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Аннотация. Самые распространенные сердечно-сосудистые заболевания — это ишеми-
ческая болезнь сердца и ишемический инсульт. Надо знать, что самые трудные часы для серд-
ца — когда человек спит или часами сидит на работе. В таком случае вся нагрузка, вся тяжесть 
по движению 4–5 литров крови, приходится на долю сердечной мышцы, на миокард. Оказы-
вается, именно непрерывно работая, сердце находит себе ресурсы для отдыха в период не-
весомости. Сердце в это время гонит кровь очень легко, без всякого напряжения, невесомую 
кровь. Однако быть в воде в постоянной невесомости, как космонавты в космосе, — не луч-
ший вариант невесомости. Но есть альтернатива — это быть в циклической невесомости 
параллельно с систолой сердца. А такие варианты происходят во время стайерского бега 
на средние и дальние дистанции (25–30 минут). Таким образом, занимаясь беговыми дисци-
плинами легкой атлетики, плаванием и игровыми видами спорта (футбол, баскетбол, ганд-
бол), человек создает условия циклической невесомости, благодаря чему повышает ресурсы 
сердца. При таких физкультурно-спортивных упражнениях организм человека работает со-
гласно периодичности систолы сердца, и таким образом, находясь во время циклического бега 
в положении невесомости, физически поддерживает работу сердца. Невесомость помогает, 
сердце не сильно напрягается при систоле, так как кровь невесомая, неинерционная, и мио-
карду легко направить кровь в артериальные сосуды. В статье приведены расчеты, доказываю-
щие законами физики и математики процесс невесомости во время спортивных упражнений.

Ключевые слова: ишемическая болезнь, циклическая невесомость, стайерский бег, мио-
кард, систола

Abstract. The most common cardiovascular disease is ischemic heart disease and ischemic stroke. 
You need to know that the most difficult hours for the heart are when a person sleeps or sits for hours 
at work. In this case, the whole load, all the severity of the movement of 4–5 liters of blood falls on 
the share of the heart muscle, on the myocardium. It turns out that it is precisely by continuously 
working that the heart finds resources for rest during the period of zero gravity. The heart at this 
time drives blood very easily, without any tension, weightless blood. But being in water in constant 
weightlessness, like astronauts in space, is not the best option for weightlessness. But there is an 
alternative — it is to be in cyclic weightlessness in parallel with the systole of the heart. And such 
options occur during a distance run at medium and long distances in a 25–30 minute run. Thus, being 
engaged in the running disciplines of athletics (1500–3000 m), swimming and playing sports such as 
football, basketball, handball, a person creates conditions of cyclic weightlessness, thereby increasing 
the resources of the heart. With such physical culture and sports exercises, the human body works 
according to the frequency of the systole of the heart, and thus, being during a cyclic run, in a position 
of weightlessness physically supports the work of the heart. Weightlessness helps, the heart does not 
strain much during systole, since the blood is weightless, non-inertial, and it is not a problem for the 
myocardium to direct blood to the arterial vessels. The article presents calculations that prove the 
process of weightlessness during sports exercises by the laws of physics and mathematics.

Key words: ischemic disease, cyclic weightlessness, distance run, myocardium, systole
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По информации ВОЗ сердечно-сосуди-
стые заболевания являются основной 
причиной смертности во всем мире. 

ВОЗ прогнозирует, что в 2030 г. от сердечно-
сосудистых заболеваний будет страдать око-
ло 23 млн чел., как отмечается на сайте этой 
организации (Сердечно-сосудистые заболева-
ния, 2021).

Самые распространенные сердечно-сосу-
дистые заболевания — это ишемическая бо-
лезнь сердца и ишемический инсульт. Чаще 
всего заболевают люди в  пожилом, старче-
ском возрасте в связи с накоплением измене-
ний в сосудах и на сердце.

Сердце 24 часа в день без отдыха работа-
ет и обеспечивает все органы кровью. Сердце 
нуждается в отдыхе, однако нет худа без доб-
ра. Оказывается, именно непрерывно работая, 
сердце находит в себе ресурсы для отдыха в пе-
риод невесомости. Сердце в это время гонит 
кровь очень легко, без всякого напряжения, 
невесомую кровь. Однако быть в воде в посто-
янной невесомости, как космонавты в космо-
се, — не лучший вариант невесомости. Затем, 
как космонавты, нужно пройти реабилитацию. 
Но есть лучший вариант: быть в циклической 
невесомости параллельно с систолой сердца. 
А такое происходит во время стайерского бега 
на средние и дальние дистанции в 25–30‑ми-
нутном беге. Таким образом, занимаясь бего-
выми дисциплинами легкой атлетики (1500–
3000 м), плаванием и игровыми видами спорта, 
такими как футбол, баскетбол, гандбол, чело-
век создает условия циклической невесомо-
сти, благодаря чему повышает ресурсы серд-
ца. Невесомость помогает, сердце не сильно 
напрягается при систоле, так как кровь неве-
сомая, неинерционная, и для миокарда не со-
ставляет проблемы направить кровь в артери-
альные сосуды.

Иногда спрашивают: как же можно дать 
отдых сердцу, если человек 20–30 минут бежит? 
Не было бы лучше сердцу, если человек отдох-
нул бы в тени, чем бегать 1500–3000 метров? 
А ответ на такой вопрос прост. Надо знать, 
что самые трудные часы для сердца — когда 
человек спит или часами сидит на работе. В та-
ком случае вся нагрузка, вся тяжесть продви-
жения 4–5 литров крови приходится на долю 

сердечной мышцы, на миокард. Даже обычная 
ходьба является поддержкой сердцу. Но самая 
главная поддержка здоровья — это поддерж-
ка работы сердца подвижностью для облегче-
ния гонки крови в моменты систолы миокарда 
(Анохин, 1998; Мамедов, Судаков, 2011; Суда-
ков, 1984).

Таким образом, побежали — получили ци-
клическую невесомость и этим помогли серд-
цу систолить невесомую кровь, без  особо-
го напряжения для сердца. Вот где ресурсы 
для сердца.

Есть еще одна сторона спорта, о которой 
мы даже не подозревали. Занимаясь спортом, 
мы конкретно помогаем сердцу быть всегда 
в форме. Как бы парадоксально ни казалось, 
занимаясь спортом, мы даем отдых миокарду, 
облегчаем его трудную, ежесекундную, посто-
янную работу систолить кровь в сосуды. Со-
здавая невесомость крови, тем самым повы-
шаем ресурсы сердца для долголетия. Вот это 
и есть главная задача сердца человека.

А как же вышеописанный парадокс сни-
мается? В физической культуре и спорте суще-
ствует два очень нужных момента.

1. За счет физической работы уменьшает-
ся энтропия в биологической системе, поэтому 
в функциональной системе человека исчезает 
турбулентность, повышается упорядоченность 
и улучшается качество жизни.

2.  Во  время циклической невесомости 
в моменты систолы дается отдых миокарду, 
связанный с невесомостью крови.

Поэтому ежедневно после хорошего сна 
было бы еще лучше утром заняться физкуль-
турой и спортом. Этим мы «благодарим» свое 
сердце за его ночной тяжелый труд. Оно в оди-
ночку гнало ежесекундно 4–5 литров нашей 
крови.

Поэтому утром необходимо отдать долж-
ное сердцу — плаванием, бегом или обычной 
ходьбой в парке, на бульваре или на стадионе, 
минут 15–20 после легкой (5–10 минут) гимна-
стики. Всего 30 минут.

Циклическое движение — вот чего не хва-
тает нашей функциональной системе. При та-
ких физкультурно-спортивных упражнениях 
организм человека работает согласно перио-
дичности систолы сердца и таким образом, на-
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ходясь во время циклического бега в положе-
нии невесомости, физически поддерживает 
работу сердца.

Теперь в самый раз уже количественно до-
казать законами физики и математики процесс 
невесомости во время спортивных упражне-
ний — во многих видах спорта, таких как гим-
настика, спортивная акробатика, плавание, лег-
кая атлетика (беговые дисциплины), начиная 
с 1200 метров, а также игровые виды спорта, 
такие как футбол, баскетбол, гандбол, хоккей 
на траве. Но на первом месте стоит стайер-
ский бег на средние и дальние дистанции. Та-
кой бег выполняют все спортсмены независимо 
от вида спорта в процессе разминки и подго-
товки к тренировкам и соревнованиям. Увер-
тюра всех видов спорта — это стайерский бег. 
Во время такого бега согласно II закону Нью-
тона на спортсмена действуют следующие силы:

	 mа = F = FMH – Fπ3,	 (1)

где m — масса спортсмена, кг;
а — ускорение спортсмена во время бега, 

м/с2;
FMH — сила мышц ног, Н (Ньютон);
Fπ3 — сила притяжения Земли, которая воз-

вращает человека на прежнее положение отно-
сительно Земли.

Именно это проявление создает цикличе-
ский бег. Таким образом, во время бега центр 
тяжести человека чертит синусоиду в  про-
странстве, и именно на вершинах этой сину-
соиды человек находится в невесомости, так 
как на вершинах синусоиды ускорения равны 
нулю и сила мышц ног равняется силе притя-
жения Земли этого спортсмена.

Если FMH > Fπ3 — бег положительно уско-
ренный, а > 0. Если FMH < Fπ3 — бег замедлен-
ный, отрицательный ускоренный, а < 0. Если 
FMH = Fπ3 — тогда согласно формуле (1) полу-
чим:
	 mа = 0.	 (2)

F = FMH. – Fπ3 = 0 — на спортсмена никакие 
силы не действуют, исходя из формулы (2) на-
ходим, что а = 0, так как в формуле (2) m ≠ 0.

Если ускорение при беге равно нулю, тогда 
спортсмен находится в положении невесомо-
сти, так как происходит равноскоростной ци-
клический бег по времени.

В таком случае при беге с постоянной ско-
ростью спортсмен периодически находится 
в невесомости.

Поэтому необходимо двигаться: ходить, 
бегать, плавать. Все эти движения создают ци-
клическую невесомость, благодаря чему серд-
це легко, без особых усилий гонит невесомую 
кровь и повышает свои ресурсы. Так что здоро-
вье нашего сердца в наших руках. Необходимо 
ежедневно трудиться, помогая сердцу. Для это-
го нужно циклическая невесомость, потому 
что сердце также систолит циклично.

Каким же образом легкая атлетика в про-
цессе стайерского бега создает периодическую 
невесомость?

Для этого сопоставим графики физики 
бега и работы миокарда. Циклическая неве-
сомость улучшает важные физиологические 
параметры, такие как увеличение фракции 
сердечного выброса, смещение анаэробного 
порога и увеличение объема максимального 
кислорода VO2 max (рис.).

Ходить и  бегать можно в  течение дня. 
При этом, приобретая циклическую невесо-
мость во время бега, мы периодически облег-
чаем работу сердца.

1.  Благодаря 20–30‑минутному стайер-
скому бегу мы создаем периодический отдых 
сердцу, потратив 500–600 кДж энергии. За счет 
этого бега создается циклическая невесомость 
крови в моменты систолы миокарда. А челове-
ку непрерывная невесомость, как у космонав-
тов, и не нужна. Она нужна в определенные пе-
риоды, а именно в момент систолы миокарда. 
А этот процесс с большой вероятностью совпа-
дает при стайерском беге.

2.  Снижение «невостребованной» энер-
гии с помощью физической культуры приво-
дит к упорядочиванию и синхронизации фи-
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зиологических процессов организма. Поэтому 
каждый день необходимо избавляться от не-
востребованной энергии и этим уменьшить 
энтропию, которая является показателем хао-
са и неупорядоченности системы, ухудшаю-
щих физиологические проявления организма. 
На рисунке приведены кардиограмма (пунк-
тирная линия) и траектория центра тяжести 
спортсмена. Во время равномерного стайерско-
го бега точки PQRST показывают полный цикл 
систолы миокарда при совпадении с невесомо-
стью (точки А, С, Е) и тогда, когда пик систолы 
совпадает с пиками центра тяжести, т. е. в мо-
менты невесомости.

Таким образом, как физическая культу-
ра, так и культура и искусство, возникшие 
еще в древних цивилизациях, в процессе раз-
вития человека стали неотъемлемой частью 
его жизни.

Важно отметить, что культурные ценности 
имеют общую колебательную основу, и вос-

приятие этих гармоник положительно влияет 
на человека, на его физиологические показате-
ли, создает духовную красоту, порядок и пре-
красное настроение через резонанс с его функ-
циональной системой.

Природа человеческого восприятия связа-
на с вибрацией (по Пифагору). При этом вся 
поступающая информация, имеющая гармо-
нический характер, усиливает периодичность 
в вибрациях функциональных систем организ-
ма, и происходит резонанс (Абиев, Мамедов, 
2011; Гуменюк, Батов, 1998; Черкизов, 1999).

Таким образом, восприятие культурных 
ценностей и физическая культура, синхрони-
зируя физиологические процессы организма, 
создают оптимальные условия для достиже-
ния полезного приспособительного результа-
та функциональной системы, повышая тем са-
мым здоровье «здорового человека». Это и есть 
путь к устойчивому и прогрессивному разви-
тию человечества в XXI в.
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