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КРАСОТА и З Д Р А В Е 
Штт списание за физическо възпитание, изкуство и литература 
П5Д7^ОНЯМЕНТТГШШГ^= ОТДЪЛЕНЪ БРОЙ 1о7ю; 

Редакторъ Лазаръ Малешковъ Линия ХШ № 32. 

Дж. Мекъ Керди 

Физическо възпитание 
Съвременни научни придобивки изъ областьта 
на физическото възпитание въ ЛмериканскигЬ 
училища и университети. Преводъ отъ руски — 
Ст. Тодоровъ — Варна. 

ГЛЯВЯ II. 
Главни типове на физическите упражнения. 

Физическото възпитание, като професия, още не е по
ставено на пълно научна основа. За сега то се намира на 
оная степень, на която се намираше медицината преди пет-
десеть години. Постоянните научни изследваниа постепено 
дадоха на лекарите необходимите сведения. Както въ меди
цината, така и въ физическото възпитание, всичко требва да 
се основава върху, научните опити, но до като не бждат;ь 
намерени по-научни и по целесъобразни методи — до тогава 
требва да си останатъ онези отъ старите и изпитани методи, 
които еж давали задоволителни резултати. 

Физическите упражнения се разделятъ на следните 
главни типове: 

I. Яктивни типове; 
II. Опорни типове; 
III. Пасивни типове; 
IV. Типове, свързани съ правилното държане на телото. 
Въ настоящата глава ще се разгледатъ тези типове 

упражнения, следъ което ще се даде пъленъ анализъ на 
придобитите изследвания по отношение на кръвообращението, 

• дишането, нервната система и умората; ще се посочатъ раз
личните методи, колкото необходими, толкова и желателни 
за по-нататъшните изследвания на всеки единъ типъ отъ по
сочените физически упражнения. Упражненията за бързина, 
издържливость и сила иматъ специално значение за кръво-
обръщението, дишането и храносмилането, а упражненията 
за сръчность, внимание и съобразителность иматъ значение 
за функциите на централната нервна система (умората). 
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Въ всекой типъ упражнения ще се разглежда коли
чеството на работата, извършвана въ определено време, при 
това да се знае, че упражненията ще се дЪлятъ на умерени, 
средни и максимални; ще бжде изследвано влиянието на 
разните типове, форми и методи на упражненията върху ор
ганическите функции и нервната система. Никаква класифи
кация въ тоя случай не може да бжде съвършенна и неос
порима; наприм-връ, едно и сжщо упражнение за единъ чо-
в-Ькъ може да бжде като упражнение за бързина, а за дру
гиго — за издържливость. До колкото е възможно, подбра
ния материалъ требва да се мине въ гимнастическиятъ са-
лонъ и на гимнастическото или.спортно игрище. 

I. Яктивни типове. 
1. Упражнения за бързина. 
2. Упражнения за издържливость. 
3. Упражнения за сила. 
4. Упражнения за сръчность. 
5. Упражнения за внимание. 
6. Упражнения за съобразителность. 
1. Упражнения за бързина. Тукъ се включватъ всички 

упражнения, въ които индивидуалните движения следватъ 
едно следъ друго съ гол-вма бързина. При тъзи упражнения 
е необходимо, щото индивидуалните усилия да не превиша-
ватъ максималните възможности за тези групи мускули. 

Упражненията за бързина могатъ да бждатъ разделени 
на упражнения съ местенъ ефектъ, свирене на роялъ, и на 
упражнения съ общъ ефектъ, напримеръ, бътане на ско-
рость. Въ упражненията съ местни физически ефекти коли
чеството на мускалното напрежение е незначително, когато 
пъкъ при бегането на скорость напрежението се приближава 
къмъ пределите на мускулната, сърдечната и дихателна 
способности. 

По никой другъ начинъ не може тъй скоро да се уве
личи общата интензивность на упражненията за целиятъ ор
ганизъма, както при бегането на скорость. Много отъ упраж
ненията за сила не позволяватъ да се постигнатъ подобни 
общи резултати, най-вече поради това, че се спира дишането. 
Способностьта и бързината еж много различни въ отдълните 
индивиди и малко еж тия, които могатъ да избътатъ 100 м. 
за 11 секунди. Факторите за възрастьта, мускулната сила, 
раздразненостьта, дължината на краката, продължителностьта 
на скритиять периодъ за съкращение на мускулите, правил
ното кръвообращение и дишане и способностьта съ силата 
на волята да се докара телото до крайния предЪлъ на на
прежението, всичко това требва най-добре да се съгласува. 

Способностьта къмъ бързина се мени заедно съ въз-
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-растьта. Тая способность най-добре се.развива въ юноше
ската възрасть, когато най-бърже става увеличението, както 

-на;скелетните/ тъй и на сърдечните: мускули; и се развива, 
докато:достигне своята максима —.приблизително между два
десетата, и двадесеть и петата - година, хледъ което тя посте: 

тенно:започва да се намалява. •; • 
•;-,; Лори Прентисъ, заведующъ физическото възпитание 
въ Лоренсвилското училище, ч о в е к ъ с ъ . повече отъ триде-
сеть-години спортенъ стажъ, уверява, че младите хора, като 
правило, достигатъ своята най-голема бързина на къси раз-
тояния къмъ двадесеть и третата година. Следъ тази възрасть 
издръжливостьта започва да нараства, но способностьта къмъ 
бързина'постепенно намалява. '•;:.--.. 

Дрю — на възрасть 21 год. е билъ единъ отъ светов
ните първенци на 100 ярда, които е избегалъ" за 93А се
кунди. Въ предварителните състезания къмъ Олимпийските 
игри 1920 тод. — той си избралъ бегане на 200 метра, като 
най-добъръ шансъ да си обезпечи мвсто въ командата на 

'Съединените Щати. Той се е надевалъ, че ще може да на
бави Съ издържливость онова, което е йзгубилъ въ бързи
ната, но следъ като билъ класиранъ четвърти, призналъ, че 
е невъзможно на 30 годишна възрасть да се съзтезава съ 
по-млади хора отъ него. 

Упражненията за бързина изискватъ сравнително по-
големъ' разходъ на нервна енергия, отколкото упражненията 
за Сила. 

Типовете движения, въ които бързината съставлява от
личителна черта, указватъ определено влияние на органи
зъма. Начинътъ, по който се е достигнала бързината, продъл-
жителностьта на времето, презъ което тя продължава, най-
високата достигната точка на бързината, а така сжщо ри
тъма и посоката на движението — всичко това требва да 
бжде взето подъ внимание. 

Упражненията за бързина на отделните мускулни групи 
ще бждатъ разгледани по-нататакъ, въ главата — умора, а 
упражненията за бързина на целото тело съ общъ физио-
логически ефектъ ще бждатъ разгледани въ свръзка съ тех
ните ; влияния на кръвообращението и дишането. 

2. Упражнения за издържливость. Упражненията за 
издържливость могатъ сжщо да иматъ местенъ или общъ 
характеръ. Като техна съществена характеристика се явява 
по-големата имъ продължителность при умерено напрежение. 

Къмъ упражненията за местна издържливость се отна-
сятъ такива, въ които малки групи мускули деиствуватъ 
почти непрекъснато и съ умерена бързина. Те се срещатъ 
много често въ живота; напр., словослагателите, резачите 
на дърва и пр., напрягатъ мускулите на ржцете и рамената 
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почти непрекжснато. Такива упражнения малко влияятъ вър
ху функциите на организъма. 

Къмъ общите упражнения за издържливость се отна-
сятъ онези; въ които големи групи мускули действуватъ 
умерено въ течение на продължително време, напр., плаване 
на големи разтояниЯ, изкачване по хълмъ, бЪгъ кроскънтри 
(по полето и гората), колоездене и т. н. — тъй, че тези ви
дове упражнения требва да бждатъ умерени за да може да 
се поддгржа за по-дълго време равновесието на органиче
ските функции. 

Необходимо е да се забележи, че за упражненията на 
издържливость, групите на големите мускули на краката и 
трупа еж приспособени по-добре за крайния предЪлъ на на
прежението, отколкото групите на малките мускули.,, За си
ловите постижения е необходима максимална мускулна сила 
безъ да се харчи излишна нервна сила. Големите мускулни 
групи у човека се намиратъ въ трупътъ и краката. Отъ 
гледна точка на нервния апаратъ, движенията на големите 
мускулни групи е най-просто. Мко упражненията обхващатъ 
малките мускулни групи — то движенията ставатъ по-сложни. 
Движенията на трупътъ и краката еж най-прости. : 

Като погледнемъ повърхностьта на големия мозъкъ, въ 
който и да е учебникъ по физиология, ще видимъ, че една 
много малка часть отъ него се отнася за движениятъ на 
мускулите на трупа и краката. Напримеръ, краката на тегло 
еж три пжтй по тежки отъ ржцетЬ, а повърхностьта ймъ е 
два пжти по-голема отъ тази на ржцете, при това, краката 
и ржцете си служатъ почти съ еднакво количество нерви 
при движенията. 

Ползуването съ мускулите на трупа и краката предпо
лага широко приложение на мускулна и нервна работа. 
Упражненията следватъ тукъ по нервните пжтища отъ не
запомнени времена и почти автоматически. Ходенето и бе-
гането принадлежатъ къмъ отдавна познатите расови форми 
на деятелность. Те указватъ повече влияние на кръвообра
щението, дишането и храносмилането, отколкото работата на 
горните крайници. При тези условия мускулната работа е 
голема, а изразходването на нервна енергия относително е 
малка. Работата на напречно-набраздените мускули, коитб се 
управляватъ отъ централната нервна система, благоприятно 
влияе на тонуса на гладките мускули на кожата, стените на 
кървоносните и лимфатични еждове и стените на пищева-
рителния апаратъ, който се намира подъ управлението на 
симпатичната нервна система. 

Италиянскиятъ физиологъ Моссо твърди, че упражне
нията за издържливость по-добре развиватъ мускулите и 
уголемяватъ техното напречно сечение, отколкото упражне
нията за сила. Въ потвърждение на неговата теория и въ 
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полза на упражненията за издържливость, въ сравнение съ 
упражненията за сила, упражненията за издържливость мо
гатъ да дадатъ голяма работа на тънкигв мускули на диа-
фагмата. Работата на голъмитъ мускули въ упражненията за 
издържливость възбуждатъ органигв за обмена на веще
ствата и органитЪ за отдвлянето къмъ по интензивна работа. 

3. Упражнения за сила. Упражненията за сила се на-
ричатъ т^зи, които изискватъ по-голъмо мускулно напреже
ние при ВСБКО съкращение. Т Б могатъ да иматъ мъстенъ 
характеръ и се заключаватъ въ най-високото напрежение на 
ОТДЪЛНИТБ мускулни групи; напримъръ, свиване на ржцетъ 
отъ висящо положение на ГБЛОТО на паралелката. Но тъзи 
упражнения могатъ да иматъ и общъ характеръ, когато еж 
напрегнати до крайна степень голъмитъ мускули. При това 
следъ умъреното вдишане, дишането се задържа, вследствие 
затварянето на дихателната тръба и фиксацията на гръдните 
клетки;. която дава отпоръ на прикрепените за гръдния кошъ 
мускули. Като добри примери на такива упражнения могатъ 
да ни послужатъ разните видове борби и вдигането на те
жести. Тези упражнения силно напръгатъ групите. на ГОЛЕ
МИТЕ мускули и въ сжщото време фиксиратъ гръдните клетки 
съ съответните изменения въ кървообращекието и дишането. 
Силата на мускула зависи анатомически отъ неговиятъ на-
преченъ разръзъ, а функционално — отъ силата на възбуж
дането. Колкото е по-силно възбуждането, толкова по-голвмо 
число отъ мускулни влакна взематъ участие въ съкращението. 

При изпълнението на силовите упражнения, състоянието 
на човешкото тъло е твърде характерно. Лицето почерве-
нява, вените на шията и челото изпъкватъ, ТБЛОТО дохожда 
въ напрегнато състояние и отделните му части се приспо-
собяватъ така, щото да дадатъ на другите части, които най-
много работятъ, най-добра опора' и най-добри условия за 
действието на лостовете. Това доста добре се вижда даже и 
при работата на малките мускули; напримъръ, когато се из
мерва силата съ ржченъ силометъръ, дишането се задържа, 
а раменете, трупътъ и краката се фиксиратъ. 

4. Упражнения за ловкость. Упражнения за ловкость 
се смътатъ ТБЗИ, които изискватъ отъ различните групи му
скули : а) точно съгласуване на работата имъ съ времето, 
необходимо за различните фази на движението; б) съ си
лата, която се проявява отъ всека група мускули и в) съ 
реда, въ който следватъ ГБЗИ съгласувани действия една 
следъ друга. Ний можемъ да посочимъ влиянието на времето 
като елементъ, като сравнимъ двойното едновременно извърш
ване на упражнението съ разностранното — напримъръ, повди
гане двете ржце въ страни, напредъ, обратно въ страни и 
отпускане ржцегв долу. Това упражнение сравнително е леко, 
но ако се изпълни така, щото едната ржка да се движи по-
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напредъ отъ другата съ единъ тактъ, то работата въ такъвъ 
случай на централната нервна система доста, ще се затрудни, 
макаръ, че въ случая никаква добавъчна мускулна работа 
не става. 

Яко се измени силата въ една мускулна група, то се 
изменя и цълата съгласуваность въ движенията; напримъръ, 
преминаване отъ висъ на висилката, чрезъ люлъене, въ опо
ра, (склопка, залопка) може да се счита като упражнение за 
ловкость, ако то се извършва правилно т. е. съ опънати 
ржце и крака. Сжщото упражнение извършено вместо въ 
надхватъ — въ подхватъ, или при условие, единия кракъ, 
при изпълнение на упражнението, да бжде свитъ въ колъ-
ното, а другия да си остане опънатъ, то въ такъвъ случай 
упражнението става много по-мжчно за изпълнение и се изи
сква пълно разместване на СИЛИГБ, които се прилагатъ* въ 
всека часть на упражнението.' 

Ловкостьта, която се изисква въ разните движения, 
много се видоизменя въ зависимость отъ реда по който 
следватъ движенията едно следъ друго; напримъръ, залопка 
и веднага коремно въртение, безъ допиране корема до ви
силката. Тъзи две упражнения извършени поотделно е много 
по-трудно отколкото когато се извършатъ заедно т. е. вед
нага следъ залопката да следва коремното въртение. 

Хвърляне топката въ играта беизболъ, предаване топ
ката въ центъра при футбола, овчарски скокъ и др. могатъ 
да ни послужатъ като примъри за ловкость и едновремена 
съгласувана работа на цълото ТБЛО. 

5. Упражнения за внимание. Упражненията за вни
мание се изпълняватъ въ повечето случаи при подчинението 
на едно лице на волята на друго, както това става въ строе
вите упражнения или въ педагогическата гимнастика. Пре
подавателя изказва своигв желания на учениците си съ думи 
— чрезъ командата, която се възприема посредствомъ слу-
хътъ или пъкъ чрезъ движения, които се възприематъ отъ 
учениците посредствомъ зрението. 

Обикновенно ученицитъ съ помощьта на зрението . по-
добре възприематъ новите движения, отколкото съ слуха. 
Изпълнението на упражненията по слухъ е добра тренировка 
за паметьта и затова се смъта по подходяща и по целесъ
образна въ образователно отношение. То указва известно 
действие на нервната основа при физическото възпитание. 

Има опастность отъ силното въздействие на упражне
нията върху нервната система, които изискватъ крайно на
прегнато внимание. Каранието на велосипеда, следъ като 
навикнатъ къмъ него мускулите, изисква съвсемъ малко вни
мание, но ако накараме велосипедиста, който свободно^вече 
кара, да прави разни фигури съ колелото, то той ще* упо
треби много пове нервна енергия, отколкото ако караше 



Кн. 4 „Красота и Здраве" Стр. 79 

велосипеда на известно количество километри пжть. Въздей
ствието върху нервната система въ известни случаи е необ
ходимо. Назначавайки упражнения за внимание, требва да 
се има предвидъ, че ГБЗИ упражнения повече напрягатъ нерв
ната система, отколкото да дадатъ основа на органическо 
здраве. Лвтоматичните типове упражнения еж полезни въ 
смисъль, че гв развиватъ силите на организъма. 

6. Упражнения за съобразителность. Упражненията 
за съобразителность се заключаватъ въ незабавното изпъл
нение на непредвидените движения. Борбата, бокса и фек-
товката еж типични за една отъ групите на такъвъ родъ 
упражнения. Въ гЪхъ движенията на едно лице напълно за-
висятъ отъ движенията на друго. Игрите, които еж придру
жени съ бЪгъ, като беизболъ, образуватъ друга група отъ 
упражненията за съобразителность. Въ тЬхъ има моменти на 
почивка, презъ време на определените фази на играта. Въ 
бейзбола съобразителность се изисква отъ бранящия се, то
гава когато очакващит% своя редъ за ударъ — почиватъ. 
Насочването на топката при футЗола или при хоккея, пред
ставлява сжщо образецъ на съобразителность. 

II. Опорни типове. 
За опорнит^ типове може да се говори като за упраж

нения въ равновесие: 
1. На краката; 
2. На долу съ главата: а) на ржце; б) на глава; в) ви-

сене надолу съ главата, държанки се съ коленете или стъ
палата. 

Удържане равновесието на краката, както при вървежа, 
или при танца, при грациозното и леко скачане отъ гимна
стическите уреди, приклякането следъ прескачане на пре
пятствието — представлява отъ себе си едно доста полезно 
упражнение, но за жалость, най-малко се практикува отъ 
всичките упражнения въ гимнастическите салони. Не еж 
много жените и мжжете, които даже следъ дългогодишно 
занятие съ гимнастиката, могатъ да вървятъ леко и гра
циозно, които да могатъ да танцуватъ безъ умора, да ска-
чатъ отъ гимнастическите уреди, или пъкъ да запазятъ рав
новесие при клякането следъ направения скокъ. Това говори 
за недостатъчна гимнастическа подготовка и произлиза отъ 
неправилното мнение, какво, че упражненията отъ упора на 
гимнастическите уреди еж най-важното въ гимнастиката. Едно 
най-важно значение на тези упорни упражнения, отъ биоло
гична гледна точка е това, че т4 развиватъ грацията и сръч-
ностьта на телото. Гимнастическите танци сжщо представля-
ватъ отъ себе си добро упражнение за равновесието на кра
ката съ различните движения на телото и ржцете. Упраж
ненията на уредите се състоятъ главно въ запазване равно-
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весието на ржцегЪ, съ бързо следваще неустойчиво равновесие 
на краката. При скачанията съ препятствия, едно стояще рав
новесно положение се смъня съ друго, сжщо стояще, а рав
новесието въ момента на бягането се смЪня съ неустойчивото 
стояще равновесие. Всички равновесни упражнения еж много 
важни, а особенно въ елементарната работа и требва да се 
разширятъ върху уредитЬ. 

Упражненията за равновесие въ сжщность еж упраж
нения за ловкость, но тЪ еж групирани въ отдъленъ видъ, 
вследствие отношението имъ къмъ дишането. Тъ ще бждатъ 
разгледани отдълно по-късно, въ връзка съ кървообраще-
иието и дишането. Равновесието на краката, до като упраж
нението не е много силно, допуща пълна свобода за деятел-
ностьта на органигв на кървообращението, дишането и хра
ненето. 

Упора на ржцЪтъ, на лоста, въжето, трапеца паралел
ката, коня, козата и т. н. еж свързани съ задържане на ди
шането и кървообращението, ако се извършватъ по продъл
жително време. Упоритъ предизвикватъ'по-гслъми задръжки, 
отколкото висоветъ. При положението надолу съ главата, или 
упора на главата, както и стоене на главата, или на ржцетъ, 
или при висене на колънетъ или стжпалата, още повече на-
рушаватъ правилностьта на кървообращението и дишането. 
Най-голъмо нарушение става при опора на ржцетъ ^съ на-
веждане тЬлото. Това упражнение освенъ, че затруднява 
ребреното дишане — предизвиква и задръжка, както на сж-
щото, тъй и на диафрагмалното дишане. 

III. Пасивни типове. 

Къмъ пасивнигв типове упражнения се пречисляватъ 
тъзи, при които мускулитъ се привеждатъ въ движение по-
сръдегвомъ друго лице или машина. Подробно обежждане и 
разглеждане на тъзи видове.упражнения ще стане на друго 
мъсто. 

1. Масажъ. Масажъ се нарича онова механическо въз
действие върху тъканитъ ка организъма отъ масажиста или 
машината. Цельта на масажа е : а) да се измъни скоростьта 
на движението на.кръвьта и лимфата, направлявайки кръвьта 
и лимфата, които съдържатъ продукти отъ отпадъци, об
ратно къмъ сърдцето; б) да се ускори всмукването около 
натъртените мъста на тълото; в) да се намали немощьта, 
предизвикала отъ венозното и капилярно налъгане; г) да се 
успокоятъ преуморените нерви, както това става преди съ
стезанията ; д) съ помощьта на тъзи ервдетва да се подготви 
състезателя къмъ най-висше усилие. 

2. Пасивни движения . Пасивни движения се наричатъ 
тези, при които се свиватъ или изпъватъ частитъ на тълото 
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отъ друго лице, машина, тяжесть, или отъ активното движе
ние на друга часть на гЬлото. Напримеръ, упражненията съ 
бързи скачания и клякания при пластиката, произвеждатъ 
редъ вибрационни движения въ ц-Ьлото т-Ьло. Повдигане кра
ката нагоре отъ атлетите, подиръ бягането, пасивно помага 
на кръвьта, отъ силата на тежестьта да се върне къмъ сърд-
цето отъ препълнените капилярни сждове и вени, а пъкъ 
пасивното свиване бедрата и краката, съ притискане бедрата 
къмъ корема, повишаватъ наляганията въ коремната область, 
а това подкарва и насочва кръвьта отъ краката и коремните 
органи — къмъ сърдцето. Физиологическигв влияния на па
сивните движения и силата на тежестьта по отношение 
„формите" у атлета, гимнастика, гребеца и плувеца, ще бж-
датъ разгледани въ глава IV. 

IV. Типове упражнения свързани съ правилното 
държане на тълото. 

Доброто държане на тЬлото зависи отъ правилното раз
витие на мускулното чувство, отъ достатачниятъ тонусъ на 
мускулите и отъ добрите мускулни навици. 

Усета за правилното държане на тЪлото и относител
ното положение на неговите членове се получава чрезъ съ
ответните импулси отъ мускулите, сухожилията, ставите и 
отчасти, чрезъ усета отъ трите полукржжни канали. 

Тонуса на мускулите зависи отчасти отъ околната тем
пература. Ние всички сме изпитали възбуждащето действие 
на хладниятъ цень и разслабващето влияние на топлия — 
задушенъ день върху тонуса на мускулите. Тонуса на му
скулите извиква техното съкращение толкова, колкото е 
необходимо за да заеме телото своето нормално положение; 
той прави мускулите крайно чувствителни и готови къмъ 
действие при най-малкото възбуждане. Този тонусъ, сжщо 
така, предпазва отъ внезапно напрежение неразтежимите 
връзки и мускули. 

Мнението, прието въ физиологиите, че тонуса на му
скулите произлиза отъ непрекъснатото тоническо съкраще
ние на мускула, както се вижда, не може повече да се под
държа. Така наречения тонусъ или частичното съкращение 
се поддържа отъ променливото автоматическо съкращение 
на различните мускулни влакна въ единъ мускулъ. Тази дви
гателна инервация за непрекъснатите движения изхожда отъ 
малкия мозъкъ, а инервацията за променливите движения 
— отъ големия мозъкъ. Затова всички нови мускулни нави
ци се придобиватъ чрезъ големиятъ мозъкъ и изискватъ 
големо внимание. Впоследствие такивато мускулни навици се 
пренасятъ въ малкиятъ мозъкъ въ видъ на непрекъснати 
съкращения, достатъчни за добриятъ тонусъ на мускулните 
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групи. Отъ тукъ изпъква на първо мъсто — важностьта за 
образуване на правилни мускулни навици. Мускулнитв на
вици определятъ .количеството и характера на тъзи съкра
щения. 

; Въ създаването на мускалнитв навици взематъ участие 
три типа мускулни съкращения: 

1. Концентрически или изотонически съкращения, 
когато мускула действително се съкратява въ време на работа. 

2. Екцентрически съкращения, когато мускула дей
ствително увеличава своята дължина въ време на работа. 

3. Изометрически или статически съкращения, ко
гато мускула си остава на една и сжща дължина въ време 
на работа. 

Тези типове могатъ да бждатъ илюстрирани по след
ния начинъ: при вдигане съ ржка една книга, двуглавиятъ 
мускулъ произвежда концентрическа работа; при пускане на 
книгата той произвежда екцентрическа работа ; а когато кни
гата се държи въ известно положение, той извършва ста
тична работа. 

При доброто държане на тълото известни мускули 
тръбва да придобиятъ привичка да си запазватъ определе
ната дължина При гърбавия, горната часть на общото раз
тваряне на гърба, сравнително много е развита на дължина. 
При отпущане вжтрешноститъ на корема, коремните мускули 
тръбва да навикнатъ да поддържатъ своя съкратителенъ 
тонусъ въ по-намалено по дължина положение. По такъвъ 
начинъ съкратенитъ напречни вжтрешни и външни накло
нени мускули говорятъ за разширение на ингвиналнигв канали, 
което предшествува изсипването въ тази область, съставля
ващо 95% отъ всички видове изсипвания. 

Плоското —; обърнато съ петата напредъ или на страни 
стжпало, става по причина, освенъ, вследствие изгубване 
поддръжката въ връзките, но и отъ изгубване на мускул-
ниятъ тонусъ въ кжсия свивачъ на пръститъ — главно на 
палеца, дългиятъ свивачъ на пръстигв, преднигв и задни 
големи бедрени мускули и пр. За да се поправятъ плоскигв 
ИЛИ наклонени напредъ стжпала, поменатитъ мускули тръбва 
да придобиятъ нови навици и да навикнатъ да стоятъ по 
продължително време въ съкратено състояние-

Тъзи примери посочватъ голъмата важность за попра
вяне тонуса на мускулите, отъ който зависи правилното дър
жане на тъпото. Новите навици се придобиватъ най-добре, 
ако има съзнателно и достатъчно съкращаване на мускули
те, за да дойдатъ въ движение влакната на повече мускулни 
групи и да се урегулира съотношението на дължината имъ 
съ дебелината; напримъръ, при прегърбените рамена, пред
ните мускули на шията еж скъсени, а заднитъ — удължени. 
Корегирането въ съкращението на мускулите, требва да се 

Кн. 4 
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извърши ^съ^големо внимание и продължи до тогава, до 
когато мускулитъ привикнатъ съ новото положение ;• следъ 
като кинетйческото чуство на движенията е установено, въз
буждането на непрекъснатото съкращение ще започне по-
скоро да изхожда отъ малкиятъ мозъкъ, отколкото огъ го-
л-Ъмиятъ, който командуваше мускулите въ време на придо
биването на:новите- имъ навици. Нормалната (правилната) 
стойка отстранява, сжщонеправилносгигБ въ гръбначните 
прешлени,.като — кифозата, лордозата и сколаозата'; деб
рите навици, относно правилния стоежъ на тЪлото, отстра-
няватъ навеждането таза напредъ, изпъкването на. корема, 
хлътналостьта на;; гърдите и неправилностьта на: шията и 
главата, които сж-биле наведени напредъ. ~ г , 

Ученикътъ може да придобие добра,стойка, като:изтя-
га/ колкото може повече целото си тело, пренасяйки те-
жестьта му върху пръстите на краката. За да добиемъ ясна 
представа за добрия стоежъ, требва да се изправимъ до сте
ната така, че петите да еж отдалечени отъ стената 10 см, а 
главата, раменете и бедрата, да прилътатъ къмъ нея, и му
скулите на прасетата и корема да еж достатъчно съкратени. 
Като се застане-така, требва да се повдигне края на гръд
ната кость нагоре и напредъ така, че да бжде въ една (вер
тикална линия съ предната часть не челната кость Зъ това 
положение сърдцето, белите дробове и органите на корема 
получаватъ най-гол-Ьмъ просторъ, при което, . ржцетъ еж от
пуснати доле и малко назадъ, Лопатките отзадъ еж равни, а 
не изпъкнали, както у децата при неправиленъ стоежъ. Това 
положение на ржцегв «долу и назадъ" улеснява пс-лесно да 
Става вдишването, защото инакъ (ако ржцегв еж. напредъ) 
вследствие тяжестьта на ржцегЬ — раменете падатъ напредъ 
и доле, което пречи на гръдния кошъ да се.разшири въ гор
ната си часть. При това положение гърдите се разширяватъ, 
а дихателните^ движения еж по-леки и по-пълни. Дългъ се 
налага на родителите и учителите да приучатъ и навикнатъ 
децата още отъ:ранна възрасть къмъ правиленъ стоежъ на 
гЬлото имъ, което е едно отъ най-главните сжществени усло
вие' за тяхното добро здраве. 
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Въпроси. 
• • • '1 . ; Определете и обсждете четиритЪхъ главни типове 

упражнения.-
2. Определете и обсждете шестЪхъ активни типа упраж

нения. 
3. Въ .коя . възрасть б"ЬгачигЬ на скорость достигатъ 

най-голъма скорость? . 
4 Койлмпъ упражнение най-добре обезпечава силата 

и защо ? 
5. Какво:влияние указватъ СИЛОВИТЕ упражнения върху 

напречното сечение на мускулигв? 
6. Определете физиологически „усилие". 
7; Явяватъ ли се силовигв упражнения опасни? Защо? 

.8. Сравнете нервното усилие въ симетричните и неси
метрични упражнения. • •. 

9. Какъвъ типъ упражнение представлява отъ себе си 
ходенето. 

10. Какъвъ типъ упражнения представляватъ отъ себе 
си борбата и бокса? 

11. Обсткдете физиологическото влияние на разнигв 
опорни типове упражнения. ; 

12. Какви цели преследватъ масажигв? 
13. Какви цели преследватъ пасивните движения? 
14. Кое е най-важно за постигане добра стойка на тЪ-

лото ? ' 
15. Определете добрата стойка и покажете какъ може 

да се постигне? 
следва въ кн. 7. 
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Лека атлетика. 
Бъгане. 

Отъ всички спортни упражнения, бътането е ной-по-
лезнотои заема първо м4сто въ леката атлетика. То. требва 
да служи като; обща, основа, върху която ще се изгради по
нататъшното физическо развитие на младежьта., Пимнасти-
кътъ, спортиста, плувецътъ, скиора и въобще ВСБКОЙ атлетъ 
и всЬкой, който работи въ каквато и да е насока, съ цель 
да се усъвършенствува човешкиятъ организъмъ, въ смисъль 
на красота, здраве* сила и сръчность, требва да се упраж
нява въ .бътането. Ползата отъ,бътането за човешкиятъ 
организъмъ е много голема защото: 1) при него движения
та се извършватъ непренудено — естественно; 2) ^силва се 
мускулатурата; 3) Усилва се кръвообращението, вследствие 
на което -обмяната на веществата става по, интензивна; 4) 
укрепяватъ се белит-Ъ дробове и сърдцето; 5) предизвиква 
се изпотяване, което е отъ голъмо значение за здравето. 
(Чрезъ изпотяване могатъ да сг лекуватъ много, болести, 
които чрезъ лекарственото лекуване не само, че не могатъ 
да се изл-Ъкуватъ, но въ много случаи даже се усложняватъ 
Професоръ Шойненбергеръ — Берлинъ). . , . ,.. 

, Бътането е отъ грамадно значение, особено за под-
растващето младо поколение, защото усилва, растежа и об
лекчава равновесието, между развитието на вжтрешнит-Ь и 
В Ъ Н Ш Н И О р г а н и .<•-. • : . : ; = : • • ; ; , ! . 

Но естетическа наслада може да ни даде само ;техни
чески съвършенъ бътъ, при който еж отстранени всички 
неправилни и неестественни движения. ;, 

Пресиления бътъ, който пренебрегва хармоничните дви
жения и който се среща най-често при бгьганията за побе
да, която е поставена като цель — е вреденъ за здравето 
и като тъй,: не, може да способствува за доброто, физическо 
развитие* : , ••;. - • ,• .; •.-.•,•,,• -, -*•-. : 

Мускулатурата на иЪпото тъло при смисленото, и пра
вилно бягане, требва да работи ритмично и правилно, тъй 
както работятъ отделните части на една машина; играта на 
мускулит-Ь;не; требва да бжде прекъсвана отъ неправилнит-Ь 
движения, които внасятъ диехармония въ съгласуваната дей-
ность на организма. Положението на т-Ьлото, работата на 
ржцетЪ и краката/дишането и въобще работата на всички 
органи на организма, требва да бжде съгласувана тъй, как
то работата на отд-ЬлнигЬ части въ една машина. Яко едно 
колело откаже да работи, ц-Ьлата машина се разтропва. Кой
то е ималъ случаи да наблюдава естетичниятъ б1згъ на н-Ь-
кои прочути светски бегачи, може да каже каква голема 
наслада е изпиталъ отъ техния бътъ. Пленителни въ двй-
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женията си, ТБ тичатъ съ лекотата на сърната, увъреностьта 
на сокола и съ величавата сила на лъвътъ. Всъкой му се е 
отдало случаи да наблюдава бегачи, незнаещи законитъ и 
правилата при бегането — съ издаденъ назадъ трупъ, съ 
"ржце,'които се залавятъ въ въздуха търсейки спасение, тъй 
както давящиятъ се, въ своя уЖасъ, се бори съ смъртьта 
"за жйвотъ. Такива бегачи възбуждатъ смъхъ, съжаление и 
отблъскващо действуватъ върху зрителя. 

^Стилътъ", това е тайната на изкуството, ?да умъешъ 
да бъташъ. При различните разтояния и стилътъ;е разли-
ченъ, затова той е въ строгазависимость отъ разтОянието. 
Така, ст>!яътъ на къси разтояния се различава отъ този на 
сръдни' разтояния, а стилътъ на сръдни, огь-този на дълги 

"разтояния. При КЪСЙГБ разтояния, бъгачътъ се стреми да раз
вие всичката си сила, съ която разполага, като при това 
развие най-голъма скорость. При среднитъ, а особенно^ при 

'дългигЬ разтояния, кждето пжтя трЪбва- да се измине съ 
най-малко изразходване на силите, бягащия требва да стъп
ва рйтмично-равномърно и да се грижи не толкова-за раз
витието на бързината, колкото за това, да привикне къмъ го-
лъма издържливость, посръдствомъ разумното спестяване 
на сйлигЬ си. 

Въ началото на всъка тренировка въ оътане, не тръо-
ва да се устройватъ бъгания за скорость/ нито пъкъ какви
то и да било състезания. Сжщо така, преди започване на 
тренировката, необходимо-и задължително е да се извърш-
ватъ следнигБ подготвителни упражнения: 

1. Подскачания на мъсто и на пръсти съ опънати и 
свити крака. 

,2. Скокъ на м^сто съ събрани/ разтворени, свити и 
опънати колъна. 

3.'Скокъ напредъ, съ повдигане краката напредъ, опъ
нати или свити. 

4. Скокъ на мъсто съ повдигане колъната до височи
ната на гърдите. Сжщото съ Чь.Чг и цъло обръщане на 
тъпото на л-Ьво и дьсно. 

5. Скокъ съ силно разтваряне краката и ржцетъ^въ 
страни. 

6. 'Скачане на мъсто съ смъна на краката, напр.,\ 4 пж-
ти на лъвия и 4 на дъсния кракъ, или по 2 лжти на всеки 
кракъ. 

7. Скачане на место и скокъ отъ место съ ^силно ма-
хане на ржцегЬ. 

8. Махане, въртене и вдигане на ржцетъ съсъ и безъ 
съпротивление. 

9. Дихателни упражнения, сЪ движение й безъ движе
ние на ржцетЬ, съ цель да се развие гръдния кошъ и укре-
тпятъ 6ЪЛИТБ дробове. -
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10. Прегъване, навеждане, въртение, обръщане въ всич
ки посоки на трупътъ, съ цель да се придобие гъвкавость 
въ поясната область. 

11. Кл-Ькане на единия кракъ при опънатъ другъ кракъ 
въ страни (това упражнение се извършва бързо съ после
дователно сменяване на краката). 

12. Разтваряне краката, колкото може по-много, и при
биране на краката. 

13. Вдигане ржцетъ горе и назадъ и изгЬгане гЬлото 
съ повдигане назадъ опънатъ последователно единия и дру
гия кракъ. 

14 Кл-Ькане съ събрани пети. ! 

15. Упражнения за развитието на коремнитЪ : мускули 
отъ лежащо положение на гърбъ: вдигане едновременно 
двата крака ; вдигане единия следъ това другия — последо
вателно; отъ положение краката повдигнати горе, да се опи
ше кржгъ отъ лЪво къмъ дъхно и обратно. 

16. Отъ лежащо на гърбъ положение, ржцетв горе, 
като се даде на другаря да държи краката, повдигане гЬ
лото отъ кръста, заедно съ ржцетЪ и отново да се легне, 
като при издигането, пръстите на ржцетъ се последни отдЪ-
лятъ отъ пода, а при лътането се първи докосватъ до пода. 

17. Отъ легнало положение на гърба, повдигане кра
ката заедно съ трупътъ до отвесно положение и обратно въ 
легнало положение, като при вдигането стжпалата на кра
ката последни се отд-Ьлятъ отъ земята, а при връщането 
имъ, първи се докоснатъ до земята (ржцете се слагатъ подъ 
гърба за да си подпомагаме съ тЪхъ). 

18. Отъ лежащо на гърбъ положение — въртеливи дви
жения съ краката, подобно на т-кзи при каране на колело. 

19. Стоежъ на ржце (като упражнение за равновесие). 
20. Скачане съ въже и маршировка съ разни видове 

подскачания, придружи съ движения на ржцегЬ въ различни 
посоки. 

Всички тези упражнения, могатъ да се попълнятъ и за 
разнообразие замЪняватъ съ други. ТЬ могатъ да се извърш-
ватъ съ и безъ съпротивление, напримЪръ, повдигането на 
единия кракъ отъ легнало положение, съ съпротивление 
може да се извърши по следния начинъ: двама души, кои
то се трениратъ въ бътане, лътатъ единъ до другъ ; единия 
поставя лЪвия си кракъ върху дЪсния кракъ на другия стре
мейки се да задържи кракътъ на другаря си въ сжщото 
положение, който пъкъ употребява всички усилия да пов
дигне кракътъ си горе, следъ което упражнението се из
вършва обратно^ 

Когато упражненията еж безъ съпротивление, требва 
да се извършватъ свободно и бързо, а когато еж съ съпро
тивление — бавно и предпазливо. 
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Всичките тези предварителни упражнения служатъ да 
подготвятъ бегача за стилния бъгъ, който води къмъ разви
ване на голъма скорость и подготвя бътача за състезание. 

Начина по който ще се постигне стилния бъгъ е след
ния : бъгачътъ заема положение съ малко разкрачени крака 
и поставя стжпалата успоредни. Разтоянието между сгжпа-
лата, требва приблизително да съответствува на широчината 
на бедрата, никога по-голъмо, за да се избегне люшкането 
на тълото въ страни, подобно на патката, нито пъкъ съ 
много приближени стжпала, за да се избегне неустойчивото 
положение. Трупътъ требва да се държи съвсемъ свободно 
и леко наведенъ напредъ, за да се използува и тежестьта 
на тъпото. Ржцетъ свити въ лактите подъ правъ жгълъ. 

Голъма роля при бегането играе движението на ржцетъ. 
Ржцетъ, както споменахме по-горе, еж свити въ лакти

тъ подъ правъ жгълъ, за тази цель бъгачътъ тръбва мис-
ленно да си представи, че въ лакетния жгълъ е поставенъ 
металически трижгълникъ, който не позволява на лакетния 
жгълъ да се увеличи или намали. Киткитъ на ржцетъ еж 
леко свити въ юмруци съ длани вжтре. Лактитъ се леко до-
косватъ до тъпото. Въ време на движението, юмруците на 
ржцетъ не требва да превишаватъ височината на рамената. 

Лактитъ се движагъ успоредно на напречната равнина 
(напречна равнина се казва тази, която е отвесна на земята 
и сече тъпото отъ предъ назадъ на 2 симетрични половини 
— лъва и дъсна). Презъ всичкото време на бегането ржце
тъ требва да се движатъ успоредно помежду си, безъ да 
се отдалечаватъ отъ телото, а лактите презъ цълото време 
еж леко докоснати до него. Едновременно съ разлюляването 
на лъвата ржка напредъ, дъсната се разлюлява назадъ и 
при това до толкова, че юмрукътъ въ никой случай да не 
надвишава височина на бедрото, Рамената презъ цълото 
време еж неподвижни. Горната часть на трупътъ запазва, 
сжщо така, презъ цълото време, наведеното си положение 
напредъ. Брадата е неподвижна. 

Упражняването на ржцетъ да се движатъ правилно, 
тръбва да продължи до тогава, до когато тъ свикнатъ по 
навикъ да се движатъ свободно и непринудено, следъ което 
се пристжпва къмъ предварителните движения на краката. 

Стжпалата на краката се поставятъ успоредно. Най-на-
предъ се свива лъвото колено, следъ това десното, но така, 
че пръстите да не се отдълятъ отъ земята (требва да се 
следи щото колъната да не излизатъ навънъ, а да се дви
жатъ успоредно помежду си). Следъ това, движенията съ 
краката, които се извършватъ на мЪсто, се комбинирватъ съ 
тъзи на ржцетъ. При свиване на лъвото колъно, дъсната 
ржка. се издига напредъ, следъ което, подъ командата на 
ржководителя става промъната т. е. свиване на дъсното ко-
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л е н о с ъ издигане лавата ржка напредъ. ТЬзи движения 
постепенно ставатъ все по-бързо и по-бързо. По нататъкъ 
сжщит-Ь движения се извършватъ на место, но съ отделяне 
на краката отъ земята — поривисто. Следъ като се свикне 
правилно и естествено да се бъта на место, пристъпва се 
къмъ бътане на разтояние по пжтека, което става въ нача
лото бавно и постепенно се ускорява. По този начинъ се 
достига до стилния бътъ, съ вдигнати напредъ колена' и' 
леко наведено напредъ тЬло. Въ началото най-добре е да 
се извършва стилниятъ бтзгь, като учебен* бегъ, по двама 
или по четири, въ тилни редици, при строго спазване на 
такта. Това възпитава у бегача точностьта и щателностьта' 
въ движенията. 

Дишането играе много голяма роля при стилниятъ бегъ. 
То требва да се извършва равномерно и въ тактъ. Вдишва 
се едновременно презъ носа и устата, а издишва се пори^ 
висто, само презъ устата. Още отъ самото начало ВСБКОЙ 
бътачъ требва да се научи правилно да диша. Той требва 
чрезъ волята си да бжде господаръ на своите дробове, а 
не да става робъ на своя дихателенъ апаратъ. Който^се 
научи правилно да диша, ще тича двойно по-леко и двойно 
по^продължително. 

При тренировката въ стиленъ 61>ГЪ, дългъ се налага 
на ръководителя да следи за точно изпълнение на всички 
правила и постоянно да напомня и поправя своевременно 
всека извършена грешка. За добрите резултати играе го-
лема роля и авторитета на ръководителя. 

Стилниятъ бегъ — това е алфата и омегата на лекиятъ 
атлетъ. Той действува върху естетическото чувство на чо
века, той е и отъ голямо възпитателно значение. При ма
совите излизания на праздненствата, той се смЪта като едно 
отъ най-ефикасните срьдства за пропаганда на спорта въ
обще, при чистия въздухъ, срЪдъ природата. 

ТЪлесни упражнения. 
Най-познатите форми на физическите упражнения въ 

наше време еж спорта'и-гимнастиката. При старите народи 
се срещатъ обаче телесни (физически) упражнения'въ фор
ма на игра, обреди придружаващи жертвоприношението и 
войната. . 

Днесъ ние говоримъ за телесни упражнения и съзна
телно имаме въ предвидъ само грижата за тйлото, защото 
истина е, че вевкой органъ се усилва чрезъ работата; коя
то. той извършва. Ако искаме напр. да; усилимъ ржката; 
требва да идадемъ работа съотвътно нейния строежъ; Сж-
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щото се отнася и за краката, грждния кошъ, кръста и пр. 
Въ игрите и танцитъ обаче на старитЬ народи, кждето съ
ответните движения еж били смесени съ бойни и обредни 
мотиви, се е достигало до гЪзи резултати съвсемъ несъзна
телно. 

Отъ паметниците на изкуството и поезията на старигЬ 
народи, познати еж състезетелнитъ игри на гърците и рим-
лянитъ — отъ родната история на германците — бойнитъ 
игри на старите германци. Тъй като старите гърци еж се 
състезавали въ тъзи игри голи, то местото, където мла-
дежьта е била упражнявана въ гЪзи игри се е наричало 
Шмназионъ, отъ гимносъ = голъ. Отъ този коренъ произли
за и думата гимнастика, на която гърците, разбира се, еж 
давали съвсемъ различно значение отъ това, което ние 
днесъ й даваме. 

Стариятъ гъркъ, който е билъ ржководенъ повече отъ 
чувствата си, бтколкото отъ разума, е притежавалъ много 
силенъ тЪлесенъ животъ, какъвто ние днесъ, хората на ра
зума, не можемъ да имаме, а можемъ само да мечтаемъ. 
Той е чувствувалъ самъ своята сила, чувствувалъ се е свър-
занъ съ бйговетъ и е гледалъ на ГБЛОТО си като на боже-
ственъ съеждъ. За облагородяването на този съеждъ той е 
правЪлъ всичко и е смъталъ, че само чрезъ гимнастиката 
ще се постигне това облагородяване. 

Никой народъ не е усп%лъ да достигне такава хармо
ния — външна и вжтрешна, както стария гъркъ, защото ни
кой народъ не е ималъ това благовъние предъ тълото как
то гърка. При появата на римолатинската култура, се въз
прие много голЪма часть отъ гръцката гимнастика, обаче 
съ упадъка на културата, започнаха да се губятъ добритЪ 
и страни и тя се превърна най-сетне въ груба гладиатор
ска борба^ 

Германците не еж познавали, оградената съ правила, 
систематична гимнастика. При тъхъ обаче, тълеснигЪ игри 
еж били възприети като помощно средство при укрепване 
на младежа. Смълость, неустрашимость, ловкость, създаване 
телесна мощь и приежтетвие на духа въ борба съ неприя
теля, се поставяха като цель на тЬхнитъ игри и телесни 
упражнения. При изпита, на който се подлагалъ единъ кназъ, 
е требвало да покаже сръчность— да направи далеченъ 
скокъ, при който да седне на шестия конь, наредени единъ 
до другъ. 

Въ срЪднитъ векове, наредъ съ игрите, които еж це-
лъли създаване на сръчности и сила, чрезъ дейностьта на 
мускулитъ се е целело и създаване сръчность въ владеене 
на оржжието и укротяване на коня. Ездата и фехтовката — 
пакъ като игра — достигнали своя върхъ въ турниригЬ. Съ 
упадъка на рицарството, изчезватъ и тези видове спортъ. 

6р. 36 
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Стол-Ьтия наредъ не се чува вече нищо за телесните 
упражнения, които иматъ за цель да създадатъ сила и подоб-
рятъ здравословното състояние на младежьта. Упадъка на 
немския народъ, следъ поражението при Йена и Ауерщедтъ, 
довежда живия въ спомените ни Фридрихъ Лудвигъ Янъ, 
учитель въ Берличъ въ 1810 год., до мисъльта да изведе 
своите младежи вънъ на полето, за да упражняватъ на от* 
крито изкуството, наречено отъ него .гимнастика". 

Базедовъ, големиягъ филангропъ, беше огредилъ зна
чително мъхто въ своята училищна програма за ГБлеснитЪ' 
упражнения, които имаха за цель — хармоничната завър-
шеность на младежа. 

Гутсмудсъ, беше неговъ последователь въ гова отно
шение. За Янъ обаче, цельта на тЪзи телесни упражнения 
беше по-скоро създаване на сила за борба съ неприятеля. 
Затова тъзи упражнения, главно телесните, по принципите 
на Янъ се отнасятъ до външното напрежение и постоянно 
повишение на последното, въ смисъль на чиста мускулна сила. 

Докторъ мед. Шреберъ отъ Лайпцигъ, пръвъ е по-
сочилъ здравословното въздействие на известни систематич
ни тЬлесни упражнения. 

Щреберъ пръвъ е далъ упражнения за болнави» уп
ражнения за усилване и упражнения за жени. Гимнастиката 
на кърмачето той не е познавалъ, защото тогава кърмачето 
е било много здраво повито и на жените не се е позволя
вало никакво движение наскоро,, преди и следъ раждането. 

Жената и тЬлеснитЬ упражнения. 
Както въ времето на стария гъркъ, тъй и днесъ е ясно, 

че когато единъ народъ иска да бжде производитепенъ и 
здравъ, тр-Ьбва да обърне, преди всичко, внимание на здра
вето и издържливостьта на жената. И въпреки, че основна
та мисъль въ старото гръцко време е била по-друга, откол
кото е тя днесъ за модерния човъкъ, нуждата за запазване 
на собственото тело, на здравето и на младежката издърж-
ливость, и чрезъ това усилване на духовната производител
ности-,' не е била никога по-рано тъй добре застжпена, как
то днесъ. Самите пжтища по които днесъ се върви въ това 
отношение еж фалшиви. 

. Докато по-преди гимнастическите упражнения за же
ната еж били съвсемъ пренебрегнати, днесъ т% взематъ 
често форми, които далечъ надминаватъ мерната, която е 
отъ здравословно значение за сравнително по-нЪжния орга-
низъмъ на жената. Сжщата констатация важи днесъ и за 
спорта и гимнастиката на младежьта отъ другиятъ полъ. 
Поради промените, които претърпева ежедневно живота на 
цивилизования човекъ, поради това, че жената е принудена 
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да напустне кжщата си, за да работи и се бори наравно съ 
мжжа^се вижда принудена да укрепва тъпото си, за да 
може по-леко да води борбата съ изискванията на суровия, 
животъ. 

Грижи за хубостьта и тЬлесни упражнения. 
Хубостьта не може да се получи чрезь украса и изку

ствено подмладяване, тя почива само на хармонията на чо
века, която се изразява въ неговото сжщество, взето изця
ло, въ изразнитъ възможности на неговитъ движения. Усил
ването на естествената грация, която е дадена на ВСБКИ 
единъ отъ насъ, нъма нищо общо съ кокетството. Да до-
стигнемъ съвършенство въ грацията, това е цель, която все
ки чов-Ькъ требва да се стреми да осжществи. 

Никому не требва да бжде безразлично какъ действу
ва той на своята сръда. Често ще чуете да се казва — ху
бостьта и грижата за нея е само за богатитъ. Който требва 
да се бори съ житейскигтз неволи, не тръбва да обръща 
внимание на това, дали указва никакво благотворно влия
ние съ своята хубость на околните, или не. И тукъ лежи 
старата заблуда, че хубостьта и грижата за нея е ньщо 
излишно. Не тръбва да се забравя обаче, че хубость и здра
ве се взаимно допълватъ. Който иска да има успъхъ въ 
борбата съ житейските несгоди, требва да бжде преди всич
ко сигуренъ въ себе си. Такъвъ може да бжде само този, 
който е господарь на всъка часть отъ тЪлото си, който при
тежава способностьта да се приспособява, да, се чувствува 
навсъкжде като у дома си. Има хора страхливи и несигур
ни, които никога не знаятъ какво искатъ, които винаги тре-
перятъ предъ утрешния день. Такива хора наричатъ по-
гръшно „хора безъ късметъ". 

Единъ хармонично развитъ човтзкъ, който е господарь 
на тъпото и настроенията си, действува благотворно, успот 
кояваще и на СВОИГБ близки. Доброто разположение на, ду
ха на едно го, се предава като добро разположение надуха 
на средата въ която той се движи. Ето защо ще кажемъ: 
бяди здравъ и добъръ тгьломъ и духомъ. Не само на млади
те, а й на по-старигЪ жени и мъже требва да внушимъ 
тази мисъль, която тъ неотклонно да следватъ презъ целия 
си животъ. Особенно отъ значение е за по-ьъзрастнитъ же
ни да ги накараме да възприемагъ тази мисъль, защото» 
известно е, че позаетарее ли жената, тя изостава съвсемъ 
грижитъ- за своето тъло. И най-простата работничка и най-
отрудената домакиня, всека жена, безразлично къмъ кое 
съсловие принадлежи тя, може да отдъля по нъколко ми? 
нути на день, за да прави най-необходимото за поддържа-; 
не на здраве и хубость., 

Стр. 92 
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Съблюдаване на правилна диета и елементарни грижи 
•за гклото може да има и най бедната жена и да ги под
държа до дълбока старость. Често се сблъскваме съ при-
влекателностьта на некоя почтенна аристократка. й защо 
само "аристократката да има привлекателностьта з~а свои зе-
менъ дЪль..? Колко бракове биха останали щастливи, не-
разрушени, ако жената малко по-сериозно се отнасяше къмъ 
този въпросъ, ако жертвуваше по неколко минути за тяло
то си отъ своето време. 

Независимо отъ туй, че тя действува опреснйтелно съ 
своята свежесть на околните, но тя би могла да води свое
то домакинство съ по-гол-Ъма радость и издържливость ако 
полага, макаръ минимумъ, грижи за телото си. 

Домакинята изразходва извънредно много не нуждна 
енергия само за туй, че не ум"Ье веднага да се справи съ 
положението. Голяма часть отъ домакинската работа би 
могла разумната домакиня да превърне въ единъ видъ до
машна гимнастика, при която и работата би се извършила 
по-леко, по-неусетно и тя не би почувствувала голЪма умора. 

Не е безразлично какъ държимъ телото си, при вди
гане и носене на пълното ведро, или когато събираме 
сметьта (вижъ снимкигЪ). Колко енергия би могла да се 
спести ако жената знаеше да диша правилно при работа и 
да употр-Ьбява правилно мускулите си, които еж необходи
ми при даденъ видъ работа. 

При правилно държане на т-Ьлото работоспособностьта 
се удвоява, защото при ритмичнитЬ движения сърдцето и 
дробовете работятъ спокойно, неспъвани отъ нищо и кръвь-
та преминава безпрепятствено по цЪлото тЪло чрезъ раз
ширените сждове. Никой не требва да казва, че н-Ъма 10 
излишни минути за своето здраве, което е най-голЪмото 
благо за човека. ТЬзи изгубени 10 минути ще си набавимъ 
богато отъ друго мЪсто. 

Ипратете абонамента си! 
Редакцията разчита само на абонатитЬ си. 



Неправилно. 

Държане при и н а т а работа. 
При фалшивото положение, кое

то показва снимката въ лЪво, му-
скулитЬ се опъватъ повече откол
кото е нуждно; явява се приливъ 
на кръвьта въ главата и сърдцето, 
което е особенно вредно за стра
дащите отъ сърдце и за намира
щите се въ преходна възрасть же
ни. При това положение се спжва 
и правилното дишане. 

При правилното положение, ко
ето показва снимката въ д^сно, би-
ватъ избегнати излишните мускул
ни напрегания и нахлуванието на 
кръвьта въ главата и сърдцето. 
Вдишването и издишването, неспж-
вано отъ нищо, става равномерно, 
кръвообръщението правилно и енер
гията при работата се хаби въ мно
го по-малко количество, отколкото 
при фалшивото положение. Правилно. 
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* * * 
Есень. Съ последните си лжчи слънцето изпраща злат

ни целувки и бавно се губи задъ хоризонта. Теменужени 
мъгли се провличатъ по опустелия морски брътъ. Студенъ 
в-Ьтъръ брули немилостиво оголените вече клоне на дървета
та и стеле по изстиналата земя последните мъртви листа. 

Тжжно е. Сама съмъ, впила погледъ въ синьо-зеления 
безкрай и влажнеятъ отъ сълзи очите ми. Защо ?... Всичко 
мълчи. Само вълните съ ревъ се разбиватъ 6 брега подъ 
краката ми и пЪятъ своята в-Ъчна песень. 

Тъмни облаци бързатъ отъ всички страни, извиватъ 
безформени тела въ страшенъ танцъ подъ хаотичната му
зика на в-Ьтъра, предвещавайки буря, Чайка прелетя надъ 
главата ми и се изгуби кряскайки зловещо въ мрака. 

Трепнахъ, и сви се въ страшно предчувствие сърдцето 
ми... .Какво ни чака сега, утре, въ други день и после?"... 

Вечерь. Въ стаята е тихо, чува се само отмереното 
тракане на часовника. Я вънъ вилнее разярилата се буря и 
съ сила блъска по стъклата на прозорцит-Ь. Овкашъ хиляди 
безобразни вещици дебнатъ въ мрака, протягатъ костеливи 
ржце, дращятъ и бъбрятъ нещо неразбрано. Те молятъ, те 
искатъ като че ли сърдцето ми, за да го разкжсатъ на хи
ляди парчета и хилятъ се лукаво тракайки челюсти на без-
зжби уста, Отначало по-тихо, а после съ страшенъ ревъ 
блъскатъ, проклинатъ зловещо. Най-после отчаяни дръпватъ 
се сърдито и политатъ прегърнати, въртейки се бЪсно въ 
смъртенъ танцъ, за да долетятъ отново пакъ съ нови сили. 
И грозно се носи злокобенъ смЪхъ въ нощьта... 

Страшно ми е, тръпки лазятъ по Ц-БЛОТО МИ тело. При
тиснала съ две ржце сърдцето си и притаила дъхъ азъ ча-
камъ. Ще дойдешъ ли ? йзъ чакамъ тебъ, когото не 
познавамъ, а нося въ сърдцето си твоето сърдце. Згушила 
се тихо до тебе азъ искамъ да слушамъ топълъ и любимъ 
гласъ да ми шепне хилядите приказки на радостьта и лю-
бовьта. 

Тогава азъ ще забравя, че вънъ бушува буря, че хи
ляди човешки сърдца стенатъ въ предсмъртна агония и 
стенанията имъ се сливатъ съ воя на ветъоа и се носятъ 
далече... 

Ще забравя тогава и собствената си мжка и отмалела 
ще заспя на твоитъ- ржце, за да сънувамъ, че ще дойде 
пролъть и пакъ ще грейне слънцето да стопли сърдцата. 

И когато заспя, склони глава и вслушай се въ туй из-
мжчено сърдце, тихо целуни очите, що изплакаха толкова 
сълзи и дано отъ твоите очи копнатъ поне две сълзи..: Ще 
дойдешъ ли ти, сега, утре, въ други день, и после?... 

Варна. В. Малешкова — Димиева. 
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ЛюОовьта на слънчогледа. 
(Легенда). 

Нъкога, въвъ старо време, слънчогледа билъ се влюбилъ 
въ теменуга срамежлива, нЪжна, чудно синеока, — 
той съседъ й билъ въ гората и по нея младость губилъ, 
но била тя много горда, много хладна и жестока, — 
при това и доста дива -—расла само въ диви храсти, 
и затуй тя може би не е разбирала отъ страсти. 

Дни и нощи слънчогледа сълзи ронилъ и се молилъ, 
и въвъ чудни лунни нощи пЪлъ на нея серенади, — 
любовьта си за да види съ погледа си храста ровилъ, 
дето расла тя сама :— сама за себе си въ наслади, 
но напразно... тя била е все тъй горда н жестока, 
и наскоро слънчогледа потопила въ скръбь дълбока. 

_И отчаянъ до полуда тръгналъ самъ на пжть далеченъ, 
та дано намери нейде лЪкой лекъ или смъртьта си, — 
той къмъ всичкигЬ ЦВ-БТЯ отправилъ своя зовъ сърдеченъ — 
за да му помогнатъ всички той не криелъ любовьта си — 
а цветята съ подигравка давали му купъ съвети, 
но разбрая-ь имъ той душите и ги назовалъ „проклети" ! 

Безнадъжденъ, безут-Ьшенъ спр-Ьлъ се тсй саминъ въ полето, 
дето слънцето размъта огнената златна грива, 
И предъ Слънчевия Богъоткрилъси самъ съ молба сърдцето— 
молилъ се да го залюби теменугата красива: 
до сърдцето й жестоко съ лжчъ всесиленъ да проникне — 
както той обичадъ нея, тъй и тя да го обикне... 

И до днесъ, огъ изгрЪвъ слънце чакъ до залезъ, слънчогледа 
все се моли, но дали съ молбите н-Ькой ще затрогне? — 
туй не знаемъ, но се вижда — страда той и тжжно гледа, 
цълъ животъ ще гледа тъй, дано му слънцето помогне... 
Беденъ билъ е слънчогледа, желтъ и бледъ като поета, 
и затуй той може би да носи участьта му клета. 

С о Ф и я Ив. Мапешковъ. 


