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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ОБЕСПЕЧЕНИИ ЗДОРОВЬЯ 
 

Постоянный рост комплексной 
механизации и автоматизации произ-
водства, расширение сферы бытовых 
услуг, развитие транспортной систе-
мы обусловливают постоянное умень-
шение мышечных напряжений в жиз-
ни человека. Низкая двигательная ак-
тивность, или гипокинезия, утвержда-
ют медики, способствует росту забо-
леваемости населения. 

Известный физиолог Н. А. Берн-
штейн писал, что определяющим зве-
ном эволюции всего живого на земле 
явилась двигательная функция. Еще 
раньше И. М. Сеченов сделал вывод о 
том, что любая форма Деятельности 
человека, в том числе и психическая, 
сводится к одному явлению – движе-
нию мышц. 

В ходе длительной эволюции 
все человеческие органы развивались 
таким образом, чтобы максимально 
соответствовать функции движения. 
Добыча пищи, оборона от врагов, пер-
вые, примитивные формы труда в от-
даленную историческую эпоху были 
непосредственно связаны с напряжен-
ной деятельностью мышц. В совре-
менном обществе, особенно в услови-
ях городской жизни, человек практи-
чески избавлен от физических нагру-
зок. В результате мышечная система 
организма функционирует не в пол-
ную силу. Это вредно отражается и на 
других системах. 

Изучение воздействия гипокине-
зии на человека началось сравнитель-
но недавно. Интересным оказался та-
кой эксперимент. Несколько молодых 
мужчин согласились находиться дли-
тельное время в условиях строгого 
постельного режима с полноценным 
питанием. Уже на 8–12-е сутки мы-
шечная сила у испытуемых снизилась 

на 30–43 %, обнаружились застойные 
явления в венозных сосудах, наруше-
ние биоритмов и водно-электролитно-
го баланса, неустойчивость тонуса со-
судов головного мозга (плохо регули-
руемые сужения и расширения их). 

Профессор Б. М. Федоров изу-
чал воздействие на человека длитель-
ного пребывания в условиях постель-
ного режима. При этом во многих 
случаях возникала дистрофия (нару-
шение питания) сердечной мышцы, 
аритмия сердца, нарушения кровооб-
ращения и пластического обмена в 
клетках. Была определена также де-
кальцинация, т. е. выведение кальция 
из костей в кровь. Это усиливает скле-
ротические явления в сосудах. Опи-
санные отрицательные изменения – 
свидетельство нарушения биологиче-
ского равновесия в организме на всех 
уровнях его функционирования. Не-
достаток импульсов с рецепторов 
опорно-двигательного аппарата 
(мышц, связок, сухожилий, суставов) 
ведет к ухудшению работы прежде 
всего центральной нервной системы. 
В результате снижается тонус коры 
больших полушарий мозга, возникает 
опасность нарушения нервной и гор-
мональной регуляции всех функции. 

Экспериментально доказано, что 
при напряженной умственной работе 
непроизвольно сокращается скелетная 
мускулатура. Это как бы «подзаряжа-
ет» энергией подкорковые нервные 
структуры головного мозга. Они, в 
свою очередь, активизируют кору 
больших (полушарий, осуществляю-
щих мыслительную деятельность. По-
этому мышцы с полным правом мож-
но назвать аккумуляторами мозга. 
Действительно, в моменты интенсив-
ного мышления мышцы лица понево-
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ле напряжены и это помогает концен-
трации внимания, памяти. Вместе с 
тем, при сильном и длительном на-
пряжении крупных мышечных групп 
мозг начинает хуже функционировать 
из-за чрезмерного притока к нему им-
пульсов с мышечных рецепторов. По-
этому в процессе умственной работы 
мышцы нужно расслаблять время от 
времени, что позволит активизировать 
деятельность мозга. Отсюда стано-
вится нам понятной роль физических 
упражнений в повышении умственной 
работоспособности. 

Известный физиолог И. А. Ар-
шавский сформулировал теорию 
«энергетического правила скелетных 
мышц». С его точки зрения, функцио-
нальное состояние организма в каж-
дом возрастном периоде определяется 
особенностями работы скелетной 
мускулатуры. Ученый высказывает 
мысль, что без работы мышц не нака-
пливались бы энергетические потен-
циалы и не образовывалась бы прото-
плазма, живое вещество клетки. 
Вследствие этого стал бы невозмож-
ным сам процесс развития организма. 
Отсюда следует вывод: оптимальные 
мышечные нагрузки – важный фактор 
укрепления здоровья и увеличения 
продолжительности жизни. 

Гипокинезию можно подразде-
лить на физиологическую (сон ночной 
и дневной), привычно-бытовую (чрез-
мерное увлечение телевизором, чте-
нием и т. д.) и вынужденную. К вы-
нужденной относят профессиональ-
ную гипокинезию, т. е. связанную с 
характером труда, гипокинезию у 
школьников и студентов, а также свя-
занную с болезнью. Любой вид гипо-
кинезии, кроме физиологической, 
приносит вред здоровью. 

В настоящее время это своего 
рода конфликт между биологической 
природой человека и социальными 
условиями жизни. При бытовой и вы-
нужденной гипокинезии отмечается 
ослабление деятельности нервной 

системы, снижение биоэлектрической 
активности мозга, урежение его ос-
новного ритма альфа-ритма, а это ве-
дет к ухудшению физической и умст-
венной работоспособности. 

Гипокинезия проявляется в 
преждевременном развитии атеро-
склероза, сердечно-сосудистых забо-
леваний. Они возникают из-за ухуд-
шения кровообращения в сердечной 
мышце, увеличения периферического 
сопротивления крови, что затрудняет 
работу сердца. 

Гипокинезия также снижает им-
мунологическую устойчивость орга-
низма, ослабляет компенсаторные 
возможности клеток. По мнению уче-
ных, это один из факторов, ведущих к 
нарушению координации физиологи-
ческих функций. Постоянная низкая 
двигательная активность человека со-
провождается усиленным распадом 
белков. Мышцы становятся дряблы-
ми, в тканях тела усиливается накоп-
ление жира. Ухудшается также функ-
ция дыхательной системы: дыхание 
становится более частым и поверхно-
стным. Все это способствует разви-
тию бронхиальной астмы, эмфиземы 
легких. Гипокинезия нарушает дея-
тельность системы пищеварения; 
ухудшается моторика кишечника, в 
нем активизируются вредоносные ви-
ды микроорганизмов. Перечисленные 
отрицательные воздействия гипокине-
зии на организм человека убедитель-
но свидетельствуют о необходимости 
постоянной мышечной деятельности. 

Регулярные занятия физически-
ми упражнениями дают возможность 
свести к минимуму эти вредные явле-
ния. 

Целостность человеческой лич-
ности проявляется, прежде всего, во 
взаимосвязи и взаимодействии психи-
ческих и физических сил организма. 
Гармония психофизических сил орга-
низма повышает резервы здоровья, 
создает условия для творческого са-
мовыражения в различных областях 
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нашей жизни. Активный и здоровый 
человек надолго сохраняет молодость, 
продолжая созидательную деятель-
ность, не позволяя «душе лениться». 
Академик Н. М. Амосов предлагает 
ввести новый медицинский термин 
«количество здоровья» для обозначе-
ния меры резервов организма. 

Скажем, у человека в спокойном 
состоянии через легкие проходит 5–9 
литров воздуха в минуту. Некоторые 
высоко тренированные спортсмены 
могут произвольно в течение 10–11 
минут ежеминутно пропускать через 
свои легкие 150 литров воздуха, т.е. с 
превышением нормы в 30 раз. Это и 
есть резерв организма. 

Возьмем сердце. И его мощ-
ность подсчитаем. Есть минутные 
объемы сердца: количество крови в 
литрах, выбрасываемое в одну мину-
ту. Предположим, что в покое оно да-
ет 4 литра в минуту, при самой энер-
гичной физической работе – 20 лит-
ров. Значит, резерв равен 5 (20: 4). 

Точно также есть скрытые ре-
зервы почек, печени. Выявляются они 
с помощью различных нагрузочных 
проб. Здоровье – это количество ре-
зервов в организме, это максимальная 
производительность органов при со-
хранении качественных пределов их 
функции. 

Систему функциональных резер-
вов организма можно разбить на под-
системы: 
1. Биохимические резервы (реак-

ции обмена).  
2. Физиологические резервы (на 

уровне клеток, органов, систем 
органов). 

3. Психические резервы. 
Возьмем, к примеру, физиологи-

ческие резервы на клеточном уровне 
бегуна-спринтера. Прекрасный ре-
зультат в беге на 100 м – 10 секунд. 
Его могут показать лишь единицы. А 
можно ли этот результат существенно 
улучшить? Расчеты показывают, что 
можно, но не более чем на несколько 

десятых секунды. Предел возможно-
стей здесь упирается в определенную 
скорость распространения возбужде-
ния по нервам и в минимальное вре-
мя, необходимое для сокращения и 
расслабления мышц. 

Таким образом, оздоровитель-
ный эффект занятий массовой физи-
ческой культурой связан прежде всего 
с повышением аэробных возможно-
стей организма, уровня общей вынос-
ливости и трудоспособности. Повы-
шение физической работоспособности 
сопровождается профилактическим 
эффектом в отношении факторов рис-
ка сердечно-сосудистых заболеваний: 
снижением веса тела и жировой мас-
сы, содержания холестерина в крови, 
снижением артериального давления. 
Кроме того, регулярная физическая 
тренировка позволяет в значительной 
степени задержать возрастные изме-
нения физиологических функций, а 
также дегенеративные изменения ор-
ганов и систем. 

Выполнение физических упраж-
нений положительно влияет на весь 
двигательный аппарат, препятствуя 
развитию изменений, связанных с 
возрастом и гиподинамией (наруше-
ние функций организма при снижении 
двигательной активности). Повышает-
ся минерализация костной ткани и 
содержание кальция в организме, что 
препятствует развитию остеопороза 
(дистрофия костной ткани с перест-
ройкой ее структуры и разрежением). 

Увеличивается приток лимфы к 
суставным хрящам и межпозвонко-
вым дискам, что является лучшим 
средством профилактики артроза и 
остеохондроза (дегенерация сустав-
ных хрящей).

Все эти данные свидетельствуют 
о неоценимом положительном влия-
нии занятий физической культурой на 
организм человека. Таким образом, 
можно говорить о необходимости фи-
зических упражнений в жизни каждо-
го человека. При этом очень важно 
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учитывать состояние здоровья чело-
века и его уровень физической подго-
товки для рационального использова-
ния физических возможностей орга-
низма, чтобы физические нагрузки не 
принесли вреда здоровью. 
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О НАУЧНОМ ЗНАНИИ И МИФОТВОРЧЕСТВЕ 
 

Предлагаемая работа представ-
ляет собой не столько целостную ре-
цензию, сколько размышления, рож-
денные остро полемической и вы-
звавшей большой резонанс книгой 
Н.Э.Масанова, Ж.Б.Абылхожина и 
И.В.Ерофеевой «Научное знание и 
мифотворчество в современной исто-
риографии Казахстана (Алматы: 
Дайк-Пресс, 2007). 

Книга, которая при тираже тыся-
ча экземпляров почти сразу же после 
своего выхода стала раритетом, при-
чем не столько из-за малого тиража, 
привычного для современных научных 
изданий, сколько из-за своей необыч-
ности, и в самом деле заслуживает 
размышлений и дискуссий. Авторы, 
словно следуя девизу древнерусского 
князя Святослава «Иду на Вы!», муже-
ственно и даже отчаянно ввязываются 
в схватки с теми, кого, по их убежде-
нию, следует отнести к творцам со-
временных мифов. Причем делают это, 
не чураясь острейших вопросов. 

Такого рода полемичность, го-
товность «идти поперек течения» уже 
сами по себе порождают живой и не-
поддельный интерес. Но значимость 
книги не только в ее полемической 

энергии (энергия может выплески-
ваться и в поединках героев «Короля 
ринга», и, тем не менее, говорить о 
серьезном боксе здесь не приходить-
ся), а в концентрации внимания на 
методологических проблемах истори-
ческой науки, стремлении очертить 
границы, отделяющие собственно ис-
торию как науку от ее имитации.  

При этом вполне понятна трево-
га авторов, обеспокоенных тем, что 
сегодня история нередко превращает-
ся в поле игры непрофессионалов ли-
бо в истории в целом, либо в тех ее 
подвидах, которые требуют особой 
подготовки. Что ж, тут в целом спо-
рить не приходится. Ведь никто не 
будет утверждать, что кардиолог спо-
собен заменить гинеколога, а тренер 
футбольной команды тренера тенни-
систов. Точно так же и в истории. Са-
мые высокие звания и должности не 
могут заменить специальных знаний в 
той или иной области конкретных ис-
торических исследований.  

Так, в третьей главе книги 
И.В.Ерофеева замечает, что «некото-
рые авторы-непрофессионалы и псев-
долюбители истории, стремясь повы-
сить убедительность своих версий для 
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