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ÒÅÐÀÏ²ß

Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé æèçíè îòìå÷à-
åòñÿ èíòåíñèâíîå ñîçäàíèå è ðàñïðîñòðàíå-
íèå ðàçëè÷íûõ ðàçâèâàþùèõ è îçäîðîâèòåëü-
íûõ ñèñòåì ñðåäè ìîëîäåæè. Î÷åíü ÷àñòî ýòè
ñèñòåìû ñîäåðæàò ýëåìåíòû äàâíî ðàçðàáî-
òàííûõ íàöèîíàëüíûõ ñèñòåì [1–3]. Â ýòîì
ñìûñëå îñîáåííî èíòåðåñåí ïîèñê ðàöèîíà-
ëüíûõ ïóòåé ñîçäàíèÿ âîñïèòûâàþùèõ,
ðàçâèâàþùèõ è ëå÷åáíûõ ãèìíàñòèê ñòðàí
Åâðîïû è îñîáåííî Ôðàíöèè [4–7].

Ïîñëå ïîðàæåíèÿ Ôðàíöèè â âîéíå ñ
Ïðóññèåé â 1870–1871 ãã. èäåÿ ñîçäàíèÿ ñâîåé
íàöèîíàëüíîé ãèìíàñòè÷åñêîé ñèñòåìû,
âêëþ÷àÿ è ëå÷åáíóþ, ïðèîáðåëà îãðîìíóþ
ïîïóëÿðíîñòü. Ïåðâûå øàãè â ýòîì íàïðàâ-
ëåíèè áûëè ñäåëàíû â âîåííîé ñðåäå. Íî ñó-
ðîâîñòü óïðàæíåíèé, ñïåöèôè÷åñêàÿ âîèíñ-
êàÿ äèñöèïëèíà è ÷ðåçìåðíàÿ íàãðóçêà äëÿ
îðãàíèçìà çàñòàâèëè èñêàòü äðóãèå ïóòè,
îñîáåííî êîãäà äåëî êîñíóëîñü ãðàæäàíñêîãî
íàñåëåíèÿ, â ÷àñòíîñòè äåòåé è ïîäðîñòêîâ [8–
10]. Ïîèñêè ïîøëè ïî òðåì íàïðàâëåíèÿì.
Ñòîðîííèêè îäíîãî ïðåäëàãàëè ââåñòè âî
Ôðàíöèè øâåäñêóþ ñèñòåìó, ñòîðîííèêè
äðóãîãî íàñòàèâàëè íà êóëüòèâèðîâàíèè
àíãëèéñêèõ è àìåðèêàíñêèõ óïðàæíåíèé,
òðåòüåãî – ïðåäëàãàëè ðàçðàáîòàòü íà îñíîâå
çàêîíîâ äâèæåíèÿ ñâîþ ñîáñòâåííóþ íà-
öèîíàëüíóþ ñèñòåìó, â êîòîðîé ïîëó÷àëè áû
îòîáðàæåíèå ãàðìîíè÷íîñòü, ãðàöèîçíîñòü è

öåëåñîîáðàçíîñòü äâèæåíèé, ñâîéñòâåííûõ
ôðàíöóçàì [11–13].

Öåëü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ – ñðàâíèòåëü-
íûé àíàëèç ðàçâèâàþùèõ è îçäîðîâèòåëüíûõ
ãèìíàñòè÷åñêèõ ñèñòåì Ôðàíöèè è èõ âëèÿ-
íèÿ íà ñîâðåìåííûå âèäû ãèìíàñòèê.

Îáúåêòû èññëåäîâàíèÿ:
• âîåííî-ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñèñòåìà Ýáåðà;
• àòëåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà Ïüåðà äå Êóáåð-

òåíà;
• ìíîãîöåëåâàÿ ãèìíàñòèêà Ïîëèíüÿêà;
• åñòåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà Æîðæà Äå-

ìåíè;
• ýñòåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà Ôðàíñóà Äå-

ñàðòà;
• ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà Äàëüêðîçà.
Íàêàíóíå Ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû âî

Ôðàíöèè óñèëèâàëàñü âîåíèçàöèÿ ñèñòåì
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñðåäè ìîëîäåæè.
Âïåðâûå ýëåìåíòû øâåäñêîé ãèìíàñòèêè
áûëè îôèöèàëüíî ââåäåíû â âîåííîé øêîëå
â ãîðîäå Æóàíâèëå, ïîçäíåå â èíñòðóêòîðñêîé
øêîëå â ãîðîäå Áîðäî. Ìîäèôèöèðîâàííûå,
íî ëó÷øå ðàçðàáîòàííûå çàíÿòèÿ ãèìíàñòè-
êîé ñòàëè èñïîëüçîâàòüñÿ â âîåííî-ìîðñêèõ
øêîëàõ ëåéòåíàíòîì Æîðæåì Ýáåðîì (1875–
1957) [7, 11, 12]. Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿëîñü
òàêèì óïðàæíåíèÿì, êàê ïîëçàíèå, ëàçàíèå,
ïðûãàíèå, óïðàæíåíèÿ, âîñïèòûâàþùèå ðÿä
ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ, íàèáîëåå ïîëåçíûõ
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â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ è, ÷òî îñîáåííî
âàæíî, óïðàæíåíèÿ íà âîäå è â âîäå. Ïëàâàíèå
è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ â âîäå ñ èñïîëüçî-
âàíèåì ñïåöèàëüíûõ ïðèñïîñîáëåíèé è ñíà-
ðÿäîâ ïîçâîëÿþò âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ êîíå÷-
íîñòÿìè ïðè ïîëíîñòüþ âûêëþ÷åííîé îïîð-
íîé íàãðóçêå íà íèõ è íà ïîçâîíî÷íèê. Îíè
ìîãóò îáåñïå÷èòü ïîâûøåíèå ñèëû ìûøö
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé è òóëîâèùà ïðè âûðà-
æåííûõ ÿâëåíèÿõ èõ ñëàáîñòè â óñëîâèÿõ
èñêëþ÷åíèÿ îñåâîé íàãðóçêè, ñïîñîáñòâîâàòü
èñïðàâëåíèþ äåôîðìàöèé ïîçâîíî÷íèêà è ïî-
âûøåíèþ àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì ðàçëè÷íîé
èíòåíñèâíîñòè, îáùåé âûíîñëèâîñòè è çàêà-
ëåííîñòè. Ýáåð çàÿâëÿë, ÷òî òàêîé ãèìíàñ-
òèêîé îí õî÷åò óñòðàíèòü äåôåêòû ôèçè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà, âûç-
âàííûå íåçäîðîâûì îáðàçîì æèçíè. Øèðîêî
ïðèìåíÿëñÿ ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåòîä ïðè
îñâîåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ðóêî-
âîäñòâóÿñü ñâîèìè ïîçíàíèÿìè è îïûòîì,
ïîëó÷åííûìè âî âðåìÿ ýêñïåäèöèé â Àôðèêó,
ãäå ïðîâîäèë íàáëþäåíèÿ çà àáîðèãåíàìè,
îñîáåííî çà òåì, êàê îíè îõîòÿòñÿ è äâèãà-
þòñÿ, îí ñîçäàë íîâóþ óíèâåðñàëüíóþ ìå-
òîäèêó îáó÷åíèÿ äëÿ ñîëäàò è ìàòðîñîâ. Ýòà
ìåòîäèêà âêëþ÷àëà â ñåáÿ ðàçâèòèå òðåõ
íàïðàâëåíèé: ñèëû âîëè, ìîðàëüíûõ êà÷åñòâ
è ôèçè÷åñêîé ñèëû. Ôîðìèðîâàíèå è òðåíè-
ðîâêà ìîðàëüíûõ êà÷åñòâ ýëåìåíòàìè ýòîé
ñèñòåìû øèðîêî èñïîëüçîâàëàñü â ñîâðå-
ìåííûõ ñèñòåìàõ, îñîáåííî â 60-õ è 70-õ ãî-
äàõ ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ.

Îäíèì èç îñíîâîïîëîæíèêîâ áðèòàíñêîé
ãèìíàñòè÷åñêîé ñèñòåìû âî Ôðàíöèè áûë
Ïüåð äå Êóáåðòåí (1863 – 1937) [13, 14]. Îïûò
èñïîëüçîâàíèÿ òàêîé ãèìíàñòèêè îí ïðèîáðåë
â Àíãëèè è ïîñëå ñâîåãî âîçâðàùåíèÿ âî
Ôðàíöèþ â 1880 ã. ñòàë àêòèâíî ïîïóëÿðè-
çèðîâàòü ýòîò âèä ãèìíàñòèêè êàê ôîðìó
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïîëåçíóþ äëÿ ïðå-
ïîäàâàíèÿ â øêîëàõ. Êóáåðòåí íà÷àë ñî øêî-
ëû Ìîíæ, ãäå áûë ïåðâîíà÷àëüíî ñîçäàí
êëóá, êóëüòèâèðîâàâøèé ëåãêóþ àòëåòèêó,
ôóòáîë, ãðåáëþ, ïëàâàíèå. Â íà÷àëå ñèñòåìà
âîñïðèíèìàëàñü î÷åíü òðóäíî, íî Êóáåðòåí
çàèíòåðåñîâàë ëþäåé ñ áîëüøèì âëèÿíèåì
â îáùåñòâå, è ãèìíàñòèêó íà÷àëè âíåäðÿòü
â ñèñòåìó øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ. Ïàðàë-
ëåëüíî ñ ýòèì Êóáåðòåí ïðîâåë áîëüøóþ
ðàáîòó ïî âîçðîæäåíèþ è ðàñïðîñòðàíåíèþ
âî Ôðàíöèè àòëåòèêè. Ýòî ïîñëóæèëî ñòè-
ìóëîì äëÿ  íà÷àëà èíòåðíàöèîíàëüíîãî äâè-
æåíèÿ â ïîëüçó âîñêðåøåíèÿ îëèìïèéñêèõ

èãð [2, 14]. ßâëÿÿñü ñòîðîííèêîì àòëåòèêè,
Êóáåðòåí ïîøåë åùå äàëüøå è ðåøèòåëüíî
âîññòàâàë ïðîòèâ âñÿêîé èñêóññòâåííîñòè
â íåé, ÿâëÿÿñü ïîáîðíèêîì è çàùèòíèêîì
ïðîâåäåíèÿ óïðàæíåíèé èñêëþ÷èòåëüíî â åñ-
òåñòâåííûõ óñëîâèÿõ. Òàê, íàïðèìåð, îí
íàñòàèâàë íà âûïîëíåíèè ïðûæêîâ â âûñî-
òó îáÿçàòåëüíî ÷åðåç çàáîð èëè íåïîäâèæ-
íóþ ïëàíêó, îòðèöàÿ ïðûæêè ÷åðåç ñáèâà-
åìóþ ïëàíêó, áåã â îáóâè ñî ñïåöèàëüíûìè
øèïàìè. Áåã – çàìå÷àòåëüíàÿ àýðîáíàÿ òðåíè-
ðîâêà. Ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ áåãîì óâåëè-
÷èâàþò âûíîñëèâîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî îðãà-
íèçìà. Êðîìå òîãî, ñ ïîìîùüþ áåãà ìîæíî áî-
ðîòüñÿ è ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè –
áåã çàìå÷àòåëüíî ñíèìàåò íåðâíîå íàïðÿ-
æåíèå è, íàïðèìåð, ëåãêàÿ äâàäöàòèìèíóòíàÿ
ïðîáåæêà ïîìîãàåò óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå îðãà-
íèçìà â öåëîì. Ôðàíöóçñêàÿ ìîëîäåæü áëà-
ãîæåëàòåëüíî îòíåñëàñü ê èäåÿì Êóáåðòåíà.
Òåíäåíöèè îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ ñòàëè
ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïîâñåìåñòíî è âûøëè çà
íàöèîíàëüíûå ãðàíèöû Ôðàíöèè, ïðèîáðåòÿ
õàðàêòåð èíòåðíàöèîíàëüíûõ.

Ìåíåå èçâåñòíîé ëè÷íîñòüþ áûë Ïîëè-
íüÿê. Â ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêàõ èíôîð-
ìàöèÿ îá ýòîì ÷åëîâåêå ñêóäíàÿ. Èçâåñòíî,
÷òî îí ïðèäàâàë áîëüøîå çíà÷åíèå ïîäãîòîâ-
êå èíñòðóêòîðîâ àòëåòè÷åñêèõ âèäîâ ãèì-
íàñòèê. Îí ïðèíÿë äåÿòåëüíîå ó÷àñòèå â ñî-
çäàíèè â Ðåéìñå ñïåöèàëüíîé øêîëû, ñòàâ-
øåé âïîñëåäñòâèè öåíòðîì ýòîãî íàïðàâëå-
íèÿ. Øêîëà áûëà îáîðóäîâàíà ïðåêðàñíûìè
áåãîâûìè äîðîæêàìè, ñïåöèàëüíûìè ìåñòà-
ìè äëÿ ïðûæêîâ è ìåòàíèé, ïîëåì äëÿ èãðî-
âûõ âèäîâ ãèìíàñòèê, áûëà õîðîøî îñíàùå-
íà ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì. Âïîñëåäñòâèè
çäåñü áûëè øèðîêî âíåäðåíû â ïðàêòèêó
ëó÷øèå àíãëèéñêèå è àìåðèêàíñêèå ìåòîäû
òðåíèðîâêè ìîëîäåæè. Ðåéìññêîé øêîëå
Ôðàíöèÿ ÷ðåçâû÷àéíî ìíîãèì îáÿçàíà â äå-
ëå ïîïóëÿðèçàöèè ìíîãîöåëåâîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ ëåãêîé àòëåòèêè è ñïîðòèâíûõ èãð.
Ìîëîäåæü ñ ýíòóçèàçìîì âîñïðèíÿëà ýòó
íîâóþ èäåþ, è óâëå÷åíèå ñïîðòèâíûìè èã-
ðàìè ñòàëî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïî âñåé Ôðàí-
öèè. Ýòî åùå ðàç ïîä÷åðêèâàåò òî îãðîìíîå
çíà÷åíèå, êîòîðîå óæå â òî âðåìÿ ïðèäàâàëîñü
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå êàê ãðàæäàíñêîé, òàê
è âîåííîé ìîëîäåæè [2, 5, 9].

Òðàíñôîðìàöèÿ ïîëîæåíèé ýòîé ñèñòåìû
íàøëà ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå âî âðåìÿ
Ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû. Âî âñåõ àðìèÿõ Àí-
òàíòû, íàïðèìåð â àìåðèêàíñêîé ýêñïåäè-
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öèîííîé, ðàáîòàëè ïîäãîòîâëåííûå èíñò-
ðóêòîðû ïî ñïîðòó, êîòîðûå îáÿçàíû áûëè
âåñòè ñïåöèàëüíóþ ðàáîòó â ÷àñòÿõ, êîãäà îíè
îòâîäèëèñü ñ ïåðåäîâûõ ïîçèöèé íà îòäûõ â
òûë õîòÿ áû íà ñàìûé êîðîòêèé ñðîê. Êîìàí-
äîâàíèå õîðîøî çíàëî öåíó ýòèì ñïîðòèâíûì
çàíÿòèÿì, òàê êàê îíè íå òîëüêî óêðåïëÿëè
îðãàíèçì, íî è ÿâëÿëèñü ýôôåêòèâíûì àíòè-
ñòðåññîâûì ñðåäñòâîì, ïîìîãàâøèì ðàññå-
ÿòü â ñîëäàòàõ è îôèöåðàõ óäðó÷åííîå ñî-
ñòîÿíèå, êîòîðîå ñîçäàâàëîñü â ðåçóëüòàòå
îêîïíûõ ïåðåæèâàíèé, íàïðèìåð ïîñòîÿííîå
îæèäàíèå ðàíåíèÿ èëè ñìåðòè. Ýòî ñèëüíî
ïîíèæàëî áîåñïîñîáíîñòü ÷àñòåé, à â ïîñëå-
äóþùåì ñêàçûâàëîñü íà ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ
ïîñëå äåìîáèëèçàöèè èç àðìèè. Çäåñü ìû
âèäèì ðåàëèçàöèþ ãèìíàñòè÷åñêîé ñèñòåìû
â êà÷åñòâå àíòèñòðåññîâîãî ñðåäñòâà, ÷òî ìîæ-
íî ðàññìàòðèâàòü â ïîñëåäóþùåì êàê ñîöè-
àëüíóþ ðåàáèëèòàöèþ ñîëäàò è îôèöåðîâ ïî-
ñëå âîéíû, ïðèñòóïàþùèõ ê ðàáîòå â ðàçëè÷-
íûõ ñôåðàõ ãðàæäàíñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïîñëå Ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû øêîëà â
Ðåéìñå áûëà çíà÷èòåëüíî ïåðåñòðîåíà è
ðàñøèðåíà ïîä ðóêîâîäñòâîì  Øðåäåðà, òåõ-
íè÷åñêîãî ñîâåòíèêà Îëèìïèéñêîãî êîìèòå-
òà, êîòîðûé ñ÷èòàëñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ ñïå-
öèàëèñòîâ ïî ñîîðóæåíèþ ñïîðòèâíûõ ïëî-
ùàäîê âî Ôðàíöèè. Ñ åãî èìåíåì ñâÿçàíî
ñòðîèòåëüñòâî â ðàçëè÷íûõ ðàéîíàõ Ôðàíöèè
ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê è ñòàäèîíîâ. Äîñòè-
æåíèÿ âîåííîé è ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèê øè-
ðîêî èñïîëüçîâàëèñü â ëå÷åáíîé ïðàêòèêå
ôðàíöóçñêèõ áîëüíèö è ãîñïèòàëåé. Â íèõ
ñòàëè ñîîðóæàòü ñïîðòèâíûå ïëîùàäêè äëÿ
ðàíåíûõ è âûçäîðàâëèâàþùèõ ñîëäàò è îôè-
öåðîâ [2, 14, 15].

Ïðàêòè÷åñêèé âêëàä â íàó÷íîå îáîñíî-
âàíèå ïðèìåíåíèÿ òîé èëè äðóãîé ãèìíàñ-
òè÷åñêîé ñèñòåìû âî Ôðàíöèè âíåñ Æîðæ
Äåìåíè (1850–1917), êîòîðûé îòâåðã øâåä-
ñêóþ ñèñòåìó â òîì âèäå, â êîòîðîì îíà òîã-
äà ïðèìåíÿëàñü. Â ðåçóëüòàòå åãî äëèòåëüíûõ
ñîâìåñòíûõ ðàáîò ñ ôèçèîëîãîì ïðîôåññîðîì
Ìàðååì (1830–1904) ïî èçó÷åíèþ äâèæåíèé
êàê ÷åëîâåêà, òàê è æèâîòíûõ, ïðîâîäèâøèõñÿ
ñ ïîìîùüþ êèíîñúåìêè, áûëè óñòàíîâëåíû
ñëåäóþùèå îñíîâíûå ïðèíöèïû ôðàíöóçñêîé
ñèñòåìû åñòåñòâåííûõ óïðàæíåíèé: äâèæå-
íèÿ â îñíîâíîì äîëæíû áûòü äèíàìè÷íûìè,
à íå ñòàòè÷íûìè èëè ñóäîðîæíûìè (îòðû-
âèñòûìè); ñ äîñòàòî÷íîé àìïëèòóäîé (ðàç-
ìàõîì), çàâåðøåííûìè è íåïðåðûâèñòûìè â
ëþáîì âîçìîæíîì íàïðàâëåíèè; âûïîëíÿòüñÿ

ëåãêî, ñ îäíîâðåìåííûì ðàññëàáëåíèåì òåõ
ìûøö, êîòîðûå íå çàíÿòû â äàííîì äâèæå-
íèè; êîíå÷íîñòü, ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà,
áóäü òî ãîëîâà, ðóêà, íîãà èëè òóëîâèùå, äîë-
æíû îïèñûâàòü â ïðîñòðàíñòâå íå îñòðûå
óãëû, à èçâèëèñòûå ëèíèè, ïðèáëèæàþùèåñÿ
ê î÷åðòàíèÿì ýëëèïñà, âîñüìåðêè èëè ñïèðà-
ëè; äâèæåíèÿ ðóê è íîã ìîãóò áûòü îäíîâðå-
ìåííûìè èëè ïîñëåäîâàòåëüíûìè, ñèììåò-
ðè÷íûìè èëè àñèììåòðè÷íûìè; ñêîðîñòü
äâèæåíèÿ ðàçëè÷íûõ ñåãìåíòîâ ÷åëîâå÷åñ-
êîãî òåëà äîëæíà áûòü îáðàòíî ïðîïîðöèî-
íàëüíà èõ ìàññå. Ãàðìîíèÿ â äâèæåíèè äîñòè-
ãàåòñÿ ñîâåðøåííûì âçàèìîîòíîøåíèåì
ìåæäó ïîëîæåíèåì òåëà è åãî ìûøå÷íûì
äåéñòâèåì, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ïðåîäîëåâà-
åìûì ñîïðîòèâëåíèåì èëè ïðîèçâîäèìîé
ðàáîòîé – ñ äðóãîé. Ñëåäîâàòåëüíî, ìûøå÷íîå
ðàçâèòèå äîñòèãàåòñÿ â ðåçóëüòàòå íåïðå-
ðûâíîé ðàáîòû ìûøö îò èõ ïîëíîãî ðàñòÿæå-
íèÿ äî ïîëíîãî ñîêðàùåíèÿ. Ãèáêîñòü ÿâ-
ëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì òùàòåëüíîé ëîêàëèçàöèè
ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ è âûïîëíåíèÿ äàí-
íîãî äâèæåíèÿ ñ ìèíèìàëüíîé çàòðàòîé [1, 8].

Ñòîðîííèêîì  ôðàíöóçñêîé ñèñòåìû ôè-
çè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ïîñòðîåííîé íå íà ýëå-
ìåíòàõ ñïîðòà è êîìàíäíûõ èãðàõ, à íà èí-
äèâèäóàëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, áûë Ôðàíñóà
Äåëüñàðò (1811–1871). Äåëüñàðò áûë ñîçäà-
òåëåì òàê íàçûâàåìûõ «çàêîíîâ ýñòåòè÷åñ-
êèõ ïîçíàíèé», êîòîðûå, êàê îí óâåðÿë, èìåþò
ìàòåìàòè÷åñêóþ òî÷íîñòü. Ñàì æå Äåëüñàðò
ïðåïîäàâàë äèêöèþ è äðàìàòè÷åñêîå èñêóñ-
ñòâî, íî ýòî íå ïîìåøàëî åìó ñîçäàòü ñâîþ
îðèãèíàëüíóþ ãèìíàñòè÷åñêóþ ñèñòåìó [6,
9]. Ôðàíñóà Äåëüñàðò âåðèë, ÷òî ñîâåðøåííîå
âîñïðîèçâåäåíèå õàðàêòåðíûõ ïîç (ãèì-
íàñòèêà ïîç) äîëæíî âûçâàòü ñîîòâåòñòâó-
þùóþ ýìîöèþ ó äåéñòâóþùåãî ëèöà. Áîëü-
øèíñòâî òðóäîâ èññëåäîâàòåëÿ ìîæåò áûòü
îòíåñåíî ê ïîïûòêàì ïîäâåñòè íàó÷íóþ áà-
çó ïîä ñóùåñòâîâàâøèå ýìïèðè÷åñêèå ïðà-
âèëà ïàíòîìèìû. Ïîëîæåíèÿ ïàëüöåâ, ðóê,
íîã áûëè îïèñàíû è êëàññèôèöèðîâàíû òî÷íî
òàê æå, êàê áûëè îïèñàíû è êëàññèôèöèðî-
âàíû âûðàæåíèÿ ðòà, áðîâåé. Äåëüñàðò èçó÷àë
ïîâñåäíåâíûå æåñòû êàê ôîðìó ðàçãîâîðà
(ñðåäñòâî âûðàæåíèÿ ìûñëè è ÷óâñòâà). Ñîç-
äàííàÿ èì è ðàçâèòàÿ â äàëüíåéøåì åãî ïî-
ñëåäîâàòåëÿìè ñèñòåìà ïîçâîëÿëà ïîäðîáíî
àíàëèçèðîâàòü ôîðìó, ïîçó, æåñò â îáÿçà-
òåëüíîé ñâÿçè ñ ïåðåæèâàíèÿìè (ýìîöèÿìè).
Ýòî áûëî ïðîîáðàçîì çàðîæäàþùåéñÿ ðèò-
ìîïëàñòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, ãäå ïëàñòèêå
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ïðèäàâàëîñü îãðîìíîå çíà÷åíèå.  Äåëüñàðò
íå ñîçäàë â äåéñòâèòåëüíîñòè öåëüíîé çàêîí-
÷åííîé ñèñòåìû ãèìíàñòèêè, ðàçâèâàþùåé
òåëî, íî åãî ïðèíöèïû áûëè âêëþ÷åíû â ñèñ-
òåìó ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ñîçäàííóþ åãî
ïîñëåäîâàòåëÿìè Ñòèëîì ÌàêÊååì (1842–
1894), Æåíåâüåâîé Ñòýááèíãñ (1857–1934) è
äðóãèìè. Ýëåìåíòû ýòîé ñèñòåìû ïðîñëåæè-
âàþòñÿ â àýðîáèêå è ðàçëè÷íûõ ðàçíîâèä-
íîñòÿõ ôèòíåñà. Äåâèçîì ýòîé ñèñòåìû áûëî
ðàññëàáëåíèå. Àìåðèêàíèçèðîâàííàÿ ôîðìà
äåëüñàðòîâñêîãî ìåòîäà, áëàãîäàðÿ ðàáîòàì
Æåíåâüåâû Ñòýááèíãñ, Àííû Ïàéñîí Êîëë,
Ýìèëè Áèøîï, àêòèâíî ïðèìåíÿëàñü â øêîëàõ
äëÿ äåâóøåê â ÑØÀ. Ýòà ñèñòåìà ïîëó÷èëà
íàçâàíèå «äîêòðèíà óïàäî÷íîñòè» (óïàäî÷-
íîñòü çäåñü îçíà÷àåò ðàññëàáëåííîñòü âñåãî
îðãàíèçìà). Â ýòîé ñèñòåìå øèðîêî èñïîëü-
çîâàëîñü ñàìîâíóøåíèå. Àííà Ïàéñîí Êîëë,
êîòîðàÿ ïðîïîâåäîâàëà èäåþ ðàññëàáëåíèÿ,
îñîáî ïîä÷åðêèâàëà çíà÷åíèå ñàìîâíóøåíèÿ
äëÿ áîðüáû ñ õðîíè÷åñêèì íåðâíûì íàïðÿ-
æåíèåì, òàê ÷àñòî âñòðå÷àâøèìñÿ â òî âðåìÿ
ñðåäè àìåðèêàíñêèõ æåíùèí. Ýòîò ìåòîä
áîðüáû ñ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì
öåíåí, íî, ê ñîæàëåíèþ, åãî çíà÷åíèå î÷åíü
÷àñòî ïðåóâåëè÷èâàëîñü. Ýëåìåíòû ýòîãî íà-
ïðàâëåíèÿ ñòàëè ÷àñòè÷íî èñïîëüçîâàòüñÿ â
ðàçëè÷íûõ ñèñòåìàõ àóòîòðåíèíãà.

Çíà÷åíèå ðèòìà â óïðàæíåíèè, êîòîðîå
óæå îòìå÷àëîñü Äåëüñàðòîì è áûëî ïîä÷åðê-
íóòî Äåìåíè, îêîí÷àòåëüíî ïîëó÷èëî ïðèçíà-
íèå áëàãîäàðÿ ñèñòåìå ýéðèòìè÷åñêîé ãèì-
íàñòèêè, ñîçäàííîé Ýìèëåì Æàêîì Äàëü-
êðîçîì, ìóçûêàíòîì, ðîäèâøèìñÿ â Âåíå â
1865 ã. Îí ïîëó÷èë ìóçûêàëüíîå îáðàçîâàíèå
â Ïàðèæå, à çàòåì â Âåíå, ïîòîì áûë äèðåêòî-
ðîì íåáîëüøîãî ìóçûêàëüíîãî òåàòðà â Àë-
æèðå, ãäå èìåë âîçìîæíîñòü ïîçíàêîìèòüñÿ
ñ îñîáåííîñòÿìè ðèòìà àðàáñêîé ìóçûêè.
Èç Àëæèðà îí âåðíóëñÿ â æåíåâñêóþ êîíñåð-
âàòîðèþ â êà÷åñòâå ïðîôåññîðà ãàðìîíèè è
íàïèñàë ñåðèþ æåñòîâûõ ïåñåí êàê ðåçóëüòàò
çàíÿòèé è íàáëþäåíèé çà äåòüìè âî âðåìÿ èõ
èãð ïîä ìóçûêó, êîãäà îíè ñîáñòâåííûì ïå-
íèåì è äâèæåíèÿìè èëëþñòðèðîâàëè ñî-
äåðæàíèå ïåñåí. Îñíîâîé åãî ìåòîäà ÿâëÿåò-
ñÿ ðàçâèòèå ñëîæíîé êîîðäèíàöèè è ðàçðå-
øåíèå ïðîáëåì òåìïà, ðèòìà è äâèæåíèÿ íå
â êà÷åñòâå àêêîìïàíåìåíòà ê ìóçûêå, íî êàê
ñðåäñòâà äëÿ åå âûðàæåíèÿ [15–19]. Äëÿ äîñ-
òèæåíèÿ ýòîãî Äàëüêðîç ñ÷èòàë íåîáõîäè-
ìûì, ÷òîáû òåëî îòâå÷àëî íà ëþáîé ðèò-
ìè÷åñêèé èìïóëüñ. Â ýòèõ öåëÿõ, à òàêæå äëÿ

ïîëíîé àññèìèëÿöèè ìóçûêè òåëî äîëæíî
áûòü íàäëåæàùèì îáðàçîì íàòðåíèðîâàíî.
Ìåòîä Äàëüêðîçà âêëþ÷àåò òðè îñíîâíûå
÷àñòè: ðèòìè÷åñêóþ ãèìíàñòèêó, òðåíèðîâêó
ñëóõà è èìïðîâèçàöèþ èëè ïðàêòè÷åñêóþ
ãàðìîíèþ. Òðåíèðóþùèåñÿ ó÷àòñÿ âíåçàïíî
îñòàíàâëèâàòü ñâîå äâèæåíèå, äâèãàòüñÿ òî
âïåðåä, òî íàçàä, ïîäïðûãèâàòü ïî äàííîìó
ñèãíàëó, ëîæèòüñÿ èëè âñòàâàòü ñîãëàñíî ðèò-
ìó òîé èëè èíîé ìóçûêàëüíîé ôðàçû, â êàæ-
äîì îòäåëüíîì ñëó÷àå ñ ìèíèìàëüíûì ìû-
øå÷íûì íàïðÿæåíèåì è íå òåðÿÿ â êàæäûé
äàííûé ìîìåíò îùóùåíèÿ òàêòà ìóçûêà-
ëüíîé ôðàçû.

Âàðèàöèÿ è íîâûå êîìáèíàöèè â äâèæå-
íèè ïðèäàþò èì áîëüøîé èíòåðåñ, íî îíè íè
â êîåì ñëó÷àå íå ìîãóò áûòü ìåõàíè÷åñêèìè,
òàê êàê ìàëåéøàÿ ðàññåÿííîñòü âûáèâàåò
óïðàæíÿþùåãîñÿ èç òåìïà, è îí ëèøü ñ òðó-
äîì ìîæåò íàéòè óòåðÿííîå ìåñòî.

Æîðæ Äåìåíè (1850–1917) ñ÷èòàë, ÷òî
äëèòåëüíàÿ ôèêñàöèÿ ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé òåëà
è  çàäåðæêà äâèæåíèÿ ñèëüíî óòîìëÿþò íåðâ-
íóþ ñèñòåìó è ïëîõî îòðàæàþòñÿ íà êðîâî-
îáðàùåíèè. Íåïðåðûâíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ ìåíåå óòîìèòåëüíû, òàê êàê ëåã÷å èç-
ìåíÿòü «íà õîäó» íàïðàâëåíèå äâèæåíèé, ÷åì
îñòàíîâèòü îäíî ïðîèçâîäèìîå äâèæåíèå è
íà÷àòü íîâîå. Ìíîãî âíèìàíèÿ â ñèñòåìå
Äåìåíè óäåëåíî ðàññëàáëåíèþ àíòàãîíèñòîâ,
òî åñòü ãðóïïàì ìûøö, ïðîèçâîäÿùèõ äèà-
ìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíóþ ðàáîòó, íàïðè-
ìåð, ó ìûøö, ñãèáàþùèõ ïëå÷î, àíòàãîíèñ-
òàìè áóäóò ìûøöû, ðàçãèáàþùèå ïëå÷î. Íà
îñíîâå ýòèõ ïðèíöèïîâ Äåìåíè îïèñûâàåò îñ-
íîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ðóê, òóëîâèùà, ãîëî-
âû è ñîîòâåòñòâóþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàç-
âèòèÿ è âûðàáîòêè áîëüøåé ãèáêîñòè òåëà, íà-
÷èíàÿ ñ ïëå÷ è ïðåäïëå÷èé. Ýòè äâèæåíèÿ è
óïðàæíåíèÿ âñåãäà (ïî Äåìåíè) ñîñòîÿò èç
äâèæåíèé ïî çàêðóãëåííîé êðèâîé, ñïèðàëè
èëè êðóãó. Íà ýòîì æå îñíîâàíèè Äåìåíè
ðàçðàáîòàíû óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã. Ìíîãèå èç
íèõ ñîñòàâëåíû íà îñíîâå àñèììåòðè÷íîñòè
âûðàáîòêè ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è íåçàâèñè-
ìîñòè äâèæåíèé ïðàâîé è ëåâîé ñòîðîí è,
òàêèì îáðàçîì, ñòàíîâÿòñÿ óïðàæíåíèÿìè,
ïðåäíàçíà÷åííûìè äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíà-
öèè. Ïðèíöèï àñèììåòðè÷íîñòè óïðàæíåíèé,
îñîáåííî òàì, ãäå ðàçëè÷åí ðèòì äëÿ íîã è
ðóê, ëåã â îñíîâó ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè
Æàêà Äàëüêðîçà. Ïî Äåìåíè ôèçè÷åñêîå ðàç-
âèòèå äîëæíî îñíîâûâàòüñÿ íà ñèíòåçèðî-
âàííûõ, ñîåäèíÿþùèõñÿ â äåéñòâèÿ äâèæå-
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íèÿõ, à íå íà ïðèíÿòèè êàêîãî-ëèáî ïîëîæå-
íèÿ è ôèêñèðîâàíèè åãî, ÷òî, ïî ìíåíèþ Äå-
ìåíè, ÿâëÿåòñÿ ëèøü àíàëèòè÷åñêèì ðàçëî-
æåíèåì äâèæåíèÿ. Ïî ýòîìó ïóíêòó è áûëè
åãî îñíîâíûå ðàçíîãëàñèÿ ñî øâåäàìè.

Ñèñòåìà Ôðàíñóà Äåëüñàðòà è åãî ìåòîä
îêàçûâàëè îãðîìíîå âëèÿíèå íà ìûøå÷íîå
äâèæåíèå, è åãî ïðèíöèïû èñïîëüçîâàëèñü
â òîé èëè èíîé  åâðîïåéñêîé è àìåðèêàíñ-
êîé ãèìíàñòè÷åñêèõ ñèñòåìàõ. Îíà îêàçàëà
âëèÿíèå íà ãèìíàñòè÷åñêèå, ðèòìè÷åñêèå è
ïëàñòè÷åñêèå ñèñòåìû, â êîòîðûõ â çíà÷è-
òåëüíîì êîëè÷åñòâå ïðèìåíÿëèñü óïðàæíåíèÿ
â ðàññëàáëåíèè.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè, áèîìåõàíèêè
è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ãèìíàñòèêà Äàëü-
êðîçà èìååò îïðåäåëåííûå îòëè÷èÿ îò ãèì-
íàñòè÷åñêèõ ñèñòåì â òîì âèäå, â êàêîì îíè
îáûêíîâåííî èñïîëüçîâàëèñü. Â áîëüøèíñò-
âå ãèìíàñòè÷åñêèõ ñèñòåì äâèæåíèÿ ñîâåð-
øàþòñÿ â îïðåäåëåííîì òåìïå, êîòîðûé íå
èçìåíÿåòñÿ. Äàëüêðîç íåïðåðûâíî ìåíÿåò
òåìï, ÷òîáû ïðèó÷èòü ó÷åíèêà ê áûñòðîé è
òî÷íîé ïðèñïîñîáëÿåìîñòè ê ðàçíûì ñêîðîñ-
òÿì, òàê êàê ïðè áûñòðîì äâèæåíèè ñîáëþ-
äåíèå ðàâíîâåñèÿ íå òàê âàæíî è íåêîòîðûå
ìûøå÷íûå ñîêðàùåíèÿ ìîãóò áûòü èíñòèíê-
òèâíî âûêëþ÷åíû. Ïðè ìåäëåííîì æå äâè-
æåíèè äîëæíî áûòü ââåäåíî áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî êîîðäèíèðîâàííûõ ñîêðàùåíèé. Åñëè
íóæíî èçáåæàòü ìåøêîâàòîñòè â äâèæåíèÿõ
ïðè ïåðåõîäå îò îäíîé ñêîðîñòè ê äðóãîé, äâè-
æåíèÿ äîëæíû áûñòðî ñìåíÿòüñÿ.

Áîëüøèíñòâî ãèìíàñòè÷åñêèõ äâèæåíèé
çàðàíåå ñïëàíèðîâàíî è íå ÿâëÿåòñÿ èìïðî-
âèçèðîâàííûì, âñëåäñòâèå ÷åãî ó íèõ íåò
íàòóðàëüíîé èëè õóäîæåñòâåííîé âûðàçè-
òåëüíîñòè. Äàëüêðîç æå óäåëÿë ðàçâèòèþ
ñïîñîáíîñòåé èíäèâèäóàëüíîé èíòåðïðå-
òàöèè äâèæåíèé ñåðüåçíåéøåå âíèìàíèå.

Îí ñòðåìèëñÿ ñèñòåìàòèçèðîâàòü åñòåñòâåí-
íûé ðèòì òåëà. Ïîñòîÿííûìè ïîâòîðåíèÿ-
ìè, ïðèâèâàþùèìè òåëó àâòîìàòèçì ïðè ëþ-
áîé ñòåïåíè ñêîðîñòè è íàïðÿæåíèÿ, îí ïðè-
ó÷àë ìîçã ìûñëèòü ðèòìè÷åñêèìè îáðàçà-
ìè. Ðàññìàòðèâàÿ ÷åëîâå÷åñêîå òåëî êàê
ëó÷øèé èíñòðóìåíò äëÿ âûðàæåíèÿ ïåðå-
æèâàíèé, îí ñ÷èòàë ìóçûêó òàêîé æå íåîáõî-
äèìîé äëÿ ýòîãî è íåîòúåìëåìîé, êàê ñìû÷îê
äëÿ ñêðèïêè. Ìåñòî, çàíèìàåìîå ñèñòåìîé
Äàëüêðîçà â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè äåòåé è
ìîëîäåæè, áûëî çíà÷èòåëüíûì, îñîáåííî
â âîñïèòàíèè ÷óâñòâà ðèòìà ïðè âûïîëíåíèè
ðàçëè÷íûõ ãèìíàñòèê. Ïðè ýòîì íóæíî çà-
ìåòèòü, ÷òî ýìîöèîíàëüíîñòü ìóçûêè âñåãäà
èìåëà, èìååò è áóäåò èìåòü îãðîìíîå çíà÷å-
íèå äëÿ ìîëîäåæè, â òîì ÷èñëå è ñòóäåí-
÷åñêîé. Ñèñòåìà Äàëüêðîçà êóëüòèâèðîâàëà
÷óâñòâî ðèòìà ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ êî-
îðäèíàöèîííûõ äâèæåíèé íåðâíî-ìûøå÷íîé
ñèñòåìû.

Âûâîäû
1. Ôðàíöóçñêàÿ íàöèîíàëüíàÿ ñèñòåìà ðàç-

ëè÷íûõ ãèìíàñòèê èìåëà îãðîìíîå âëèÿíèå
íà ôîðìèðîâàíèå îñíîâ âîåííûõ, îçäîðîâèòå-
ëüíûõ, ëå÷åáíûõ è ðåàáèëèòàöèîííûõ ãèì-
íàñòèê â äðóãèõ åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ êàê â
öåëîì, òàê è ôðàãìåíòàòèâíî.

2. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ýëåìåíòû ôðàí-
öóçñêèõ ãèìíàñòèê øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ â
ðàçëè÷íûõ ãîñóäàðñòâåííûõ è íåãîñóäàðñò-
âåííûõ ó÷ðåæäåíèÿõ â îñíîâíîì â êîìáèíè-
ðîâàííûõ ôîðìàõ.

3. Â ñàìîé Ôðàíöèè íåò åäèíîé ñèñòåìû,
êîòîðàÿ áû ìîãëà ïðåäñòàâëÿòü åäèíûé íà-
öèîíàëüíûé òèï.

4. Âîïðîñ ïî âíåäðåíèþ ãèìíàñòèê áûë
óñïåøíî ðåøåí â ðàçëè÷íûõ ó÷åáíûõ çàâå-
äåíèÿõ äëÿ êîððåêöèè è óëó÷øåíèÿ ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè.
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Ïðîâåäåíèé àíàë³ç ð³çíèõ íàö³îíàëüíèõ ã³ìíàñòèê Ôðàíö³¿. Ïîð³âíÿíî ¿õ ïðàêòè÷íó çíà÷óù³ñòü.
Ïîÿñíåíî é îá´ðóíòîâàíî ïîçèòèâí³ ³ íåãàòèâí³ ñòîðîíè çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ âïðàâ. Ïîêàçàíî
çíà÷åííÿ âèêîðèñòàííÿ îñîáëèâîñòåé ôðàíöóçüêî¿ ñèñòåìè â ñó÷àñíèõ óìîâàõ.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: íàö³îíàëüí³ ñèñòåìè ã³ìíàñòèê ôðàíöóçüêî¿ øêîëè, îçäîðîâ÷³ òà êîðèãóþ÷³
âïðàâè.

M.P. Kirichenko, P.A. Kvasova
HISTORICAL BACKGROUND OF USE FRENCH GYMNASTICS AMONG YOUTH IN MODERN
CONDITIONS

The work has a comparative analysis of the various national gymnastics  of France. It was compared
the practical importance of them and explained and justified the positive and negative aspects of their
using fo different exercises. It was demonstrated the practical features of the French system in modern
conditions.

Key words: natinal gymnastics systems of french school, health supportive and corrective exercises.
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