительному сіідінію при умственныхъ заня- 
тіяхъ. Смотреть такъ на педагогическую гимнастику, зиачитъ 
видеть только самую матеріалыіую ея сторону. Школа должна 
воспитывать юношество для жизни, жпзнь-ше требуетъ отъ че­
ловека такихъ качествъ, которыхъ одни умствеиныя занятіи раз­
вить не могутъ, по развитію которыхъ способствует!» раціопаль- 
пая педагогическая гимнастика. Къ этимъ качествам!» припадле- 
жатъ: здоровое тело, прнсутствіе духа, сила волн, отвага, само­
уверенность и т. п. Не требуется, кажется, доказательству что 
гішнастическія уиражпенія укрішляютъ тгЬло; это доказываете 
ежедневный опытъ; нельзя также сомневаться, что ыальчикъ, 
принужденный, къ такимъ телеснымъ ^нражнеиіямъ, которыя ка­
жутся иногда ему опасными, пріучастся къ подавлеиію чувства 
боязни, къ самообладанію; сила воли его укрепляется и но



агЬр'Ь развитія его телесной силы у него рождается самоувЪ- 
ренпость. Очевидно, что если гимнастика должна обнаруживать 
такое вліяніе на юношество, то руководителями -при упражненіи 
ею могутъ быть только люди развитые и , образованные, т. е. 
недостаточно быть ловкимъ и сильнымъ гимнастикомъ, чтобы 
шгЬть право преподавать педагогическую гимнастику; для этого 
необходимо, кромЪ общаго образованія, пониманіе педагогиче- 
скаго и гигіеническаго смысла различныхъ гимнастнческихъ 
уиражненій, что невозможно безъ знакомства съ анатоміею чело- 
вйческаго тЬла и законами Фпзіологическихъ отправленій орга­
низма.

Управленіе военно-учебныхъ заведеній, вполне сознавая это, 
поручило мігЬ преподавать педагогическую гимнастику въ Московской 
учительской семинаріи военнаго-в'Ьдомства съ цЪлію подготовить 
учителей, иолучающихъ въ этомъ заведеніи образованіе, къ тому 

• раціональному методу, который столь необходимъ при занятіяхъ 
педагогическою гимнастикою.

Скоро я пм’Ьлъ случаи убедиться въ крайней необходимости 
руководства, составленная въ упомянутомъ с м ы с л і і . Настоящее 
сочиненіе содержитъ только теоретическую часть (краткое описа- 
ніе человЪческаго тгЬла и его отправленін) и изложеніе свободныхъ 
движеній;— описаніе же упражненій на снарядахъ составить дру­
гую часть руководства. Я отличаю упражненія на снарядахъ отъ 
тЪхъ, которыя производятся со снарядами въ рукахъ, при чемъ 
уиражняющійся -не подымается отъ пола. Посліднія я отношу 
къ свободнымъ движеніямъ.

ІіромЪ того я упоминаю зд с̂ь объ одномъ снаряд'Ь, который 
относится ко второй части, а именно: о пангимнастикоігЬ. Онъ



изобретет. Шреберомъ и какъ показываетъ названіе его, состав­
ляете снарядъ для всей гимнастики, съ ң і іл ы о  заменить много­
различный машины, употребляемый для гимнастическихъ упраж- 
неній.

Впрочемъ носліідняго не должно принимать въ иолномъ смысла 
слова. Всбхъ упражненій на снарядахъ пангимнастнконъ заме­
нить не можетъ, и Шреберъ самъ рекомендуете его или для 
частнаго употребленія съ гигіеническою цЪлыо, или для такпхъ 
заведсшй, въ которыхъ не ігаіиотъ возможности устроить гимна- 
стнчсскаго зала, или по причин  ̂недостатка денежныхъ средствъ, 
или по недостатку мйста. Эти нослйднія сообрашенія и заставили 
меня познакомить читателя съ упомянутымъ снарядомъ.

Если при употребленін гимнастики имКиотъ въ виду только 
укрЬпленіе сплъ и другія гигіеннческія дМствія, сопряженныя во­
обще съ гимнастическими упражненіямп, то этотъ снарядъ со­
вершенно достаточенъ и къ тому-же онъ требуетъ.’ мало мйста, 
какъ во время самыхъ занятій, такъ и въ остальное время. Весь 
снарядъ въ томъ вид1> , какъ онъ представленъ въ рисункЬ, 
стоитъ 25 руб. f

И такъ, для заведеній, въ которыхъ полное гимнастическое устрой­
ство невозможно, достаточно будетъ упражнять ученпковъ въ 
свободныхъ движеніяхъ ручными снарядами и на иангимнасти- 
коігЬ. Не лишнее прибавить снарядъ для лазанія.

Я запмствовалъ изъ брошюры Шребера четыре ’таблицы съ 
изображеніями гЬхъ упражненій, который можно производить на 
пангимнастиконй. Подробное оппсаніе этихъ уиражнеиій читатель 
можетъ найти въ упомянутой брошюр .̂

Читатель увидитъ, что я нмЪлъ въ виду гимнастику мальчи-



пи

ковъ, но большая часть свободныхъ двшкепій удобоисполнима 
также и для дгЬвочекъ. Исключеніи я обозначнлъ зв'Ьздочкамц.

При ішошепіи теоретической части я придерживался сочине- 
iiitt Вальтера, Ланге, Геіш. Анатомическіе рисунки взяты боль­
шею частію' изъ Аиатоміи Генле.



Предметъ гішнастішп составляютъдвиженія,состоящія иодъ упра- 
влоніемъ разумной волн и производимый съ ц ііл ію  упражнять наше тгһ- 
ло. Для того, чтобы въ наіпемъ организм!1, произошло произвольное 
движеніе, необходимы три деятеля: движимое, двигатель и воля. Дви­
жимое составляютъ кости; части, ирпводящія кости въдвижеиіе, суть 
мышцы, которымъ воля наша передается посредствомъ нервовъ. 
Изъ этого видно, что для пошімапія гпмнастпческихъ упраяшеній 
необходимы познанія: объ устройств^ и отиравленіяхъ челов'Ьческаго 
тііла вообще и о костяхъ и ыышцахъ въ особенности.
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Гпмпастпиа, Ппбергаііль.
Рисунокъ 1.



Наука о костяхъ.

Собрапіе всгЬхъ костей тгЬла, расцоложеппыхъ въ естественном!, 
ихъ порядігЬ п связанныхъ между собою, или естественными связ­
ками или проволоками, называется скелетомъ. .Человіческій ске- 
летъ разделяется на три части: голову, туловище и конечности.
, а) Голова состоитъ изъ лицевыхъ' костей и изъ костей че­

репа.
Черепъ образуетъ полость, въ которой помещается мозгъ. Въ 

череп!’., (рис. 1) различаютъ сводъ и основаніе. Сводъ состоитъ 
изъ одной лобной (1), двухъ темшшыхъ (2), двухъ височныхъ (3) 
и одной затылочной кости (4); на височныхъ костяхъ находятся 
сосковидные отростки (5), къ которымъ прикрепляются мышцы. 
На затылочной (рис. 2): затылочная дира ( I ) ,  позади которой

Рисунокъ 2.

лежнтъ чешуйчатая часть (2) съ двумя горизонтальными возвы­
шенными лишний (3 и 4), спереди основная часть и но бокамъ 
составпыя части съ составными отростками (;> и 6).


