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Діадуменосъ. 
днимъ изъ важнѣйшихъ н а ц і о н а л ь н ы х ъ дѣлъ въ 

Ревней Греціи были Олимпійскія игры—состязанія, преим\--
е с т в е н н о м о л о д е ж И ) в ъ р а з н а г о р О Д а физическихъ упраж-
Шяхъ, требующихъ силы, выносливости и ловкости. Эти 
РЫ объединяли разрозненныя мелкія государства и город-

Ѵ І Я обгцины страны, все населеніе которой задолго гото-
Й И л о ' собирало и посылало для участія въ играхъ цвѣть 
•ѵЮлоде>нИ) отборныхъ юношей и мужей. 

**асколько важное значеніе древніе греки придавали 
• ' Ч М І І П І С К И М Ъ играмъ, можно судить уже по одному тому, 

Ч т ° вся страна вела по играмъ свое лѣтосчисленіе—„олим-
1 а Да" —періодъ въ 4 года—принималась за единицу вре-

м сни , такъ какъ игры происходили одинъ разъ въ теченіе 
гого періода. Мало того, пока продолжались игры, не при-
°Дились въ исполненіе смертные приговоры, затихали по-

• И т ическіи страсти, прекрашались распри между городами и 
'Динами, и все вниманіе народа поглощалось великимъ 

Н а иіональнымъ празднествомъ. 
^ыйти поб'І"»дителемъ на Олимпійскихъ играхъ считалось 

е -іичайшимі, счастьемъ, о какомъ только могъ мечтать 
-Февнііі грекъ . Имя побѣдителя прославлялось по всей стра-

» поэты сочиняли въ честь его торжественныя оды, ху-
лки писали съ него картины, а скульпторамъ побѣди-

И-атлеты служили моделями для статуй. Въ то же время 
В е Шественная награда побѣдителямъ была, по своей цѣнно-



сти, ничтожной: простая „лента" или „вѣнокъ побѣды" 
(діадема), котороіі счастливецъ обвязывалъ голову, почему 
и назывался „д і а д у м е н о с о м ъ " , т.-е. „украшенный діаде-
мой". Но эта лента была символомъ величайшаго отличія, 
и много времени, труда, силъ и снособностей нужно было 
приложить, чтобы удостоиться такой скромноіі ио внѣшно-
сти награды. 

На обложкѣ этоіі книги воспроизведенъ снимокъ со 
статуи одного изъ діадуменосовъ, которая принадлежитъ 
рѣзцу, несомнѣнно, кого-либо изъ самыхъ выдаюіцихся 
древногреческихъ скульпторовъ. Знатоки классическаго ис-
кусства приписынаютъ ее величайшему скулыітору всѣхъ 
временъ и народовъ Ф и д і ю , изъ рукъ котораго, впрочемъ, 
только и могъ выйти такой образецъ пластики. Теперь эта 
статуя діадуменоса, отчасти поврежденная, хранится въ мі-
ровоіі сокровищницѣ прсизведеній искусствъ и наукъ—въ 
Британскомъ музеѣ, въ Лондонѣ, а прежде она была укра-
шеніемъ виллы Фарнезе (ѵіііа Рагпезе) въ Италіи. 

Въ настоящее время считается доказаннымъ, что всѣ 
самыя замѣчательныя скульптурныя произведенія классиче-
скоіі Греціи были исиолнены ваятелями съ живыхъ моделей, 
а не являлись художественной идеализаціей. Такова же, ко-
нечно, и статуя діадуменоса, изображаюиіая юношу-побѣди-
теля на О.тимпійскихъ играхъ въ тотъ моментъ, когда онъ 
украшаетъ голову „лентой побѣды". Только древніе греки, 
съ ихъ высоко развитымъ культомъ тѣла и любовью к ъ 
физическимъ упражненіямъ, могли дать скульптору такую 
живую модель, какъ діадуменосъ. Лишь продолжительныя 
строго систематическія занятія гимнастикой въ обнажен-
номъ 1 видѣ и подъ открытымъ небомъ создавали діадуме-

1. Древніе греки дѣлали физическія уиражненія лишь въ совер-
шенно обнаженномь видѣ и нодъ открытымъ небомъ [даже самое слово 
„гимнастика" пронзошло отъ греческаго „§утпо8"—нагой, раздѣтый 
донага]. Такими упражненіями онн вполнѣ сознателыю стремились къ 
закаленію и укрѣпленію кожи н всего тѣла дѣнствіемъ солнечныхъ 
лучеіі, свѣжаго воздуха и воды. Кромѣ того, строго нропорціональное 



ноеовъ. Красота формъ тѣла. представленнаго статуей ді-
адуменоса, настолько совершенна. что это тѣ.то должно елу-
жить идеаломъ физическаго развитія для всякаго юноши. 

Пожелаемъ же о т ь всеіі души, чтобы и среди современ-
ной молодежи возродились діадуменосы, какъ возроди.іись 
Олимпійскія игры по древне-греческому образцу, сдѣ.тав-
шіяся за послѣднія 20 л ѣ т ъ постояннымъ международнымъ 
учрежденіемъ (въ 1912 году въ Стокгольмѣ. столицѣ 
Швеціи, празднуются уже п я т ы я олимпіііскія нгры—п я т а я 
„олимпіада" новаго времени). Несмотря на огромное разли-
чіе условій жизни и идеіі въ Европѣ и Лмерикѣ нашего 
времени и въ Древней Грепіи, современныя о.іимиіііскія иг-
ры установились вполнѣ прочно. О н ѣ возбуждаютъ живѣ і г 
шій интересъ у населенія и правите.іьствъ нсѣхъ ку.тьтурныхъ 
странъ. Монархи, главы государствъ, городскія управденія и 
отдѣльныя лица, ревнители физическаго развитія, жертвуютъ 
большія суммы денегъ и почетные призы д.тя награжденія 
побѣдителей на олимпійскихъ играхъ, которыя не только 
способствуютъ физическому развитію современнаго че.то-
вѣчества, но и служатъ крѣпкимъ связующимъ звеномъ д.тя 
всѣхъ цивилизованныхъ народовъ міра. 

развитіе всѣхъ формъ тѣла достигаетея лишь прн уиражненіяхъ въ 
обнаженномъ видѣ, когда заннмаюіціііся легко можетъ елѣдить за по-
стенениымъ а равномѣрнымъ измѣненіемь отдѣльныхъ частен сноего 
тѣла подъ вліяніемъ упражненііі . Нѣкоторыя мѣста нзъ сочиненій зна-
менитаго греческаго пнсатели .Лукіана пиолнѣ подтверждаютъ, что 
именно съ такпми цѣлями древніе греки занималпсь физическпмп 
уиражненіями нъ обнаженномъ видѣ (всего яснѣе это можно вндѣть 
изъ лукіановскаго діалога законодателя Солона со скиоомъ Анахарси-
сомъ). Высокаго совершенства въ развитіи формъ тѣ.та они достиглп 
пменно указаннымъ н иными подобнымн же пріемами и способамн фн-
зическихъ упражненій. Какъ и во многомъ другомъ, въ дѣлѣ фнзиче-
скаго развнтія у с п ѣ х ъ зависитъ далеко не отъ однихъ лишь благонрі-
ятныхъ внѣшнихъ условііі, но прежде всего отъ сознательнон твердоіі 
воли самого человѣка, неук.тонно преслѣдуюшаго намѣченную цѣль. 
(овременные греки населяютъ ту самую страну, гдѣ такъ пышно рас-
цвѣла класснческая культура древняго міра, а между тѣмъ, какъ да-
іеки они отъ этоіі культуры! 



Хотя „золбтой вѣкъ" классической древности давно ми-
нулъ, но мы, несомнѣнно, идемъ навстрѣчу повому „золотому 
тъку", и вѣку лучшему, когда мы достигнемъ полной гармо-
ніи между душой и тѣломъ, этого идеала человѣческой жиз-
ни. На каждомъ изъ насъ лежитъ великая обязанность 
способствовать, но мѣрѣ силъ, скорѣйшему наступленію 
грядущаго „золотого вѣка", который принесетъ людямъ 
столь страстно ожидаемое полное счастье на землѣ! 

съ выдачеіі нризовъ и почетныхъ дипломовь за наиболѣе 
красивое и правильное тѣлосложеніе мальчикамъ и дѣвоч-
камъ въ возрастѣ отъ 7 до 17 лѣтъ . 

Въ цѣляхъ поощренія физическаго развитія русскаго под-
растающаго поколѣнія обоего пола издательство „Здоровье 
и Красота" учреждаетъ, по предложенію 1 I . П. Мю.ілера. 
„олимпіііскій конкурсъ" съ нрисужденіемъ призовъ и почет-
ныхъ дипломовъ за наиболѣе красивое тѣлосложеніе и со-
вершенное физическое развитіе. 

1. Въ мартѣ 1911 г. 1. П. Мюллеръ, по приглашенію Общества на-
родныхъ унпверситетовъ, пріѣзжалъ въ Россію, чтобы показать на 
публичныхъ собраніяхъ правильное исполненіе упражненій „Моей Сн-
стемы". Во время одного изъ такихъ выступленій Мюллера, въ Мо-
сквѣ, въ аудиторін Политехническаго музея, присутствовавшая много-
численная публика поднесла автору „Системы" благодарственный ад-
ресъ, и нѣсколько лицъ высказали мысль о желательности учрежденія 
въ Россіи конкурса съ присужденіемъ наградъ за лучшее физическос 
разпитіе, чтобы эгоіі мѣроіі поощрять и отличать стремленія, преиму-
іцественно молодежи, къ усердному занятію физнческими упражненія-
ми и спортомъ. 

Олимпійскій конкурсъ 

издательства „Здоровье и Красота" 



Призами служатъ: 
Для мальчиковъ: 

I призъ—художественной работы зо-
лотой жетонъ, съизображеніемь на немъ 
классической статуи діадуменоса, и по-
четный дипломъ съ подписью I. П. Мюл-
лера; 

I I призъ —почетный дипломъ съ под-
писью I. П. Мюллера. 

Для дѣвочекъ: 
I призъ — золотая брошь художествен-

ной работы, съ изображеніемъ на ней 
классической статуи Венеры Милосской, 
и почетный дипломъ съ подписыо авто-
ра „Моей Системы для дамъ"; 

I I призъ—почетныіі дипломъ съ под-
писью автора „Моей Системы для дамъ". 

Эскизы жетона—(I) и брошн (2)—призовъ издательства 
„Здоровье и Красота". 

Условія конкурса слѣдующія: 

П въ конкурсѣ могутъ пршшмать участіе всѣ мальчики и дѣ-
вочки въ возрастѣ отъ 7 до 17 лѣтъ, зашшавшіеся хотя бы корот-
кое время физическими упражненіями по „Моей Системѣ"; ника-
кого доказательства этихъ занятій представлять не требуется; 



2) присуждѳніе иризовъ нроизводится каждые два года, начи-
ная съ 1914 года, въ теченіе первыхъ трехъ мѣслцевъ кален-
дарнаго года, т.-е. первый разъ призы присуждаются въ январѣ — 
мартѣ 1914 года, затѣмъ въ январѣ—мартѣ 1916 года, и т. дал. 

3) призы нрисуждаются издательствомъ „Здоровьѳ и Красота" 
при участіи лицъ съ художественнымъ образованіемъ, приглаша 
емыхъ по выбору издательства; 

4) участвующія въ конкурсѣ лица или же ихъ родные или 
опекуны должны нрислать издательству „Здоровьо и Красота" 
(Москва, Елоховская, 4) до 1 января того года, въ которомъ 
нрисуждаются цризы, 2 свои фотографическія карточки кабинет-
наго размѣра, снятыя: одна—со стороны лица, другая—со сто-
роны спины, цри чемъ мальчики должны сниматься обнаженнымн. 
лишь съ узкимъ ноясомъ, а дѣвочки—или тоже обнажонными, съ 
однимъ лишь узкимъ поясомъ, или же въ куналыюмъ плотно нри-
легаюіцемъ къ тѣлу костюмѣ изъ темнаго трико съ обнаженными 
шеей, руками и ногами. Снимки должны быть во весь ростъ; 

5) на обратной оторонѣ фотографій должно быть наипсано 
какое-либо нроизвольно выбранное отличительное слово („девизъ"); 
никакихъ другихъ надписей или отмѣтокъ на самоіі фотографіи 
или на конвертѣ, заключаюіцемъ ее, быть не должно; 

6) имя и нодробный адресъ лица, нослужившаго оригиналомь 
для фотографіи, должны находиться въ отдѣлышмъ започатап-
номъ конвертѣ съ надипсыо: „содержитъ имя и адресъ оршн-
яала" и съ тѣмъ отличительнымъ словомъ („довизомъ"), которое 
стоитъ на обратноіі сторонѣ соотвѣтствующей фотографіи; 

7) запечатанные конверты, содержащіе имя и адресъ отпра-
ввтѳлеи, вскрываются лишь по присуждсніи призовъ, которое дѣ-
лается на основаніи фотографій, имѣющихъ одно только отличи 
телыіое слово („девизъ ь); 

фотографіи лицъ, нолучившихъ иризы, иостунаютъ въ соб 
ственность издательства „Здоровье и Красота" для составленін 
особаго альбома; 

9) фотографіи лицъ, не получившихъ нриза, могутъ быть воз-
вращены отиравителямъ, если иослѣдніе пожелаютъ этого и нри 
мутъ на себя расходы по обратной пересылкѣ фотографій; 
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10) лица, получившія I иризъ, второй разъ не могутъ при-
нимать участіе въ конкурсѣ на призъ. 

По присужденіи призовъ издательство „Здоровье и Кра-
сота" можетъ опубликовать въ одномъ изъ своихъ изданій 
или въ спортивномъ журналѣ по своему выбору какъ фо-
тографіи, т акъ и полныя имена лицъ, по.тучившихъ призы 
за красивое тѣлосложеніе. Въ такомъ случаѣ издательство 
обращается за соотвѣтствующимъ разрѣшеніемъ к ъ роди-
телямъ или опекунамъ и учебному нача.тьству лица, иолу-
чившаго призъ (разрѣшеніе учебнаго начальства необхо-
димо въ томъ случаѣ, если получившіе призы состоятъ въ 
какомъ-.тибо учебномъ заведеніи). Впрочемъ. по же.танію 
заинтересованныхъ лицъ, опуб.тикованіе ({ютографііі люжеть 
послѣдовать и съ псевдонимами, вмѣсто дѣнствительньіхъ 
именъ. 



Примѣненіе „МОЕЙ СИСТЕМЫ" въ шнолахъ и арміяхъ 
разныхъ странъ. 

^же давно твердо установился совершенно правильный взглядъ, 
что задачей низшей и средней школы является не только ум-
етпенное, но, въ одинаковоіі мѣрѣ, и физическое воспитаніе дѣ-
тей. ІІравилыю поставленная школа должна давать своимъ пи-
томцамъ не одни лишь знанія, но должна также, если не укрѣ-
нлять, то хотя бы сохранять ихъ здоровье и физическія силы— 
одно изъ иеобходимѣйшихъ условііі успѣха воснитаннпковъ шко-
лы на предстоящемъ имъ жизненномъ поприщѣ. 

Согласно такому взгляду, за послѣднее время въ школахъ 
стали гораздо болыпе. чѣмъ прежде, обращать вниманіе на фи-
зическое развитіе учащихся. Съ этой цѣлыо вводятся правиль-
ныя занятія гимнастикой, снортомъ, устраиваются прогулки, э к с -
курсіи, основываются лѣтнія колоніи и тому под. Благодаря 
такимъ мѣрамъ, физическое воспитаніе дѣтей школыіаго возраста 
съ кажлымъ годомъ дѣластъ, конечно, все новые и новые успѣ-
хи и оыстро развивается. IIредставители государства, которымъ 

ввѣрено народное образованіе, въ заботахъ о тѣлесномъ разви-
тіи и здоровьи воспнтанниковъ школъ не только идутъ навстрѣ-
чу благимъ начинаніямъ отдѣльныхъ частныхъ лицъ и вссго об-
щества, но нерѣдко, особенно въ наиболѣе культурныхъ стра-
нахъ, дажо опережаютъ частную н общественную иниціативу. 

Среди множества самыхъ разнообразныхъ мѣръ, направлен-
ныхъ къ развитію фпзическаго воспптанія въ школахъ , унраж-
ненія по „Моей Системѣ", благодаря своей доступности для всѣхъ, 
нростотѣ и цѣлесообразности, въ короткое время заняли почтп 
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во всѣхъ странахъ міра, если не иервое, то, во всякомъ случаѣ, 
одно изъ нервыхъ мѣстъ. Съ каждымъ годомъ прнмѣненіе „Моей 
Системы", какъ одного изъ лучшихъ средствъ для физическаго 
развитія н \ крѣпленія здоровья иодрастаюіцаго поколѣнія, расши-
ряется. Въ настоящее время мы можемъ нрнвести слѣдующія дан-
ныя о раснространенін „Системы" Мюллера въ отдѣлыіыхъ овро-
пейскихъ и внѣ-евронейскнхъ странахъ. 

Нъ Герианіи оргаыы печати вообще доволыш часто даютъ 
свѣдѣнія о разлнчныхъ мѣропріятіяхъ, какъ общества, такъ и 
государства, имѣющихъ цѣлью содѣйствовать физпческому 
развитію учащихся дѣтеіі обоего пола. I I среди рекомендуемыхъ 
для школъ методовь ([шзическихъ уиражненііі „Моя Система" 
I . П. Мюллера неизмѣнно занпмаетъ ночетное мѣсто, а иногда исклю-
чительно лишь одна она н иримѣняется, такъ что всякій новый 
шагъ въ области физическаго восиитанія оказывается такъ илн нначе 
связаннымъ съ „Спстемой" знаменитаго датскаго гигіеннста. Ііоть 
одинъ изъ многочисленныхъ ярвихъ нримѣровъ. 13 іюня 1910 г. 
германскій мннистръ народнаго просвѣщенія сдѣла.ть офиціальное 
распоряженіе но своему вѣдомству. чтобы во веѣхъ школахъ, яа-
чальныхъ и среднихъ, учащіеся регулярно занимались унражне-
ніями ио „Моей Системѣ" I . I I . Мюллера (сообщ. газеты Беиізсііе 
ХасЬгісЫеп, Веіііп, 27 сентября 1910 г.). 

Не случаііно, конечно, и не безъ основанііі министръ нреднисалъ 
именно занятія но „Снстемѣ" Мюллера, а не какой-либо другой 
видъ гнмііастики. Въ своемъ распоряженіи онъ просто нослѣдо-
валъ -общему голосу сиеціалпстовъ и шпрокоіі публикп въ Герма-
ніи, гдѣ уже нѣсколько лѣтъ „Система" Мюллера единогласно 
иризнается лучшей изъ всѣхъ существующпхъ въ настоящее вре-
мя видовъ физнческихъ упражненій. 

Еще до распоряженія мннистра, во многпхъ нѣмецкихъ шко-
лахъ „Моя Система" была введена ио иниціативѣ самого школь-
наго начальства, такъ что предписаніе мпнистерства лишь утвер-
дило и расширило то, что появилось ёще до него, какъ отвѣтъ на 
занросы и требованія самоіі жизни. 

Конечно, соотвѣтственно организаціи школы и распредѣленію 
школьныхъ занятій, „Система" видоизмѣняется и приспособляется 

— іх — 



къ строю германекнхъ учебныхъ заведеній. Такъ, въ школахъ. 
гхѣ обучаются линп. нрихо дяіціе ученики, установился большей 
частью такой порядокъ, что въ антракты („перемѣны") между 
уроками воспитанники исполняютъ не всѣ упражненія „Системы", 
а одну лишь иервую часть ихъ (8 мускульныхъ упражненій), а 
также упражненія вт. глубокомъ дыханіи. ІІаоборотъ, въ учеб-
ныхъ заведеніяхъ съ интернатами (т.-е. гдѣ ученики живутъ при 
школѣ), а также въ лѣтнее время, когда возможны упражненія на 
свѣжемъ воздухѣ, п когда ученики обучаются илаванію, нродѣлы-
вается вся „Систома" отъ начала до конца. Кромѣ того, — что 
очень важно.—во всѣхъ школахъ дѣтямъ даютел наставлснія иро-
дѣлывать всю „Систему", съ обмываніемъ и растираніями, дома. 

Такъ мало-по-малу „Моя Система" I . I I . Мюллера входитъ 
въ самый обиходъ школьнон жизни въ Германіи и становится необхо-
дчмой (и, разумѣется, въ высшей стеиени нолезной!) составной 
чнстью школыіаго обученія. А черсзъ школы „Система" распро-
етранлется и въ широкихъ слояхъ населенія страны. 

Въ классической странѣ спорта, въ Англіи, гдѣ физическое 
воспитаніо всегда пользовалось особымъ вниманіемъ со стороны 
обіцества и государства и всячески иоощрялось, „Система" I . П. 
Мюллера широко примѣняется уже нѣсколько лѣтъ не только во 
множествѣ школъ н въ сиортивныхъ организаціяхъ (для общей 
тренировки), но и въ самыхъ разнообразныхъ слояхъ населенія. 
Достаточио просмотрѣть любоГі изъ англійскихъ спортивныхъ жур-
наловъ, а особенно наиболѣе распространенные (напримѣръ, Неаіік 
ппй Вігспуік) пзъ нихъ, чтобы видѣть, какимъ совершенно 
исключителыіымь успѣхомъ пользуются у англичанъ демонстра-
ціи авторомъ его „Систсмы". Поѣздки I . П. Мюллера по Англіи 
иревраіцаются въ своего рода тріумфы, и на всѣхъ его иублнч-
ныхъ выступленіяхъ всегда нрисутствуетъ масса зрителей изъ 
самыхъ разнородныхъ классовъ обіцества, въ томъ числѣ пред-
ставители офиціалыіыхъ с(()еръ, науки, искусства и проч. Какъ 
народъ, съ ранняго дѣтства привыкающій къ свѣжему воздуху п 
водѣ, англичане сразу оцѣнили всѣ нреимущества „Моеіі Систе-
мы", отводяіцей въ физическомъ рпзвитіи первенствуюшую роль 
нменно дѣнствію на организмъ воздуха, солпца н воды. Поэтому 



въ Англіи „Сиетема" Мюллера широко примѣняется во воѣхъ 
учебныхъ заведеніяхъ. Въ разнаго рода школахъ, дѣтскихъ еа-
дахъ, колледжахъ, институтахъ и проч. подобныхъ учрежденіяхъ 
упражненія „Моей Системы" занимаютъ въ настояіцее время та-
кое же важное мѣсто и пользуются такимъ же вниманіемъ, какъ 
и учебные предметы преподаванія. I I чѣмъ болѣе раснростра-
няется „Система" въ школахъ, тѣмъ восторженнѣе отзывы о ней 
родитолей и восіштателей. Глубокіе знатоки всѣхъ видовъ физи-
зическихъ упражненій п снорта, англичане вполнѣ поняли значе-
ніе „Моей Систсмы" для фпзическаго развитія и стремятся воз-
можно большо воспользоваться ея благотворнымъ для здоровья 
народа вліяніемъ. 

Во Франціи „Система" I . П. Мюллера была принята тоже съ 
живѣйшимъ интересомъ и полнымъ одобреніемъ; примѣненіе ея 
въ этой странѣ быстро растетъ. Кромѣ всякаго рода снортив-
ныхъ обществъ, лигъ, кружковъ физическаго развитія и проч., 
„Система" въ настоящее время введена во многихъ школахъ, и 
ирп томъ большей частью введена самими преподавателямп гим-
настики или директорами учебпыхъ заведеній, безъ всякаго пред-
ложенія нлп распоряженія со стороны государственноп власти. 
Гезультаты занятій по „Моей Системѣ" неизмѣнію оказываются 
въ высшей степени благодѣтельными для здоровья восннтаннпковъ. 
и глубоко признательные воспитатели подрастающаго поколѣнія 
спѣшатъ сообщить творцу „Системы" свон восторженные отзывы 
о вліяніи ея на питомцевъ школъ. У I . I I . Мюллера нмѣется цѣ-
лое обшириое собраніе такнхъ лестныхъ нисемъ отъ руководите-
лей и наставішковъ французскихъ школъ. 

Въ Австро-Венгріи упражненія „Системы" преподаются въ 
большинствѣ школъ, и, кромѣ того, подобно Германіи, дѣтямъ 
настойчпво совѣтуется продѣлывать всѣ упражненія, съ облива-
ніемъ и растираніемъ, дома, особенно въ тѣ дни, когда школа не 
посѣщается. „Систему" вводятъ въ школы преимущественно то-
же сами воспитатели, не ожидая расіюряженій свыше. А нногда 
учебное начальство, замѣтивъ благодѣтельное вліяніе „Системы" 
гдѣ-нибудь въ школѣ, прпмѣняющей „мюллерованіе" по собствен-
ному почину, дѣлаетъ остальнымъ школамъ округа предложеніе 
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тоже ввести у себя занятія физическими уиражненіями „ио Мюл-
леру". 

Мелкія евронеііскія страны, стремясь поставить у себя какъ 
можно лучиіе великое дѣло физическаго воспитанія молодежи, въ 
особенности дѣтей обоего пола, тоже обращаются къ „Системѣ" 
Мюллера и вводятъ ее во всѣ учебныя заведенія и другія нодоб-
ныя учреждснія. Такъ, нанримѣръ, въ Брюсселѣ, въ Бельгіи, 
мѣстноѳ Общоство народныхъ университетовъ въ 1910 году ор-
г.інизовало для своихъ слушателей физическія упражненія, среди 
которыхъ первое мѣсто отведено занятіямъ по „Моей Системѣ", 
г.іавііымт, образомъ, массажу (растираніямъ) и глубокимъ дыха-
ніямъ. Другія просвѣтительныя учрежденія Бельгіи тожеэнергич-
но расиространяютъ „Систему" среди болѣе взрослаго населенія 
страны, устраивая лекціи по ней и примѣрныя демонстраціи. Въ 
бельгійскихъ началыіыхъ и среднихъ школахъ упражненія Мюл-
лера уже нѣсколько лѣтъ іпироко нрнмѣняются ночти во всеи 
странѣ. 

Въ Швейцаріи „Моя Система" введена не только въ боль-
і „ 

шеи части школъ для мальчиковъ, но также и въ очень мно-
гихъ училищахъ для дѣвочекъ. И въ этихъ послѣднихъ результа-
ты примѣненія „Системы" оказываются столь благотворными, что 
восиитательницы и начальницы женскихъ училищъ даютъ о „Мосй 
Системѣ" неизмѣнно самые лестные отзывы, и ихъ многочислен-
ныя письма къ I . I I . Мюллеру исполнены глубокой благодар-
ности. 

Не только евроиенскія страны, съ ихъ иросвѣщеніемъ, высокой 
культурой и быстрымъ прогрессомъ во всѣхъ областяхъ жпзни, 
оцѣнили значеніе „Системы" Мюллера и широко нользуются ея 
благодѣяніями. Даже такая восточная страна, какъ Индія, счи-
тающаяся очень отсталой, могла отрѣшиться отъ своихъ пред-
разсудковъ и, въ дѣлѣ физическаго воспитанія, послѣдовать бла-
гому примѣру Квроны. ІІндусы, конечно, не во всей массѣ насе-
ленія, а лишь въ наиболѣе развитомъ меньшинствѣ его, тоже 
ноняли значеніе и пользу физическаго развитія, и нѣсколько 
лѣтъ тому назадъ ввелп у себя въ городскихъ школахъ упражнс-
нія по „Системѣ* Мюллера. Разумѣется, это произошло не безъ 



вліянія англичанъ, но, во всяко.чъ случаѣ, бсзъ принуждонія съ 
ихъ стороны, а лишь по доброму совѣту. Принятіо Индіей „МоейСи-
стемы", въ качествѣ средства для физическаго развитія учащихся, 
наиболѣе характерно въ томъ отношеніи, что ни тропическій климатт. 
отраны ни отврашеніе ея населенія ко всему иноземному не послу-
жили препятствіемъ къ введенію въ школахъ евронейскаго пріема вос-
питанія дѣтей. Междутѣмъ, извѣстно не мало иримѣровъ иолнагоне 
успѣха англичанъ привить Индіи что-либо новоо, взятое изъ Европы, 
что, по мнѣнію англичанъ, было бы очень полезно для мѣстнаго на-
селенія. Пассивное сопротивленіе или иолное равнодушіс инду-
совъ къ навязываемому имъ новшсству очень часто оказывались 
столь значительнымп, что всѣ старанія англичанъ разбивались 
объ эту стѣну восточной косности. „Система" Мюллера оказалась 
одноіі изъ числа тѣхъ весьма нсмногихъ европейскихъ „выдумокъ", 
которыя подходяіци и нріемлемы даже для индусовъ! 

Къ сожалѣнію, въ нашемъ отечествѣ какъ все великое дѣло 
физичоскаго воспитанія дѣтей вообіде, такъ и, въ частности, ши-
рокое нримѣненіе для этого упражненій „Моей Системы", нахо-
дятся пока въ зачаточномъ состоянін. Правда, и теперь есть уже 
не мало отдѣльныхъ лицъ, давно нользующихся „Системой", какъ 
наилучшимъ сродствомъ укрѣнленія и сохраненія здоровья. Но, 
во-первыхъ, это въ огромномъ большинствѣ случаевъ взрослые, 
а не юная молодежь, я , во-вторыхъ, примѣненіе „Системы" явля-
ется совершенно случайны.мъ дѣломъ, зависящимъ только отъ 
личнаго усмотрѣнія занимаюіцагося ею. ПІирокаго и методическаго 
примѣненія упражненій „Моеіі Системы" въ какоіі-либо школѣ 
мы не видимъ, я большинство учебныхъ заведеній едва лп даже 
знакомо съ „Системой". Это объясняется прежде всего, конечно, 
тѣмъ, что до самаго послѣдняго времени физическое воснптаніе 
дѣтей почти совсѣмъ не признавалось въ нашихъ школахъ, и для 
него очень мало дѣлалось какъ наставниками и руководителями 
школы, такъ и высшими представителями вѣдомства народнаго 

— хш — 2 



нросвѣщенія. Но по мѣрѣ пробужденія въ обществѣ сознанія ог-
ромной важности физическаго восиитанія и оживленія интереса 
къ нему, въ школы проникаетъ и „Систома", если не въ каче-
ствѣ одного изъ существенныхъ предметовъ школыіаго обихода, 
то, по крайней мѣрѣ, какъ цополненіе къ школьной гимнастикѣ 
у отдѣльныхъ учениковъ. 

Одной изъ причинъ малаго, сравнительно, расиространенія „Моей 
Системы" въ Рбссіи, въ обществѣ и въ школахъ, служитъ, не 
сомнѣнно, и то обстоятельство, что до сихъ иоръ на русскомъ 
языкѣ совсѣмъ не было сколько-нибудь удовлетворительнаго пе-
ревода сочиненій I . П. Мюллера и не было никакого иеревода 
той части „Системы", которая приспособлена авторомъ спеціально 
для дѣтсй школыіаго возраста. Поотому тѣмъ, кто хотѣлъ зани-
маться упражнсніями „по Мюллеру", въ томъ числѣ и дѣтямъ, 
обучающимся въ школахъ, приходилось иользоваться довольно-
слабыми переводами „Моей Системы" для взрослыхъ. 

Мы надѣемея, что съ выходомъ въ свѣтъ настоящей I I части 
„Сиотемы для дѣтей" вполнѣ устраняется одна изъ немаловаж-
ныхъ причинъ, до сихъ поръ препятствовавшая широкому распро-
страненію упражненій „Системы" среди подрастающаго русскаго по-
колѣнія. И чѣмъ больше наша книгабудетъ снособствовать физиче-
скому развитію питомцевъ школъ, чѣмъ большее число ихъ усвоитъ 
„Систему", какъ одно изъ лучшихъ средствъ къ достиженію вели-
кой цѣли —здороваго, крѣпкаго и красиваго тѣла, не страдающаго 
отъ болѣзней, тѣмъ большее удовлетвореніе дастъ намъ нашъ посиль-
ный трудъ, имѣющій цѣлыо содѣйствовать физическому оздоро-
вленію современнаго русскаго хилаго и болѣзноннаго потомства. 

Говоря о распространеніи „Моей Системы" въ разныхъ стра-
нахъ, мы вскользъ упоминали и о томъ благодѣтельномъ вліяніи 
на здоровье и физическое развитіе, которое „Система" оказала 
всюду, гдѣ только ее иримѣняли. Дѣйствительно, всѣ безъ исклю-
ченія отзывы о вліяніи „Системы" можно назвать крайне леет-
ными. Эти отзывы исходятъ отъ множества лицъ самыхъ разно-



Сыиовья I. П. Мюллера. 
Старгпій, IIдъ—получнлъ 2-ой призъ иа м е ж д у н а р о д-
н о м ъ состязаніи въ бѣгѣ на конькахъ на 500 и 1000 ме-
тровъ (въ Давосѣ. 28 янв. 1912 г.). Всѣ конкуренты были 
3—4 годами старше. Средній, Перъ—получилъ 1-ый призъ 
за гимнастику (въ С. Морицѣ, 3 іюня 1911 г.) и 1 ый призъ 
за бѣгъ на конькахъ на состяз. ві> С. Морицѣ 15 янв. 1912 г. 

Конкуренты были 2—3 годами старше. 



образныхъ націоналыюстей, общественныхъ положеній, возрастовъ 
и занятій. Но изъ массы ихъ мы приведемъ здѣсь лишь наиболѣе 
подходящіе къ цѣлямъ нашего изложенія, именно то, что гово-
рятъ о „Системѣ" лица, посвятившія себя воспитанію дѣтей въ 
школахъ, а также приведемъ два отзыва самихъ учениковъ, укрѣ-
пившихъ свое здоровье занятіями по „Моей Системѣ". 

Директоръ колледжа Веллингтонъ, въ Англіи, Дж. В. Бэйлэй, 
извѣстный англійскій педагогъ, пишетъ о пользѣ, приносимой 
упражненіями по „Системѣ", слѣдуюшія болѣе чѣмъ краснорѣ-
чивыя строки: 

„...Мнѣ едва ли надо говорить, что до нѣкоторой стѳ-
пени мы уже ввели у себя въ колледжѣ „Мою Систему" 
I. П. Мюллера, а теперь мы намѣревы расширить ея примѣ-
неніе, такъ какъ увѣрены, что она припесетъ огромвую 
пользу воспитанникамъ и самимъ воспитателямъ въ одина-
ковой степени. Насколько возможно, такую „Систему" упраж-
неній слѣдуетъ ввести во всѣ школы въ Европѣ и, кромѣ 
того, ее слѣдуетъ ввести и въ семьи, гдѣ отцы, матери и 
дѣти одинаково должны проявлять живой интересъ къ со-
храненію здоровья и развитію крѣпости тѣла, а вмѣстѣ съ 
тѣмъ должны увеличивать жнзнерадостпость и счастье семѳй. 
Упражненія „Системы" служатъ величайгаимъ и самымъ 
лучшимъ лѣкарствомъ для всѣхъ классовъ обіцества. 

„Природа сдѣлала свое дѣло, I . Г1. Мюллеръ сдѣлалъ 
остальное, и теперь, одинаково для старыхъ и молодыхъ, 
остается только читать мудрыя слова и указанія Мюллера, 
а затѣмъ, соотвѣтствеппо своей физической крѣпости, при-
мѣнять тотъ образъ жизпи, который предписываетъ творецъ 
„Моей Системы", и черезъ пѣсколько лѣтъ мы увидимъ 
болѣе прекрасное и совершенное поколѣніе мужчинъ и жен-
щинъ, которые будутъ не только жить дольше, по и будутъ 
чувствовать, что стоитъ жить..." 

На международномъ конгрессѣ физическаго воспитанія дѣтей, 
происходившемъ, при участіи свыше 3000 педагоговъ изъ разныхъ 
странъ міра, въ Льежѣ (Люттихѣ), въ Бельгіи, съ 24-го по 30-ое 
августа 1905 года, преподаватель одной изъ школъ въ Бреславлѣ 
(въ Германіи) А. Шинкъ въ своомъ докладѣ слѣдующимъ исчер-
пывающимъ образомъ онредѣлилъ значеніс и вліяніе' на дѣтскій 
организмъ „Моей Системы" I . П. Мюллера: 

— хѵі — 



1) „Система" даетъ тѣлу то, чего ему не можетъ дать ника-
кая другая система физическихъ упражненій; 

2) „Система" придаетъ голосу больше звучности и ясности; 
3) даже послѣ кратковременнаго примѣненія „Системы" исче-

заютъ головныя боли и блѣдность лица; 
4) у нѣжныхъ дѣтскихъ органнзмовъ „Система" вполнѣ устра-

няетъ затрудненія при иищсварсніи; 
5) „Система" способствуетъ росту дѣтей и поразительно уве-

личиваотъ у нихъ объемъ груди и вѣсъ тѣла, улучшая въ то же 
время всю ихъ внѣшность; 

6) „Система" дѣлаетъ учениковъ болѣе живыми и болѣе вни-
мательными во время уроковъ; 

7) ученики, освобожденные врачами отъ занятій гимнастикой 
на апнаратахъ, съ большимъ удовольствіемъ исполняютъ „Систему", 
и она приноситъ имъ значительную пользу. 

Приведенныя заключенія Шинка, основанныя на его продолжи-
тельныхъ наблюденіяхъ вліянія „Системы" на дѣтей школьнаго 
возраста, были напечатаны въ центральномъ педагогическомъ 
органѣ Сѣверной Германіи, въ „КаіпоІівсЛіе йсішіхеііип^ Шг 
Хогааеиізсіііаші" (въ 1905 г., № 24), и предложены вниманію 
членовъ конгресса въ Льежѣ въ качествѣ матеріала для рѣшенія 
вопроса о выборѣ наилучшей системы физическаго воспитанія въ 
школахъ. 

При обсужденіи конгрессомъ достоинствъ и недостатковъ раз-
личныхъ системъ гимнастики для школъ, большинство членовъ 
признало „Систему" Мюллера самой цѣлесообразной, въ высшей 
степени сиособствуіощей развитію тѣла, вполнѣ укрѣпляющей 
здоровье дѣтей и, вмѣстѣ съ тѣмъ, одинаково достунной какъ 
для самихъ учениковъ и ученицъ, такъ и для членовъ ихъ 
семеііствъ. Послѣ же наглядныхъ демонстрапій унражненій „Системы" 
конгрессъ пришелъ къ убѣжденію, что въ интересахъ общаго 
блага слѣдуетъ возможно шире распространить „Систему" Мюллера 
не только въ школахъ, но и среди населенія вообще. 

Мы могли бы привести еще цѣлый рядъ подобныхъ же отзы-
вовъ о вліяніи „Системы" на дѣтскій организмъ, разслабляемый 



сидячой жизиью въ часы уроковъ въ школѣ, но, къ сожалѣнію, 
недостатокъ мѣста заставляегъ ограничиться еще лишь однимъ 
отзыномъ, важнымъ въ томч, отпошеніи, что онъ данъ на осно-
ваніи примѣнонія „Системы" не къ мальчикамъ, а къ дѣвочкамъ, 
на хрупкій и нѣжныіі оріанизмъ которыхъ улражненія „Моей Си-
стемы" вліяютъ не менѣе благотворно, нежели на болѣе крѣикій 
организмъ мальчиковъ. 

Учитолышца одной жепской школы въ кантонѣ Санктъ Гал-
ленъ, въ Швейцаріи, по собственной иниціативѣ прислала I . П. 
Мюллеру письмо съ выраженіемъ самой глубокой признательности 
за тѣ благодѣянія для здоровья и физическаго развитія, которыя 
ея учевицы нолучили благодаря введенію въ школѣ правильныхъ 
занятій упражненіями по „Системѣ". Къ своему письму эта учи-
тельшща приложила нѣсколько писемъ отъ самихъ ученицъ, по-
желавпшхъ лично отъ ссбя поблагодарить Мюллера за полученную 
отъ занятій по „Систсмѣ" пользу. Въ самыхъ восторжснныхъ 
выраженіяхъ молодыя дѣвушки и даже дѣвочки-нодростки опи-
сываютъ вліяніе упражнсній на здоровье и ирямо заявляютъ, что 
„Система" положительно нереродила ихъ, прожде слабыхъ и бо-
лѣзненныхъ, въ крѣикихъ, энергичныхъ и совершенно здоровыхъ. 

Мальчики, восиитанники школъ, занимающіеся унражненіями 
по „Системѣ" Мюллера и находящіеся подъ ихъ благотворнымъ 
вліяніемъ, въ своихъ отзывахъ о „Системѣ" повторяютъ въ общемъ 
то же самое, что говорятъ ихъ воспитатоли, часто пожалуй даже 
въ еще болѣе яркой формѣ и съ чувствомъ глубочайшей призна-
телыюсти автору „Системы11. Изъ большого числа такихъ дѣт-
скихъ отзывовъ мы нриведемъ лишь два письма, исходящихъ отъ 
нашихъ, русскихъ, мальчиковъ, и поэтому, конечно, особенно 
интересныхъ для читателя. 

Ученикъ I I I класса коммерческаго училища въ Томскѣ-Марі-
инскѣ, въ Сибири, I I . Ромицинъ нишстъ I . I I . Мюллеру буквально 
слѣдуюіцее *. 

1- I. П. Мюллеръ любезно предоставилъ издательству оригиналъ 
атого крайне интереснаго и характернаго дѣтскаго письма, и въ ниже-
слѣдующемъ дана точпая коиія оригинала. 

— ХѴПІ — 



Многоуважаемы й 

1. II. Мюллеръ! 

Сообщаю Вамъ о моомъ леченіи по методѣ: „Моя Си-
стема". 

Раныпе я былъ слабымъ, нервнымт. н болѣзненпымъ 
мальчикомъ, но благодаря Вашей „Системѣ" я въ одивъ 
тодъ сталъ неузнаваемъ. 

Призпаюсь, меня очень берегли: я ие могъ нройти боси-
комъ по полу зимой, а тенорь я бѣгаю даже по снѣгу. 

Нервы мои совершенпо окрѣпли. 
Я занпмался Вашей „Снстемой" безъ вѣдома родителеЯ, 

такъ какъ они на это смотрѣлн, что будто эта „Система" 
только для поддержанія здорогья здоровыхъ, для болыіыхъ 
же не годится. 

Я постоянно жаловался на болѣзнь печеви и ежегодно 
обращался къ врачу, но ничего не помогало. И вотъ, пред-
ставьте себѣ, какой сюрпризъ я сдѣлалъ роднтелямъ. Изъ 
болѣзненнаго, хилаго ребенка я въ одинъ годъ превратился 
въ здороваго, цвѣтущаю яальчнка. Конечно, то не хорошо, 
что я занимался „Снстемой" протпвъ воли родителеП, но 
вѣдь, кромѣ пользы, я себѣ ничего не пріобрѣлъ. 

Теперь я являюсь ярымъ расцространителемъ ВашеП 
„Системы" среди учениковъ, во, къ сожалѣнію, они на это 
смотрятъ, какъ на пустую затѣю. 

Вѣчно Вамъ благодарный 

съ почтеніемъ 

Н. Ромицина (Л*. Яотігіп), 

ученикъ III класса коммерческаго училиіца. 

Томскъ (Сибирь). 

Вотъ еще сообщеніе одного взрослаго мальчика изъ Москвы, 
достигшаго, благодаря упражненіямъ по „Моей Системѣ" всего 
въ теченіе 3 лѣтъ, иоразительнаго физическаго развитія, напо-
минающаго, по красотѣ и пропорціональности формъ тѣла, статуи 
классическаго времени. 



Глубо коув аэюаем ы й 

г-нъ Мюллеръ! 

Упражненіями по Вашей превосходной „Системѣ" я за-
нимаюсь уже 3 года. Все время чувствую себя отлично, 
никогда не хвораю и, благодаря упражненіямъ, могу гораздо 
легче и скорѣе исполнять всякую работу, какъ физическую, 
такъ и умственную. Въ гимназіи мон успѣхи вполнѣ хо-
рошіе. 

Хотя мнѣ всего только 15 лѣтъ, но въ развитіи тѣла я 
достигъ слѣдующихъ результатовъ: 

Ростъ—162 сантим.; вѣсъ—3 1/ 2 нуда. 

Объемъ груди: при вдыхавіи—99 сант., 
при выдыханіи—88 сант. 

На состязаніяхъ въ Московскомъ гимнастическомъ обше-
ствѣ я два года подъ рядъ бралъ первый призъ. При состя-
заніяхъ на военномъ праздникѣ въ Германіи я взялъ всѣ 
первые призы въ бѣгѣ, прыганьи и лазаніи по канату. Я 
могу пробѣжать 10 3/ 4 километра (около 10 верстъ) въ 53 мин. 
40 сек. Кромѣ того, я доволыю хорошо плаваю на дальнія 
ризстоянія. 

Такимъ физическимъ развитіемъ я обязанъ главнымъ 
образомъ правильному занятію упражненіями по „Моей 
Системѣ". которыя оказываютъ самое лучшее вліяніе не 
только на здоровье и физическія силы, но и ва все само-
чувствіе. 

Отъ всего сердца приношу Вамъ, г-нъ Мюллеръ, свою-
глубочайшую благодарность за всю ту пользу, которую я 
получилъ благодаря Вашей „Системѣ". Каждый, кто только 
дѣйствительно желаетъ укрѣпить свое здоровье и развить 
физическія силы и энергію, долженъ дѣлать упражненія 
„Системы", и въ короткое время онъ почувствуетъ, какое 
нревосходное вліяніе они оказываютъ. Ваша „Система" со-
вершенно перерождаетъ людей. 

Глубоко иризнателыіый Вамъ и уважающій Васъ 

Владимиръ Фрейгаигъ, 
ученикъ V класса гимназіи Адольфа-

Москва, 15 февраля 1912 г. 



Владимиръ Фрепгангъ, 15 лѣтъ (ученикъ V класса Московской 
гимназіи Адольфа).—Тѣло этого юноши, т о л ь к о 3 года правильно за-
нимающагося по „Моей Системѣ", является хорошимъ примѣромъ гар-
моннчески развитыхъ формъ, достигнутыхъ путемъ физическаго само-

восыитанія, прогрессирующаго на ряду съ умственнымъ развитіемъ. 



Приведенныя письма двухъ русскихъ мальчиковъ иоказываютъ, 
что и у насъ „Систена" Мюллера оказываетъ самое лучніес дѣй-
ствіе на тѣхъ, кто занимается ею. Благотворное вліяніе упражне-
ній „Системы" на дѣтскій организмъ настолько велико, что даже 
мальчики-подростки, несмотря на всю свою нозрѣлость и не-
оиытіюсть, сразу замѣчаютъ его на себѣ п вполнѣ оцѣниваютъ. 

Будемъ же надѣяться, что призывъ Ромицина и Френганга къ 
правилыіымъ занятіямъ по „Моей Системѣ" нс останется безъ 
отклика среди русской учащейся молодежи, особенно сре;іи наи-
болѣе юной части ея, и „Система" широко распространится въ 
нашихъ школахъ. Отъ этого безконечно много выиграютъ всѣ 
запнтересованныя стороны: сами воспитанники, ихъ воспптатели 
и наставники, а всего больше родители и вообще семьи дѣтей. 
Въ конечномъ же результатѣ выиграетъ весь народъ, для кото-
раго нѣтъ цѣли возвышеннѣе и труда благодарнѣе, какъ оставить 
здоровос, крѣнкое, силыюе и энергичное потомство, наслѣдующее 
все матеріалыюе и духовное достояніе націи. 

Извѣстная, и притомъ доволыю значитолыіая, физичсская крѣ-
пость, выносливость, ловкость и даже сила, которыхъ у совре-
меннаго поколѣнія культурныхъ народовъ гораздо меньше, нежели 
было у народовъ древняго классическаго міра, и въ настоящее 
время безусловно необходимы для лицъ, посвятившихъ себя воен-
ному дѣлу добровольно или занятыхъ имъ ію обязанности. По-
этому во всѣхъ арміяхъ стараются дать молодежи, иризываемой 
на военную службу, возмолшо лучшее-физическое развитіе. Осо-
бенно важію это у насъ вь Россіи, гдѣ, вслѣдствіе физическаго 
вырожденія населенія страны, нерѣдко іадходится понижать нормы 
физическаго развнтія и здоровья у новобранцевъ, постунающихъ 
на службу. Цвѣтъ нашего населенія—молодыс люди въ возрастѣ 
21 года, являющіеся къ исполненію воинской новпнности, оказы-
ваются такими хилыми, слабыми и болѣзненными, такими физи-



чески недоразввтьши, что армія вынуждена принимать въ свои 
ряды не мало лицъ даже съ болыпими физическими недостатками, 
только бы набрать предписанное закономъ число рекрутъ. То же 
самое, хотя, быть можетъ, и въ меньшей степени, наблюдается во 
всѣхъ другихъ странахъ, гдѣ только введена всеобщая воинская 
ПОВИННОСТЬ. 

Неизбѣжнымъ слѣдствіемъ низкаго физическаго развитія лицъ, 
принимаемыхъ на военную службу, является необходимость забо-
титься объ этомъ развитіи уже въ самой арміи, и, такимъ обра-
зомъ, восполнять тѣ пробѣлы, которые были сдѣланы семьей и 
школой въ воснитаніи дѣтей и юношей. Конечно, при этомъ зна-
чительную часть времени нребыванія молодыхъ людей въ арміи 
приходится отдавать физическимъ упражненіямъ, нерѣдко въ пря-
мой ущербъ обученію спеціально военному дѣлу, и на занятія 
солдатъ гимнастикой обращается особое вниманіе во всѣхъ арміяхъ. 
Поэтому въ интересахъ преуспѣянія военнаго дѣла крайне важно 
выбрать для арміи такую систему упражненій, которая, ири наи-
меныней затратѣ времени, приносила бы наибольшую пользу здо-
ровыо и физическому развитію солдатъ. „Моя Система" I . П. 
Мюллера настолько удовлетворяетъ этимъ условіямъ, что остано-
вила на себѣ выборъ даже руководителей германской арміи, стре-
мящейся всѣми силами занимать нервое мѣсто въ мірѣ. Упражне-
нія въ глубокомъ дыханіи, а также нѣкоторыя, наиболѣе труд-
ныя по исполненію, мускулыіыя упражненія „Системы" Мюллера 
введены иѣсколько лѣтъ тому назадъ во всеіі германской арміи и, 
по отзывамъ лицъ, которымъ поручено воспитаніе молодыхъ сол-
Датъ, оказываютъ прекрасное вліяніс на упражняюіцихся. Высшіе 
военные круги въ Германіи вполнѣ оцѣнили значеніе „Моей Си-
стемы", какъ средства физическаго развитія, и стремятся къ са-
мому широкому примѣненно этого средства въ арміи 1. 

1- При одномъ изъ посѣщеній I. П. Мюллеромъ Берлина, полков-
никъ фонъ-Дитфуртъ, директоръ берлинской военно-гимнастическоп 
школы для офицеровъ всей германской арміи, пригласилъ автора „Моей 
Системы" посмотрѣть, насколько правильно исполняются въ этой школѣ 
Упражненія „Системы". 



Германія не единственная страна, въ арміи которой введены 
упражненія но „Системѣ" Мюллера. Она лишь послѣдовала нри-
мѣру Сѣверо-Амориканскихъ Соединенныхъ Штатовъ, гдѣ былъ 
сдѣланъ первый онытъ воспользоваться „Моей Системой" для 
физическаго развитія солдатъ и офицеровъ. Такъ какъ блестящіе 
результаты этого опыта очень скоро обнаружились, то „Система" 
была введена въ американской арміи уже какъ необходимая часть 
гимнастическихъ занятій нри обученіи всѣхъ лицъ, принятыхъ на 
военную службу. 

Ііъ русской арміи, подобно русскимъ школамъ, „Система" I . П. 
Мюллера пока не имѣетъ, къ сожалѣнію, сколько-нибудь значи-
телыіаго примѣненія, даже среди офицеровъ: лишь отдѣльныя лица, 
вѣроятно, очень немногія, оцѣнили иреимущества „Системы" пе-
редъ другими видами гимнастическихъ упражненій и занимаются 
но ней. Изъ такихъ лицъ мы можемъ назвать извѣстнаго органи-
затора и инструктора „юныхъ развѣдчиковъ" (Ьоу зсоиіз) въ 
Москвѣ, ротмистра Григор. Алексѣев. Захарченко, который самъ 
занимается по „Системѣ" Мюллера и, конечно, вполнѣ рекомен-
дуетъ ее всѣмъ, стремящимся къ укрѣпленію здоровья и физиче-
скому развитію. Кромѣ г. Захарчонко, въ русской арміи имѣется, 
несомнѣнно, и еще нѣсколько отдѣльныхъ лицъ, пользующихся 
благодѣяніями „Системы", но, повторяемъ, въ широкихъ размѣ-
рахъ упражненія „по Мюллеру" еще не извѣстны нашей арміи, и 
это дѣло принадлежитъ всецѣло будущему, мы увѣрены, очень 
близкому. Ііѣдь для арміи крайне важно имѣть въ своихъ рядахъ 
хорошо развитыхъ физически офицеровъ и солдатъ — чѣмъболыпе 
ихъ въ арміи и чѣмъ выше ихъ физическое развитіе, тѣмъ силь-
нѣе сама армія, и тѣмъ надежнѣе защита ею страны. Только та-
кая армія и можетъ обезпечить развитіе, процвѣтаніе и даже са-
мое существованіе народа. ІІоэтому будущность принадлежитъ той 
странѣ, среди населенія которой больше людей физически силь-
ныхъ, энергичныхъ и крѣпкихъ, способныхъ до послѣдней край-
ности защищать безопасность и самостоятельность своего госу-
дарства. 



Изложеяный краткій очеркъ нримѣненія „Моей Систомы" въ 
школахъ и арміяхъ разныхъ странъ свидѣтельствуетъ о томъ 
великомъ значеніи, которое упражненія „Системы" имѣютъ, по 
общему признанію и самому широкому опыту массы лицъ, для 
здоровья и физической крѣпости и энергіи нашего тѣла. Можно 
прямо сказать, что вездѣ, гдѣ только примѣнялась „Система", она 
вполнѣ оправдала возлагавшіяся на нео надежды и нерѣдко даже 
давала больше, чѣмъ ожидали отъ нея. Нѣтъ случая, когда бы 
„Система" заставила лицъ, прймѣнявшихъ ее, разочароваться въ 
полученныхъ результатахъ. Только такимъ дѣйствіемъ упражненій 
„Системы" и объясняется, конечно, непрерывный и быстрый ростъ 
послѣдователей I . П. Мюллера во всѣхъ цивилизованныхъ стра-
нахъ міра и съ каждымъ годомъ все расширяющееся примѣненіе 
„Системы" различнымп воспитательными учрежденіями. 

Въ интересахъ общаго блага—физическаго возрожденія и оздо 
ровленія всего населенія нашего отечества — необходимо приложить 
всѣ усилія къ тому, чтобы и у насъ въ Россіи „Система" Мюл-
лера получила, особенно среди юнаго поколѣнія, такое же широ-
кое распространеніе, какое она имѣетъ, напримѣръ, въ Англіи или 
въ Германіи. Благодаря усилившемуся за послѣднее время вни-
манію общества къ вопросамъ физнческаго воспитанія, тепсрь это 
гораздо легче осуществить, нежели прежде. Конечно, наставники 
и руководители всякаго рода школъ порвые должны взять на себя 
починъ въ широкомъ распространеніи „Системы" въ учебныхъ 
заводеніяхъ. Введеніе упражноній „но Мюллеру", какъ необходи 
мой части школьныхъ занятій мальчиковъ и дѣвочекъ, сразу озна-
комило бы широкіе слои населенія, посылающаго дѣтей въ школу, 
съ сущностыо, средствами и цѣлыо „Системы", а также съ влія-
ніемъ ея упражненій на здоровье и развитіе дѣтскаго организма. 
Такимъ именно путемъ „Система" всего скорѣе и вѣрнѣе проникла 
бы въ народныя массы. 

Кромѣ школъ, въ распространеніи „Системы" огромную роль 
могутъ сыграть разныя спортпвныя общества, всякаго рода лиги, 
союзы и кружки, возникшіе для занятія гимнастикой; число такихъ 
организацій у насъ и тепорь уже довольно велико, а съ тече-
ніемъ времени оно быстро возрастаетъ. Слѣдуя примѣру Западной 

— ххѵ — 



Евроны и Америки, онѣ должны примѣнять уиражненія „Системы" 
для общей ежедневной тренировки, служащей какъ бы подготовле-
ніемъ къ занятіямъ самымъ спортомъ. Затѣмъ, какъ эти органи-
заціи, такъ даже и частныя лица, ревнители физическаго разви-
тія, могли бы, для поощренія занятій физическими упражненіями, 
учредить конкурсы съ выдачей наградъ за наиболѣе совершенное 
по строенію, развитію и красотѣ тѣло, подобно, напримѣръ, кон-
курсу издательства „Здоровье и Красота". У дѣтей и молодежи 
сильно развито чувство соревнованія, и для такой благой цѣли, 
какъ физическое возрожденіе народа, можно и должно воспользо-
ваться этимъ чувствомъ. Мы вполнѣ увѣрены, что широкая орга-
низація подобныхъ конкурсовъ сразу сильно подвинула бы виередъ 
великое дѣло, стоящее не только передъ нами, русскими, но 
передъ всѣмъ современнымъ культурнымъ человѣчествомъ—созда-
ніе здоровыхъ, крѣикихъ, сильныхъ и энергичныхъ лнчностей, 
которыя въ близкомъ будущемъ должны занять въ жизни мѣст 
теперешняго нервнаго, хилаго и слабовольнаго поколѣнія! 



Предисповіе къ русскому изданію. 
(Обращеніе къ родителямъ и воспитателямъ). 

„Самымъ совершешіымъ человѣкомъ я 
считаю того, кто той же рукой пишетъ 
ІІфигенію, которой на Олимпійскихъ играхъ 
украшаетъ свою голову вѣпкомъ побѣды". 

Эврипидъ. 

Съ той отдалснішй эпохи классической древности, когда вели-
чайшимъ греческимъ писателемъ Эвриппдомъ была высказана из-
ложенкая въ эпиграфѣ мысль, прошло мпого вѣковъ, и много 
величайшихъ событій совершилось въ жизни всего человѣчества. 
Съ лица земли совершенно исчезли не только народъ Древней 
Греціи, къ которому принадложалъ Эвриппдъ, но и не мало дру-
гихъ народовъ, выступпвпшхъ на арену міровой исторін позжо 
древнихъ грековъ. Условія лсизни цѣлыхъ народовъ и отдѣлышхт. 
людеіі съ того отдаленнаго времени рѣзко измѣнились. Паръ и 
электричество, в.мѣстѣ съ общимъ развитіемъ техники, осущо-
ствнли то, чего даже но могла вообразить пылкая южная фанта-
зія обитателей классической Греціи. Въ очень многомъ идои и 
нравы людей нретерпѣли глубокое измѣненіе. И все же основная 
мысль, вложенная въ слова Эврпішда, осталась вѣрной и непре-
ложной до нашихъ дней. Она пережила тысячелѣтія и сохранила 
свою глубину и истинность. 

Дѣйствителыш, кто п Б Ъ настоящее время станетъ оспаривать, 
что совершеннымъ человѣкомъ можно считать лишь того, у кого 
умственныя сиособности развиты въ полной гармоніи съ физиче-



екими силами?! Мсжду тѣми и другими должно быть полное равно-
вѣсіе. Пренебреженіо къ развитію физическихъ силъ даже и при 
очень высокихъ умственныхъ способностяхъ часто влечетъ за со-
бой такую слабость здоровья, которая мѣшаетъ иснользовать и 
примѣнить въ жизни пріобрѣтенныя знанія, какъ бы глубоки и 
совершенны они ни были. ІЗѢдь болѣзни и даже простыя недомо-
ганія не способствуютъ, а, наоборотъ, препятствуютъ работѣ ума. 
При нихъ парализуется всякая дѣятельность человѣка, и какъ 
часто приходится видѣть такое глубоко нечальное явленіе, когда 
духъ стремится ввысь, а номощное тѣло приковываетъ къ постели! 
€колькнхъ великихъ иріобрѣтеній во всѣхъ областяхъ знанія 
человѣчество лишилось изъ-за того, что лица, одаренныя геніаль-
ными умственными способностями, не позаботились въ достаточной 
мѣрѣ о здоровьи и развитіи своего тѣла, и, какъ неизбѣжное 
слѣдствіе такого пренебреженія, умерли въ раннемъ возрастѣ, не 
успѣвъ совершить и малой доли того, къ чсму были способны по^ 
своимъ силамъ и къ чему сами стремились! 

Конечно, изъ сказаннаго выше вовсе не слѣдуетъ, что для со-
вершениаго развитія своей личности мы должны прилагать всѣ 
усилія, или хотя бы большую часть ихъ, къ пріобрѣтенію однѣхъ 
лишь физическихъ силъ и крѣпости нашего тѣла, а умственныя 
способности можно или совсѣмъ не развивать или развивать ихъ 
очень мало. ІІѢтъ, зто поведетъ только къ огрубѣнію нравовъ об-
щества и въ нолному застою умствснной жизни въ немъ. Идеа-
ломъ нашего развитія должна быть „золотая середина", т.-е. пол-
ная гармонія и постоянное строгое равновѣсіе между двумя сторо-
нами человѣческой природы, физической и умственной; хотя по 
самой своей сущности эти стороны и различны, ію вмѣстѣ онѣ 
образуютъ одно стройное цѣлос—нашу личность. Именно такую 
„гармонію души и тѣла" имѣлъ въ виду великій Эврипидъ, именно 
къ ней и стремились въ своемъ развитіи древніе греки, родоначаль-
ники современной нашей цивилизаціи. 

Нсѣмъ такъ называемымъ „великимъ истинамъ" присуща одна 
краине своеобразная черта. Онѣ всегда очень просты, до очевид-
ности ясны, всѣмъ хорошо извѣстны, а можду тѣмъ люди вссго 
легче забываютъ именно о нпхъ и въ своей жизни очень рѣдко 



осуществляютъ вытекающіе изъ нихъ выводы. Это относится, по-
жалуй даже больше, нежели къ другимъ великимъ истинамъ, и къ 
той истинѣ, которая говоритъ о неразрывной связи и тѣсной вза-
имной зависимости здоровья душевнаго отъ здоровья тѣлеснаго, 
или, точнѣе говоря, зависимости между физическимъ состояніѳмъ 
нашего организма и дѣятельностью его умственныхъ снособ-
ностей. 

Кто не знаетъ съ ранней юности великаго изреченія древнихъ 
римлянъ: здоровый духъ въ здоровомъ тѣлѣ — тепз запа іп сог-
роге запо?! Это изреченіе всѣмъ настолько хорошо извѣстно и 
такъ часто повторяется, что его внолнѣ можно назвать „изби-
тымъ". А тѣмъ не менѣе, въ своей иовседневной жизни огромное 
большинство людей совершенно забываетъ о немъ, и поступаетъ 
какъ разъ вопреки ему. Именно люди, которые особенно нужда-
ются въ „здоровомъ духѣ" (мы разумѣемъ лицъ, занятыхъ раз-
наго рода умственной работой), совершенно не заботятся о здо-
ровьи своего тѣла и часто даже сознательно пренебрегаютъ всѣмъ, 
что даетъ тѣлу сиду, крѣпость и здоровье. У очень многихъ лицъ, 
особенно изъ такъ называемаго образованнаго класса, сложилось 
1 1 глубоко укоренилось какъ разъ противоположное древне-рим-
скому представленіѳ о связи здоровья умственнаго съ здоровьемъ 
тѣлеснымъ, именно „чѣмъ здоровѣе тѣло, тѣмъ слабѣе духъ". 
Для локазательства этого ссылаются обыкновенно на ограничен-
ныя умственныя способности у разныхъ атлетовъ-профессіоналовъ 
(цирковыхъ борцовъ, боксеровъ, гимнастовъ, силачей и т. под.). 
Но такого рода доказательство основано на совершенно произ-
вольномъ и неправильномъ принятіи одного явленія за причину 
Другого только потому, что оба явленія наблюдаются одновре. 
менно. Если у атлета, борца и т. под. ограниченныя умственныя 
способности, то развѣ это значитъ, что именно физическія упраж-
ненія являются причиной ихъ? Какъ же тогда объяснить часто 
встрѣчающуюся умственную ограниченность у лицъ, никогда не 
занимавшихся какими-либо физическими упражненіями?! Кромѣ 
того, утверждая, что физическія упражненія понижаютъ умствен-
ное развитіе, никогда не задаются вопросомъ о томъ, каково было 
бы умствонноо развитіе у борцовъ, силачей и т. под. въ томъ 



случаѣ, если бы они вовсе не заничались упражненіями для раз-
витія силы и крѣпости своего тѣла. Развѣ можно утверждать, что 
процентъ умственно ограниченныхъ лицъ среди людей физически 
крѣпкихъ и сильныхъ больше процента такихъ жѳ лицъ среди 
людей физически разслабленныхъ и никогда не занимавшихся ка-
кими-либо физическими упражненіями?! 

ТІтакъ, довольно широко, къ сожалѣнію, распространенное и 
нерѣдко категорически высказываемое убѣжденіе въ томъ, что 
занятіе физическими упражненіями и спортомъ понижаетъ умствен-
ное развитіо, совершенно неправильно, и является лишь однимъ 
изъ тѣхъ ложныхъ представленій, которыя такъ легко принима-
ются людьми безъ всякой критики и часто даже безъ всякихъ 
основаній. Напротивъ того, совершенно правильно основанное на 
близкомъ знакомствѣ съ дѣломъ и людьми, занимающимися имъ, 
замѣчаніе I . П. Мюллера, что глупые атлеты, борцы, силачи и 
проч. остались бы, несомнѣнно, еще болѣе глупыми, если бы совсѣмъ 
не занимались физическими упражненіями. Послѣднія не только 
не понизили ихъ умственнаго развитія, а, наоборотъ, только по-
высили его. Есть цѣлый рядъ фактовъ и очень вѣскихъ сообра-
женій въ пользу высказываемой Мюллеромъ мысли о такомъ влія-
ніи физическихъ упражненій на общее умственное развитіе. При-
ведемъ нѣкоторыя изъ нихъ. 

Даже непродолжительное пребываніе на военной службѣ, гдѣ 
среди занятій физическія упражненія занимаютъ одно изъ первыхъ 
мѣстъ, дѣлаетъ деревенскаго жителя совершенно неузнаваемымъ 
и значительно повышаетъ его умственное развитіе. Прежняя мѣш-
коватость, цедогадливость, неспособность быстро нонять и поэтому 
неумѣньо найтись въ новыхъ обстоятельствахъ у молодого сол-
дата, взятаго изъ самой глухой деревни и пробывшаго всего лишь 
годъ или два года въ рядахъ арміи, смѣняются сообразительно-
стью, живостью и находчивостью. Въ сущности такое превраще-
ніе является вполнѣ естественнымъ, и его можно въ значитель-
ной степени отнести къ вліянію физическихъ упражненій. Вѣдь 
среди послѣднихъ есть не мало такихъ, исполненіе которыхъ тре-
буетъ не одной только грубой физической силы, но и большой 
ловкости, точнаго расчета движеній и нерѣдко даже сообразитсль-



ности. Благодарл этому и повышается до нѣкоторой стеиени об-
щее умственное развитіе у лица, систематически занимающагося 
физическими упражненіями. 

Еще убѣдительнѣе примѣненіе физическихъ унражненій, въ 
видѣ такъ называемой р и т м и ч е с к о й 1 г и м н а с т и к и , какъ 
снеціально-педагогическаго средства для развитія умственно отста-
лыхъ дѣтей. Бліяніе ритмической гимнастики на общее развитіе 
такихъ дѣтей оказывается настолько благотворныыъ, что въ но-
слѣднее время этотъ видъ гимнастики входитъ въ систему восни-
танія отсталыхъ дѣтей, какъ одно изъ лучшихъ средствъ іюднять 
ихъ пониженныя отъ рожденія умственныя способности. 

Итакъ, занятія физическими упражненіями не только не задер-
живаютъ умственнаго развитія, а, напротивъ того, вліяютъ на него 
какъ разъ обратно. Поэтому они особенно полезны для дѣтей, и 
чѣмъ раньше послѣднія будутъ начинать ихъ, тѣмъ лучше. Моло-
Дой дѣтскій организмъ, связки и мускулы котораго еще не загру-
бѣли, особенно восиріимчивъ къ вліянію физическихъ упражненій 
и особенно легко,—гораздо легче, нежели организмъ взрослаго,— 
усвоиваетъ ихъ. Кромѣ того, и по своему стремленію быть какъ 
можно больше въ движеніи дѣти склонны ко всякаго рода упраж-
неніямъ, требующимъ движенія, гораздо больше взрослыхъ; по-
чти всѣ они гакъ охотно и съ такимъ увлеченіемь предаются упраж-
неніямъ, что совсѣмъ не требуется не только какого-либо при-
нужденія, но даже и простого нриглашенія къ занятіямъ. Эту 
особенность дѣтскаго характера родители и восіштатели должны 
исиользовать какъ можно полнѣо и всѣми мѣрами должны содѣй-
ствовать естественному стремленію своихъ питомцевъ къ физиче-
скому развитію. 

Но не однимъ лишь мальчикамъ должна быть предоставлена 
возможность укрѣплять здоровье и развивать фпзическія силы 
упражненіями. И дѣвочекъ, для которыхъ здоровье и крѣпость 
тѣла не менѣе необходимы и цѣнны, нежели для сильнаго пола, 
слѣдуетъ всячески поощрять подражать мальчикамъ во всемъ, что 

1. При этой гимвастикѣ разныя движевія исіклняются въ тактъ съ 
оиредьленнымъ р и т м о м ъ. 



можетъ развить ихъ силы и закалить ихъ хрупкій и слабый орга-
низмъ. Въ Древней Греціи вполнѣ ионимали значеніе физическаго 
развитія для женщины, и въ Спартѣ дѣвушки наравнѣ съ юно-
шами принимали дѣятельное участіе въ гимнастическихъ упражне-
ніяхъ подъ открытымъ небомъ. ІІоэтому-то Спарта и славилась 
своими крѣпкими, сильными и энергичными женщинами, матерями 
и воспитательницами такихъ же дѣтей. Слабостьихилость, по недо-
разумѣнію отождествляемыя съ „нѣжностью" и „женственностью", 
едва ли нужны женщинѣ болѣе, нежели мужчинѣ. Во всякомъ 
случаѣ, огромное большинство женщинъ съ радостью и величай-
шей готовностью отказалось бы отъ этихъ „особенностсй женской 
природы", приносящихъ однѣ лишь болѣзни, и не украшающихъ, 
а отягчающихъ жизнь. Во всѣхъ западно-европейскихъ странахъ, 
особенно въ скандинавскихъ и въ Англіи, а также въ Сѣверной 
Америкѣ, женщины съ каждымъ годомъ все болыие и больше по-
свящаютъ свои силы и время занятію спортомъ и всевозможными 
физическими унражненіями. Тенерь въ Европѣ и Америкѣ нерѣдко 
можно встрѣтить женщину или, большей частью, молодую дѣвушку, 
внолнѣ способную соперничать съ мужчиной въ любой отрасли 
спорта. И никому не приходитъ въ голову утверждать, что такое 
физическое развитіе вредно для женщины или что оно уничтожа-
етъ какія-либо черты женскаго характера или женской природы. 
Наоборотъ, всѣ согласны въ томъ, что чѣмъ крѣпче будетъ жен-
скій организмъ, тѣмъ успѣшнѣе женщина выполнитъ лежащія на 
неи семейныя и материнскія обязанности. 

Первымъ и, конечно, самымъ важнымъ, самымъ цѣннымъ прі-
обрѣтеніемъ, получаемымъ отъ физическихъ упражненій, является 
здоровье, это „высшее благо на землѣ". Оно одинаково необхо-
димо для всѣхъ, для мужчинъ и женщинъ, стариковъ и юношей, 
богачей и бѣдняковъ. Но кромѣ здоровья, оть занятія упражне-
ніями развиваются физическая энергія, выносливость и крѣпость 
тѣла, которыя въ современныхъ условіяхъ жизни нужны не меньше, 
а пожалуй даже больше, чѣмъ въ древности, въ классическій не-
ріодъ Греціи. Правда, грубая физическая сила въ настоящее время 
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требуется отъ человѣка гораздо меньше, нежели прежде, такъ 
какъ ее доставляютъ машины, но зато теперь человѣчество бы-
стро развиваетъ и усложняетъ свою дѣятелыюсть, завоевывая и 
подчиняя себѣ новыя стихіи. Какъ разъ въ наши дни покоряется 
воздухъ и быстро развивается подводное плаваніе. Поэтому, чтобы 
сдѣлаться полнымъ властелиномъ земли, воды и воздуха, совре-
менный человѣкъ долженъ въ очень значительной мѣрѣ -обладать 
крѣпостью и выносливостью тѣла, энергіей, ловкостью, гибкостью 
и нодвижностыо. Эти качества во всѣхъ отрасляхъ современной 
жизни играютъ очень важную роль, несмотря на неизмѣримо боль-
шое, нежели въ древности, подчиненіе снлъ природы нашему распо-
ряженію. Такъ, одна лишь колонизація иовыхъ странъ требуетъ 
множества сильныхъ, крѣішихъи энергичныхъ людей,не боящихся 
тяжелаго труда и лишеній въ первобытныхъ условіяхъ жизни среди 
Дѣвствонной природы. Да и самое усложненіе и обостреніо борьбы 
за существованіе въ настоящее время выдвигаетъ впередъ лишь 
сильныхъ и энергичныхъ, подавляя слабыхъ и болѣзненныхъ. 

Поэтому увѣренно можно сказать, что теперь не много най-
дется людей, не сознающихъ, насколько важнымъ преимуществомъ 
въ жизни является крѣпкое и здоровое тѣло. Этимъ сознаніемъ 
только и можно объяснить быстро возрастающій интересъ широ-
кихъ слоевъ населенія къ спорту и физическимъ упражненіямъ. 

Чтобы удовлетворить общему стремленію къ укрѣпленію здо-
ровья и развитію тѣлесныхъ силъ, въ разныхъ странахъ за послѣд-
нее время появилось много системъ гимнастики и физическихъ 
упражненіи. Но до сихъ поръ изъ этихъ системъ нѣтъ ни одной, 
которая могла бы сравниться по своимъ качествамъ съ „М о е й 
С и с т е м о й " датскаго гигіениста I . П. Мюллера. В н ѣ ш н і я 
преимущества послѣдней передъ всѣми другими видами домашней 
гимнастики огромны: исполненіе ея упражненій не требуетъ ни 
много времени (всего 15 минутъ въ день!) ни какихъ-либо хлопотъ 
или расходовъ на аппараты или приспособленія, да и самое усвое-
ніе упражненій очень легко и просто. Благодаря этому она вполнѣ 
Доступна и удобна для всѣхъ безъ исключенія и служитъ велико-
лѣпнымъ средствомъ демократизаціи физическаго развитія, т.-ѳ. 
проводникомъ его идей и способовъ ихъ осуществленія въ самые 



широкіе слои населенія. В н у т р е н н і я достоинства „ М о е й 
С и с т е м ы а Мюллера, другими словами, ея вліяніе на здоровье и 
развитіе организма, настолько значительны и очевидны, что поло-
жителыю всѣ лица,—и среди нихъ масса спеціалистовъ - ученыхъ 
по вопросамъ физическаго развитія,—ознакомившіяся съ „Систе-
мой а на опытѣ, даютъ о ней самыо лестные отзывы. 

На ЧТІМЪ именно основано благотворное вліяніе упражненій 
„Системы" на организмъ, обстоятельно выясняетъ докт. медицины 
Ю л і а н ъ М а р к у з е въ своемъ обширномъ сочиненіп: „Уходъ за 
тѣломъ съ помощыо воды, воздуха и физическихъ упражненій"; 
онъ пишетъ о „Системѣ" I . П. Мюллера слѣдующее: 

„ у автора этой „Системы", вѣрно угадавшаго потребность 
времени, явилась счастливая мысль объединить въ одно стройное 
цѣлоѳ всѣ основные факторы, составляющіе то, что называется 
ц ѣ л е с о о б р а з н ы м ъ у х о д о м ъ з а т ѣ л о м ъ , имѳнно, 
у п р а ж н е п і я , приводящія въ движеніе всѣ мускулы тѣла, 
р а с т и р а н і я , дающія гимнастику для кол;и, в о з д у х ъ , с в ѣ т ъ 
и в о д у . 

„Споей „Системой" I. П. Мюллеръ блестяще разрѣшилъ три 
главныхъ задачи: 

1) укрѣпленіе сердца и урегулированіѳ кровообращенія путемъ 
усиленной дѣятельности легкихъ во время глубокихъ дыханій; 

2) усиленіе дѣятельности кожи и закаленіе послѣдней противъ 
вредныхъ внѣшнихъ вліяній путемъ растиранія всей поверхности 
тѣла, а также воздушвыхъ, солнечныхъ и водяныхъ ваннъ. 

3) усиленіѳ пищеварепія и укрѣплепіе всѣхъ внутреннихъ 
органомъ тѣла путомъ мускульныхъ упражнепій, соединенныхъ въ 
„Системѣ" съ глубокими дыханіями, обмывапіемъ и послѣдуюши-
ми растирапіями. 

„Объединивъ въ одну стройную, о б щ е п р и м ѣ н и м у ю и 
о б щ е д о с т у п н у ю „Систему" главпѣйшіе факторы здоровья и 
физическаго развитія, I. П. Мюллѳръ рѣшилъ этимъ, такъ сказать, 
вопросъ о „яйцѣ Колумба" въ гигіенѣ и далъ человѣчеству наи-
лучшую систему домашнихъ гимнастическихъ упражнепій Въ этомъ 
его величайшая заслуга иередъ людьми нашѳго времени. ДЪПстви-
тельный уходъ за тѣломъ можно осуществить только тѣми е с т ѳ -
с т в ѳ н н ы м п средствами, которыя и составляютъ основанія 
„Моей Системы"; это—движеніе, воздухъ и вода".... 

Приведенный отзывъ Юл. Маркузе о сущаости „Системы" 
Мюллера является лишь однимъ изъ множества подобныхъ же, и 



даже еще болѣе краснорѣчивыхъ, отзывовъ, исходящихъ отъ массы 
другихъ лицъ разныхъ національностей, возрастовъ, общоствен- I 
ныхъ иоложеній и профессій. Доволыю подробный, но далеко не 
исчерпывающій списокъ этихъ лицъ, среди которыхъ много круп-
ныхъ авторитетовъ врачебнаго міра и профессоровъ-споціалистовъ 
въ вопросахъ физическаго развитія, приведенъ въ I части книги: 
„Моя Системадля дѣтей" (см. стр. IV— X I I указаннон части). Здѣсь ( 
мы прибавимъ къ этому списку еще лишь одно выдающееся русское 
имя—II. А. Б а т у е в а , профессора анатоміи человѣка въ ІІово-
россіііскомъ университетѣ, бывшаго въ теченіе многихъ лѣтъ про-
фессоромъ того же предмета въ Военно-Медицинской Академіи и въ 
Академіи Художсствъ въ С.-Петербургѣ. Этотъ пзвѣстный анатомъ, 
являющійся, разумѣется, самымъ авторитетнымъ судьей во всѣхъ 
вопросахъ, относящихся къ строенію и развитію человѣчоскаго 
тѣла, далъ о „Моой Системѣ" I . П. Мюллера тоже очень лест-
ный отзывъ, вполнѣ признавъ благотворное вліяніе ея упражненій 
на весь организмъ. 

Однако самымъ очевиднымъ, и потому особенно убѣдительнымъ, 
свидѣтельствомъ въ пользу „Моей Системы" является саыъ ея 
творецъ, I . П. Мюллеръ. ІІсключительно физическими упражне-
ніями и преимущественно по собственной „Системѣ" онъ превратилъ і 
свое очонь болѣзненноо и хилое отъ рожденія тѣло въ почти идеально 
красивое, крѣпкое и выносливое, закаленное противъ болѣзнсй и 
ириближающееся по формамъ къ статуямъ классической древности. 
Датскій художникъ и профессоръ живописи Карлъ Блохъ, „отецъ 
атлетики" докторъ Краевскій (въ С.-Петербургѣ), скулыіторъ 
Бьегебьеръ и цѣлый рядъ другихъ подобныхъ же лицъ, могущихъ '• 
съ глубокииъ знаніемъ дѣла судить о строеніи и развитіи формъ ! 
тѣла, одиногласно находятъ, что тѣло I . П. Мюллера имѣетъ | 
самое близкое сходство съ античными статуями Греціи, т.-е. съ 
идеальными образцами физическаго развитія. Такое же мнѣніе о 
формахъ тѣла Мюллера публично высказалъ на одной изъ демон-
страцій упражненій „Моей Системы" авторомъ цослѣдней въ Англіи \ 
и профессоръ пластики Ньюбери (Г. Н. КсѵѵЪегу), директоръ худо-
жественной академіи въ Глазго, въ Шотландіи. Ньюбери призналъ 
также, что несмотря на возрастъ (46 лѣтъ) Мюллера, у послѣд- і 



Снимокъ со статуи I . П. Мюллера работы 
датскаго скульптора Бьегебьера. 



няго болѣе красивое и правильное тѣлосложеніе, нежели у самыхъ 
извѣстныхъ въ Европѣ атлетовъ-гимнастовъ, Сандова и Гакен-
шмидта, формы тѣла которыхъ ІІыобсри много разъ видѣлъ. 

Такимъ образомъ, сознательныя стремленія I . I I . Мюллера, 
родившагося слабымъ и болѣзненнымъ ребснкомъ, имѣть лучшее 
тѣлосложеніе, нежели полученное отъ природы, и укрѣпить свое 
здоровье путемъ систематическихъ упражненій и ухода за тѣломъ, 
увѣнчались блсстящимъ успѣхомъ, признаннымъ самыми строгими 
и глубоко знающими цѣнителями физическаго развитія. 

Но не однѣ лишь внѣшнія формы тѣла были непосредствен-
нымъ результатомъ физическихъ упражноній I . П. Мюллера. И 
внутренняя сила красиваго тѣла творца „Моей Системы" вполнѣ 
соотвѣтствуетъ блестящей внѣшности. Кажется, нѣтъ такого вида 
спорта и атлетики, въ которомъ I . I I . Мюллеръ не испробовалъ 
бы своихъ силъ и способностей, притомъ всегда съ выдающимся 
успѣхомъ, а нерѣдко даже съ исключительными, рекордными ре-
зультатами. Бѣгъ, ходьба въ самыхъ разнообразныхъ видахъ, 
прыганіе, плаваніе, борьба, выжиманіе тяжестей, метаніе диска, 
катанье на конькахъ, гребля, бѣгъ и ходьба на лыжахъ и проч. 
и проч.—на состязаніяхъ во всѣхъ этихъ видахъ уиражненій 
I . П. Мюллеръ получилъ массу призовъ (болѣе 150-ти), большей 
частью первыхъ. Кромѣ того, онъ ловкій и неутомимый боксеръ, 
превосходный игрокъ въ футболъ и другія подвижныя атлотиче-
скія игры, замѣчательный' пловецъ всевозможными способами, и 
вообще является единственнымъ въ своемъ родѣ всесторонне раз-
витымъ спортсменомъ. Такого унивсрсальнаго физическаго развитія 
I - П. Мюллеръ достигъ упражненіями почти исключительно по 
своей „Системѣ"; лишь иередъ самымъ выступленіемъ на какомъ-
либо спортивномъ состязаніи онъ переходилъ къ той спеціальной 
тренировкѣ, которая требовалась для даннаго состязанія. 

Авторъ „Моей Системы" с о б с т в е н н ы м ъ физическимъ раз-
витіемъ [а также развитіемъ своихъ трехъ сыновей] доказалъ 
цѣлесообразность упражненій, предлагаемыхъ „Системой". Не много 
найдется людей, которые на себѣ самихъ испытали бы съ такими 
блестящими результатами плодотворность своихъ созданій въ какой 
бы то ни было отрасли человѣческаго творчества! И родина вся-



каго спорта, Англія, вполнѣ оцѣнила всликія заслуги I . П. Мюл-
лора въ дѣлѣ физичсскаго развитія и возрожденія современнаго 
поколѣнія людей. Англійская печать сообщаетъ объ основаніи въ 
Лондонѣ спеціалыіаго „Мюллсровскаго Института фнзическаго раз-
витія" ("Тііо Миііег'5 Рііукісаі Сиііиге Іпзіііиіе") для широкаго 
примѣненія и раснространенія по всей странѣ упражненій и общихъ 
идей, лежащихъ въ основѣ „Моей Системы". Авторъ послѣдней 
уже нолучилъ отъ основателей этого учрежденія приглашеніе 
занять мѣсто директора-руководителя Института. 

Такъ оцѣнила достоинства „Системы" Мюллера страна, безсиорно 
8анимающая первое мѣсто въ мірѣ во всемъ, что такъ или иначе 
касается физическаго развитія и спорта! Изъ множества всевоз-
можныхъ „системъ", существующихъ въ настоящее время, англи-
чане нредпочли т Систему а Мюллера. Для нашего отечества, гдѣ 
широкое стремленіе къ физпческому развитію пробудилось лишь 
въ самое послѣднее время, самымъ вѣрнымъ залогомъ успѣха въ 
новомъ важномъ дѣлѣ было бы послѣдовать, въ предѣлахъ воз-
можности, примѣру Англіи и выбрать для физическаго возрожденія 
народа тотъ же иуть, т.-е. самое широкое расиространеніс „Моой 
Системы" I . П. Мюллера среди многомилліоннаго населенія страны. 



Сыновья I. П. Мюллера. 
Старшій—Пбъ—12!/а лѣтъ; средній—Перъ—9 лѣтъ; млад-

шій—Броръ— Зу 2 года. 



Общія замѣчанія и правила. 

Каждое упражнепіе раздѣляется на нѣсколько степенеп, 
соотвѣтствепно снлѣ и практическому навыку ученика или 
ученицы. ІІервая степень всегда самая легкая, вторая—труд-
нѣе, третья—еще труднѣе, и т. д. 

Всѣ занимающіеся по „ С и с т е м ѣ " должны соблюдать 
одно полезное правило—никогда не начинайте дѣлать болѣе 
трудную степень упражненія, пока не можете легко дѣлать 
предыдущую степень и исполнять ее предписываемое „Си-
с т е м о й " число разъ безъ всякаго напрял«епія: гораздо 
лучше, и производитъ лучшее впечатлѣяіе, правильное 
исполненіе легкоп стѳпени упражненія, нежели невѣрное 
исполненіе труднаго упражненія. 

Нормальное число повторепій каждаго движенія при еже-
дневномъ исполненін „ С и с т е м ы " , когда послѣдняя изу-
чена, всегда одинаково для всѣхъ разныхъ степеней одного 
и того же упражнепія. Поэтому разница между легкой и 
болѣе трудной степенями всѣхъ упражненій состоитъ только 
въ болынеи напряженности движеній, а не въ большемъ 
числѣ ихъ повторепій. При такомъ способѣ упражненій па-
мять не напрягается, и время, необходимое для исполненія 
всего упражненія, не увеличивается. Само собой разумѣется, 
начинающіе должны дѣлать только очень немного по-
втореній каждаго упражненія, и лишь мало-по-малу могутъ 
увеличивать число ихъ, пока не дойдутъ до нормальнаго 



числа. Съ другой стороны, сильные мальчики и дѣвочкн 
вполнѣ могутъ дѣлать гораздо болыпе повторенііі любого 
упражненіл, если находятъ удовольствіе въ этомъ. Это всег-
да будетъ полезно, если только все время поддерживается 
правильное дыханіе. 

Упражненія, состоящія въ растираніяхъ, вообще не имѣ-
ютъ столько степеней по силѣ или трудности исполненія, 
сколько имѣютъ мускульныя упражненія. Разныя степени 
этихъ упражненій вполнѣ естественно явятся сами собой, 
по мѣрѣ того какъ упражняющіеся будутъ становиться мало-
по-малу сильнѣе и, слѣдовательно, будутъ въ состояніи съ 
болыней силой обхватывать члены своего тѣла и гладить 
кожу. Поэтому въ послѣдующѳмъ описанін упражненій, со-
стоящихъ въ растираніяхъ, я счелъ излишнимъ отличать 
одну отъ другой такія „естественныя" степени этихъ упраж-
неній. 

Никогда не упражняіітесь тотчасъ же послѣ ѣды. Между 
ѣдой и упраяшеніями должно пройти времени по крайней 
м ѣ р ѣ часъ или даже, лучше, два часа. 

Дѣвочки не должны дѣлать самыхъ трудныхъ степеней 
упраяшеній № № 1, 4, 5, 7, 8 и 11, если онѣ не очень силь-
ны и не упражнялись , вмѣстѣ со своими братьями, съ са-
маго ранняго дѣтства. А три послѣднихъ степени упражне-
нія № з дѣвочки должны дѣлать, держа кисти рукъ на за-
тылкѣ. Состоящія въ растираніяхъ упражненія № № 11, 15, 
17 и 18 дѣвочки, по достиженіи извѣстнаго возраста, долж-
ны дѣлать такъ, какъ эти упражненія описаны въ моей кни-
гѣ для дамъ. 

Чтобы показать на рисункахъ, какъ дѣлать упражненія 
правильно, я воспользовался для этой части книги фотогра-
фіями, сдѣланными съ двухъ моихъ старшихъ сыновей во 
время исполненія ими упражненій „ С и с т е м ы " . Когда сни-
мались эти фотографіи, Ибу было 11 лѣтъ , а Перу— 7'/> лѣтъ . 
А чтобы дать иллюстраціи тѣхъ ошибокъ, которыя часто 
дѣлаются, потому ли, что текстъ моихъ книгь не достаточно 
изучается, или потому, что данныя въ текстѣ указанія не 



всегда соблюдаются, я воспользовался рядомъ фотографій съ 
мальчиковъ одной школы въ гор. Бреславлѣ (въ Германіи), 
гдѣ нѣсколько лѣтъ тому назадъ были введены занятія 
упражненіями по „ М о е й С и с т е м ѣ " . Конечно, мальчики 
этой школы старались дѣлать упражненія какъ можно лучше, 
и поэтому нѣкоторыя ихъ движенія исполнены почти совер-
шенно правильно. Но именяо по этой самой п р и ч и н ѣ в сѣ 
разнообразныя ошибки въ движеніяхь мальчиковъ происхо-
дили невольно, т.-е. совершенно естественно, а не предна-
мѣренно. Поэтому помѣщенныя въ книгѣ фотографіи упраж-
неній бреславльскихъ мальчиковъ представляютъ болыпе 
цѣнности и интереса, нежели нредставляли бы какія-либо 
другія, случайно полученныя фотографіи, на которыхъ дѣт-
скому тѣлу намѣренно были приданы невѣрныя положенія.— 
Всѣ изображенные на фотографіяхъ бреславльскіе мальчики 
были въ возрастѣ отъ 13 до 14 лѣтъ . 

Такъ какъ всѣ упражненія „ С и с т е м ы " неразрывно 
связаны съ глубокимъ и усиленнымъ дыханіемъ, безъ ко-
тораго немыслимо укрѣпленіе и развитіе организма, то ихъ 
надо дѣлать только въ ч и с т о м ъ воздухѣ. Чтобы имѣть 
такой воздухъ, помѣщеніе, гдѣ дѣлаются упражненія, до на-
чала ихъ надо хорошо провѣтрить, или, еще лз'чше, дѣлать 
упражненія при открытыхъ окнахъ или, по крайней м ѣ р ѣ , 
при открытой форткѣ. Конечно, въ холодное время года въ 
такомъ помѣщеніи будетъ пожалуй свѣжо. Т ѣ м ъ не менѣе, 
нечего бояться простуды: при тѣхъ движеніяхъ, которыхъ 
требуютъ всѣ упражненія „ М о е й С и с т е м ы " , тѣло 
такъ согрѣвается, что его внутренняя теплота вполнѣ пере-
вѣситъ охлажденіе отъ окружающей низкой температуры, 
и предохранитъ отъ простуды. 

Кто н е п е р е н о с и т ъ низкой температуры, можетъ 
дѣлать упражненія и въ болѣе высокой, привычной для 
себя температурѣ, но обязательно въ чистомъ воздухѣ, 
который безусловно необходимъ для глубокихъ дыханій. 



Упражненія въ ды^аніи. 

Эти унражнснія огшсываются въ самомъ началѣ гютому, 
что онн всего важнѣе, и пхъ никогда нельзя забывать или 
пропускать. Послѣ исиолненія каждаго изъ остальныхъ 
упражпепіп „ М о е й С н с т е ы ы " всегда надодѣлать уиражне-
ніе въ дыханіи, состоящее по крапнеп мѣрѣ изъ двухъ глу-
бокихъ дыханіп. Такое упражненіе въ дыханін всегда дол-
жно слѣдовать тотчасъ же послѣ всякаго другого упражне-
нія, потому что именно тогда является потребность въ воз-
можпо большемъ количествѣ воздуха, на иользу легкимъ и 
сердцу. Если во время предшествующаго уиражненія руки 
Деі)жались прямо, или если разгибающіе мускулы рукъ на-
прягалнсь до утомлепія, то глубокое дыханіе надо дѣлать, 
полояшвъ кисти рукъ на бедра. Но если во время движенігі 
тѣла или ногъ руки отдыхалч, или если ихъ сгибающіе му-
скулы значительно напрягалнсь, то во время этихъ сиеціаль-
ныхъ упражненіп въ дыханін руки должны быть вытянуты 
такъ, чтобы при вдыханіи онѣ каждып разъ поднимались в ъ 
стороны и съ силой отводились возмояшо дальше назадъ, а 
ирн каяідомъ выдыханіи опять оиускались. Слѣдовательно, 
съ кистями рукъ на бедрахъ глубокія дыханія дѣлаются 
послѣ упражненіп Л°№ 4, 5, 7, 8 и послѣ самыхъ трудныхъ 
степеней упражненііі Лго№ 1 и 3, а съ вытянутыми руками— 
послѣ упражненіП № № 2 и 6, послѣ легкихъ степеней 
упраяшеніП Лго№ 1 и 3 и послѣ всѣхъ упражнепіП, со-
стоящихъ въ растираиіяхъ. 



Первая степень. 

Во время дыханій стоять сиокойно на ступняхъ ногъ. 

Вторая степень. 

При вдыханіи пятки поднимать, а при выдыханіи опять 
онускать. 

Третья степень. 

Два глубокихъ дыханія соединяются съ подпиманіемъ 
пятокъ и одннмъ ннзкимъ сгибаніемъ колѣней, при кото-
ромъ пятки держать вмѣстѣ. Вдыханіе дѣлать всякіи разъ 
какъ тѣло подннмается, а выдыханіе—когда оно опускается. 

Рис. 1. Пбъ дѣлаетъ вдыханіе, 
вытягивая руки, а Перъ—выдыха-

ніѳ, сжимая руки въ кулаки. 

На рис. 1 Ибъ показываетъ, какъ при вдыханіи руки и 
пальцы рукъ вытягиваются, а Перъ показываетъ, какъ сжи-
маются кулаки при выдыханіи, соединенномъ со сгибаніемъ 
колѣней. Рис. 2 показываетъ, какъ нѣсколько мальчиковъ 
изъ московскихъ школъ иснолняютъ разныя степени упра-
жненіп въ дыханіи. 



Рис. 2. Мальчики московскихъ школъ исиолняютъ разныя степени упражвеніп въ дыханіи. 



Восемь мускупьны^ъ упражненій. 
Эти упражненія можно начать, дѣлая значительное 

вытягиваніе всего тѣла И поднимая руки, съ иереплетен-
ными между собогі пальцами, надъ головой. Движеиіе испол-
няется правильно въ томъ случаѣ, если слышно неболыпое 
хрустѣніе суставовъ плечъ, локтей или запястій Вмѣсто 

Рис. 3. Ибъ дѣлаетъ „пролетъ", а Перъ—„мостъ". 

1. Заііястьемъ называется часть кисти руки между пальцамн 
сочленепіемъ кисти съ самой рукой. 



этого простого вытягнванія тѣла, можно „дѣлать пролетъ" 
или „мостъ", какъ это дѣлаютъ соотвѣтственно Ибъ и Леръ 
на рцс. 3. „Мостъ* всего лучше дѣлать, ставъ на кистн 
Рукъ илн на голову и затѣмъ давая тѣлу перегибаться 
назадъ. Вначалѣ руководнтель занятіями долженъ поддер-
живать тѣло упражняющагося, держа кисть руки подъ ѳго 
вогнутоп спипой.—Рис. 4 иоказываетъ мальчиковъ во время 
ихъ упражненій головон внизъ. 

Упражненіе № 1—круженіе туловищемъ. 

Верхняя часть тѣла поворачивается сперва пять разъ въ 
одну сторону, а потомъ пять разъ въ противоположномъ 
паправленіи. Вдыханіе дѣлается при нахожденіи туловища 
въ задней- половннѣ каждаго круга, а выдыхапіе—при 
нахожденіи его въ передпел половинѣ круга. При повора-
чиваніи туловища не слѣдуетъ искривлять позвоночннкъ, а 



держать его все время прямо или вогнутымъ, даже и тогда, 
когда туловище паклоняется впередъ. 

Первая степень. 

При круженіи туловища кисти рукъ лежатъ на бедрахъ, 
а локти отведены какъ можно дальше назадъ. 

Вторая степень. 

Кисти рукъ. съ переплетешшми пальцами, помѣщаются 
на затылокъ. И въ этой степени локти держать какъ можно 
далыпе назадъ, что часто забываютъ дѣлать, особенно при 
паклоненіи впередъ. Голова немного откинута назадъ. 

Третья степень. 

Руки вытянуты, иальцы рукъ переплетены между собоп, 
а запястья круто согпуты. Руки держать все время близко 
къ ушамъ; болыпая ошиб-
ка опускать подбородокъ 
н руки при поворотѣ туло-
вища впередъ. 

Рис. 5 показываетъ, 
какъ Перъ дѣлаетъ пер-
вую степень, а Ибъ— вто-
рую степень. На рис. 6 
пять мальчиковъ и пре-
подаватель школы пла-
ванія в ъ Берлинѣ ис-
полняютъ третью степень; 
нѣкоторые мальчики кру-
жатъ, кажется, только ру-
ками и илечами, а не 
всѣмъ туловищемъ, на-
чиная отъ таліи. 

Упражненіе въ дыханіи. 

Съ вытянутыми руками послѣ 1-ой и 2-й степеней и съ 
кистями рукъ на бедрахъ послѣ 3-еп степепи. 

Рис. 5. Перъ исполняетъ 
степень, а Ибъ — вторую 

уцражненія № 1. 

первую 
степепь 



Рис. 6. Мальчики и преподаватель школы плаванія въ Берлинѣ нсполняютъ 3-ю степень 
упражнепія № 1. 



Упражненіе № 2 — качаніе ногами. 

Сперва быстро качать впередъ и назадъ одной ногой, 
дѣлая ею, безъ всякой остановки, 13 короткихъ двойныхъ 
толчковъ (выбрасываній) и 3 большихъ толчка, а затѣмъ то 
же самое сдълать другой ногой. Эти качанія, или толчки 
(выбрасыванія), ногами должны быть непрерывными, чтобы 
ими развивались мускулы на иоясницѣ и на бедрахъ, а такжѳ 
мускулы нижней части спины. Темпъ (т.-е. частота) дыханія 
не_ долженъ, копечно, соотвѣтствовать быстротѣ этихъ дви-
женій; во все время исполненія этого упраяшенія дыханіс 
должно быть медленнымъ н непрерывнымъ. 

Первая степень. 

Кистыо одпой руки опнраться о какоп-нибудь неподвиж-
ный предметъ, положпвъ кисть другоП руки на бедро. 

Рис. 7. Перъ дѣлаетъ 1-ую степень упр. №2. а Пбъ—Я 
степень того же упражненія. 

— Ч — 





Киети рукъ въ томъ же положеніи, какъ и въ первой 
стеиени, но теперь стать на скамеечку и плюсну * той ноги, 
которая дѣлаетъ качаніе, выпрямить. 

Третья степень. 

Тѣло ничѣмъ не поддерживать; кисти рукъ на бедрахъ.— 
Эта стенень служитъ и упражненіемъ въ сохраненіи равно-
вѣсія. 

Рис. 7 показываетъ, какъ Пе.ръ дѣлаетъ болыное выбра-
сываніе погн назадъ въ первой степени, а Ибъ большое 
выбрасываніе ноги впередъ въ третьей степеніг, на рис. 8 
нѣсколько мальчиковъ московскихъ гаколъ исполняютъ 
короткія и длинныя выбрасыванія ногъ въ первой степени. 

Упражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 

Упражненіе № 3 —подниманіе туловища. 
Изъ сидячаго положенія верхнюю часть тѣла опускать 

назадъ до тѣхъ поръ, пока затылокъ не дойдетъ до пола, а 
затѣмъ опять поднимать ее; такое двойное движеніе сдѣлать 
12 разъ. Ступни ногъ всегда чѣмъ-нибудь крѣпко удержи-
вать—для зтого мояготъ служить любой предметъ обстаповки; 
а когда двое илн нѣсколько упражняются поочередно, то 
одипъ молсетъ руками придерживать книзу ступни другого. 
Вдыхать —при опусканіи туловнща, а выдыхать—нри подни-
маніи его. Наклоняться впередъ довольно далеко. 

Первая степень. 
Слабымъ дѣтямъ можно опираться кистями рукъ о полъ 

при іюдниманін и при опусканіи туловища, а также лояшться 
на всю спину, когда туловище находится внизу. 

1. Плюсной пазывается верхняя сторона сочлененія ступни съ голеныо-
(то, что въ сапожномъ ремеслъ обозпачается словомъ „подъемъ"). 



Кисти рукъ па бедрахъ, а туловище, находясь внизу, 
лежптъ на всеП спннѣ. 

Третья степень. 

Кнстн рукъ на затылкѣ, а туловнще, паходясь внизу, 
лежитъ яа всеп спинѣ. Локти держать какъ можно далыие 
назадъ, даже п при наклоненіи туловища виередъ. 

Четвертая степень. 

г'уіш вытянуты надъ головой. Прн онусканіи туловища 
касаются пола только затылокъ и палыды рукъ. Очень обыч-
ная оіпибка при подинманіи туловнща — выбрасывать рукн 
впередъ; туловище падо нодпимать брюшными мускулами, а 
не толчкомъ рукъ . 

Пятая степень. 
Сидѣть на скамеечкѣ 

и дѣлать тѣ же самыя 
движенія, какъ и въ 
четвертой степени. 

Шестая степень. 
Движенія тѣ же, какъ 

и въ иредыдущей сте-
иеаи, но только сидѣть 
на обыкновенномъ сту-
л ѣ . — Д ѣ в о ч к а м ъ можно 
пропускать 4-ую степень 
этого упражненія н дѣ-
лать 5-ую и 6-ую, держа 

кисти рукъ на затылкѣ. На рис. 9 Идъ дѣлаетъ 3-ью, а 
Перъ с-ую степень; послѣдній упражняется съ 5-фунтовыми 
гирями (гантелямн) въ рукахъ. Безъ гирь онъ мояіетъ сдѣлать 
эту трудную степень 50 разъ безъ всякаго отдыха. На рис. 10 

Рис. !). Ибъ дѣлаетъ 3-ю стеиень, а 
ГІеръ—б-ую стенѳнь упр. № 3 (Перъ 

упражняется съ гнрями). 



м а л ь ч и к и бреславльскоп 
школы показываютъ, какъ 
нельзя дѣлать 4-ую степень 
этого упражненія. Руки и 
голову надо держать прямо 
вверхъ, на одаой прямой 
съ верхней частью тѣла. 

Упражненіе въ дыханіи 
послѣ трехъ первыхъ сте-
пеней—съ вытянутыми ру-
ками, а иослѣ трехъ послѣд-
нпхъ степеней—держа кисти 
рукъ на бедрахъ. 

Упражненіе № 4 —скручи-
ваніе туловища съ „накло-

неніемъ въ стороны". 
Верхнюю часть тѣла скру-

чивать въ прямомъ поло-
женіи поперемѣнно то въ од-
помъ, то въ другомъ напра-
вленіи, т.-е. наираво и на-
лѣво; сдѣлать 10 такихъ 
полныхъ двияіеній. Стуинн 
ногъ деря^ать на полу твердо, 
а носки — прямо; самыя 
скручиванія дѣлать только 
въ таліи, и не двигать сту-
пнями ногъ. 

Первая степень. 
Вытянутыя рукп съ ся;а-

тыми кулаками поднять въ 
стороны н дѣлать вдыханіе 



при скручиваніи туловища въ ту или другую сторону; ио-
томъ руки опустить и дѣлать выдыханіе нри скручиванін 
туловища на Ѵ4 оборота назадъ и кпереди. 

Вторая степень. 

Руки все время деря-сать вытянутыми въ стороны. Вды-
хать при каждомъ скручиваніи съ одноп стороны на лругую 
(на Ѵ2 оборота), а выдыхать — при каждомъ скручиваніи (на 
Ѵ2 оборота) въ противоположномъ направленіи. 

Третья степень. 

„Наклоненіе въ сторону" и книзу дѣлать каягдый разъ 
при скручиваніи туловища наираво пли палѣво, и каждыП 
разъ туловище тотчасъ же поднимать опять въ ирямое, но 
скрученное иоложеніе. Кисти рукъ, сжатыя въ кулакн, по-
перемѣнно касаются пола между ступнями ногъ. Вдыханіе 
Дѣлать при подниманіи и скручиваніи туловпща, а выдыха-
ніе — при каждомъ „наклоненіи въ сторону" и книзу. Вна-
чалѣ при „наклоненіи въ сторопу" мояшо немного сгибать 
одно колѣно—соотвѣтствующее опущенноП кисти руки—но 
мало-по-малу, когда тѣло станетъ болѣе гибкнмъ, „накло-
ненія въ сторопу" вполнѣ можно дѣлать и ири совершенно 
выпрямленпыхъ ногахъ. 

Четвертая стенень. 

Сильные и крѣпкіе мальчики, съ большоП практикой въ 
физическихъ упражненіяхъ, а въ вндѣ исключенія и дѣвоч-
ки, могутъ быстро, сильными бросками поднимать и скру-
нивать туловище, по „паклоненіе въ сторону" съ выдыха-
ніемъ всегда надо дѣлать довольно медленно. Общее пра-
внло въ этомъ, а такяге и во многихъ другихъ упраяшені-
•яхъ, состоитъ въ томъ, что выдыханіе никогда не слѣдуетъ 
Дѣлать очень быстро, хотя вдыхать сильныя и крѣпкія фи-
зически лица могутъ быстро. 



Рис. 11 показываетъ правильное „наклоненіе въ сторону", 
въ скрученномъ положеніи. На рис. 12 мальчики бреславль-
скоп школы сфотографированы в ъ разпыхъ фазахъ (т.-е ча-
стяхъ) этого упражненія. ІІочти всѣ они сдвнаули стунни 
погъ съ правильнаго положенія. Второп мальчикъ, повиди-
мому, не скрутилъ туловища в ъ достаточной степени, ирежде 
чѣмъ сталъ наклоняться къ полу, а пятый мальчикъ в ъ 
этомъ отношеніи дѣлаетъ упражненіе совершенно правильно, 
но положеніе его головы и стуиней ногъ невѣрно. 

Рис. Л6 11. Правильное „наклопеніе въ 
сторону* въ скрученномъ положеніи 

Упражненіе въ дыханіи, 

держа кисти рукъ на бедрахъ. 

Упражненіе № 5—круженіе руками. 

Сперва сдѣлать 13 малыхъ круговъ и 3 большихъ, держа 
ладони вверхъ и въ передней половинѣ каждаго круга давая 
рукамъ направленіе кверху; затѣмъ сдѣлать еще разъ 16 та-
кихъ же круговъ, по въ противоиоложномъ наиравленіи и 
держа ладони внизъ. Чтобы легче сохранять равновѣсіе 



тѣла, круженіе ру-
ками падо дѣлать въ 
положеніи выпада, 
какъ при фехтованіи, 
т.-е. во время первоп 
половины упражне-
нія одна нога вы-
ставляется впередъ, 
я во время второй 
половины — другая . 
Такое качаніе, нли 
круженіе, руками 
мало - ио-малу надо 
лѣлать какъ можно 
быстрѣе; дыханіе все 
время доляшо быть 
глубокимъ и непре-
рывнымъ. 

Первая степень. 
Дѣлается только 

короткій выпадъ; во 
время самаго упра-
жненія надо стре-
миться больше къ 
правильности, неже-
ли къ быстротѣ кру-
женій. 

Вторая степень. 
Дѣлается длин-

ный выпа.тъ; имѣв-
т і е н е б о л ь ш у ю 
практику въ упра-
жненіяхъ должны 
кружить руками бы-
стро. 



Верхняя часть тѣла наклоняется далеко впередъ, такъ, 
чтобы быть на одной прямой съ отставленной назадъ ногой. 
Круги дѣлать не слишкомъ далеко внередъ; во все время 
упражненія плечи должны быть отведены далеко назадъ. 

Четвертая степень. 

Для мускуловъ спипы еще болѣе полезно описывать эти 
круги при такомъ положеніи тѣла, чтобы бедра лежали на 
мягкой скамейкѣ или на подунікѣ на обыкновенномъ стулѣ, 
а ступни ногъ чѣмъ-нибудь крѣпко удерживались, напри-
мѣръ тяжелой кроватью (иодъ которую онѣ подсунуты), или 
кто-нибудь другоіі можетъ придерживать ихъ книзу руками. 
Сшша должна быть вогнута. Ноги можно также держать 

Рис. 13. Ибъ дѣлаетъ длинный вынадъ, описывая руками 
большіе круги. Ноги Пера удержнваются между бедрамн 

взрослаго, руководящаго упражпеиіями. 

между бедрамн преподавателя гимнастики, какъ это показано 
у ІІера на рис. 18; Ибъ на этомъ рисункѣ дѣлаетъ длинный 
выиадъ, наклопяется впередъ (3-ья степень) и круяштъ ру-. 





ками, ладонями внизъ. На рис. 14 мальчики бреславльской 
школы дѣлаютъ довольно короткіе выпады и круя?атъ ру-
ками, ладоііями вверх гь. 2-ой, 5-ый, 6-ой и 7-ой мальчики 
оішсываютъ малые кругн, 3-іП и 4-ый—большіе круги. 

Упражненіе въ дыханіи, 

держа кисти рукъ на бедрахъ. 

Упражненіе № 6—нруженіе ногами. 

Сперва описать ногами 6 пебольшихъ круговъ и 2 очень 
б о л ь ш и х ъ , направляя ноги, въ наружной половнпѣ каждаго 
круга, книзу, а затѣмъ сдѣлать еще разъ 8 такихъ же кру-
говъ, но въ протпвоположномъ направленіи. При круженіи 
обѣимн ногами одновременно ступни, когда онѣ встрѣчаются 
при описываніи малыхъ круговъ, надо прижимать одну к ъ 
другой, а самыя ноги при описываніи внутреннихъ половипъ 
большихъ круговъ должны, конечно, перекрещиваться. Вды-
ханіе дѣлать при подниманіи или расхожденіи стушіей, а 
выдыханіе при нхъ опусканіи или сжиманіи. 

Первая степень. 

Круяшть только одпой ногоп. А чтобы не устать, мояшо 
дѣлать снерва 8 круговъ перваго рода одной ногой, а по-
томъ—другой, послѣ чего описывать 8 круговъ въ проти-
воноложномъ наиравленіи первой ногой и, наконецъ, такіе же 
8 круговъ другой ногой. 

Вторая степень. 
Кружить обѣими ногами одновременно и съ умѣренной 

быстротой, соотвѣтствующей обычному дыханію. Кисти рукъ 
держать на затылкѣ; голова немного поднята, такъ что са-
мому можпо слѣдить за движеніями ногъ. 



Третья стеиень. 

Дътшать какъ можно глубя^е и спокойнѣе; соотвѣтственно 
дыханію, кружепіе дѣлать медленно. Чѣмъ медленнѣе дѣ-
лается это упражпеніе, тѣмъ оно труднѣе; большинство дру-
гихъ уііражненій труднѣе тогда, когда исполняются быетро. 
Голова лежитъ на полу; кисти рукъ на бедрахъ или, что 
еще лучше , руки вытянуты вдоль головы. 

На р и с 15 Ибъ показываетъ, какъ ноги перекрещиваются 
при опнсываніи большнхъ круговъ; на рис. 16 мальчики 
бреславльской школы показываютъ разныя фазы (частн) ма-
лыхъ круговъ. 

Упражненіе въ дыханіи 
С"Ь вытянутыми руками. 

Рис. 15. Описывая ногами большіе круги, Ибъ перекрещиваетъ ихъ. 

Упражненіе № 7—скручиваніе туловища съ „наилоненіемъ 
впередъ". 

Верхнюю часть тѣла наклонять въ скрученномъ поло-
женіи, держа голову совершенно прямо, поперемѣнно падъ 
правоП и лѣвой ногоП; сдѣлать въ общемъ 10 такихъ пол-



кыхъ движеніп. Ступни должны 
твердо стоять на полу, носки все 
время держать прямо—скручпваніе 
дѣлать только въ таліи, не двигая 
стуинями. 

Первая степень. 

Принять скрученное положеніе, 
одновременно дѣлая предварнтель-
ное вдыханіе и поднимая вытяну-
тыя рукн, кисти которыхъ сжаты 
въ кулаки. Сдѣлавъ аатѣмъ накло-
неніе надъ одной изъ ногъ, руки 
опустпть и выдыхать; пос.тѣ этого 
поднять туловище онять въ прямое 
пололсеніе н, вдыхая и іюдпимая 
руки, скручивать его въ иротиво-
положномъ направленіи, вслѣдствіе 
чего н лицо поворачивается въ дру-
гую сторону. Затѣмъ скрученное 
туловище наклоняется надъ другой 
ногой. 

Вторая степень. 

Скручиванія дѣлать тоже въ 
прямомъ положеніи,норуки держать 
все время вытянутымп въ стороны. 

Третья степень. 

Скручнванія дѣлать въ „накло-
ненномъ впередъ" положеніи, по-
перемѣнно надъ правоп и лѣвоп 
ногоП. Вдыхать при скручиваніи, 
а выдыхать — нри наклоненіи въ 



Другую сторону. Ошибочно искривлять спину и наклоняться 
слишкомъ далеко книзу. Скрушіванія дѣлать, держа спину 
прямо или вогнуто; подпиманіе туловпща не начинать до 
окончанія скручнвав ія . При наклопеніи туловища надъ со-
отвѣтствующей ногой вначалѣ можно сгибать колѣко; по-
степенно гибкость тѣла увеличится, и унражненіе мояшо 
-будетъ дѣлать , держа ноги почти выпрямленнымп. 

Четвертая степень. 

При значительной силѣ и гибкости, скручиванія можно 
Дѣлать быстро, иеребрасывая тѣло; но наклопеніе въ дру-
гую сторону и выдыханіе всегда дѣлать медлепно. 

Рис. 17. Правильныя положенія туловища при 
исполненіи 3 - е й и 4 о й степеней упражненія № 7. 

Рис. 17 показываетъ правнльное исполненіе 3-егІ и 4-й 
«тепепей. Мальчики бреславльской школы на рис. 18 дер-
жатъ ступни неправильно, кромѣ 1-аго мальчика. 2-ой 
мальчикъ сгнбаетъ спину. 

Упражненіе въ дыханіи, 

держа кисти рукъ на бедрахъ. 



пражненіе № 8 -опускан іе тѣла съ сгибаніеіиъ рукъ. 

ш 5 

Опираясь в с ѣ м ъ 
вѣсомъ верхнеи ча-
сти тѣла на руки, 
поперемѣнно сгибать 
и выпрямлять ихъ 
12 разъ ; этимъ двн-
жепіемъ рукъ тѣло 
опускается и поднн-
мается указанноечи-
сло разъ.'—Во всѣхъ 
другихъ упражнені-
яхъ вдыханіе дѣлает-
ся прн движеніи 
вверхъ нли назадъ, 
и выдыханіе при дви-
женіи внизъ или впе-
редъ; а въ упражне-
НІИ № 8 это дѣлает-
ся какъ разъ наобо-
ротъ. Здт>сь вдыхать 
надо при сгибачін 
рукъ, иотому что прн 
этомъ сгибаніи локти 
расходятся въ сторо-
ны, н грудная клѣт-
ка расширяется. 

Первая степень. 
Опереться кистя-

ми рукъ объ окон-
ную раму или о ка-
кой-нибудь предметъ 
обстановки. Если вы-
брашіый предметъ 



довольно высокъ, и е с л п стоять совсѣмъ близкокъ нему, тоун-
ражненіе будетъ очень легкимъ; но онототчасъ же становптся 
пемиого труднѣе, если стать дальніе отъ выбраннаго для 
опора рукъ нродмета, или если послѣдніп довольно низокъ. 

Вторая степень. 
Колѣни н ладони рукъ упираются въ полъ. Концы па.ть-

Цевъ обращены немного впутрь; ири сгибаніи рукъ голову пово-
рачпвать въ сторону, поперемѣнно налѣво и направо; тогда 
мояшо опускаться ниже. и въ носъ не попадетъ пыли съ пола. 

Третья степень. 
Въ полъ упираться только ладонямн рукъ и носкамп ногъ. 

Тѣло все время деря^ать сове-ршеппо прямо. Ошибочно опу-
скать яшвотъ книзу, а также выставлять взерхъ сѣдалище. 

Рис. 19. Перъ ясполняетъ 5-ую степ., а Ибъ—2-ую степ. упр. № 8. 

Четвертая степень. 

Вытянувъ возможно больше лодыжку И колѣно, одну 
погу подпнмать при сгибаніи рукъ; дѣлать это иоперемѣн-
но съ правой и съ лѣвоп ногоіі. 

Пятая степень. 
Ноги поперемѣнно подпимать, по опираться только на 

концы пальцевъ рукъ, а не на ладони.—Дѣвочки только въ 
вндѣ исключенія могутъ іісполнять эту довольно трудную 
степень упражненія Л° 8. . 

Рис. 19 показываетъ, какъ Перъ дѣлаетъ пятую степепь, 
а Лбъ вторую степень упражненія; два мальчика бреславль-
«кой школы на рнс. 20 исіюлняютъ иервую стеиень, два 





третью степень, и одинъ—четвертую степеяь. Но мальчики 
не держатъ тѣла совершенно прямо; 2-му и 3-му мальчи-
камъ кисти рукъ слѣдовало бы болыне обратить внутрь. 

Крѣпкіе и сильные ученнки (или ученицы) могутъ за-
канчішать это упраяшеніе, выгибая тѣло дугой, какъ пока-
зано на рис. 21. 

э ис. 21. Ибъ и Перъ, по окончаніи упр. Л» 8, дѣлаютъ изъ тѣла дугу. 

Упражненіе в ъ дыханіи, 

держа кисти рукъ на бедрахъ.—Даже сильные мальчи-
ки, занимавшіеся гимнастикой, никогда не должны дѣлать 
послъ этого упражненія подниманія на пяткахъ илн сгиба-
нія колѣнеП, потому что обычно тотчасъ же послѣ него с л ѣ -
Дуетъ обмываніе, при которомъ важно, чтобы сердце было 
вполнѣ спокойно. Съ той же цѣлью теперь надо сдѣлать 
втрое больше глубокихъ дыханіи (т.-е. по крайней мѣрѣ 
шесть), нежели при обыкновенныхъ паузахъ для дыханія. 

Обмываніе и обтираніе. 

Передъ обмываніемъ очень хорошо и естественно быть 
въ испаринѣ. Чѣмъ болыне испарина, тѣмъ болѣе холодную 
воду можно перенести, и тѣмъ пріятнѣе она будетъ Но ды-
хапіе, а особенно біеніе сердца, должны сдѣлаться совер-
шенно нормальными. 



Для обмыванія всего лучше и всего практичнѣе упо-
треблять ручной душъ и тазъ. Если совершенно холодная 
вода, которая всего полезпѣе для нервной системы, пепріят-
иа, то мояшо налить воду за нѣсколько времепи раныпе, 
напримѣръ, паканупѣ вечеромъ, если обмываніе дѣлается 
утромъ, и оставить ее простоять въ комнатѣ въ теченіе ночн. 
Обмываніе будетъ болѣе укрѣиляющимъ и освѣжающимъ, 
если полояшть въ воду горсть обыкновенной соли, давъ ей 
время раствориться. 

Самое обмываніе можно дѣлать, конечно, различнымъ 
образомъ. Можно взять большую губку \ опустить ее въ воду 
и потомъ выжимать надъ собой. Или, если это не доста-
вляетъ непріятпаго ощущенія, можно окачивать себя изъ 
ручного душа. 

Сдѣлавъ обмываніе, нѣсколько разъ иотрите себя сверху 
впизъ кистями рукъ, дѣлая движеніе, подобное описывае-
мому ниже, въ упраяшеніи № 11, но, разумѣется, надо те-
реть сверху внизъ и переднюю сторону ногъ. Это удалитъ 
большую часть воды. Тѣмъ же самымъ способомъ стирает-
ся въ тазъ вода съ рукъ и съ волосъ. Потомъ стряхпите 
воду со стунней ногъ, станьте на небольшой коверъ или 
цыновку 2 и начинаПте настоящее обтираніе тѣла полотен-
цемъ. Сперва оботрите волосы, лицо и шею, чтобы вода съ 
нихъ не капала на тѣло, когда будете обтнрать его. Послѣ 
этого обтираііте нереднюю сторону тѣла, нѣсколько разъ 
вверхъ и внизъ, отъ шеи до яшвота, и тоже нѣсколько разъ 
вверхъ и внизъ обтирайте бока отъ подмышечныхъ впадинъ 
книзу до бедеръ. Для этого всего лучше сложить полотен-
це вдвое и обернуть его вокругъ открытой кисти одной ру-
ки, деряса оба конца въ кисти другой. 

1. Рукавицаизъ грубой мохпатой льняной ткави еще болѣе удобна 
и пріятна для кожи, нежели губка. 

2. Если для всѣхъ уиражиеній употребляется одна и та жѳ цыновка, 
или коверъ изъ морской травы, то надо при обтираніи себя стать не нее, 
сложивъ ее вдвое, нпжней стороной вверхъ, а потомъ, когда кончите 
всѣ упражненія, ее надо новѣсить для просушиванія. 



Затѣмъ слѣдуютъ плечи и спнна. Перекипьте иолотенце 
черезъ одно плечо, возьмите въ руки концы его и тяпнте 
ихъ вверхъ и внизъ поперемѣпно обѣими руками такъ,что-
бы спина вытиралась наискось. Но въ то же самое время 
скользящее полотенце надо направлять и въ стороны, чтобы 
постепенно спина растиралась нѣсколько разъ отъ края од-
ного плеча до края лругого и въ обратномъ направлепіи. 
Затѣмъ верхній конецъ полотенца переносится черезъ голо-
ву, такъ что теперь онъ будетъ на другомъ плечѣ, руки 
перемѣняются (т.-е. рука, которая прежде была наверху, те-
иерь должна быть впизу), н повторяется тотъ же процессъ 
обтирапія, при чемъ теперь наиравленіе двнженія полотен-
ца будетъ пересѣкать первое направленіе въ видѣ буквы X . 
Потомъ спустите верхній конеігь полотенца вішзъ по плечу 
и рукѣ и перехватите его такъ, чтобы держать теперь поло-
тенце горизонтально на спішѣ. Быстро водя теперь поло-
тенцемъ взадъ и впередъ и натягивая его каяідоП рукоп ио-
перемѣнно, можно вытереть иочти всю сшшу, отъ поясницы 
вверхъ, на такую высоту, какол только можно достигпуть, 
а затѣмъ зигзагами водить полотенцемъ внизъ до пятокъ и 
опягь вверхъ до поясницы. 

Послѣ этого оботрите кисти рукъ и самыя рукн при по-
мощи движеніЛ, описанпыхъ въ упражненіи Л? 10 (полотен-
Це надо держать , копечно, мея*ду открнтоЛ кистью руки и 
кожеЛ). Если у васъ руки скоро зябнутъ—это часто бываетъ 
У тѣхъ, кто носитъ шерстяныя фуфаЛки съ длннными ру-
кавами—то ихъ можно обтирать раньше тѣла. Затѣмъ вы-
трите ногп съ внутреннеЛ стороны и послѣ этого переднюю 
и бокоВую стороны ногъ. Наконецъ оботрнте ступни ногъ, 
сперва одну, а потомъ другую; надо прпвыкнуть дѣлать это 
стоя на одной ногѣ, какъ аистъ, что представляетъ очень 
хорощее упражненіе въ сохраненіи равновѣсія. ІІодошвы ступ-
ней всего лучше вытирать, взявъ въ руки ио концу поло-
тенца, и затѣмъ тянуть его къ себѣ каждоЛ рукоЛ попере-
мѣнно, а при вытираніи промежутковъ между всѣми паль-
цами ногъ опираЯтесь ияткамн о колѣни. 



Сдѣлавъ 8 мускульныхъ упражненій и всѣ предписан-
ныя упражненія въ глубокомъ дыханіи, надо тотчасъ ж е 
дѣлать обмываніе. Тотько при очень теи.той погодѣ или въ 
жаркомъ климатѣ можно посовѣтовать дѣлать обмываніе 
послѣ всѣхъ упражненіп, но въ такомъ с л у ч а ѣ упражненія 
надо дѣлать безъ одежды, исполняя поперемѣнно „мускуль-
ное" упражненіе и упражненіе, состоящее въ растираніи, 
напримѣръ, въ слѣдующемъ порядкѣ: №№ 11, 10, 1, 12, 2, 
13, 3, 14, 4, 15, 5, 16, 6, 17, 7, 18, 8, обмываніе, обтираніе 
тѣла и упражненіе № 9. ІІослѣ каждаго уиражненія надо 
исиолнять относящееся къ нему упражненіе въ глубокомъ 
дыханіи. 

Если утромъ вы очень заняты, то моягете раздѣлить „Си-
стему" на двѣ части, дѣлая утромъ тоіько 8 мускульныхъ 
упражненій съ обмываніемъ (если темиература въ комнатѣ 
очень низка, то сперва дѣлайте обмываніе, потомъ одѣвай-
тесь, а затѣмъ дѣлайте уиражненія), а уиражненія, состоя-
щія въ растираніяхъ, съ воздушной ванной, исполняйте ве-
черомъ, передъ тѣмъ, какъ лечь въ постель. Если же у 
васъ есть много времени, то хорошо сдѣлать всю „Систему" 
(18 упраяшеній. и обмываніе) утромъ, а потомъ повторить 
упражненія, состоящія въ растираніяхъ, вмѣстѣ съ воздуш-
ноП ванноП, непосредственно передъ тѣмъ какъ ложиться 
спать. 

Нѣкоторые полагаютъ, что еягедневныя обмыванія и из-
лишни и опасны. Это—совершенно ошибочно. Ежедневноѳ 
кратковременное погруженіе, душъ или утреннее обмываніе 
въ ванной комнатѣ или в ъ спальнѣ, служатъ прекраснымъ 
средствомъ, укрѣпляющимъ весь организмъ. Съ другой сто-
роны, еягедневное мытье всего тѣла мыломъ вредно, такъ 
какъ оно отнимаетъ у кожи слшнкомъ много естественнаго 
жира, защищающаго тѣло отъ вреднаго вліянія рѣзкихъ пе-
ремѣнъ температуры. Обмываніе имѣетъ значеніе не только 
въ качествѣ средства для очищенія тѣла, но въ значительной 
степени способствуетъ закаливанію всего организма. Впро-
чемъ, кто очень чувствителенъ къ обмыванію даже теплова-



тойводой,тотъ въ началѣзанятій п о „ М о е й С и с т е м ѣ " мо-
ягетъ ограничнваться одной топ воздушноП ванной, которую 
всякому прпходится прішимать во время исполненія упраяі-
неніп, состоящихъ въ растираніяхь. Такая ежедневная воз-
душная ванпа слуяштъ лучшимъ средствомъ предохраненія 
тѣла отъ простуды. 

Рис. 22. Ибъ обливается, стоя Рис. 23. Пбъ выливаетъ воду изъ 
въ складной ваннѣ. складноя ванны. 

Я совѣтую ежедневное обмывапіе прежде всего въ цѣ-
ляхъ освѣженія. Есть ли на свѣтѣ что-нибудь болѣе освѣ-
жающее, нежели утренніп душъ, обмываніе или погруженіе 
въводу?! Особенно, еслн находить дѣйствительное удозоль-
ствіе въ томъ, чтобы употреблять при этомъ довольно холод-
пую волу. 

Наконецъ, въ „Кпигѣ о свѣяхемъ воздухѣ" ("Тііе ЕгевЬ 
Аіг Воок") я много писалъ о воздушныхъ и водяныхъ ваіі-



нахъ. Поэтому не стану повторять все это здѣсь, а только 
сошлюсь на ту книгу. 

Теперь я в'і> нѣсколькихъ строкахт> объясшо приведен-
ные вті этой книги рисунки. Рис. 22 показываетъ, какъ ІІбъ 

пользуется пебольшой ванной, которую при поѣздкахъ можно 
имѣть в ъ карманѣ или въ ручноіі сумкѣ, а когда мальчикн 
отправляются въ экскурсію или на развѣдки, ее мояшо нести 



въ сумкѣ на спннѣ (рукзакѣ). Она состоитъ только изъ квад-
ратнаго куска не пропускающей воду матерін, съ ремнемъ на 
каждомъ углу '. Этотъ кусокъ кладется на раму изъ че-
тырехъ тонкнхъ складныхъ цнпковыхъ нолосокъ, которыя 
тоже легко можно иереносить. Ннрочемъ, внолнѣ мояшо обоіі-
тись и безъ нихъ, такъ какъ четыре куска дерева или ч е -
тыре обыкновенныхъ налкн могутъ сослужить ту ж е самую 
нолезную службу. Всѣ эти вещи кладутся на нолъ передъ 
самымъ умывальникомъ такъ, что одна сторона „ваины" ири-
ходится какъ разъ нодь передней частью его, чтобы захва-
тывать капли, иадающія внизъ съ мраморной верхушкнумы-
вальнпка. ІІослѣ обмыванія углы куска матеріи соеди-
няются вмѣстѣ носредствомъ ремиеп, и вода уносится или 
выливается въ ведро или тазъ, какъ это иоказано на ри-
сункѣ 23. 

По субботамъ, если вы не посѣщаете каждую недѣлю 
баню, при обмываніи слѣдуетъ упогреблять теплую воду и 
мыло, а подъ конецъ окатить себя холодной водоП нзъ кув-
шнна или изъ ручного душа. 

На рис. 24 мальчикъ бреславльской школы употребля-
етъ для обмываиія очень пріятнып и удобный ручноі і душъ, 
а четверо его товарищеП показывають разныя фазы обтира-
ранія тѣла. Какъ всего лучше и практичнѣе дѣлать это, уя^е 
подробно описывалось выше. 

Упражненія, состоящія въ растираніяцъ. 

При этихъ упражненіяхъ массаясь всегда дѣлается про-
должительными поглаживаніями. Только упражненіе № і) 
представляетъ единственное исключеніе: въ немъ массажъ 
дѣлается короткими поглаживаніями впередъ и назадъ . 

Когда поглаживаніе конечностей дѣлается по направленію 
къ тѣлу, надо сильнѣе нажимать руками. 

1. Въ Россіи широкпмъ распространепіемъ пользуются очень удобиые, 
прочные н практнчиые тазы изъ брезента. 



Упражненіе № 9 - растираніе ступней ногъ и растираніе 
вокругъ шеи. 

Верхшою часть и внутреннюю сторону ступни одной ноги 
растирать, по крайнеіі мѣрѣ 25 разъ, ступнеп другой ноги, 
послѣ чего перемѣнить ступни. Шею, бока шеи и верхнюю 
часть сшшы, далеко внизъ между лопатками, растирать 
сперва кистью одной руки, а потомъ кистью другоП. При 
этихъ быстрыхъ растираніяхъ отнюдь не забывать дышать все 
время глубоко и непрернвно. 

Первая степень. 

Растиранія кистью руки и ступней ноги дѣлаются отдѣльно, 
напримѣръ: сперва растирается ступня ноги, иотомъ шея 
растирается кистью руки, затѣмъ растирается ступня другой 
ноги, и, наконецъ, шея растирается кистью другоП руки. 
Или же мояшо окончить растираніе ступней обѣихъ ногъ до 
растиранія шеи. 

Вторая степень. 

Растиранія дѣлаются такъ: ступня ноги и кисть руки 
растираютъ одновременно, а затѣмъ то же самое дѣлаютъ 
ступня другой ноги и кисть другой руки. Рис. 25 показы-
ваетъ массажъ верхней части ступни, а такясе задней сто-
роны и боковъ шеи; на рис. 26 Ибъ растираетъ боковую сто-
рону ступни и шею, а Неръ—верхнюю часть спины. 

Упражненіе въ дыханіи 

съ вытянутыми руками. 



Рис. 25. Мальчики бреславльской школы дѣлаютъ 
массажъ верхней части ступни, а также задней сто-

роны и боковъ шеи. 

Рио. 26. Ибъ растираетъ боковую 
сторону ступни и шеи, а Перъ— 
верхнюю часть спины и верхъ ступни. 



Упражненіе № 10—растираніе рунъ, плечъ и вокругъ под-
мышечныхъ впадинъ (съ низкимъ сгибаніемъ колѣней). 

Первая степень 

состоитъ изъ 10 движеній, и каждое движеніе распадается 
на 5 тактовъ: 

1- ы й т а к т ъ : наружную сторону одной рукп гладить 
кистью другой рукп вверхъ отъ концевъ пальцевъ до шеи; 

2- о й т а к т ъ : ту же сторону руки гладить внизъ къ 
концамъ пальцевъ; 

3- і п т а к т ъ : внутреннюю сторону руки гладить отъ 
концевъ иальцевъ къ подмышечяоП виадинѣ; затѣмЪ бли-
жайшую часть груди растирать кнутри (къ средней линіи 
тѣла) отъ подмышечной впадины; 

4- ы й т а к т ъ : кисть проходитъ подъ рукой, которая 
только что растиралась, и захватываетъ лонатку какъ можно 
далыне по спинѣ, а верхняя часть другого плеча захваты-
вается кнстью другой руки; 

5- ы й т а к т ъ : обѣ руки вытягиваются впередъ, вслѣд-
ствіе чего не растиравшаяся до еихъ поръ рука гладится отъ 
плеча до концевъ пальцевъ, гдѣ растирающая кисть и оста-
вляетъ руку. 

Кисти правой и лѣвой рукъ должны, конечно, попере-
мѣнно, каждая по 5 разъ, начинать это комбинированное 
(сложное) движеніе, состоящее въ растираніи. 

Вдыханіе начинать нри исполненіи послѣдпей части 3-яго 
такта и продолжать его во время 4-аго и 5-аго тактонъ; вы-
дыханіе начинать в ъ время 1-аго такта и продолжать его 
во время 2-го и части 3-яго. Такъ какъ это упражиепіе на-
чинается выдыханіемъ, а не вдыханіемъ, то непосредствен-



но передъ началомъ 
нерваго изъ 10 ком-
бннированныхъ дви-
женій всегда падо 
сдѣлать предвари-
тельное вдыханіе. 

Вторая степень. 

Сгибапіе и вы-
прямленіе колѣней, 
но безъ подпнманія 
на пяткахъ и раз-
двннувъ с т у п н и 
ногъ, дѣлается во 
время первой поло-
вины каждаго ком-
биннрованнаго дви-
женія , т.-е. въ то 
время, когда набран-
ный ири вдыханіи 
воздухъ выдыхается. 
Всего дѣлается 10 
такихъ стибаніп ко-
лѣнеп, и ихъ надо 
исполнять довольно 
быстро (наоборотъ, 
во время сиеціаль-
наго упражпенія в ъ 
дыханіи, при кото-
ромъ пяткн скла-
дываются вмѣстѣ и 
поднимаются, сгиба-
нія колѣнеП надо 
дѣлать медленно). 



Рис. 27 показываетъ разные такты первой степени этого 
упражненія; вторая его степень представлена на рис. 28. 

Рис. 28. Ибъ н Перъ исполняютъ 2-ую стенень 
упражнепія № 10. 

Уиражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 

Упражненіе № 11 - наклоненіе туловища назадъ и впередъ 
съ растираніемъ передней и задней его сторонъ. 

Не сгибая колѣнеИ, 20 разъ наклоняйте какъ можно ни-
же , поперемѣнно внередъ и назадъ, верхнюю часть тѣла. 
Вдыхайте при подниманіи туловища и наклоненіи его на-
задъ , а выдыхаПте при движеніи его впередъ и книзу. При 
вдыханіи животъ надувайте, нри выдыханіи втягивайте его 
какъ можно больше. 

Массажъ дѣлается слѣдующимъ образомъ: когда туловпще 
наклоняется назадъ, кисти рукъ дѣлаютъ продолжительное 
поглаживаніе отъ ключнцъ книау, вдоль всеп переднеП сто-
роны туловища, послѣ чего расходятся съ туловшца въ сто-
роны и захватываютъ спину какъ можно выше. Тѣмъ вре-
менемъ уже началось наклоневіе туловища впередъ, при 
которомъ кисти должны дѣлать продолжительное и ненре-
рывное поглаживаніе впизъ по пояспицѣ, сѣдалищу и зад-



ней сторонѣ ногъ, затѣмъ вокругъ плюспъ и, наконецъ, 
когда туловище опять поднимается, вверхъ ио голенямъ и 
бедрамъ, гдѣ кисти отнимаются отъ тѣла, чтобы снова на-
чать, когда тѣло слѣдующіп разъ наклоняется назадъ, выше-
опнсанное поглаживаніе внизъ отъ ключицъ. 

Какъ должны дѣлать растираніе передпеіі стороны тѣла 
взрослыя дѣвушки, подробно объясняется въ книгѣ: „Моя 
Система для дамъ". 

Первая степень. 

Наклоненіе туловища дѣлается все время мягко и плав-
Но. Іѵисти рукъ могутъ помогать втягиванію жнвота бы-
стрымъ наяшманіемъ на него негюсредственно передъ тѣмъ, 
какъ онѣ переносятся на сиину. 

Вторая хтепень . 
Дѣвушки могутъ 

дѣлать эту степень 
только въ исключи-
тельныхъ "случаяхъ. 

Поднимаиіе туло-
впща дѣлается не 
плавно, а броскомъ, 
но наклопеніе туло-
вища впередъ,сопро-
вождаемое выдыха-
піемъ, всегда надо 
дѣлать доволыю ме-
дленно. Втягнваніе и 
надуваніе яшвота дѣ-

лается только посредствомъ брюшныхъ мускуловъ. Всѣ 
съ дѣтства доляшы научиться вполнѣ владѣть брюшными 
мускулами. 

Рис . 29 даетъ боковой видъ, а рис. 30 передній видъ 
разныхъ фазъ (частей) этого упражненія.—Нѣкоторые маль-
чики бреславльскоИ школы ошибочно держатъ ступни ногъ 
вмѣстѣ; наоборотъ, у 7-го мальчика опѣ разставлены, пожа-

Рис. 29. Двѣ фазы упражнепія № 11 въ боко-
вомъ видѣ. 



Рис. 30. Мальчики бреславльской школы (не всѣ одинаково прави.тьно) исполняютъ упражнѳніе 
11 въ разныхъ его фазахъ. 



луй, слишкомъ шнроко. 5-ып мальчикъ пе наклоняется на-
з а д ъ какъ слѣдуетъ, а 8-му мальчику не надо подішмать 
кисти рукъ такъ высоко, чтобы достать до ключнцы. У і-го 
и (і-го мальчиковъ руки на животѣ для нажимаиія на него. 

Упражненіе ьъ дыханіи 
съ вытяпутыми руками. 

Упражненіе № 12—наклоненіе туловища въ стороны и 
полусгибаніе колѣней съ растираніемъ бедеръ, верхнихъ 

частей ногъ и живота. 
Верхняя часть тѣла наклоняется въ сторопы, поперемѣнно 

нанраво н налѣво, надъ вытянутоП ногой, оставаясь все 
время въ прямомъ положепіи, въ общемъ 16 разъ; при этомъ 

другую ногу иадо 
каждыйразъ немного 
сгибать. Б ы с т р о е 
вдыханіе дѣлается 
всякій разъ, какъ 
туловище поднима-
ется и з ъ наклоннаго 
полояіенія въ т у илн 
другую сторону, а 
глубокое выдыханіе 
дѣлается отчастн во 
время короткоП н а у -
зы при прямомъ ію-
ложеніи туловища, 
отчасти во время по-

Рис. 31. Правильное наклоненіе въ сторову и слѣдующаго н а к Л О -

растиравіе поперекъ живота. н е н і я в ъ п р о т и в о п о . 

ложную с т о р о н у . 
М а с с а ж ъ дѣлается слѣдующнмъ образомъ: при нодниманііі т у -
ловища послѣ его наклоненія въ ту или другую сторону ладони 
обѣихъ рукъ одновременно гладятъ вверхъ по наруяшой по-
верхности соотвѣтствующаго колѣна и бедра и по нижней 



части туловища. Во время той короткой паузы, которая д ѣ -
лается при нрямомъ положеніи туловища, когда обѣ ноги 



во время этого перекрестнаго поглажнванія остается тоя^е 
внизу, и ея пальцы обращены книзу, а ладонь, бывшая на-
верху, теперь поворачивается въ горнзонтальное положеніе. 
Затѣмъ ладони обѣихъ рукъ сходятъ съ туловища и перено-
сятся вннзъ, на другую ногу, чтобы начать точно такое же 
иоглаяшваніе ея, которое, переіідя па животъ, должно не-
рекрещивать его, конечно, въ противоноложномъ нанравленіи. 

Рис. 31 показываетъ нравнльное положеніе тѣла при на-
клонепіи въ стороны и при растиранін поперекъ живота. На 
рис. 32 1-ый и З-ій мальчикн должны были бы разставить 
ноги шире, а 2-ой и 4-ый мальчики дѣлаютъ ошибку, на-
гибаясь впередъ вмѣсто того, чтобы наклоняться въ стороны, 
И оиуская кисти рукъ слишкомъ далеко внизъ на ноги. 

Унражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 

Упражненіе № 13 —полускручиваніе туловища при попе-
ремѣнномъ нажиманіи ладонями книзу и растираніи спины. 

Верхияя часть тѣла скручивается на полоборота 16 разъ. 
поперемѣнно паправо и налѣво; въ то же время одпа рука, 
иоперемѣнно правая и лѣвая, описываетъ большоН кругъ , 
по направленію назадъ и вверхъ, а затѣмъ кисть ея крѣпко 
пажимаетъ книзу на край какого-нибудь неподвижнаго пред-
мета (напр. на спинку тяжелаго стула, край подоконника и 
т. под.), кистью же другоИ руки дѣлаются растиранія попе-
рекъ сшшы и поясницы. Вдыханіе дѣлать при онисываніи 
рукой круга, а выдыханіе при нажиманіи ею книзу. Расти-
рающее поглалшваніе, которое дѣлается заднеіі (т.-е. верхнеп) 
стороноП кнсти руки, должно описывать на спинѣ тройной 
зигзагъ отъ мѣста, лежащаго какъ мояшо ближе къ лопат-
камъ, внизъ по пояснпцѣ. 

Рис. 33 показываегъ правильпыИ способъ стоять, кружить 
руками, дѣлать нажиманіе и растирать, а на рпс. 34 маль-
чики дѣлаютъ нѣсколько ошибокъ. Неправильно ставить 
одну ногу впереди другой или сгибать локоть и сжимать 
пальцы кнсти, когда она наяшмаетъ книзу. 



Упражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 

Рис. 33. Правильнив положеніе тѣла 
при круженіи рукой и растираніи 

спипы. 

Рис. 34. Неправильное исполпѳніе упражн. № 13 мальчиками 
бреславльской школы. 



Упражненіе № 14—подниманіе ногъ въ стороны съ расти-
раніемъ боковъ, бедеръ и сѣдалиіда. 

Сдвинувъ пятки вмѣстѣ, а ладони рукъ уперевъ въ бока, 
20 разъ поднимайте ноги, правую и лѣвую поперемѣнно, 
какъ можно выше въ стороны. Колѣни все время держнте 
прямо, и п р и иодниманіи ноги вытягивапте плюсну. Мас-
с а ж ъ дѣлается слѣдующимъ образомъ: при каяедомъ подни-
маніи ноги кисть соотвѣтствующей руки гладитъ ее внизъ 

Рис. 35. Правильноѳ исполненіѳ упражн. № 14 Ибомъ. 

по наружноп сторонѣ, а когда нога опускается, кисть гла-
днтъ ее поперекъ колѣна и вверхъ по внутреиней сторонѣ 
И по паху; послѣ этого кисть возвращается ва свое прежнее 
мѣсто на боку, гдѣ и остается, когда кисть другой руки и 
другая нога продѣлываютъ описанное упражненіе. 



Дѣти съ небольшой практикоп въ физическихъ упраж-
неніяхъ и съ короткнмъ дыханіемъ должны вдыхать при 
каждомъ подниманіи ноги, а выдыхать при ея опусканіи. 

Вторая степень. 

Дѣти, имѣвшія болыпе упражненіп и способныя дѣлать 
довольно глубокія дыхаиія, должны вдыхать во все время 
подниманія и опусканія одпой ноги, а выдыхать при со-
отвѣтственномъ полномъ движеніи другой ноги. 

Рис. 35 показываетъ, какъ надо дѣлать это упражненіе 
иравильно. На рис. 36 мальчики бреславльской школы испол-
няютъ это упражненіе очень удовлетворительно; только го-
лову надо держать прямо; 5-ый мальчикъ, повидимому, за-
былъ это, даже и до начала упражненія. 

Упражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 

Упражненіе № 15—подниманіе колѣней съ растираніемъ 
ногъ и передней и задней сторонъ тулови ща. 

Стоя „смирно", сгибайте колѣни и какъ можно выше 
поднимапте ихъ передъ собой, дѣлая такое двия^еніе въ 
общемъ 16 разъ, поперемѣпно правымъ и лѣвымъ колѣномъ. 
Плюсну при подниманіи колѣнеп выпрямлять; ошибочно 
наклоняться впередъ. 

Первая степень. 
Массаягь дѣлается слѣдующимъ образомъ: при каждомъ 

подниманіи колѣна кисти обѣихъ рукъ захватываютъ со-
отвѣтствующую ногу около пятки и при выпрямленіи ноги 
гладятъ послѣдпюю съ обѣихъ сторонъ по направленію 
вверхъ. Вдыхать надо во время этого растиранія ноги, а 
выдыхать при положеніи „смирно" и при иодниманіи колѣна. 





За каждымъ растпраніемъ ноги слѣдуетъ непрерывное 
поглаяшваніе вверхъ по животу и по груди, по наиравленію 
къ ключицамъ, гдѣ кисти скользятъ къ бокамъ тѣла и за-
тѣмъ сходятъ съ него. Послѣ этого кисть руки, соотвѣт-
ствующеП тоН погѣ, которая только что опускалась, перево-
рачивается и переходитъ на спину, поднимаясь какъ мож-
но выіне между лопатками; изъ этого положевія своей задней 

Рис. 37. Правильиоѳ оканчиваніе погла-
живанія спереди (Перъ) и такое же на-

чало поглаживанія сзади (Ибъі. 

(верхнеП) стороной и нижней частью руки онадѣлаетъ погла-
живаніе книзу ,спускаясь вдоль но спинѣ, поясницѣ и сѣда-
лищу. Вдыханіе дѣлается при растираніи ноги и иереднеН 
стороны туловища, а выдыханіе—при растираніи снины. 
Какъ должны дѣлать послѣднюю часть массажа взрослыя 
дѣвушки, объясняется въ книгѣ: „Моя Система для дамъ". 

Рис . 37 показываетъ, какъ оканчивать поглаживаніе 



спереди (Перъ), и какъ начинать поглаживапіе сзади (Пбъ), 
а на рис. 38-омъ 1-ый, з-ій и 5-ып мальчикн растираютъ 
ноги, при чемъ два первыхъ мільчика наклонились впередъ, 
иожалуп, слишкомъ далеко. Что нменно дѣлаютъ 2-оП и 
4-ый мальчики, я не знаю. Но, во всякомъ случаѣ, они не 
исполняютъ упраяшенія № 15! 

Упражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 



Упражненіе № 16—наклоненіе туловища въ стороны съ 
растираніемъ боковъ тѣла. 

Верхнюю часть тѣла наклонять какъ можпо ниже в ъ 
стороны, ионеремѣнпо паправо и налѣво, 20 разъ. Массажъ 
дѣлать слѣдуюіцимъ образомъ: сначала ладони рукъ при-
ложить къ бедрамъ, обратнвъ пальцы книзу. Нри каждомъ 
наклопеніи туловніца въ сторону, кисть соотвѣтствующей 
рукн гладитъ вннзъ по бедру и какъ можно далыне вннзъ 
ио паружной сторонѣ сѣдалища и верхней части ноги, при 
чемъ рука выпрямляется; тѣмъ временемъ кисть другой ру-
ки гладитъ по другому боку туловища, вверхъ, поднимаясь, 
нри сгибаніи руки, какъ можно выше. 

Рис. 39. Правнлыіое предварителыюе поло-
женіе (Иеръ) и такое же паклоненіѳ въ сто-

рону (Ибъ) при упражнепіи № 16. 

Первая степень. 

Движенія дѣлать медленно, соотвѣтственно непрсрывно-
му дыханію. Вдыхать при выпрямленіи туловища, послѣ 



его наклоиеііія, а выдыхать пріі паклоненіи туловиіца въ 
Другую сторону. 

Вторая степень. 

Туловище быстро перекидывать поперемѣнно направо п 
налѣво. Въ копцѣ копцовъ разовьется такая гибкость тѣла, 
что во время одного глубокаго и полнаго дыхапія можно 
будетъ д ѣ л а т ь три нлн четыре двойпыхъ наклоненія туло-
вища въ стороны. 

Рис. 39 показываетъ правильное предварителыюе поло-
женіе (Перъ) и наклоненіе въ сторону (Ибъ). На рис. 40-омъ 
3-ій и 4-ыП мальчики бреславльской школы исполняютъупра-
жнепіе довольно вѣрно, кромѣ полояіенія головы. Но 1-ып н 
2-ой мальчнки доляшы были бы держать нятки вмѣстѣ, а у 
5-аго мальчика кнсти рукъ доляшы быть немиого выше.* 

Упражненіе въ дыханіи 

съ вытянутыми руками. 

Упражненіе № 17- скручиваніе туловища съ растираніемъ 
груди. 

Верхпюю часть тѣла скручивайте какъ можно болыне, 
поперемѣнно наираво и налѣво, 20 разъ . ІІри этомъ скручи-
ваніи ступпи ногъ разставляются и твердо стоятъ на полу: 
самыя скручиванія дѣлаются въ таліи, а ступни совсѣмъ не 
двигаются. Массаягъ дѣлается слѣдующимъ образомъ: при 
каждомъ скручиваніи туловища ладони обѣихъ рукъ глалятъ 
поперекъ груди въ направленіи, противоположномъ напра-
вленію скручивапія. [Такой массая;ъ не требовалъ бы совсѣмъ 
никакихъ усилій, если бы кисти рукъ двигались въ сторону 
скручиванія туловища]. Кисть одной руки гладитъ взадъ и 
впередъ надъ сосками груди, а кисть другой непосредственно 
подъ ними. Чтобы плечи не перекашивались, слѣдуетъ во 



время первой половиаы упражнепія держать наверху одну 
руку, а во время второй половины — другую, или же поло-
женіе рукъ мѣнять каждый день. 



дыханію. Вдыхать при скручиваніи туловища въ одномъ на-
правленіи, а выдыхать при его скручиваіііи въ другомъ на-
правленіи. 

Вторая степень. 

Туловище скручивается быстро. Постепепно можно будетъ 
дѣлать два или три двопныхъ скручиванія во время одного 
глубокаго дыханія. 

Рис. 41. Ибъ показываетъ начало или конецъ 
упражн. № 17, а Перъ—его середину. 

На рис. 41 Ибъ показываетъ, какъ упражненіе начинается 
(или оканчивается), а Перъ показываетъ среднюю фазу упра-
яшенія. Три первыхъ мальчика бреславльской школы на 
рис. 42 исполняюгъ упражненіе довольно правильно. Только 
кисти рукъ слѣдовало бы держать немного выше. 4-ый маль-
чикъ дѣлаетъ движеніе совсѣмъ неправильно (сравн. поло-
женіе его тѣла съ положеніемъ тѣла Пера на рис. 41). 



Взрослыя дѣвушки должны изучать „Мою С и с т е м у 
д л я д а м ъ " , чтобы дѣлать это упраяшеніе такъ, какъ оно 
прнспособлено для нихъ. 

Упражненіе въ дыханіи 
съ вытянутыми руками. 



Упражненіе № 18—нанлоненіѳ туловища назадъ и впередъ 
съ растираніемъ груди и поясницы. 

Верхнюю часть тѣла наклоняйте назадъ и виередъ попе-
ремѣнно, 20 разъ, не искрпвляя и не сгибая спины при на-
клоненін впередъ, а также не перегибаясь слншкомъ далеко 
ири наклоненіи назадъ. 

Рис. 43. Правильноо положеніе тѣла при 
началѣ и концѣ унражн. № 18. 

Массаясъ дѣлается такъ: при каждомъ наклоненіи туло-
вища назадъ дѣлается поглаживаніе внизъ по груди и 
бедрамъ, а другое поглаживаніе вннзъ по поясницѣ и по 
сѣдалнщу начинается при наклоненін туловища впередъ. 
Эти поглаживанія почти одинаковы съ первыми частями 
соотвѣтствующихъ поглаяшваній упражненія № 11. 



Рис. 44. Неправильное псполненіе упражненія № 18 мальчиками бреславльской школы. 



Движенія дѣлать медленно, соотвѣтственно неирерывному 
дыханію. Вдыхать при наклопеніи туловища назадъ, а вы-
дыхать прн наклоненіи его впередъ. 

Вторая степень. 

Туловище быстро перебрасывается внередъ и назадъ. Въ 
копцѣ концовъ разовьется такая гибкость тѣла, что можно 
будетъ дѣлать три или четыре дволвыхъ иеребрасыванія 
туловища во время одного глубокиго и полнаго дыханія. 

Взрослыя дѣвушки доляшы изучать нзложепныя въ 
„ М о е й С и с т е м ѣ д л я д а м ъ * объяспенія, какъ дѣлать 
иоглаяшвапія передней стороны тѣла. 

Рис. 43 показываетъ правильныя полоясенія, а также на-
чало и конецъ каждаго двшкенія; болынинство мальчиковъ 
бреславльской ніколы на рис. 44 показываетъ, какъ не слѣ-
дуетъ дѣлать упражненія № 18. 

Упражненіе въ дыханіи съ вытянутыми руками. 

I. Табпица упражн. по степен. и*ъ трудности. 
П о м н и т ь о п р а в и л ь н о м ъ д ы х а н і и ! ! 

Упражненіе № 1. 

1 - ая ст.—Руки на бедрахъ, локти назадъ. 
2- ая ст.—Руки на затылкѣ, локти назадъ. 
3- ья ст.—Руки вытянуты вверхъ вдоль головы, близко къ 

ушамъ, пальцы переплетены, запястья рукъ согнуты. 

Упражненіе въ дыханіи. 

1- ая ст.—Руки на бедрахъ или подняты, пятки на полу. 
2- ая ст.—Руки на бедрахъ или подняты, пятки поднимать. 
3- ья ст.—Руки на бедрахъ или подняты, пятки поднимать и 

низко сгибать колѣни. 



Упражненіе № 2. 
1- ая ст.—Придерживаться одной рукой за спинку стула, дру-

гая рука на бедрѣ. 
2- ая ст. —Какъ предыдущая степень, но стоя на скамеечкѣ. 
3- ья ст.—Безъ поддержки, обѣ руки на бедрахъ. 

Упражненіе № 3. 

1 - ая ст. —Поднимая и опуская туловище, опираться руками о 
полъ; ложиться на всю спину. 

2- ая ст. — Руки на бедрахъ, спина лежитъ на полу. 
3- ья ст.—Руки на затылкѣ, локти назадъ, спина лежитъ на 

полу. 
4- ая ст.-—Руки вытянуты прямо надъ головой, близко къ 

ушамъ, пола касаются только затылокъ и руки. 
5- ая ст.—Какъ предыдущая степень, но сидя на скамеечкѣ. 
6- ая ст.—Какъ 4-ая степень, но сидя на стулѣ . 

Упражненіе № 4. 

1 - ая ст.—Скручивать туловище на '/4 оборота, руки опускать, 
въ стороны не наклоняться. 

2- ая ст.—Скручивать туловище на 1 / 8 оборота, руки все время 
вытянуты, въ стороны не наклоняться. 

3- ья ст.—Какъ предыдущая степень, но съ наклоненіемъ вт> 
стороны. 

4- ая ст. —Поднимать и скручивать туловище быстро, накло-
няться медленно, колѣни держать прямо. 

Упражненіе № 5. 

1- ая ст.—Дѣлать короткій выпадъ, кружить руками не быстро, 
но возможно правильнѣе. 

2- ая ст.—Дѣ/іать длинный выпадъ, кружить руками быстро. 
3- ья ст.—Дѣлать длинный выпадъ, наклоняя тѣло вгіередъ, 

плечи отвести назадъ. 
4- ая ст.—Ступни ногь придерживаются, бедра лежатъ на 

скамейкѣ, спина вогнута. 



Упражненіе № 6. 

1- ая ст.—Кружить одной ногой. 
2- ая ст. — Руки дсржать на затылкѣ, умѣренно быстро кружить 

обѣими ногами одновременно. 
3- ья ст.—Голова лежитъ на полу, руки на бедрахъ или вы-

тянуты прямо надъ головой, близко къ ушамъ, кружить ногами 
медленно. 

Упражненіе № 7. 
1 - ая ст.—Скручивать туловище въ прямомъ положеніи, руки 

опускать. 
2- ая ст.—Скручивать туловище какъ въ предыдущей степени, 

руки все время вытянуты въ стороны. 
3- ья ст.—Скучивать туловище въ наклоненномъ положеніи. 
4- ая ст.—Скручивать туловище быстро, но наклоняться въ 

другую сторону медленно. 

Упражненіе № 8. 
1- ая ст. — Опускать и поднимать тѣло, упираясь руками въ 

какой-нибудь неподвижный и довольно высокій предметъ. 
2- ая ст. — Дѣлать то же самое движеніе, но колѣни и руки 

упираются въ полъ. 
3- ья ст. — Т о ж е движеніе, но въ полъ упираются только 

руки и носки ногъ. 
4- ая ст. — Т о же движеніе, но поперемѣнно поднимать одну 

и другую ногу. 
5- ая ст. — Т о же движеніе, но упираться только концами 

пальцевъ рукъ. 

Упражненіе № 9. 

1- ая ст.— Растираніе шеи и ступней ногъ отдѣльно. 
2- ая ст.—Одновременное растираніе шеи и ступней ногъ. 

Упражненіе № 10. 
1- ая ст.—Растираніе въ 5 тактовъ. 
2- ля ст.—Такое же растираніе съ быстрымъ и низкимъ сгиба-

ніемъ колѣней. 



Упражненіе № 11. 
1 - ая ст. — Растирзніе со спокойнымъ наклоненіемъ и выпря-

млепіемъ туловища; втягивать животъ, нажимая на него руками. 
2- ая ст. - Растираніе съ быстрымъ выпрямленіемъ туловища и 

плавнымъ наклоненіемъ его; втягивать животъ безъ помощи 
рукъ. 

Упражненіе № 12. 
1- ая ст.—Медленныя движенія и несильныя растиранія. 
2- ая ст. — Быстрыя движенія и сильныя растиранія. 

Упражненіе № 13. 
1- ая ст.—Медленныя движенія и легкія растиранія. 
2- ая ст.—Быстрыя движенія и крѣпкія растиранія. 

Упражненіе № 14. 
1- ая ст. —Вдыхать при подниманіи, а выдыхать при опускаши 

той же ноги. 
2- ая ст.—Вдыхать при подниманіи и опусканіи одной ноги, а 

выдыхать при такомъ же движеніи другой ноги. 

Упражненіе № 15. 
1- ая ст.—Растирать однѣ ноги. 
2- ая ст.—Растирать ноги и туловище. 

Упражненіе № 16. 
1- ая ст.—Медленное наклоненіе туловища и медленное расти-

раніе. 
2- ая ст.—Быстрое перекидываніе туловища и быстрое, сильное 

растираніе. 

Упражненіе № 17. 
1- ая ст. — Медленное скручиваніе туловища. 
2- ая ст.—Быстрое скручиваніе туловища. 

Упражненіе № 18. 
1- ая ст. — Медленное наклоненіе туловища. 
2- ая ст.—Быстрое перебрасываніе туловища впередъ и назадъ. 

П о м н и т ь о п р а в и л ь н о м ъ д ы х а н і и ! ! 



I I . Таблица упражненій по времени ихъ исполненія. 
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Вроръ, Перъ и Ибъ, составившіе живую пирамиду. 
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О Т Ъ И З Д А Т Е Л Ь С Т В А . 

Когда I часть книги: „ М о я С и с т е м а д л я 
д ѣ т е й " (для младенцевъ и дѣтей до 5 лѣтъ) уже 
вышла изъ печати, издательство нолучило фть I . П. 
Мюллера нѣсколько новыхъ прекрасныхъ фотографій, 
иллюстрируюіцихъ „упражненія для поощренія дѣ-
тей", а также два новыхъ снимка: „мостъ" и „испы-
таніе шеи". 

Такъ какъ эти новыя иллюстраціи значительно 
помогаютъ болѣе ясному и точному пониманію тек-
ста, то издательство даетъ ихъ, въ видѣ „приложе-
нія", въ настоящей I I части книги: „ М о я С и с т е м а 
д л я д ѣ т е й " . 

Кромѣ того, въ „приложеніи" даны, съ соотвѣт-
ствующимъ пояснительнымъ текстомъ, и нѣсколько 
такихъ иллюстрацій, о которыхъ совсѣмъ не у п о - і 
миналось въ I части,—онѣ относятся къ новымъ 
„упражненіямъ для поощренія дѣтей", предлагаемымъ \ 
I . П. Мюллеромъ въ дополненіе къ описаннымъ въ і 
I части. Текстъ для новыхъ поощрптельныхъ упра-
жненій составленъ самимъ авторомъ „Моей Системы". 
Конечно, при слѣдующемъ изданіи I части книги: 
„ М о я С и с т е м а д л я д ѣ т е й " всѣ данныя въ „при-
ложеніи" иллюстраціи и относящійся къ нимъ 
пояснительный текстъ будутъ введены въ нее и зай- | 
мутъ соотвѣтствующее мѣсто среди остального тек- ! 
ста I части. 



Рис. 3—4. Качаніѳ какъ на качсляхъ. 
(См. 1 час, стр. 67). 



Рис. 5—6. Карусель. 

(См. I час, стр. 67), 



Упражненія для поощренія дѣтей. 

Подбрасываніе вверхъ. 
Это уиражненіе можно дѣлать двумя разными способами: 

личико ребенка можетъ быть обращено вверхъ или внизъ. 
Брать ребенка за кистп ручекъ надо точно такъ ясе, какъ н 
при „карусели". Какъ дѣлается самое упражненіе, М О Я І -

но ясно видѣть по прплагаемымъ иллюстраціямъ. Рпс. Ѳ 
показываетъ начало упражненія, а рнс. 10—самое верхнее 
положеніе тѣльца иодбрасываемаго взрослымъ ребенка при 

Рис. 9—10. Подбрасызаніе вверхъ. 

томъ способѣ уиражненія, когда личико его обращепо книзу. 
Начинать и оканчнвать подбрасывапіе надо всегда плавпы-
ми движеніями рукъ, лишь постепенно усиливая и такъя;е 
постепенно ослабляя толчекъ, чтобы не причинить боли су-
ставамъ ребенка. 

Если подбрасываніе дѣлается личикомъ вверхъ, то до на-
чала упражпенія ребенка надо поставить передъ собоП спи-



л затѣмъ дѣлать опи-ной къ себѣ, а личикомъ отъ сеоя, 
санныя выше движенія. 

Кѵвырканье съ плеча. 
* какъ только младенецъ Это уиражненіе можно дѣлать ка 0 н 0 и с . 

будетъ въ состояніи сидѣть въ пря с т а н о в и т с я ли-
нолняется слѣдующнмъ образомъ: взр 
цомъ къ ребенку, затѣмъ 
беретъ въ кисть своей 
лѣвоп руки верхнюючасть 
(выше локтя) правоіі руч-
ки ребенка цюгтп наль-
цевъ руки взрослаго обра-
Щены при этомъ книзу\, 
а въ кисть нравой руки 
(ногтн пальцевъ ея обра-
Щаются вверхъ] верхнюю 
часть, тоже выше локтя 
лѣвоп. ручки ребенка. 
Нотомъоднимъ размахомъ 
рукъ взрослыіі подбрасы-
ваетъ ребенка вверхъ и 
сажаетъ его к ъ себѣ на 
лѣвое плечо, какъ это 
показано на — иарис . 11. Когда 
Ребенокъсидитънаплечѣ, 
В з Росльш мѣня 

р и с і і _ і 2 . Кувырканье съ плеча. 

—« мйаяетъ кисть 
с в ° е и правоп руки изъ положенія „ногтями вверхъ" въ поло-
* е н і ( і „ногтями внизъ" . Затѣмъ кувырканье съ плечавнизъ 
н аазадъ дѣлается 
"^го р е , 

Когда 

„""1 іл іии в и і м ь . оагвмю іѵ̂  
" аааадъ дѣлается такъ, какъ это показано яа рис. 12, послъ 

Ч е г о ребенокъ ставится опять на полъ. " реоенокъ ставится опять на полъ. 
к о г д а ребенокъ сѣлъ на плечо, взрослый можетъ также 

поднять его надъ головой и, держа его въ такомъ положе-
а і и , немного пройти съ нимъ, а потомъ сдѣлать точно та-
к ° е же , какъ описано, кувырканье внизъ съ головы, а не 
съ плеча. 





И З Д А Т Е Л Ь С Т Р О 
„ З Д О Р О В Ь Е и К Р А С О Т А " , 

Л О С К В А, Елоховская, 4. 

„ П 0 я = 
= СИСТЕ/ПА" 

РСЕМІРНО ИЗВЪСТНАГО ДАТСКЛГО 
ГИГІЕНИСТА 

I. П. М Ю Л Л Е Р 0 , 
Д И Р Е К Т О Р А 

„ И н с т и т у т а Ф и з и ч е с к а г о Р а з в и т і я " 
въ Лондонѣ , 

„ТЬе МиІІег РЬузісаІ Сиііиге Іпзіііихе", 
45 Ооѵег 5 і . , РіссасШІу, Ьопсіоп ѴСЛ 

Т о л ь к о 15 м и н у т ъ з а н я т і й в ъ д е н ь ! 
Самая распространенная въ мірѣ система физическихъ 

упражненій (безъ аппаратовъ) дома и въ школѣ. 

УХОДЪ ЗА ТЪЛО/ЧЪ ДЛЯ УКГЬПЛЕНІЯ ЗДОРОРЬЯ И 
РАЗВИТІЯ КРАСОТЫ ТЪЛА. 

Книги-руководства „Моей Системы", изданныя авторомъ при 
участіи из—ства „Здорозье иКрасота" , содержатъ Олимпійскій 
конкурсъ съ присужденіемъ за лучшее физическое развитіе и 
красоту тѣла цьнныхъ призовъ мужчинамъ, дамамъ и дѣтямъ 

отъ 5 до 17 лѣтъ. 

В ъ к а ж д о й к н и г ѣ н а о т д ѣ л ь н о м ъ л и с т ѣ с т і н н а я 
т а б л и ц а у п р а ж н е н і й . 



.. _ .. - . . о л о п и диішлнениое спеціальное изданіе для преподаванія 
и самообученія, съ портретомъ автора и 107 к и н е м а т о г р а ф и ч е -
с к и м и иллюстраціями въ текстѣ. 128 стран. Цѣна 1 рубль. 

И з ъ с о д е р ж а н і я : Апоксіоменосъ.—Здоровье вмѣсто болѣзни,- -
Зачѣмъ быть слабыми?—Мы болѣемъ главнымъ образомъ по собственной 
винѣ.—Что мы должны дѣлать?—Разныя системы домашней гимнастики.— 
35-лѣтній опытъ.—Чтояразумѣю подъ атлетикой и гимнастикой.—Непосред-
ственные результаты цѣлесообразныхъ физическихъ упражненій.—Соотвѣт-
ственное питаніе.—Лучшее для здоровья нижнее бѣлье.—Умѣренная ком-
натная температура.—Надлежащій уходъ за зубами, ртомъ, горломъ и 
волосами.—Нѣсколько вниманія къ ногамъ.—8-часовой сонъ.—Умѣренность 
въ куреніи.—О примѣненіи «Моей Системы»: для пожилыхъ—для писателей, 
ученыхъ и художниковъ—для лицъ, занимающихся атлетикой и спортомъ—; 
для велосипедистовъ—для сельскихъ жителей—для путешественниковъ— 
для полныхъ и худыхъ.—Упражненія въ глубокомъ дыханіи.—8 мускуль-
ныхъ упражненій.—Обмываніе.—Обтираніе.—Упражненія, состоянія въ 
растираніи.—Спеціальныя упражненія для шеи.—Совѣты начинающимъ.— 
Таблица разныхъ степеней трудности упражненій.—Особенности и преиму-
щества «Моей Системы».—Таблица времени исполненія упражненій. 

Отзывъ А. А. Суворина (Алексѣй Порошинъ) изъ его книги «Новый чело-
вѣкъ»: 

«Я перебралъ и испыталъ на себѣ не мало «системъ гимнастики», но 
только одна изъ всѣхъ лхъ дѣйствительно правильно отвѣчаетъ прямо на 
вопросъ: «Что надо дѣлать, чтобы быть здоровымъ, бодрымъ и веселымъ 
даже въ городѣ». Только «Моя Система» Мюллера одна построена тщательно 
и умно по принципу: «прежде усиленія мускулатуры, что тоже желательно,— 
сначала надо укрѣпить здоровье». Это то, что важно для каждаго.—Это не 
система гимнастики, это вовсе не атлетика, а только—опрятность!—Она пре-
восходна и продумана весьма тщательно. 

«Вы получите здоровье, долголѣтіе и ничѣмъ незамѣнимое глубокое чув-
ство физическаго благосостоянія, энергію и обшее спокойное и бодрое настро-
еніе. Въ самыхъ ненормальныхъ условіяхъ жизни вы будете человѣкомъ 
нормальнымъ, имѣя первый его признакъ—здоровье.—Цѣль этихъ упражне-
ній—сохраненіе и развитіе силъ человѣка въ состояніи свѣжести и здоровья, 
наполненіе духа его настроеніемъ жизненной радости, сознаніемъ своихъ 
силъ и крѣпкой вѣрой въ себя.—Заботясь о своемъ тѣлѣ и вникая въ его 
самочувствіе, вы вдругъ увидите сквозь это тѣло то, что, увѣряю васъ, до 
того вы въ себѣ не видѣли отчетливо и съ должной яркостью—увидите 
вашу личность и ея царственный обликъ». 

Докторъ медицины Юліанъ Маркузе въ своемъ обширномъ сочине-
ніи «Уходъ за тѣломъ съ помощью воды, воздуха и физическихъ упражне-
ній» говоритъ о системѣ Мюллера: «I. П. Мюллеръ далъ человѣчеству наи-
лучшую систему гимнастическихъ упражненій. Въ этомъ его величайшая 
заслуга передъ людьми нашего времени. Дѣйствительный уходъ за тѣломъ 
можно осушествить только тѣми естественными средствами, которыя и 
составляютъ основанія «Моей Системы», это—движеніе, воздухъ и вода». 

№ 2. «МОЯ СИСТЕМА ДЛЯ ДАМЪ».—2-ое, по указаніямъ автора пе-
реработанное, изданіе съ портретомъ супруги автора и 108 иллюстраціями, 
исполненными съ фотографій. Цѣна 1 рубль. 

И з ъ с о д е р ж а н і я : Ицеалъ женской красоты и мускульный кор-
сетъ.—Упражненіе въ глубокомъ дыханіи.—8 мускульныхъ упражненій.— 
Обмываніе.—Обтираніе тѣла.—10 упражненій, состоящихъ въ растираніяхъ 
(массажъ всего тѣла).—Массажъ лица и удаленіе морщинъ.—Спеціальныя 
упражненія для шеи.—Какъ получить красивыя формы тѣла.—Укрѣпленіе 
бюста.—Какъ сдѣлать кожу бархатистой.—Какъ избавиться отъ лишняго 
жира или, наоборотъ, пополнѣть.— Какъ сдѣлать бедра тонкими.—Спеціаль-
ныя упражненія для ступней ногь.—Что надо соблюдать въ теченіе нѣкото-



«Благодаря Мюллеру, мы теперь знаемъ, что цѣлые вагоны тайныхъ 
мазей и румянъ не имѣютъ никакой цѣнности сравнительно съ собствен-
ной косметикой природы—воздухомъ, солнцемъ, водой и упражненіями... 
Теперь мы можемъ совершенно инымъ способомъ, естественнымъ и болѣе 
пріятнымъ, нежели первый способъ, получить блестящіе глаза, щеки съ 
прекраснымъ цвѣтомъ и эластичность всего нашего тѣла». 

Ѵ а І Ь о г й А п г і е г з е п . 

Отзывъ М. Л. Адперъ, много лѣтъ завѣдывавшей санаторіями и имѣв-
шей санаторій въ Локарно, кантонъ Тичино (Швейцарія). 

«Систему Мюллера я стала примѣнять какъ къ себѣ, такъ и къ другимъ, 
больнымъ и здоровымъ, 9 лѣтъ тому назадъ, и съ увѣренностью могу сказать, 
что это самая совершенная изъ системъ, самая геніальная. 

«Я примѣняла Систему Мюллера не только какъ средство для сохра-
ненія здоровья, но и какъ вѣрнѣйшее и самое быстрое средство устранить 
физическую усталость и мбральное возбужденіе. 

«Мюллеровская Система примѣнялась мною въ санаторіяхь къ самымъ 
слабымъ, нѣжнымъ организмамъ дѣвочекъ, въ возрастѣ отъ 2-хъ до 17-ти 
лѣтъ, и всегда съ поразительнымъ успѣхомъ: исчезали вялость, малокровіе, 
худоба, появлялась живость, бодрость, прекрасный аппетитъ, цвѣтущій 
видъ, развивались мускулы, желудокъ и кишечникъ начинали работать 
исправно, и исчезалъ страхъ простуды. 

«На организмъ, страдающій ожирѣніемъ, мюллеровская Система дѣй-
ствуетъ лучше маріенбадской воды, не оставляя обвисающихъ складокъ 
и морщинъ на кожѣ. Все тѣло становится стройнымъ, эластичнымъ, подвиж-
нымъ; жиръ понемногу исчезаетъ, замѣняясь упругими мускулами, про-
ладаетъ предрасположеніе къ кашлю, насморку и опуханію гландъ, пере-
стаютъ ощущаться ревматическія боли рукъ, ногъ и лопатокъ, пропадаетъ 
отвислость живота и груди. 

«Мнѣ самой за 40 лѣтъ, и, хотя я мать взрослаго сына, всѣ удивляются 
моему моложавому виду, свѣжему цвѣту лица, отсутствію морщинъ, упру-
гости бюста и моей неутомимой энергіи». 

№ 3 . «МОЯ СИСТЕМА ДЛ ЯДЪТЕЙ», часть 1- -для младенцевъ и дѣтей 
до 5 лѣтъ. Необходимое руководство для родителей и воспитателей. Есте-
ственный способъ укрѣпленія здоровья дѣтей и предохраненія ихъ отъ бо-
лѣзней, 103 стран. Съ портретомъ автора и 67 иллюстраціями, исполнен-
ными съ фотографій. Цѣна 75 коп. 

И з ъ с о д е р ж а н і я : Мальчикъ съ гусемъ.—Врачи и лица, выда-
ющіяся въ общественной и государственной жизни во всѣхъ странахъ міра, 
рекомендующія «Мою Систему» I. П. Мюллера.—Обшія правила для заня-
тія упражненіями съ дѣтьми.—Способы искусственнаго дыханія: Сильвестра 
(реберное дыханіе) и Шефера (брюшное дыханіе).—8 мускульныхъ упражне-
ній («Вѣтряная мельница», «Ласточка», «Тачка», «Мостъ»),—Купанье.— 
Массажъ всего тѣла.—Упражненія для поощренія дѣтей: качаніе, какъ 
на качеляхъ; карусель; кувырканье.—-Дѣти викинговъ. 

Отзывъ журнала «Нъ Спорту» объ этой книгѣ: 

«Я просмотрѣлъ книжку I. П. Мюллера «Моя Система для дѣтей», 
часть I , — и окончательно убѣдился. Только человѣкъ съ большимъ сердцемъ 
и великолѣпной душой можетъ такъ писать о дѣтяхъ. Это перечисленіе раз-
личныхъ упражненій, цѣль которыхъ—дать силу маленькому тѣльцу, 
такъ увлекательно, что не сравнится ни съ какой беллетристикой. Всѣ эти 
упражненія придуманы и объяснены съ громадной, трогательной любовью. 

«Залпомъ прочиталъ всю книжку, полюбовался на портреты сыновей 
Мюллера, двухъ забавныхъ карапузовъ, приведенныхъ въ ней тоже какъ 
«наглядное доказательство». («Къ Спортуч, № 1, отъ 3. X I I . 1911 г.). 



Упражненіе № 15 Моей Системы для дѣтей до 5 лѣтъ. 
Разминаніе и поглаживаніе ножекъ. 

№ 4. „МОЯ СИСТЕМА ДЛЯ ДВТЕЙ", часть II. доиупннл въ ротныя 
библіотеки для V I и VII классовъ кадетскихъ корпусовъ. Цирк. в о 
воен.-учебн. завед. 1913 г. № 18. 

Самарскій яхтъ-клубъ открылъ „Школу здоровья" съ преподованіемъ 
Системы Мюллера. 

№ 5. БРОШЮРА, содержащая вступительныя объясненія и программу 
научной демонстраціи „Моей Системы" авторомъ ея, I. П. Мюллеромъ, вт> 
Москвѣ и С.-Петербургѣ въ мартѣ 1911 года. Эти демонстраціи были 
организованы Обществомъ народныхъ университетовъ. Цѣна 5 коп. 

Укааанныя книги имѣются во всѣхъ лучшихъ книжныхъ магазинахъ. 

Иногородніе могутъ выписывать отъ издательства „ЗДОРОВЬЕ И КРА-
СОТА" (Москва, Елоховская, д. 4, тел. 2-20-04). Цѣна книгъ съ налож. 
платежомъ: № № 1 и 2, по 1 руб. 25 коп., № № 3 и 4 по 1 руб. При закаяахъ 
достаточно обозначать № книги. Лица, присылающія съ заказомъ деньги 
(переводомъ или почтовыми марками), за пересылку книгъ не платятъ и 
получаютъ ихъ по нарицательной цѣнѣ. 

Книжные магазины съ заказами могутъ обращаться къ Т.'Д. БР. 
БАШМАКОВЫХЪ, Москва, уг. Срѣтенскаго и Милютинскаго пер., д. 1. 

« 
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А к ц . ШшШШ шШт О - в о 

эН*ильд". 
МЯГНЗИНЫ: 

Москва, Рождественка, 9. 

„ Б. Садовая, 14. 

С.-Петербург, Морская, 30. 

Ннглійск іе велосипеды. 

М О Д Е Л И : Риш, Ройапь, Урал. 

К 0 Н Ь К И: „ЧешГюн" , Беговые „Гаген" . 
Л Ы Ж И в бопьшом выборе. 



„ в ш ш ь глпеноп гипнпсти-
Ч Е С К В - Ф Е Х Т О В П Л Ь Н О Й Ш К О Л Ы " 

ЕЖЕМЪСЯЧНЫЙ ЖУРНАЛЪ 
гимнастики, спорта и физическаго воспитанія 

вообще. 
6 ^ ^ = = ц) 

ЗАДАЧИ ЖѴРНАЛА: 
1) слѣдить з а развитіемъ всѣхъвицонъ спорта з а граннцей, въ 

Россіи и, особенно, вь вопскахъ. отмѣчая на своихъ стра-
ницахъ все зас . іуживающее вним інія; 

2) содѣйствовать насажденію и прави.чьной постановкѣ у насъ 
д ѣ л а физичѳскаго развитія и распространенію научныхъ 
ананій въ этоп области; 

3) быть органомъ, связующихъ работу войскъ съ работой учѳб-
ныхъ завѳденій, гимнастичѳскихъ и спортивныхъ общѳствъ, 
направляя дѣятѳльность ихъ къ единой общей цѣли—воин-
о к о й подготовкѣ насѳлѳнія—путѳмъ физичѳскаго воспитанія 
и образованія молодѳжи, вѳдущихъ къ конѳчной цѣли—оз-
доровленію народа. 

Ц - ѣ н а и ч у р н а л а 6 р у б . в - ь г о д - ь , 
еѵ доставкой и пересылкои 

Подписка принипается въ Главиой Гммнастичвсио •Фвхтовальной Школъ, 
С . -Петербургъ, Б. Спасская, 18. 

Реданторъ изданій Школы: поручинъ ГОСТЕВЪ 

ЧРЕЗЪ ШКОЛУ ПОГУТЪ БЫТЬ ПРІОбРИПЕПЫ и ВЫПИСЫВПЕПЫ: 
1) различныя книги и изданія по гимнастикѣ, фѳхтованію и 

другимъ отдѣламъ физичѳскаго воспитанія, а равно и жур-
налы русскіѳ и иностранные; 

2) разнаго рода пособія, принадлѳжности, о р у д і я п о всѣмъ ви-
д а м ъ спорта: гимнастическіѳ снарнды, фѳхтовальныя при-
надлежности, лыжи.мячи, копья, ядра, диски, піѳсты, костю-
мы гимнастичѳскіѳ и спортивныѳ. 

Требованія адресовать: Библіотенарю Гл. Г.-Ф. Шн. Пор. 
Гостеву. 



ИЗДНТЕЛЬСТВО КДЛЕНДНРЕЙ 

„ОТТО КИР^НЕРЪ", 
С . - П Е Т Е Р Б У Р Г Ъ , 

РЕНОМЕНДУЕТЪ ИМѢЮЩІЕСЯ ВЪ ПРОДАШѢ 

КИРМПННЫЕ К М Е Н Д И Р И : 
1) „Товарищъ"—для учениковъ. 
2) „Подруга"—для ученицъ. 
3) для студентовъ—спеціально для учащихся выс-

шихъ учебныхъ запеденій. 

НЕОБХОДИМО НАШДОМУ ПРІОБРѢСТИ ЗАПИСНУЮ 

НАРМАННУЮ ННИШНУ 

„ДЕНЬ ЗИ ДНЕМЪ" , 
извѣстную хорошимъ содержаніемъ, практичностью 

и изящнымъ исполненіемъ работы. 

Имѣется въ разныхъ переплетахъ, съ картой 
Европейской Россіи. 

въ 
АЛЬБОМЫ ДЛЯ М А Р О К Ъ : 

40 к., 60 к., 85 к., 1 р. 50 к., 
2 р. 50 к. и 4 рубля. 

Альбомы для рисованія. 
Альбомы для вклеиванія картинъ. 
Альбомы Кодакъ для любитель-

скихъ фотографій. 
Альбомы для открытыхъ писемъ. 
Ранцы, книгоноски и проч. 

Всіъ изданія „0110 ННРХНЕРЪ" продаются во всіъхь 

лучшихъ писчѳбуматныхъ магазинахъ Россіи. 



на самый распространенный дътскій двухнедѣл. журналъ 

„ С В Ѣ Т Л Я Ч О К Ъ " , 
для дѣтей младшаго возраста. отъ 4 — 8 лѣтъ, 

подъ редакціей А. А. ©едорова-Давыдова. 

24 №№ Годъ изданія ХІІІ-й. зо ІІРЕМІЙ. 
Особымъ Отдѣломт. Ученаго Комитета Мкнистерстна Народнаго 
Просвѣщенія допущенъ къ выпискѣ по предварительной подпискѣ вь биб-
ліотеки городскихъ училищъ, дѣтскихъ садовъ и пріютовъ, въ беа-
платныя народныя читальни и библіотеки, для народныхъ чтеній и 

въ учѳническія библіотеки среднихъ учебныхъ заведѳній. 
Удостоенъ серебряной медали на научно иромышленной выставкѣ „Дѣт-

сній Міръ* 190.'!—1904 г. 

В"ъ 1914 г. п о д п и с ч и к и получат~ь : 
ОЛ ННИЖКИ ЖУРНАЛА, печатающагося крупнымъ шрифтомъ, на плот-

ной бумагѣ, со множеств. иллюстрацій. 
3 0 ПРЕМІЙ —игры, игрушки, работы, занятія, книжки; въ числѣ ихъ: 

Б Е З П Л А Т Н Ы Я П Р Е М І И К Ъ „ С В Ъ Т Л Я Ч К У " НА 1914 Г О Д Ъ : 
Р О С К О Ш Н Ы Й Т Е А Т Р Ъ . „Волшебиая лампа Аладина". Арка, занавѣсъ, 
14 листовъ декораціЯ и фигуръ. Книжка „Волшебная лампа'. „Большой 
циркъ". Барьеръ, арена, акробаты, дроссированныя животныя. Новый 
налендарь. „Заячья шнола". „Веселые кузнецы". ІІодвижная игрушкн. 
„Нлоунъ и учеиая свинья". Забавная игрушка. „Цвѣты въ иадушиахъ". 
Игрушки. „Пасхальная заутреня". ІГанорама. Н О В О С Т Ы „Составная елна 
съ унрашеніями". „Лошадь, Сани и Мужикъ". Для вырѣэыванія и склеи-
ВНВІЯ. Маскарадный костюмъ: „Римсній воинъ*. 3 панорамы: „Русскіе богатыри" 
„Илья Муромецъ". „Добрыня Нинитичъ со змѣѳмъ". „Алеша Лоловичъ". „Дере 
вушка". Избы для склеиванія. 12 картинъ въ нраснахъ. „Китайскій болван 

чикъ", качающій головой. „Номната для кунолъ*. „Мебель для нуколъ". 
„ Б И Б Л І О Т Е Ч К А С В Ъ Т Л Я Ч К О В Ъ " . 3 Книжни „Руссніе богатыри" 
1) „Илья Муромецъ". 21 Добрыня Никитичъ". 3) „Алеша Поповичъ". 2 Книжки 
„Русскія народныя сназни и прибаутни". Оъ рисункамн. 2 Книжки „Изъ цар< 
ства природы". Маленькіе разсказы изъ міра животныхъ и растеній 
„Выгляни въ окошечко!". Игра. .Колобокъ". Игра по народн. скаакѣ 
„Картинни для раскрашиванія". , Сборнинъ пѣсенокъ". Ц Е З А Р Я К Ю И . ,.ні.і 

ряная мельница". 10 №№ „Картинная галлѳрея СВЬТЛЯЧКОВЪ". 

П О Д П И С Н А Я Ц Ъ Н А : 
На годъ, съ дост. и перес, * р.—к. На годъ, беаъ дост. и пѳрес, 3 р. 
60 к. На годъ. за гранину, 8 р.—к. РАЗСРОЧКА: ІІри нодписчѣ з а 1-е 

иолуг. 2 р. 50 к- За 2-е полугодіѳ, къ 1-му іюля, 1 р. 60 к. 
Нонтора и редакція: Москва, Мяляя Дмитровка, 17. Отдѣленіе: Книжнып 

магазинъ Н. ЛИДЕРТЪ, Москва, Петровскія Линіи. 
Рѳдакторы-издатели: А. А. Ѳедоровъ-Давыдовъ, М. Ѳ. Лидертъ. 



П О Д П И С К А н а 1 9 1 4 г . 
на двухнедЪльный худож.-литературный п научный журналъ 
для средн. возр., подъ ред. А. А. Ѳедорова-Давыдова, 

т 
2 4 № № Г о д ъ и з д а н і я ^СІ-ый 3 0 П р е м і й . 
Учѳн. Ком. Мин. Нар. Просв. журналъ „Путеводный Огонекъ" и „Юная 
Жизнь" допущены къ выпискѣ по продварительнои подпискѣ въ учѳн. 
библіот. низга. и сродн. учѳбн. завѳд. и въ бсзплатныя народныя 

читальни и библіотѳки. 
(Отнотѳніѳ М 13835, отъ 20 апрѣля 1911 года; и № 26220, отъ 18 Ав-

густа 1911 года). 

Въ 1914 году подписчини получатъ'. 
О Л НОМЕРА ЖУРНАЛА богатаго изданія. съ иллюстраціями, при уча-
АЧі стіи лучшихъ литѳратурныхъ и художѳствѳн. силъ. 

3 0 ПРЕМІЙ—игры, работы, занятія, книги, въ числѣ ихъ: 

Безпл, преміи ,,Путеводнаго Огонька1' на 1914 г. 
Т Е А Т Р Ъ М И Н І А Т Ю Р Ъ : „Купецъ Налашниновъ". Арка, занавѣсъ, дѳко-
раціи, фигуры. Тѳкстъ. 2 „Мраморныхъ бюста" для склѳиванія: 1) Пуш-
нинъ. 2) Гоголь. „Морской флотъ*. Броненосцы. „Кузнечикъ на колесницѣ. 
запряженной улитками". Роскошная корзиночка. „Мухоморы". Чѳрниль-
ница. „У лукоморья дубъ зеленый". Панорама. „Дача въ саду". Панорама. 
„Часовѳнка въ лѣсу". Панорама- „Охота съ гончими". Игрн. „Путешествіе на 
луну". Игра. „Памятнииъ Петру Вѳликому" въ С.-Пѳторбургѣ. „Календарь: 
Стѣнной поставецъ въ дрѳвне-руссномъ стилѣ' . 15 приложеній, ннигъ: 6 ВЫ-
ПУСКОВЪ богатаго изданія: „ЖИВОТНЫЯ-ГЕРОИ". Естѳствѳнно-историчѳскіи 
разсказы лучшихь анторовъ, со множоствомъ иллюстрацій въ 
тѳкстѣ. 2 книги: Сочинѳнія Вальтѳръ Снотта. Въ обработкѣ. 2 Книги Повѣсти 
Франца Гофмана, захватываюш., интѳрѳсн. содержанія - 1) „Погребенный въ 
снѣгу". 2) „Нѣтъ возврата". 2 Нниги Новые разсназы Р. Киплинга. 2 Книги „Дѣтскіе 
годы знамѳнитыхъ людей". 2 Книжни „Сдѣлаю самъ!". 1) Терраріумъ. 2) Теле-
фонъ и микрофонъ. Н О В О С Т Ь ! „Трансформаторъ". Для домашн. тсатра. 

Домашній театръ": Сборнинъ пьесъ. „Альбомъ рукодѣлій". 1) Узоры для выши-
ванія и 2) Рисунни для выпиливанія. Н) Рисунки для выжиганія. 4) Рисунки 
для металло-пластини. 12 №№ ГАЗЕТЫ: „ Ю н а я Ж и а н ь " , для писѳмъ 

подписчиковъ. 

ПОДПИСНАЯ ЦѢИА: 
На годъ, съ дост. и пѳрос , б р.—к. На годъ, безъ дост. и пѳрос, 4 р. 50 к. 
На годъ, за границу, 9 р,—к. РАЗСРОЧКА: При иоднискѣ аа 1-е полуг. 

3 р . - к . З а 2-ѳ полугодіѳ, къ 1-му іюля, 2 р.—к. 
Контора и редаиція: Москва, Малая Дмитровка, 17. Отдѣленіе: Книжный 

магазинъ Н. Л П Д Е Р Т Ъ , Москва, Пѳтровскія Линіи. 
Редакторы-иалатели: А. А. Ѳедоровъ-Давыдовъ, М. Ѳ. Лидертъ. 



„ К Ь С П О Р Т У ! " 
(Годъ изданія ІІІ-й). 

ОФИЦІАЛЬНЫЙ ОРГАНЪ М0СК0ВСК0Й ФУТБОЛЬНОЙ лиги. 
Еженедѣльный богато иллюстрированный журналъ всѣхъ видовъ 

С П О Р Т А и о х о т ы . 
Всѣ подписчини получатъ безллатныя преміи: 1) Талоны на скидку въ лучш. 
магаз. въ 10—15° „ на вст> спортив. принадлежности. 2) Спортъ въ Амери-
кѣ. Обэоръ спортив. жизни, съ описаніѳмъ новыхъ американ. спортин. 
игръ, способовъ тренировки, систѳмъ унражн. ит. п. Многочисл. иллк 

страціи. 
Для подписчиковъ устраивается въ 1914 г. 9 цѣнныхъ коннурсовь: По 
футболу, по легкой атлетикѣ, по лаунъ-теннису, по велосипѳдному, по лыжному 

спорту, по тяжѳлой атлетинѣ, ло коньнамъ и по охотѣ. 
Общѳспортив. нонкурсъ, тольно для подписчиковъ: Получившій премію можѳтъ 
поѣхать за границу съ экскурс. гр. Бобринской (заучастіе въпоѣздкѣ 

редакція внесѳтъ до 150 руб.). 
Каждый читатель и подписчикъ участвуѳтъ, по желанію, въ одномъ, 
нѣсколькихъ или во всѣхъ конкурсахъ. Рѳдакція гарантир. полную 
тайну и правильн. участія. Правила участія пѳчатаются ежѳнѳдѣльно 
въ журналѣ. Въ 8 конкурсахъ могутъ участвовать подписчики и чи-

татели на особыя добавочныя цѣнныя 8 премій. 
ПОДПИСНАЯ ЦЪНА: На 1 г. 10 р., на V, г. 6 р., »/« г. 3 р. Для годовыхъ 
и полугодовыхъ подписчиковъ разсрочка: при подпискѣ 4 р., къ 

1 апрѣля 3 р. (для полѵгодовыхъ—2 р.) и къ 1 іюня 3 р. 
ПОДПИСКА ПРИНИМАЕТСЯ: 1) въ Главной Конторѣ-Москва, В. Дмитровка, 
20; 2) конторѣ газ. „Коммерсантъ" — Москва, Ильинка, 41-42; 3) СПБ.— 
Лиговка, 44, кв. 103; 4) Варшавѣ—Огродовая, 29; 5) конт. Иѳчковской— 
Москва, Петров. Линіи; 0) книжн. магаз. и библіотокахъ; 7) п.-тел. конт.; 

8) на станціяхъ жѳлѣзн. дорогъ, и 9) въ конт. Т./Д. Мотцль и К°. 

Первый въ Россіи большой ѳженедѣльный богато иллюстрир. журналъ 
(ГОДЪ ИЗДАНІЯ 6-и), 

посвященный вс імъ видамъ любительскаго слорта, 

„РусскШ Споргь". 
Награждѳнъ на спортивной выставнѣ въ Моснвѣ 30Л0Т0Й МЕДАЛЬЮ. 

Въ 1914 г. журн. будѳтъ заключ. отдѣлы: автомобилизмъ, атлетику легкую 
и тяікелую, боксъ, борьбу, гимнастину, велосипедъ, воздухоплаваніе, водный 
спортъ, нонсній спортъ, коньни, нрокетъ, лаунъ-теннисъ, лыжи, охоту, хонией, 
футболъ, фехтованіѳ и пр. Осноиная з а д а ч а журнала—распространеніе здра-
выхъ взглядовъ на спортъ и его роль въ дѣлѣ физичѳскаго развитія и воспитанія. 
Въ виду распростр. спорта въарміи и среди учащ. молодежи, редакц. 
имѣетъ особые отдѣлы: 1. Спортъ въ арміи. 2. Спортъ въ школѣ. В ъ 1 9 1 4 г. 
годовыѳ подписчики получатъ 5 2 .Ѵ.Ѵ журн. больш. формата съ массой 
иллюстрацій и 5 бѳзплатн. иллюстрир. прилож.: 1. Руковод. по фут-
болу. 2. Тяжѳл. атлѳтика. 3. Л е г к а я атлѳтика (Олимпійскій спортъ) 
4. Зимн. спортъ. 5. Сборн. разсказ. на спорт. тѳмы. Кромѣтого, между 
каж. 1000 годов. подписчиковъ на 1914 г., сііолна уплат. годов. плату 
д о 1 мая 1914 г., будетъ разыгр. одинъ билетъ 3-го дворян. выигрыши. 

займа. 
ПОДПИСНАЯ ЦБНА: На ГОДЪ—10 р., 6 мѣс — в руб.. 8 мѣс—3 р., 

1 мѣс —1 руб. , съ достав. и пѳрес Допускается разсрочка: приподпискѣ 
4 р„ къ 1 марта и 1 апр. по 3 р. ПОДПИСКА: въ главн. контор. журн.— 
Моснва, Сытинсній туп., д . 1, и въ лучш. книжн. магаз. стол. и провинціи. 

Пробный № высылается за 3 семикоп. марки. 



„ С О К О Л Ъ " 

Ежѳмѣсячный научно-педагогич. журналъ, посвящѳнный 
вопросамъ физичѳскаго воспитанія. 

Одобренъ Учебн. Комит. Мин. Нар. Просв.23 ноября 1912 г.(№ 46848). 

Главные отдѣлы журяала: 
I . Научный отдѣлъ. I I . Учебный отдѣлъ. III . Библіографія. IV*. Хро-
ника. Правит. распоряж. по учѳбн. завед., касающ. гимнастики; из-
вѣстія Сокольск Общѳствъ, Союза учитѳлѳй гимнаст., славян. и 
загран. извѣстія и проч. V. Спортъ. VI. Смѣсь. VII. Почтовый ящикъ 

съ отвѣтами подписчикамъ. 

Цѣна на годъ, еъ перѳсылкой и доставкой въ Росеіи 

1) Для средн. учебн. зав., мужск. и жѳнск.,и сокольскихъ общѳствъ 
5 р. 60 к. 2) Для городскихъ учил. б р. 3) Для частныхъ лицъ 4 р. 
4) Для члѳновъ обществъ при подпискѣ нѳ менѣѳ 10 экз. 3 р. 50 к. 

5) Для начальныхъ училищъ 3 р. 50 к. 

Подпиока во всѣхъ книжн- магазин- Москвы. 
Адресъ редакціи: Москва, Никольская. Книжн. маг. „Правовѣдѣніе". 

Адрѳсъ редактора: Москва, Разгуляй, д. 2, кв. 3. 

Ѵ-й ГОДЪ ИЗДАНІЯ. 

Ежѳнедѣльнып иллюстрир. журналъ всѣхъ видовъ спорта 

„ С И Л А И З Д О Р О В Ь Е " 

ОТД'ВЛЫ ЖУРНАЛА: гимнастика, атлетика, борьба, фехтованіѳ 
боксъ, плаваніе, легкая атлѳтика, стрѣльба, парусныя, моторный, 
гребноп, лыжнып, коньковыи, велосипѳдный и автомобильный спортъ 
спортъ въ школѣ, арміи и флотѣ, туризмъ, воздухоплаваніе и 

спортивнып фельѳтонъ. 

Подлисная цѣна съ перес. и доставной: на 1 г.—5 р., 
на Ѵі г — 3 р., на 3 иѣс.—2 р. 

Годовыѳ и нолугодовыѳ подписчики получатъ книгу: ДНЕВНИКЪ V 
ОЛИМЛІАДЫ. Н. Н. фонъ-ІНтиглицъ. Цѣна книги въ отдѣльноп прода-

жѣ 1 р. 25 к., съ перѳс. 1 р. 50 к. 

Подписиа принииается во всѣхъ нрупныхъ ннижныхъ магаэинахъ. 

Адресъ конторы и редакиіи: СІІБ., Лиговская ул., 43-45. Тел. 86-64. 



О Т К Р Ы Т Я п о д п и с к д 
на 1914 годъ 

На общественно-педагогическій и литературный журналъ 

„Учителъскш 5ѣстникѵ\ 
( 7 Д годъ изд ). Иодписной годъ съ 1 января. 

Ж у р н а л ъ выходитъ ежемѣс . кромѣ двухъ лѣтн. мѣс. (іюнь—іюль). 
Задача журнала—освѣтить всѣ нужды учащихъ и дать возможность 

имъ самимъ заявить о нихъ. 
Программа журнала: 1) Руководящія и оригинальныя статьи по вопро-
самъ воспитанія, школьнаго и внѣшкольнаго образованія, мѳтодика 
прѳподаванія, недагогической психологіи и постановки школьнаго 
дѣла. 2) Основныѳ воиросы учительства, въ правовомъ, духовномъ 
и матеріальномъ отношѳніи. 3) Хроника школыюи жизни— мѣстной 
и общей. 4) Дѣятельность государственныхъ и общественныхъ 
учрѳждѳній по народному образованію. 5) Изъ жизни учитѳльскихъ 
общѳствъ взаимопомощи. 6) Корреспонденціи и письма въ родакцію 
и отвѣты на нихъ читателямъ. 7) Обзоръ иодагогичѳекихъ журналовъ. 
8) Критика и библіографія. 9) Книги, поступившія въ редакцію. 

10) Объявленія. 
Р а э м ѣ р ъ журнала значительно увепиченъ и редакціей привпечены нъ участ ію въ немъ пучшія 

п и т е р а т у р н ы я сипы учительсиаго мира какъ м в с т н а г о края, т а к ъ и други-съ городовъ. 

Подписная цѣна. (Ю.Г>е№ въ годъ). 1. Для члоновъ Оренбургскаго уч. 06-
щества взаимопомощи—50 к. 2) Для остальныхъ - 2 руб въ годъ . 

Редакторъ И. М. Расторгуевъ. Издатель — ,,Ореп6ургское Учитель-
ское Общество взаимопомощк". 

Подписна принимается въ редакціи журнала—г. Оренбургъ, Извоа-
чичья у л , д. Росторгуева. 

0 Т К Р Ы Т А I I 0 Д I I И С К А 
на 1914-й уч. годъ 

на общѳственно-педагогичоскія и литѳратурный журналъ 

„ДОМДШНЕЕ и ШКОЛЬНОЕ ОБУЧЕНІЕ" 
издающійся въ г. Варшавѣ на русскомъ языкѣ.—ІѴ-ып годъ изданія.— 

Адрѳсъ редакціи: Варшава, Братская № 6, кв. 15. 
Въ 1914 году редакція, кромѣ ряда статѳй по мѳтодикѣ обученія 

и вообще по педагогіи въ связи съ данаыми экспѳр. психологіи., очерк. 
по исторіи народнаго образованія въ губ. Дарства Польскаго и кри-
тичоскихъ статей о новыхъ книгахъ, намѣрена дать, въ видѣ отдѣль-
ныхъ нриложеніД нѣсколько брошюръ и книжекъ, въ томъ числѣ: 

„Примѣрный катал книгъ для учонич. библіотѳкъ низшихъ учил". 
„Курс-ь п р и р о д п н ѣ д ѣ н і н ' съ рис. В. В. II—аго, „ Т е х н и н у у м -

с т в е н н а г о т р у ц а " С. ІІІолковича и „СВррнин-ь с т а т е й для ч т е -
н і я ііо р у о с н о м у я з ы и у н ъ с т а р ш е м ъ о т д ѣ л е н і и ч е т ы р е х -
лНвтией н а ч а л ь н о й ш и о л ы и в о 2 - м ъ к л а с с ѣ н а ч а л ь н ы х ъ 
у ч и л и щ ъ " съ матѳріаломъ для письмѳн. упражнѳній и руководствон-
ными въ текстѣ методическими укаааніями. 

Подп. цѣна 3 і>. въ годъ: для народн. учит. и у ч и л . 2 р. въ годъ. 
Подписка принимаѳтся, кромѣ рѳдакціи, во в с ѣ х ъ почтово-тѳлѳгр. 

учрѳжденіяхъ и въ книжныхъ магааинахъ. 
Жѳлающіѳ получить квитанціюо взносѣ иодп. денегъ о б я з а т . до-

бавляютъ къ подписн. ц ѣ н ѣ 5 к . на гѳрбов. марку и 14 к. на перѳсылку 
квит. въ заказн . письмѣ. 

Ред. -изд . С. Старосивильскій. 



_'. Подписка продолжается. 
Излаюшійся съ 1914 года ежемѣсячный 

„ЖУРНЯЛЪ дпя ЭКСТЕРНОВЪІ 
и УЧНЩИ^СЯ" § 

н е о б х о д и м ъ всѣмъ, занимающимся с а м о о б р а з о н а и і е м ъ , П 
экстернамъ, учащимся. ихъ р о д и т е л я м ъ и у ч и т е л я м ъ , 8 

Щ а также с а м о с т о я т е л ь н о < ^ I * О д [Ѵу| р I І \ / $ е готовяшимся къ какому-нибудь V « • *«^ " ІѴІ I — П «У • м 
Цѣль журнала—об-ьединеніе с а м о у ч е к ъ ІІРОГРАММА журнала: 3? 

{$ 1. Статьи по вопросамъ самообученія и самообразованія. 2. Учебная ІЭІ 
)',! хроника. 3. Обзоръ литературы. 4. Критика и библіографія. 5. Наука й 
Н и забава. 6. Смѣсь. 7. Взаимопомощь. 8. Почтовый яшикъ. 9. Справоч- ж 
И ный отдѣлъ. 10 Объявленія. Годовымъ полписчикамъ будетъ дана 0 
1$ безплатно „ П а м я т н а э н с т е р н а И у ч а щ а г о с н " , руководство- Щ 
Ы справочникъ на будушій учебный годъ. ІЮДІІИСНАЯ Ц"ЬНА: 1 г.— й 
© 3 руб. / 9 г.—2 руб. АДРЕСЪ редакиіи и конторы: Ромиы. Полт. губ., йі 
Щ д. № 26. Требуйте безплатно ироспектъ. Ц 
н Редакторъ-издатель С. С. Рѣшетниковъ. § 
в і 
§ёжевзг§з?§з8Я зззгезізіазгззізз шеазадз^эзйзшгвзшшаізшёі 

П Р И Н И М А Е Т С Я И О Д П И С К А 
(СЕДЬМОЙ ГОДЪ ИЗДАНІЯ) 

на выходящую во ВЛАДИКАВКАЗІі общѳствѳнно-политическую, ли-
тературную и экономичѳскую газѳту 

к п в к р 3 С К О Е с л о в 0". 
(ІІреобразована изъ „Кавказсиаго Листна") 

Безпартіино-прогрессивный ІІ интернаціональный органъ кавкаа 
ской прессы, главная цѣль котораго—служить иденмъ культурнаго 
разнитія края на принципахъ новыхъ реформь, въ ихъ чистомъ нѳ 
партійномъ видѣ, и на началахъ общѳй, основанной на взаимномъ 
довѣріи, работы, при безпристрастномъ освѣщеніи на страницахъ 
этого органа различныхъ вопросовъ и явленій изъ жизни русскаго 
и туземнаго населѳнія Терской области, Сввѳрнаго Кавказа , Даге-
стана и отчасти Закавказья , а такжѳ своѳвременно сообщать чита-
телямъ обо всѣхъ выдающихся событіяхъ въ Россіи и за границей. 

УСЛОВІЯ ПОДПИСКИ на газету съ иллюстрированнымъ приложеніѳмъ 
съ дост.івкоюи пересылкою: на 1 годь—6 руб., на 0 м ѣ с — 3 руб. 50 к., 
на 3 м ѣ с — 2 руб. 25 коп., на 1 мѣс. 80 коп. 

Благодаря большому рапону, который обслуживаетъ газѳта, объ-
явлѳнія и рекламы въ „Кавназсиомъ Словѣ" имѣютъ большой успѣхъ. 

Подписка и объявленія принимаются, кромѣ Конторы газ., книжн. магаз., 
и агент. Издательства и конт. объянл. Подписываться можно такжѳ 
во всѣхъ почтовыхъ учрежденіяхъ Имперіи (безъ уплаты донѳгъ аа 
перрсылку). Иодииска съ разсрочкой и уступкой только въ конт. Рел. 
Издательство ,Кавказское Слово" въ лнцѣ представит. Ред.иад. Н. П. Волкова. 
Адресъ Глнвноя Конторы Редакціи и Библіотѳки-Читальни при нихъ— 

г. Владинавназъ, уг. ХлЬбнаго пер. и Ильинскои ул.. 7—14. 



Г . И . Ш Е Р Ъ . 

РУКОВОДСТВО К Ъ ИЗУЧЕНІЮ 

ГИМНАСТИНИ НА АППАРАТАКЪ. 
Сь 183 рисуннами. 

Цѣна 1 руб. 25 к., съ пересылкой 1 руб. 40 к 
Ученымъ Коѵитетомъ Мин. ІІар. ІІросв. прианана аасдужявающѳй 
при пополвеніи ученнческихъ библіотекъ средниіъ учебныхъ заведен 
вимъ Отд. Мвв. Тор. в ІІром. одобрева для библіотекъ коммерч. уч. 

Отзывы о кввгѣ вомѣщенм въ журна-
лахъ: „Журвалъ Мив. Ііар. II\> " .К> 12, 
1908 г. и .Педаг. Лист.",№ 3, 1909 г. 
Книіу можно вріобрѣсти во всѣхъ 
лучшихъ книжвыхъ магазинахъ или 
у автора Г. И. Шеръ, Москва, Цвгът-
ной бульваръ, И? о, д. Общ. гпмна-

стовг>. 

В Е Л О С И П Е Д Ы 

собственноіі фабрики. 
Принадлежности и части 

къ нимъ. 
Принадлежностп для футбола 

и тенниса. 
Р О Л И К О В Ы Е К О Н Ь К И . 

Принадлежности для лыжнаго 
спорта. 

А . Л Е И Т Н Е Р Ъ и Ко 
Москва, 

Нольшая Дмитронка, № 9. Т Е Л К Ф О П Ъ Л° 111-64 

К А Т А Л О Г И Б Е З П Л А Т Н О . 



ПШОЕ ЛЯЧШЕЕ БЬЛЬЕ \ \ Ш 
р е к о м е н д у е т с я многими в ы д а ю щ и м и с я врачами, 

а также Кнейпомъ и I. П. АЛюллеромъ. 
Изъ чисто льняного вязанаго лолотна („полотнянаго 
т|і«ис>" і: предохраняетъ отъ простуды, при лотѣніи 

не лрилипаотъ нъ тѣлу. 

товляется слеціальными фабриками 

О М М И Х А У и К . 
въ СИЛЬКЕБОРГь, Данія. 

Станете ли вы обтирать лицо бумажной или шерстяной тканью? Или 
употреблять шерсть для перевязки рань? ^ Р а з у м і е т с я , н ѣ т ъ ! ) 

Потому что это очень непріятно и даже опасно! 
Такъ почему жо вы нисите шерсть и бумагу иа ТЪЯъ? Вѣдь этимъ 
вы иричиняето себъ непріятвосгь и значитолыіый вредь. ІІопро-
буйте бѣлье изъ „ПОЛОТНЯНАГО ТРИКО"!! Вы станете посить его 

В С Е Г Д АІ! 

Проспекты, прейсъ нур.ініы и образцы „попотнянаго трико' высылаются . 
безплатно по требоианію Адресуйте: 

ч. С О М М І С Н й и & С°, Ш., ЗіІкеЬогд, йаепетагк (Данія). 

К . к 

з: 
и 
О 
г 
А ч с с 

т . д . К е с л е р ъ , І е н с е н ъ и К ° . 
Москва, Кузнецкіі і М., 15. 
Б о л ь ш о й в ы б о р ъ 

лредметовъ для кухни, столовой, 
спальни и проч. 

ОБШИРНЫЙ О Т Д Ъ Л Ъ К Р О В Ш Й И У М Ы -
НАІІЬНИКІІВЪ. 

м н о г о н о в и н о к ъ . 
НЪТЪ БОЛЬШЕ ПЫЛИ! 

Ручныс пылссобирательные ап-
параты, антоматичоскія шетки 
для ковровъ, не пылящія бу-

мажнын щетки. 
Аппараты для заготонки кон-
сервовъ домашнимъ способомъ. 
Аннараты для приготовленія 
фруктоваго сока Шннковки для 

капусты. Термосы. 
Номнатные леднини. Стремянни. 
Рамы для расправленія гардинъ. 
Фильтры. Мѣсильники. Раскладныя 

лѣстницы для уборки комнатъ. 

Стиральныя машины. Баки 

Телеф ^'Р°ватНш 1 

Хо.ишство 
1.86 

4У»6. 

Души вгѣх-ъ еистемт». 

Выжимвлки и катки для бѣлья. 
ІІпинимаютсн заказы на полное оборудшніе бопышць, учипищъ и др. учрвждвній-



Т О Р Г О В Ы Й домъ 

Б Р Р Т Ь Я ЛИНДЕЛШНЪ. 
М О С К В А , М я с н и ц н а я , д . Л& 6. 

ГРОМАДНЫЯ СПЕЦІАЛЬНОСТИ: 

1) Ремесленные инструменты: 5) А р м а т у р а и манометры 
для наровыхъ котлонъ. 

6) Асбестовая и Тальковая 
слесарные, кузнечные, столяр-
вые, перѳплетиые и другіе. 

П\ Цалпліл* паровые, пожарные, 
а) П.йѵ\іѵіЫ' абвссинскіе и друг. 

8) САМОТОЧКИ, ТОКАРНЫЕ СТАНКИ, 
сверлильныя, строгальныя и 
др. вспомогателыіыя машпны. 

Н А Б И В К А. 

4) Ремци приводные: кожа-
ные, вѳрблюжьей шерсти. 

Клингерить. моаритъ и црочіе. 

П\ В + л і л / возовые, сотенные, 
I) І)І)Ш)1. дѳсятичные, тарелоч-

ные и другіе. 

8) Замки-запоры: 
нечные нриборы. 

ВСЕВ03П0ЖНЫЕ ГИПНПСТИЧЕСКІЕ 
И Д Р У Г І Е П Р И Б О Р Ы : 

Г И М Н А С Т И К А = 
С А Д О В А Я , КОМПАТНАЯ, 

ТРАПЕЦІЯ , КОЛЬЦА И 
ГИГАМТСКІЕ: Ш А Г И . 

ГАНТЕЛЙ и ГИРЙ гимгі АСТИКИ 

— = _ а т а к ж е 
Н П С Т О Я Щ І Е П М Е Р И К Л Н С К І Е • 

• • • К О Л Е С Н Ы Е К О Н Ь К И 

, ІРіічардсонь-ппаннокагь 
Н А Ш А Р И К А X Ъ . 

Ш 



Е Д Ц Н С Т В Е Н Н Ы Е П Р Е Д С Т А В Ц Т Е Д И 

Т - В О 

П Р А В Л Е Н І Е Моемва , Мнсницкая, 24. 

ИЗДАТЕЛЬСТВО 

„ З Д О Р О В Ь Е К Р А С О Т А " . 

МОСКВА, Елоховская, д. 4, кв. 29. Тел. 2-20-04.> 


