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ВВЕДЕНИЕ

Охрана здоровья — важнейшая социальная задача любого ци�
вилизованного государства. Сегодня все более очевидной стано�
вится зависимость здоровья не только от лечебно�профилактиче�
ских мероприятий, проводимых учреждениями здравоохранения,
но, прежде всего, от самого человека, от его осознанного отноше�
ния к формированию, укреплению и сохранению своего здоровья,
здоровья членов семьи и особенно детей.

Многие думают, что здоровым себя считать может лишь тот,
кто не имеет никаких заболеваний. Это мнение глубоко ошибочно.
Здоровье человека — динамическое состояние, процесс сохранения
и развития биологических, физиологических и психологических
функций, оптимальной трудоспособности и социальной активности
при максимальной продолжительности жизни.

Согласно современным представлениям, здоровье человека
определяется гармоничностью его физического развития, хорошим
функциональным состоянием организма и, прежде всего, резерв�
ными возможностями сердечно�сосудистой системы, устойчивостью
к действию неблагоприятных факторов. Не случайно в последние
годы растет интерес к вопросам, связанным с укреплением здо�
ровья, все больше и больше людей, следуя советам специалистов,
посвящают свой досуг туризму, занятиям физкультурой, спортом,
работе на садовом участке.

Большое значение в решении этих задач имеют гигиениче�
ские факторы и естественные силы природы. Гигиену справед�
ливо считают предупредительной медициной, в отличие от ле�
чебной медицины, задачей которой является лечение больных и
восстановление их трудоспособности. Гигиена изучает связь и взаи�
модействие между человеком и окружающей его внешней сре�
дой, а также влияние внешней среды (природных, бытовых, про�
изводственных и социальных факторов) на организм человека.
На основании этого гигиена разрабатывает нормативы и санитар�
ные мероприятия по созданию наиболее благоприятных условий
многообразной жизни и деятельности человека. Среди много�
численных гигиенических мероприятий, которые осуществлялись
на разных этапах развития человеческого общества, большое мес�
то занимали физические упражнения и спорт, а также закалива�
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ние как средство физического воспитания крепких и здоровых
людей.

Равновесие между организмом и внешней средой — необходи�
мое условие существования человека и сохранения его здоровья.
При резких изменениях внешней среды, к которым человек не мо�
жет приспособиться, это равновесие нарушается, в результате чего
могут возникнуть различные заболевания.

Гигиена является основой профилактики заболеваний, которая
осуществляется путем широкой системы социально�экономических,
медико�санитарных и общественных мероприятий по охране здо�
ровья людей.



Г л а в а 1. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ.
ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА

Правила и нормы поведения человека в личной жизни и труде,
направленные на сохранение и укрепление его здоровья, состав�
ляют основу личной гигиены человека. Личная гигиена предпо�
лагает установление гигиенического образа жизни, основами ко�
торого являются распорядок дня с разумным сочетанием труда и
отдыха, с использованием занятий физическими упражнениями
и спортом, гигиена тела (уход за кожей, полостью рта, волосами
и т. п.), рационально сбалансированное питание, гигиена сна, одеж�
ды, обуви. Все эти правила и нормы поведения должны выполнять�
ся с учетом состояния здоровья, возраста, профессии и индивиду�
альных особенностей человека.

Человек, не соблюдающий норм личной гигиены, наносит
ущерб не только своему здоровью, но и здоровью окружающих,
поэтому в корне неправильно мнение некоторых людей, считаю�
щих, что соблюдение правил личной гигиены — частное дело каж�
дого человека.

В сохранении здоровья важную роль играет хорошо продуман�
ный и выполненный режим дня. Для понимания важности режима
следует несколько расширить понятие о некоторых биологических
явлениях. Факты удивительной согласованности между различны�
ми предметами и явлениями в природе издавна поражали людей,
привлекая их внимание. Все явления, происходящие во вселенной:
вращение планет вокруг солнца, чередование времен года, морские
приливы и отливы, изменения температуры воды, воздуха и мно�
гие другие — протекают ритмично, по определенным законам, ока�
зывая влияние на жизнь животного и растительного мира.

Человек является органической частью природы и может жить
и действовать в окружающей среде, лишь активно взаимодействуя
с ней. Организм и среда неотделимы друг от друга и представляют
единое целое.

Изменения в окружающей среде ведут к возникновению био�
логических закономерностей, имеющих огромное значение в про�
цессе приспособления организма человека к различным условиям
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жизни и деятельности. Таким образом, становится понятным, по�
чему в организме человека и животных все физиологические про�
цессы протекают ритмично. К простым примерам физиологических
ритмов относятся ритм бодрствования и сна, годичный ритм актив�
ной жизни и спячки у животных, ритм дыхания, сердечных сокра�
щений и т. д.

Исследованиями было установлено, что температура тела чело�
века к вечеру повышается, а утром становится ниже. Меняется в из�
вестной последовательности и содержание химических веществ в
крови. Сила мышц днем максимальная, а утром и к ночи умень�
шается.

Организм человека хорошо приспособлен к ритмичности при�
родных явлений, чередованию времен года, смене дня и ночи. Ритм
в трудовой деятельности, учебе, жизни физиологически необходим
человеку. Это обеспечивает высокую работоспособность и хорошее
здоровье. Изменения сложившегося ритма человек ощущает сра�
зу — он быстрее утомляется.

Влияние ритма на работу мозга заключается в том, что ритмич�
ная работа приводит к выработке динамического стереотипа, кото�
рый представляет собой систему чередующихся условных рефлек�
сов. Эта система условных рефлексов, закрепляясь, значительно
облегчает организму его работу. Выдающийся русский физиолог
А. А. Ухтомский указал, что заданный ритм при повторении уси�
ливается нервными центрами, начинает осуществляться без воле�
вых усилий и затруднений, то есть автоматизируется. Таким обра�
зом, в коре мозга возникает динамический стереотип, поддержка
которого требует все меньшего напряжения.

Академик И. П. Павлов придавал огромное значение ритму в
работе и строго придерживался его в течение всей жизни. В беседах
с учениками он неоднократно говорил, что нет ничего более власт�
ного в жизни человеческого организма, чем ритм, что любая функ�
ция, в особенности вегетативная, имеет постоянную склонность
переходить на навязанный ей ритм.

1.1. Режим дня занимающихся физической культурой
и спортом

Определить режим, одинаковый для всех занимающихся физи�
ческой культурой и спортом, невозможно, но есть общие физиоло�
гические и гигиенические положения, на основе которых спорт�
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смену следует установить личный режим в соответствии со своими
особенностями и возможностями и строго придерживаться его.

Если спортсмен придерживается рационального режима, у него
вырабатываются и закрепляются полезные условные рефлексы. На�
пример, если спортсмен питается ежедневно в одни и те же часы,
у него вырабатывается соответствующий прочный условный реф�
лекс на время приема пищи. Деятельность системы пищеварения
нормализуется, становится наиболее эффективной. Когда прибли�
жается время приема пищи, в организме начинают действовать пи�
щеварительные железы, выделяя необходимые для переваривания
пищи соки. Спортсмен с аппетитом съедает пищу, которая хорошо
и быстро переваривается и отлично усваивается организмом.

Фактор времени как условный раздражитель имеет огромное
значение не только во внешне выраженном общем поведении чело�
века, но и в протекании сложнейших внутренних биохимических
процессов.

Нарушения режима нередко приводят к понижению трудоспо�
собности, плохому самочувствию, снижают спортивные результа�
ты, сокращают «спортивное долголетие».

Спортсмену следует определить для себя строгий распорядок
дня, в котором должно быть указано время подъема и зарядки, зав�
трака, обеденного перерыва, возвращения с учебы, приема пищи,
отдыха, спортивных занятий, домашней работы, вечерней прогул�
ки, отхода ко сну и т. д.

Поддержание ритмичного режима жизнедеятельности — одно
из важнейших условий экономной и высокопроизводительной ра�
боты организма. Такой режим способствует заблаговременной
настройке организма и его систем на предстоящую деятельность,
которая осуществляется по механизму условного рефлекса на
время.

Основные правила организации распорядка дня:
— подъем в одно и то же время;
— выполнение утренней гигиенической гимнастики и водных

процедур;
— прием пищи в одни и те же часы не менее 3 раз в день (лучше

4 раза в день);
— самостоятельные (домашние) занятия по учебным дисци�

плинам ежедневно в одни и те же часы;
— пребывание на воздухе не менее 2 ч в день;
— не реже 3 раз в неделю по 2 ч занятия физическими упраж�

нениями или спортом с оптимальной физической нагрузкой;
— сон не менее 8 ч в сутки, отход ко сну в одно и то же время.
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Предложенная схема не претендует на универсальность, одна�
ко она может быть взята за основу при составлении распорядка
дня.

Режим воспитывает организованность, целеустремленность
действий, волю, приучает к сознательной дисциплине. И наоборот,
отсутствие системы в учебной работе или профессиональной дея�
тельности, нарушение распорядка дня отрицательно сказывается
на умственной и физической работоспособности и может вредно
отразиться на состоянии здоровья.

Выполнение правил личной гигиены обязательно для каждого
занимающегося физической культурой и спортом. У него должны
быть выработаны условные рефлексы на все гигиенические меро�
приятия. Ежедневное тщательное умывание, уход за полостью рта,
регулярное мытье всего тела, забота о чистоте одежды, жилища, ра�
циональное питание, закаливание организма, систематическая тре�
нировка обязательны для всех, кто занимается спортом.

Правила личной гигиены необходимо соблюдать всегда и везде:
в быту и на производстве, во время соревнований, во время путеше�
ствий и походов.

1.2. Гигиена тела

Для нормальной деятельности организма большое значение
имеет гигиена тела, в первую очередь гигиена кожи. Н. А. Семаш�
ко образно назвал организм человека «крепостью», которая окру�
жена «крепостной стеной» — кожей. При нарушении правил ги�
гиены разрушение «крепости» начинается с разрушения «крепост�
ной стены».

В коже, покрывающей всю поверхность тела, различают два
основных слоя: эпидермис, или надкожицу, и собственно кожу с под�
кожной клетчаткой. Характерным свойством надкожицы является
ороговение и последующее слущивание наружного слоя ее клеток,
так называемого рогового слоя. Эти омертвевшие клетки «вытал�
киваются» нижележащими растущими клетками и отпадают, «от�
шелушиваются» незаметно для нашего глаза. Вместе с ними обыч�
но отпадает множество посторонних частиц и бактерий, загряз�
няющих кожу.

Кожа очень богата кровеносными и лимфатическими сосудами,
а также особыми концевыми нервными аппаратами, воспринимаю�
щими самые разнообразные ощущения: холод, тепло, прикоснове�
ния и т. д.
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Большую роль в правильном функционировании кожи играют
потовые и сальные железы. Потовыми железами снабжена кожа
почти всего тела. С потом из организма выделяются минеральные
соли, хлористый натрий и калий и др., ряд кислот — молочная, мас�
ляная, уксусная, муравьиная и др., а также мочевина, аммиак. Дея�
тельность потовых желез находится под непосредственным влияни�
ем центральной нервной системы. Известно, например, что при
психическом возбуждении потоотделение усиливается. Сальные
железы рассеяны почти по всей коже, за исключением ладоней и
подошв, и находятся чаще всего возле волосяных мешочков. Выде�
ления сальных желез придают коже эластичность, предохраняют ее
от высыхания, предупреждают последствия трения соприкасаю�
щихся поверхностей.

Кожа выполняет ряд сложных физиологических функций.
Прежде всего, она защищает организм от вредных воздействий
внешней среды — физических, химических и бактериальных. Стой�
кий роговой слой надкожицы хорошо защищает сосуды, нервы,
глубокие отделы желез и волос от влияния воздуха, света, загряз�
нения, проникновения бактерий, а благодаря слущиванию кожа
самоочищается. Кислая реакция в поверхностных слоях кожи за�
трудняет жизнедеятельность большинства проникающих в кожу
бактерий. Кожа играет большую роль в предохранении органов
и тканей от механических повреждений.

Кожа служит регулятором тепла в организме, так как являет�
ся плохим проводником тепла. Поддержание в теле определенной
температуры обеспечивается благодаря богатой сосудистой сети,
аппарату потовых желез. При повышении внешней температуры
кожные мышцы расслабляются, сосуды кожи расширяются, уве�
личивается приток крови к коже и отдача организмом тепла.
При низкой внешней температуре сосуды кожи суживаются, при�
ток крови к ней уменьшается, теплоотдача понижается. Боль�
шую роль в регуляции тепла играет потоотделение. Потоотде�
ление как способ регуляции температуры тела осуществляется
под влиянием нервной системы. Оно увеличивается при мы�
шечных усилиях, душевном волнении, повышенной температуре
тела, различных заболеваниях, под воздействием медикаментов
и ядов.

Особо важную роль играет кожа как орган чувств. Восприятие
кожей самых различных ощущений: давления, холода и тепла,
боли, зуда и т. д. — происходит при помощи специальных нерв�
ных аппаратов, заложенных в ней и соединенных с центральной
нервной системой. Кожа, подобно легким, участвует в газовом
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обмене организма с внешней средой, выделяя в небольших коли�
чествах углекислый газ.

Нарушение функций кожи отражается на деятельности всего
организма, поэтому гигиеническое значение кожи чрезвычайно ве�
лико. Попадающая на поверхность кожи грязь закупоривает отвер�
стия потовых и сальных желез, раздражает кожу, благоприятствует
размножению микробов, а при ссадинах или ранениях может вы�
звать воспалительные процессы и даже заражение крови. Для спорт�
смена должны стать обязательными ежедневные обтирания или
обливания тела после занятий (теплый душ с мылом), еженедель�
ное мытье в бане с сухим жаром.

Лицо, шею, руки следует мыть не реже двух раз в день — утром
и вечером. Кроме того, необходимо мыть руки перед едой, после
грязной работы и каждого посещения уборной. Следует помнить,
что на руках быстрей всего скапливаются микробы и чем грязнее
руки, тем больше на них микробов. У некоторых спортсменов, осо�
бенно у представителей зимних видов спорта, появляются иногда
трещины на коже рук. С целью профилактики трещин кожу следует
смазывать вазелином, питательным кремом или глицерином.

Большое влияние на функциональное состояние кожи оказы�
вают волосы. Они защищают кожу от вредных влияний внешней
среды. Необходимо тщательно ухаживать за волосами — регулярно
их мыть (не менее раза в неделю) и несколько раз в день расчесы�
вать. Полезно ежедневно делать массаж головы специальной щет�
кой. Жир, выделяемый сальными железами, равномерно распреде�
ляется при этом по всей поверхности волос и придает им прият�
ный блеск. Волосы становятся гибкими, ложатся гладко и красиво.
Такое жировое покрытие защищает их от влаги, резких колебаний
температуры, солнечных лучей. Если концы волос недостаточно
смазаны жиром, волосы теряют свою прочность, эластичность и
блеск, высыхают и легко ломаются. Массаж головы специальной
щеткой одновременно усиливает приток крови к корням волос, что
улучшает питание и укрепляет их.

Повседневного ухода требуют ногти. Под длинными ногтями скап�
ливается грязь, в которой находятся микробы. При микроскопиче�
ском исследовании в грязи из�под ногтей находили возбудителей
ряда заболеваний: туберкулезные и кишечные палочки, яйца глис�
тов и многие другие микробы, поэтому ногти следует коротко стричь.

Необходимо постоянно следить за чистотой ног, выводить мо�
золи. Возникающие потертости нельзя оставлять без лечения, так
как они могут на долгое время вывести спортсмена из трениро�
вочного режима. Желательно ежедневно мыть ноги в прохладной
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воде: это способствует закаливанию организма и предупреждению
простудных заболеваний.

Важное гигиеническое значение имеет систематический уход
за полостью рта и зубами. Зубы следует чистить два раза в день —
утром и вечером. После каждого приема пищи надо полоскать рот,
чтобы удалить остатки пищи. В целях профилактики рекомен�
дуется 1—2 раза в год посещать зубного врача.

Мытье в ванне очищает поверхность тела от выделений пото�
вых и сальных желез, открывает поры, облегчает дыхание кожи,
успокаивает нервную систему. Полезна и приятна вода при темпе�
ратуре 35—36 °С. В ванне не следует находиться более 12—15 мин.
Более продолжительное пребывание в ванне расслабляет организм.
Закончив мыться, полезно принять душ, причем лучше постепенно
снижать температуру воды.

В конце раздела о гигиене тела необходимо обратить внима�
ние спортсменов на профилактику грибковых заболеваний, кото�
рые встречаются, к сожалению, довольно часто. Грибковые забо�
левания стоп могут привести к тяжелым осложнениям и надолго
вывести спортсмена из строя. Поскольку лечение грибковых за�
болеваний — дело сложное и длительное, спортсменам следует
знать, каковы меры предупреждения этого заболевания и как оно
распознается.

На коже стоп могут паразитировать многие грибки. Особенно
часто встречается эпидермофития стоп, кроме того, существуют еще
руброфития, кандидоз, трихофития и другие грибковые заболе�
вания.

Эпидермофитию вызывает особый грибок — эпидермофитон,
который обитает именно на коже стопы (иногда он обнаружи�
вается в паховых складках и очень редко в других местах).

Наиболее часто встречаемая форма эпидермофитии стоп —
межпальцевая, при ней происходят изменения кожи в межпальце�
вых складках, обычно между третьим, четвертым и пятым паль�
цами. Как правило, люди не замечают начальной стадии, которая
протекает легко и выражается в отторжении поверхностного рого�
вого слоя кожи в глубине межпальцевых складок. Некоторое вре�
мя спустя ощущается зуд и боли, заметно небольшое покраснение.
При последующем развитии болезни появляются трещины, кото�
рые долго не заживают. В дальнейшем роговой слой кожи «отше�
лушивается» сильнее, поверхность ее набухает, краснота сменяется
белизной, образуются мокнущие пузыри. Субъективные ощуще�
ния усиливаются. К числу осложнений относят появление экземы,
поражение ногтей на ногах и др.

15



Учебное издание

ГИГИЕНА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Учебник

Под редакцией В. А. Маргазина, О. Н. Семеновой, Е. Е. Ачкасова

Подписано в печать 04.04.2013. Формат 60 � 881/16.
Печ. л. 16,0. Тираж 1500 экз. Заказ №

ООО «Издательство „СпецЛит“».
190005, Санкт�Петербург, Измайловский пр., 29,

тел./факс: (812) 251�66�54, 251�16�94, http://www.speclit.spb.ru.

Отпечатано в типографии „L�PRINT“,
192007, Санкт�Петербург, Лиговский пр., 201, лит. А, пом. 3Н


