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Áàêèíñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò

Àêòóàëüíîñòü ïðîáëåìû è ñòåïåíü èñ-
ñëåäîâàííîñòè. Âî âòîðîé ïîëîâèíå XIX – 
íà÷àëà ÕÕ âåêîâ â Àçåðáàéäæàíå âûðîñ-
ëà öåëàÿ ïëåÿäà èñòîðè÷åñêèõ ëè÷íîñòåé 
ñ íåçàìåíèìûìè çàñëóãàìè è ìèðîâûì 
èìåíåì. Ñðåäè íèõ îñîáîå ìåñòî çàíèìàåò 
âèäíûé ìàòåðèàëèñò-åñòåñòâîèñïûòàòåëü, 
âåëèêèé ó÷¸íûé-äàðâèíèñò, äåìîêðàò-ïðî-
ñâåòèòåëü, ïóáëèöèñò è ïåäàãîã, îñíîâà-
òåëü ïåðèîäè÷åñêîé ïå÷àòè Ãàñàí áåê Çà-
ðäàáè (Ìåëèêîâ). Åãî áîãàòîå íàñëåäèå 
áûëî èññëåäîâàíî âèäíûìè ó÷¸íûìè – ëè-
òåðàòóðîâåäàìè Ã. Ãóñåéíîâûì, Ì. Êàñó-
ìîâûì, Ç. Ãåþøåâûì, Äæ. Äæàôàðîâûì, 
À. Ìèðàõìåäîâûì, Í. Ðàôèëè, À. Ñóìáà-
òçàäå, Í. Ôàðçàëèáåéëè, À. Çàìàíîâûì, 
Ñ. Ãóñåéíîâûì, Ð. Ìàõìóäîâûì, Ì. Àõóí-
äîâûì, Ð. Ìàìåäîâûì, È. Ðóñòàìîâûì è 
äðóãèìè ó÷¸íûìè. Â ÷àñòíîñòè, ïðîôåññîð 
À.Þ. Ñåéèäîâ îáñòîÿòåëüíî àíàëèçèðóÿ 

åãî ïåäàãîãè÷åñêèå âçãëÿäû, îïðåäåë¸í-
íîå ìåñòî óäåëÿë è èäåÿì ôèçè÷åñêîãî 
âîñïèòàíèÿ â òðóäàõ Ã.Á. Çàðäàáè.

Öåëü è çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ. Ã.Á. Çàð-
äàáè â êàæäîì íîìåðå «Çåìëåäåëåö» (Ýêèí-
÷è), â ñâîèõ ðàçíûõ ñòàòüÿõ è òðóäàõ îñîáî 
îñòàíàâëèâàëñÿ íàä âîïðîñàìè î ïîëîæè-
òåëüíîì âëèÿíèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ 
íà çäîðîâüå ìîëîäîãî è âçðîñëîãî ïîêîëå-
íèÿ. Íà îñíîâå ñòàòåé è êíèã, à òàêæå èäåé 
ðàçëè÷íûõ èññëåäîâàòåëåé åãî òâîð÷åñòâà 
ðàññìîòðèì âîïðîñû ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ êàê ìîëîäåæè, òàê è âçðîñëûõ.

Èçëîæåíèå îñíîâíîãî ìàòåðèàëà èññ-
ëåäîâàíèÿ. Òàê, â «Ýêèí÷è» îò 20-ãî îêòÿ-
áðÿ 1875 ãîäà îí ïîä÷åðêíóë, ÷òî ÷èñòûé 
âîçäóõ íåîáõîäèì äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. 
Ïëîõàÿ ïîãîäà âëèÿåò íà íåãî ïàãóáíî. Íà-
óêîé äàâíî äîêàçàíî, ÷òî ïðè÷èíîé ìíîãèõ 
çàáîëåâàíèé ëþäåé ñëóæèò ãðÿçíàÿ ñðå-
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äà. Åñëè âîäà îñòàåòñÿ íà îäíîì è òîì æå 
ìåñòå, òî ïîðòèòñÿ è å¸ çàïàõ, ïåðåìåøè-
âàÿñü ñ âîçäóõîì, ïîðòèò åãî, è ÷åëîâåê äû-
øèò ýòèì âîçäóõîì. Ïîýòîìó âìåñòî òîãî, 
÷òîáû ìíîãî ãîâîðèòü î áîëåçíÿõ, ëó÷øå 
áåðå÷ü çäîðîâüå.

Íåîáõîäèìîñòü áåðå÷ü çäîðîâüå è êðàò-
êèå ïîëåçíûå ñîâåòû ïî ºòîìó ïîâîäó ñî-
äåðæàëè ïî÷òè êàæäûé íîìåð ãàçåòû «Çåì-
ëåäåëåö» (Ýêèí÷è). Îáîáùàÿ ýòè ìûñëè, â 
ïîñëåäóþùåì Ã.Á. Çàðäàáè ñ öåëüþ ïîìî÷ü 
ñâîåìó íàðîäó íàïèñàë òàêèå ïðîèçâåäå-
íèÿ, êàê «Ôîðìóëû íåîáõîäèìîñòè áåðå÷ü 
çäîðîâüå òåëà» è «Ãèãèåíà». Âî ââîäíîé 
÷àñòè ê ïîñëåäíåé ðàáîòå îí ïèñàë: «Íàóêà 
î ñîõðàíåíèè òåëà çäîðîâûì» (ãèãèåíà – 
Ì. À.) âîçíèêëà 20–30 ëåò òîìó íàçàä. Åâ-
ðîïåéöû, ÷òîáû îáúÿñíèòü íàðîäó óñëîâèÿ 
çäîðîâîãî ñîõðàíåíèÿ òåëà, íàïèñàëè íå-
ìàëî êíèã, ÷òîáû, èçó÷àÿ èõ, êàæäûé ÷åëî-
âåê ñìîã ñîõðàíèòü çäîðîâüå ñâîåãî òåëà è 
íå çàáîëåòü.

Íàïèñàòü îäíó èç òàêèõ êíèæåê íà àçåð-
áàéäæàíñêîì ÿçûêå è ðàñïðîñòðàíèòü å¸ ÿ 
ñ÷èòàþ íóæíûì [3, ñ. 400–402]. Ê âåëèêîìó 
ñîæàëåíèþ, ýòà ðàáîòà óâèäåëà ñâåò íå ïðè 
æèçíè Ã.Á. Çàðäàáè, à ñïóñòÿ 7 ëåò ïîñëå 
åãî ñìåðòè, òî åñòü â 1914 ãîäó â Êèåâå, 
ïî èíèöèàòèâå ãðóïïû ìóñóëüìàíñêèõ ñòó-
äåíòîâ. Ñâîå ïðîèçâåäåíèå Ã.Á. Çàðäàáè 
íà÷èíàåò ñëåäóþùèìè ñëîâàìè: «Êàæäûé, 
êòî õî÷åò áûòü ñ÷àñòëèâûì, äîëæåí âñåã-
äà ñòàðàòüñÿ áûòü çäîðîâûì. Ïîòîìó ÷òî 
ñ÷àñòüå íå â áîãàòñòâå, êîòîðîå íå î÷åíü 
âàæíî. Ïîñêîëüêó ÷åëîâåê ìîëîäîé, îí íå-
äîñòàòî÷íî öåíèò ñâî¸ çäîðîâüå, äóìàåò, 
÷òî áåññîííûå íî÷è, ïðîâåäåííûå äíè ñî 
ñïèðòíûìè íàïèòêàìè, ïåðååäàíèå è äðó-
ãèå ïîðîêè îñòàíóòñÿ áåçíàêàçàííûìè èëè 
êàæäûé îðãàí òåëà ìîæíî áóäåò âîññòàíî-
âèòü ñ ïîìîùüþ âðà÷åé. Îäíàêî îí çàáû-
âàåò, ÷òî ïðè íàðóøåíèè ðàáîòû ëþáîãî 
îðãàíà îðãàíèçìà, åãî íå ìîãóò âîññòàíî-
âèòü ñîòíè âðà÷åé èëè òûñÿ÷è ìîëèòâ: ñëî-
ìàííóþ ïîñóäó íåëüçÿ îáíîâëÿòü ñ óïðå-
êîì. Íàäî áåðå÷ü òåëî ñ ìîëîäîñòè ñ òåì, 
÷òîáû ïðè ñòàðîñòè íå ñîæàëåòü. Ïîýòîìó 
ïðîñèì ñîáðàòüåâ îçíàêîìèòüñÿ ñ ýòîé 
êíèãîé, âíèìàòåëüíî îòíåñòèñü ê êàæäîìó 
ñîâåòó è ñòàðàòüñÿ èõ âûïîëíÿòü. Òîëüêî 
òîãäà îíè íå áóäóò íóæäàòüñÿ â ïîìîùè 
âðà÷åé, à åñëè ýòî áóäåò íåîáõîäèìûì, òî 
ìîæíî áûëî èõ âûëå÷èòü» [3, ñ. 453].

Çíàìåíèòûé ó÷¸íûé-äàðâèíèñò â ðàáî-
òå «Ãèãèåíà» îáñòîÿòåëüíî îáúÿñíÿåò çíà-
÷åíèå âîïðîñîâ ãèãèåíû, ïèòàíèÿ, îäåæ-
äû, îòäûõà è äðóãîå. Ïî êàæäîìó èç íèõ 
âûñêàçàë î÷åíü öåííûå ñîâåòû, êîòîðûå 
ïðåâðàòèëèñü ñåãîäíÿ â àôîðèçìû: «Â 
ìèðå íåò òàêîãî áîãàòñòâà, êîòîðîå áûëî 
áû íàðàâíå ñî çäîðîâûì òåëîì», «×èñòûé 

âîçäóõ – æèçíü, à èñïîð÷åííûé – ñìåðòü», 
«Áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò î÷èùåíèå òåëà, 
íåæåëè åäà», «Òðóä âàæåí äëÿ îðãàíèçìà», 
«Íå ïîìåíÿòü îäåæäó âîâðåìÿ – õóæå, ÷åì 
ãîëîäàíèå» è äðóãèå.

Ã.Á. Çàðäàáè ê ÷èñëó ôàêòîðîâ îõðà-
íû çäîðîâüÿ îòíîñèë ñëåäóþùåå: áëàãî-
óñòðîåííîå æèëü¸, ñâåæèé âîçäóõ, âîäó, 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, îäåæäó, ñîí, ÷èñòîå 
áåëü¸; îí õàðàêòåðèçóåò èõ êîìïëåêñíî, 
â íàó÷íî-ñèñòåìíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, 
îáîñíîâûâàÿ èõ âçàèìîñâÿçè, ïðèâîäÿ ïî 
êàæäîìó æèçíåííûå ïðèìåðû. Îí ðàññìà-
òðèâàåò îõðàíó çäîðîâüÿ íå òîëüêî êàê 
áèîëîãè÷åñêóþ, ïåäàãîãèêî-ìåäèöèíñêóþ 
ïðîáëåìó, íî è êàê ïðîáëåìó ñîöèàëüíóþ. 
Ïî åãî ìíåíèþ, îõðàíà çäîðîâüÿ ïî ñâîåé 
ñóòè åñòü îõðàíà îáùåñòâà, ñåìüè è â öå-
ëîì ÷åëîâå÷åñòâà. Îòìå÷àÿ ðîëü óñëîâèé 
æèçíè êàê âàæíûé ôàêòîð çäîðîâüÿ, Ã.Á. 
Çàðäàáè ïèñàë, ÷òî åñëè æèëü¸ íå â õîðî-
øåì ñîñòîÿíèè, òî ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ 
ïëîõî è áîëååò. Â ýòîì âîïðîñå îí ðàçãðà-
íè÷èâàåò ñåëî è ãîðîä.

Îòäàâàÿ ïðåäïî÷òåíèå ïåðâîìó, ñðàâíè-
âàë ðàáî÷åå æèëü¸ ñ ìîðãîì. Êîãäà ãîâîðèë 
î áëàãîóñòðîåííîì æèëüå, Ã.Á. Çàðäàáè 
èìåë â âèäó ïðîñòîðíóþ, ñâåòëóþ, ïîñòðî-
åííóþ íà âûñîòå è òàêóþ êîìíàòó, äâåðè è 
îêíà êîòîðîé îáðàùåíû ê ìóñóëüìàíñêîé 
ñâÿòûíå (ãèáëå). Ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, 
åñëè êâàðòèðû îáðàùåíû â ñòîðîíó ñåâåðà 
èëè âîñõîæäåíèÿ ñîëíöà, òî â íèõ èìåþò 
ìåñòî áîëåçíè. Ïðè ýòîì îí âñïîìèíàåò 
çíàìåíèòóþ íåìåöêóþ ïîñëîâèöó: «Åñëè â 
êîìíàòó íå ïîïàäàåò äîñòàòî÷íîãî ñâåòà, 
òî òóäà ÷àñòî äîëæåí ïðèõîäèòü âðà÷» [3, 
ñ. 404].

Âåëèêèé ïèñàòåëü â íîìåðàõ «Çåìëåäå-
ëåö» (Ýêèí÷è) îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿë ÷è-
ñòîòå êàê çàëîãó çäîðîâüÿ, îäíîâðåìåííî 
íàñòîÿòåëüíî áîðîëñÿ ïðîòèâ ãðÿçè: «Êàê 
ðûáà íå ìîæåò æèòü áåç âîäû, òàê è ÷å-
ëîâåêó íóæåí ñâåæèé âîçäóõ». Êîëü ñêîðî 
ýòî òàê, òî êàæäûé ÷åëîâåê âñåãäà äîëæåí 
çíàòü, êàêèì âîçäóõîì îí äûøèò. Êàê áîëü-
íîé ÷åëîâåê, ñòðåìÿùèéñÿ ê âûçäîðîâëå-
íèþ, âñåãäà ïðîâåðÿåò ñâîþ åäó, òàê è îí 
äîëæåí çíàòü, ÷òî ãðÿçíûé âîçäóõ íåïðå-
ìåííî âåäåò ê áîëåçíè. Íàóêîé äîêàçàíî, 
÷òî ìíîãèå íåäóãè, êîòîðûìè îáðå÷åí ÷å-
ëîâåê, èñõîäÿò èç íåñâåæåñòè âîçäóõà» [1, 
ñ. 1].

Ã.Á. Çàðäàáè ñ÷èòàë íåîáõîäèìûì ÷à-
ñòîå ïðîâåòðèâàíèå æèëûõ êîìíàò, óòâåðæ-
äàÿ, ÷òî â îáðàòíîì ñëó÷àå ÷åëîâå÷åñêèé 
îðãàíèçì ñ êàæäûì äí¸ì îñëàáåâàåò, ïî-
ñòåïåííî èñòîùàåòñÿ è â ðåçóëüòàòå ëåãêî 
ìîæåò çàáîëåòü: «Áåç ñâåæåãî âîçäóõà íåò 
íîðìàëüíîé æèçíè. Õîðîøèé âîçäóõ íåîá-
õîäèì ÷åëîâåêó, íà÷èíàÿ ñ ïåðâîãî äíÿ åãî 
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ðîæäåíèÿ äî ïîñëåäíåãî âçäîõà åãî æèçíè. 
Âîçäóõ äîëæåí áûòü ÷èñòûì. ×èñòîòà âîç-
äóõà åñòü æèçíü, à çàãðÿçíåííîñòü åãî îç-
íà÷àåò ñìåðòü» [3, ñ. 410].

Ïî åãî ìíåíèþ, äûøàòü íåñâåæèì âîç-
äóõîì õóæå, ÷åì îòðàâëåíèå. Æèëü¸ äîëæ-
íî áûòü ñâåòëûì. Ýòî ñâîéñòâî íå òîëüêî 
îáëåã÷àåò çàíÿòèå â íåì, íî è ñîçäàåò óñ-
ëîâèå äëÿ î÷èùåíèÿ âîçäóõà. Ïîñëå ñîë-
íå÷íîãî (åñòåñòâåííîãî) ñâåòà Ã.Á. Çàðäà-
áè îòäà¸ò ïðåäïî÷òåíèå ýëåêòðè÷åñêîìó, 
èáî ïîñëåäíèé î÷åíü áîãàòûé, ïîõîæ íà 
ñîëíå÷íûé ñâåò è íå ïîðòèò ïîãîäû êîìíà-
òû. Ê ñîæàëåíèþ, ýòèì áîëüøå ïîëüçóþòñÿ 
áîãàòûå ëþäè. Êîíå÷íî, ÷åðåç 20–30 ëåò, 
êîãäà ýëåêòðè÷åñòâà áóäåò â äîñòàòêå, è 
òîãäà áåäíûå òîæå áóäóò ïîëüçîâàòüñÿ èì, 
÷òî ïðèâåäåò ê îáëåã÷åíèþ èõ æèçíè.

Âåëèêèé ó÷¸íûé Ã.Á. Çàðäàáè äëÿ îõðà-
íåíèÿ çäîðîâüÿ ïðèäàâàë áîëüøîå çíà÷å-
íèå îçåëåíåíèþ, îðãàíèçàöèè ïðîãóëîê ïî 
îçåëåí¸ííûì ìåñòàì, ðåãóëÿðíûì ïóòåøå-
ñòâèÿì. Ïî åãî ìíåíèþ, ïðîãóëêè è ïóòå-
øåñòâèÿ çíàêîìÿò ëþäåé ñ ãîðàìè, ðåêà-
ìè, ñ êëèìàòîì íàøåé ðîäèíû êàê óãîëêîì 
ðàÿ è äåëàþò èõ çäîðîâûìè. Îäíîâðåìåí-
íî îí ïðåäóïðåæäàë, ÷òî è ëåñíûå ïðîãóë-
êè, è äîæäü íóæíû â ìåðó. Åñëè äîæäü èäåò 
áîëüøå, ÷åì íàäî, òî ýòî âðåäíî è äëÿ 
çåìëåäåëèÿ, è äëÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà [3, 
ñ. 134]. Îí î÷åíü õîòåë ïðåâðàòèòü íàøó 
ðîäèíó Àçåðáàéäæàí, åå ãîðîäà è äåðåâíè, 
â òîì ÷èñëå è ãîðîä Áàêó, ãîðîä «âåòðîâ 
è ïåñêîâ», â êðàé ñïëîøíûõ ëåñîâ, ñàäîâ 
è îçåëåíåíèé, ñäåëàòü åãî ïëîäîòâîðíóþ 
çåìëþ åùå ïðîèçâîäèòåëüíåå, áëàãîó-
ñòðîèòü äîðîãè, ñäåëàòü åãî ãîðîäà è ñåëà 
â î÷àãè çäîðîâüÿ è äåñÿòèëåòèÿìè ðåàëüíî 
áîðîëñÿ çà îñóùåñòâëåíèå ýòîé ìå÷òû [3, 
ñ. 51].

Ã.Á. Çàðäàáè, êàê öåííûé ôèçèîëîã ñâî-
åãî âðåìåíè, ïîä÷åðêèâàë âàæíóþ ðîëü 
ïèòüåâîé âîäû è êà÷åñòâî åäû â ôèçè÷å-
ñêîì âîñïèòàíèè è îõðàíå çäîðîâüÿ. Ïî 
åãî ìíåíèþ, âñå ýòè òðåáîâàíèÿ íàäî âû-
ïîëíÿòü â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà, îò ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê, îò óìñòâåííîãî òðóäà è 
êîíêðåòíûõ óñëîâèé îáèòàíèÿ. Îí òàêæå ñ 
íàó÷íî-ìåäèöèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ îáúÿñ-
íèë çíà÷åíèå æèðà, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ 
è ñîëè äëÿ íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè îð-
ãàíèçìà. Â ðàçäåëå «Åäà» (õîðåê) îí îòìå-
òèë, ÷òî åäà ïðèíèìàåòñÿ ñ öåëüþ î÷èùå-
íèÿ òåëà. Â ýòîì æå ðàçäåëå îí ïîä÷åðêíóë 
âàæíóþ ðîëü âîäû äëÿ ïèùåâàðåíèÿ, îá-
ðàùàÿ âíèìàíèå íà å¸ êà÷åñòâî è ðàçíîî-
áðàçèå.

Ã.Á. Çàðäàáè â äåëå îõðàíû çäîðîâüÿ 
áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàâàë íàëè÷èþ íîð-
ìàëüíûõ çóáîâ. Ïîä÷åðêíóë, ÷òî ÷åëîâåê 
áåç çóáîâ íå ñìîæåò ïðîèçâîäèòü íîð-

ìàëüíîå ïèùåâàðåíèå. Åñëè êòî-òî â ìîëî-
äîñòè íå öåíèë çíà÷åíèå çóáîâ, òîò â ñòà-
ðîñòè íåïðåìåííî áóäåò æàëåòü îá ýòîì. 
Íàäî ïîñëå êàæäîãî ïðè¸ìà ïèùè ÷èñòèòü 
çóáû, æåëàòåëüíî ìûòü èõ ìûëîì. Îí èìåë 
â âèäó òðóäíîñòè â ïåðåâàðèâàíèè íåêî-
òîðûõ ïðîäóêòîâ, îñîáåííî çåëåíè, ðåêî-
ìåíäîâàë ýòè áëþäà äîëãî âàðèòü, à ïðè èõ 
ïðè¸ìå äëèòåëüíî æåâàòü.

Ã.Á. Çàðäàáè ñ÷èòàë, ÷òî ðàáîòíèêè ôè-
çè÷åñêîãî òðóäà äîëæíû åñòü áîëüøå è êà-
÷åñòâåííî. Îíè äîëæíû óïîòðåáëÿòü áëþäà 
ñ áåëêîì áîëüøå, à ëþäè óìñòâåííîãî òðó-
äà – ïîìåíüøå. Îí òàêæå ïîä÷åðêíóë, ÷òî 
íàäî ñîáëþäàòü ðåæèì ïðè¸ìà ïèùè. Îñî-
áîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëÿòü âîçðàñòíûì 
îñîáåííîñòÿì ïðè ïðè¸ìå ïèùè. Ñ÷èòàë 
íåîáõîäèìûì ãîòîâèòü ðàçíûå áëþäà äëÿ 
äåòåé è ñòàðèêîâ. Îí ïðàâèëüíî ïîíèìàë 
ñîîòâåòñòâèå åäû ìàëûøåé èõ âîçðàñòó, 
ïðèäàâàë îñîáóþ çíà÷èìîñòü ìàòåðèíñêî-
ìó ìîëîêó. Ã.Á. Çàðäàáè ðàçäåëÿåò ìíåíèå 
êëàññè÷åñêèõ ïåäàãîãîâ î òîì, ÷òî ìëàäå-
íåö äî îäíîãî ãîäà äîëæåí ïèòàòüñÿ ìà-
òåðèíñêèì ìîëîêîì, à ïðè îòñóòñòâèè ïî-
ñëåäíåãî âîçäåðæèâàòüñÿ îò äðóãèõ âèäîâ 
ìîëîêà.

Èçâåñòíûé àçåðáàéäæàíñêèé ó÷¸íûé 
îäíîâðåìåííî ãîâîðèë î âðåäíîñòè îä-
íîñòîðîííåãî âîñïèòàíèÿ â ñðåäíèõ øêî-
ëàõ, ñêîëèîçå äåòåé, î ïðè÷èíàõ ïðåæäåâ-
ðåìåííîãî îñëàáëåíèÿ èõ ñåðäåö, ïå÷åíè, 
ìóñêóëîâ è çðåíèÿ. Îí äàë öåííûå ñîâåòû 
î íåîáõîäèìîñòè âðà÷à â ñðåäíèõ øêîëàõ, 
÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ ôèçè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ äåòåé è äàâàòü èì ïåäàãîãè-
÷åñêèå ñîâåòû íàðàâíå ñ äðóãèìè ïåäàãî-
ãàìè. Ñ ó÷åòîì âñåãî ýòîãî îí ïîòðåáîâàë 
ïðîâåäåíèÿ ðåôîðìû â îïðåäåëåíèè äëè-
òåëüíîñòè êàæäîãî óðîêà è êà÷åñòâà èõ â 
òå÷åíèå îäíîãî äíÿ.

Â ñòàòüå ïîä íàçâàíèåì «Íîâàÿ ñèñòåìà 
øêîë, ñî÷åòàþùèõ â ñåáå óìñòâåííîå ðàç-
âèòèå è ðó÷íîé òðóä, â Àìåðèêå» Ã.Á. Çàð-
äàáè îçíàêîìèë ÷èòàòåëåé ñ ñîäåðæàíè-
åì äîêëàäà ïåäàãîãà Ë.Å. Îáîëåíñêîãî ïî 
äàííîìó âîïðîñó. Äîêëàä÷èê îáðàòèë âíè-
ìàíèå íà îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû èíèöè-
àòèâ ðîäèòåëåé, íàïðàâëåííûõ íà ïîêóïêó 
âåëîñèïåäîâ è çàíÿòèÿ ïî ðàçëè÷íûì âè-
äàì ñïîðòà. Îòìå÷àåò, ÷òî äåòè, ÷ðåçìåðíî 
óâëåêàÿñü ñïîðòîì è ôèçè÷åñêèì òðóäîì, 
ìàëî âíèìàíèÿ áóäóò óäåëÿòü óìñòâåííîìó 
òðóäó. Âìåñòå ñ òåì äîêëàä÷èê ïðèâîäèò 
ðÿä ïîëîæèòåëüíûõ ïðåäëîæåíèé àìåðè-
êàíñêîãî ó÷åíîãî Ãåíäåðñîíà ïî äàííûì 
âîïðîñàì.

Ïîñëå àíàëèçà îñíîâíûõ ðàçäåëîâ äî-
êëàäà Ë.Å. Îáîëåíñêîãî Ã.Á. Çàðäàáè ïåðå-
õîäèò ê çàêëþ÷åíèþ è äåëàåò ñëåäóþùèå 
âûâîäû: 1) øêîëû, âîñïèòûâàÿ è ðàçâèâàÿ 
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óì äåòåé, íå ãîòîâÿò ïîëíîöåííîãî ÷åëî-
âåêà, à óðîäóþò åãî; 2) ïðèìåíÿåìàÿ ó íàñ 
ñèñòåìà ó÷åáû, êîòîðàÿ ó÷èò øêîëüíèêîâ 
òîëüêî ÷èòàòü, ïèñàòü, ÷åðòèòü, íå â ñîñòî-
ÿíèè äàòü èì èñòèííûå çíàíèÿ î ïðèðîäå; 
3) àáñòðàêòíûå êíèæíûå çíàíèÿ íå ìîãóò 
ðàçâèòü ó äåòåé âîëþ, ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, 
òâîð÷åñòâî, â öåëîì äåÿòåëüíîé ñïîñîá-
íîñòè ÷åëîâåêà; 4) ïîýòîìó, íà÷èíàÿ ñ íà-
÷àëüíûõ øêîë äî âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâå-
äåíèé, íàðÿäó ñ äðóãèìè äèñöèïëèíàìè 
íåîáõîäèìî ââîäèòü ïðåäìåòû, ñâÿçàííûå 
ñ ðó÷íûì òðóäîì; 5) îáó÷åíèå ðó÷íîìó òðó-
äó è îáó÷åíèå íàó÷íûõ ïðåäìåòîâ äîëæíû 
âåñòèñü ïàðàëëåëüíî, òî åñòü òàê, ÷òîáû 
îíè äîïîëíÿëè äðóã äðóãà; 6) ó÷¸áà äîëæíà 
ðàçâèâàòü ìûøëåíèå, ôèçè÷åñêóþ âîëþ, 
õàðàêòåð è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü øêîëüíèêîâ 
òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïîäãî-
òîâèòü èõ äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíî-
ñòè, ïîëåçíûõ îáùåñòâó; 7) ñ ýòîé òî÷êè 
çðåíèÿ æåëàòåëüíî ïåðåñòðîèòü íàøå íà-
÷àëüíîå è ñðåäíåå îáðàçîâàíèå [4, ñ. 36].

Ã.Á. Çàðäàáè òàêæå îáúÿñíÿåò íåîáõî-
äèìûå ãèãèåíè÷åñêèå ïðàâèëà äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ çäîðîâüÿ òåëà. Ïî åãî ìíåíèþ, ÷å-
ëîâåê äîëæåí ìíîãî õîäèòü. Â íàøå âðåìÿ 
óâåëè÷èëàñü íàãðóçêà ëþäåé, ïîýòîìó óñè-
ëèëèñü áîëåçíè ìîçãà, ÷òî ñâÿçàíî, ïðå-
æäå âñåãî, ñ ìàëîé ïîäâèæíîñòüþ ëþäåé. 
Ïî ìåðå ðîñòà ãîðîäîâ ëþäè ñîáèðàþòñÿ 
æèòü â íèõ è ìàëî äóìàþò î åäå, îòäûõå è 
ñíå. Íèêòî íå çàäóìûâàåòñÿ î íåîáõîäèìî-
ñòè õîäèòü, ñìîòðåòü êðàñèâûå ìåñòà, çà-
áîòèòüñÿ î ñâîåì òåëå.

Êîíå÷íî, âñ¸ ýòî âåäåò ê òîìó, ÷òî ÷åëî-
âå÷åñêîå òåëî, ñîçäàííîå äëÿ òðóäà, ñ êàæ-
äûì äíåì îñëàáåâàåò è ñòàíîâèòñÿ æ¸ë-
òûì, êàê ëèìîí, à èíûå æèðåþò, òîëñòåþò 
è âûõîäÿò çà ðàìêè ÷åëîâå÷åñêîãî îáëèêà. 
Ýòî âèäèìûå áîëåçíè, åñòü è äðóãèå, êî-
òîðûå ñâÿçàíû ñ íåâûïîëíåííûìè æåëà-
íèÿìè, áåññîííèöåé, ïîòåðåé àïïåòèòà 
è æåëòóõîé. Ïåðå÷èñëåííûå áîëåçíè ìîæ-
íî âûëå÷èòü òîëüêî õîäüáîé, ïðîãóëêîé. 
Êîãäà ÷åëîâåê òðóäèòñÿ, åãî êàæäàÿ òêàíü 
òðàòèò ýíåðãèþ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî åãî æèð 
óìåíüøàåòñÿ, àïïåòèò ðàñòåò è ïðèíÿòàÿ 
ïèùà ëåãêî óñâàèâàåòñÿ. Îðãàíèçìó íóæíû 
òðóä è çàíÿòèå. Ã.Á. Çàðäàáè íàðÿäó ñ òðó-
äîì äëÿ çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàâàë ïëàâàíèþ 
(ïðè÷¸ì â ìîðå), âåðõîâîé åçäå è âåðõîâûì 
èãðàì. Äëÿ äåòåé, ïî åãî ìíåíèþ, îñîáåííî 
âàæíû ãèìíàñòè÷åñêèå, ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ, ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ øòàíãîé.

Âåëèêèé ïàòðèîò íàøåãî íàðîäà, êàê 
âðà÷, ñ÷èòàë âàæíûì ïîääåðæèâàòü òåëî â 
÷èñòîì âèäå, äëÿ ÷åãî íàäî åæåäíåâíî êó-
ïàòüñÿ. Â òåïëóþ ïîãîäó îêóíóòüñÿ â õîëîä-
íóþ âîäó îñîáåííî ïîëåçíî, òàê êàê îðãà-

íèçì ïðèâûêàåò ê ïåðåìåíå õîëîäà è æàðû. 
Ðåáåíêà íàäî êàæäûé äåíü êóïàòü. Êóïàíèå 
â ìîðñêîé âîäå çàêàëÿåò îðãàíèçì, óâåëè-
÷èâàåò àïïåòèò, ñíèìàåò óñòàëîñòü, ñëî-
âîì, äåëàåò òåëî çäîðîâûì.

Â ðàçäåëå, îçàãëàâëåííîì «Ïîääåðæà-
íèå òåëà», «Ãèãèåíà», Ã.Á. Çàðäàáè ñ÷èòàë, 
÷òî ïîäâèæíîñòü òåëà – âàæíûé êðèòåðèé 
äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà, ðî-
ñòà åãî ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé. 
Ïî åãî ìíåíèþ, àïàòèÿ è íåïîäâèæíîñòü 
îðãàíèçìà – ãëàâíûå ïðè÷èíû, âåäóùèå åãî 
ê äåãðàäàöèè è ñìåðòè. Ïîýòîìó êàê ìîæíî 
áîëüøå íàäî õîäèòü, ÷òî åñòü ñàìûé ëó÷-
øèé àêòèâíûé îòäûõ. Îí äóìàë, ÷òî óñòà-
ëûé îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè ìûñëèòü, îí 
ñìîæåò òîëüêî îòäûõàòü. Çàíÿòèå ôèçè÷å-
ñêèì òðóäîì, ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè 
âåäóò ê îáåçæèðèâàíèþ, àêòèâèçèðóþò êðî-
âîîáðàùåíèå, óëó÷øàþò àïïåòèò è ïèùå-
âàðåíèå, ïîâûøàþò áîäðîñòü îðãàíèçìà.

Âèäíûé ó÷¸íûé-åñòåñòâîèñïûòàòåëü, 
ïðèäàâàÿ áîëüøîå çíà÷åíèå íåîáõîäè-
ìîñòè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ðåêîìåí-
äîâàë ïðåäñòàâèòåëÿì ñèäÿ÷èõ çàíÿòèé – 
øâåéíèêàì è øàïî÷íèêàì, ÷òîáû îíè ñâîèõ 
äåòåé âîäèëè â ìåñòà ñïîðòèâíîé áîðüáû 
(çîðõàíà). Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â íà÷àëå 
XIX âåêà â Àçåðáàéäæàíå ïîäîáíûå ìåñòà 
(çîðõàíà) ïîëó÷èëè øèðîêîå ðàñïðîñòðà-
íåíèå. Îíè, áóäó÷è âàæíîé ñîñòàâíîé ÷à-
ñòüþ äðåâíåãî íàöèîíàëüíîãî áûòà íàøå-
ãî íàðîäà, ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, åñòü 
íàñòîÿùèé äóõîâíûé âêëàä äëÿ çäîðîâüÿ 
íàðîäà. Îí îòìå÷àë, ÷òî äâèãàòüñÿ åæå-
äíåâíî 1–2 ÷àñà óâåëè÷èâàåò ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü ÷åëîâåêà, è îí ñìîæåò áûòü áîä-
ðûì íå òîëüêî â ïåðèîä ðàáî÷åãî äíÿ, íî 
è â íåðàáî÷åå âðåìÿ.

Â ñâîèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ âîççðåíè-
ÿõ Ã.Á. Çàðäàáè, âûäåëèâ 8 ñïåöèàëüíûõ 
âèäîâ ñïîðòà – ýòî ñïîðòèâíàÿ áîðüáà, 
óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè ïðèñïî-
ñîáëåíèÿìè, èãðà ñ ìÿ÷îì, ïîäâèæíûå 
èãðû è ïëàâàíèå, ñ÷èòàë èõ íåîáõîäèìû-
ìè â äåëå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ðàç-
âèòèÿ ñïîðòà. Îí áîëåå âàæíûì ñ÷èòàë 
âåäåíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ïî åãî 
ìíåíèþ, â äåëå âîñïèòàíèÿ ñèëüíîãî, ëîâ-
êîãî è êðåïêîãî ïîêîëåíèÿ â øêîëàõ íàðÿ-
äó ñ ðåãóëÿðíûì ïðîâåäåíèåì ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé íóæíà ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà øêî-
ëû è ñåìüè ïî íàñòîÿòåëüíîìó ïðåîäîëå-
íèþ âðåäíûõ ïðèâû÷åê ó øêîëüíèêîâ.

Îí îñîáåííî ïðåäóïðåæäàë î ðàñïðî-
ñòðàíåíèè ñïèðòíûõ íàïèòêîâ, íà ôàêòàõ 
è æèâûõ ïðèìåðàõ îáîñíîâàë èõ âðåäíîñòü 
äëÿ îðãàíèçìà. Ã.Á. Çàðäàáè ïîäðîáíî 
îñòàíàâëèâàëñÿ è íà òàêèõ âðåäíûõ ïðè-
âû÷êàõ, êàê êóðåíèå, íàðêîòèê îïèóì, êðåï-
êèé ÷àé è êîôå. Ïî åãî ìíåíèþ, îïèóì – òà-
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êîé ïðîäóêò, ÷òî äàæå åãî ìàëåíüêàÿ äîçà 
(êàê îâñÿíîå çåðíûøêî) ñïîñîáíà óáèòü 
÷åëîâåêà. Êòî ïðèíèìàåò îïèóì, ó íåãî 
òðÿñóòñÿ ðóêè, ãîëîâà êðóæèòñÿ, íîãè ñëàáî 
äâèãàþòñÿ, æåëóäîê ïëîõî ïåðåâàðèâàåò 
ïèùó è îí ñòàíîâèòñÿ èìïîòåíòîì.

Îí òàêæå ïðåäóïðåæäàë î âðåäíîñòè 
ñïèðòíûõ íàïèòêîâ: åñëè ñîáðàòü êîëè÷å-
ñòâî ñïèðòíûõ íàïèòêîâ, óïîòðåáëÿåìûõ 
åâðîïåéöàìè â òå÷åíèå îäíîãî ãîäà, òî áó-
äåò öåëîå ìîðå. Ìóæ÷èíû, èñïîëüçóþùèå 
íàðêîòèêè è ñïèðòíûå íàïèòêè, ñ êàæäûì 
äí¸ì óãëóáëÿþò äåãðàäàöèþ ñâîèõ îðãà-
íîâ – ëèöî ñòàíîâèòñÿ æ¸ëòûì, æåëóäîê 
ïîðòèòñÿ, ãîëîâà áîëèò, â öåëîì âñå òåëî 
ñëàáååò è ÷åëîâåê óìèðàåò [3, ñ. 72].

Ã.Á. Çàðäàáè âñåãäà áîðîëñÿ ïðîòèâ 
íåãàòèâíûõ ïðîÿâëåíèé íðàâñòâåííîñòè, 
âñåõ ôîðì äðóãèõ îáùåñòâåííûõ íåäóãîâ. 
Â ýòîì îòíîøåíèè ïðèâëåêàåò âíèìàíèå 
åãî ñòàòüÿ «Ïðîòèâ àëêîãîëèçìà», îïóáëè-
êîâàííàÿ â ãàçåòå «Êàñïèé» ¹ 7 îò 11 ÿí-
âàðÿ 1990 ãîäà. Çäåñü îí îáñòîÿòåëüíî 
àíàëèçèðóåò òðóäû è îïûòû òàêèõ âèäíûõ 
ó÷¸íûõ, âûñòóïàþùèõ ïðîòèâ àëêîãîëèç-
ìà, êàê Ðó, Áðóèê, Áîðåë, Ñàðåëèÿ, Ïðåäè, 
Òèáî è äðóãèå.

Íà îñíîâå ìíîãèõ ôàêòè÷åñêèõ ìàòåðè-
àëîâ îí ñóìåë âîññîçäàòü ãðîçíóþ êàðòè-
íó àëêîãîëÿ, åãî âðåäà äëÿ ôèçè÷åñêîãî 
è äóõîâíîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Îí ïðÿ-
ìî ïèøåò: «Àëêîãîëèçì ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç 
òÿæ¸ëûõ áîëåçíåé, ñîçäàâàåìûõ íàøèì 
íåðâíûì âåêîì. Ýòà áîëåçíü óæàñíà òåì, 
÷òî êòî îáðåòàåò å¸, ñòàíîâèòñÿ ôèçè÷åñêè 
è ìîðàëüíî èñêàëå÷åííûì è â èòîãå çàâåð-
øàåò ñâîþ æèçíü áåñ÷åñòíîé ñìåðòüþ. Îíà 
íà÷èíàåòñÿ ñ ïðîñòîãî óïîòðåáëåíèÿ ñïèðò-
íûõ íàïèòêîâ, ïîñòåïåííî ïðåâðàùàåò ýòî 
çàíÿòèå â ïðèâû÷êó è ïîòðåáíîñòü, çàòåì 
ïðèâîäèò ê àëêîãîëèçìó, à â êîíöå, ñòàíî-
âÿñü õðîíè÷åñêèì àëêîãîëèçìîì, óáèâàåò 
÷åëîâåêà» [3, ñ. 84]. Ïîýòîìó Ã.Á. Çàðäàáè 
âûñòóïèë êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ óïîòðåáëå-
íèÿ ñïèðòíîãî äàæå â êàêîé-ëèáî ôîðìå. 
Ïî åãî ìíåíèþ, ÿä, íåçàâèñèìî îò òîãî, îí 
â ìàëîì èëè â áîëüøîì êîëè÷åñòâå, ýòî ÿä. 
Òî æå ñàìîå è àëêîãîëü.

Âûäàþùèéñÿ ó÷¸íûé, ïîäðîáíî îñòà-
íàâëèâàÿñü íà âîïðîñå î íåãàòèâíîì âëè-
ÿíèè àëêîãîëÿ íà äóõîâíîñòü ÷åëîâåêà, 
ïîä÷åðêèâàë, ÷òî ñïèðò ìîðàëüíî åãî óðî-
äóåò. Óïîòðåáëÿþùèé àëêîãîëü ïîñòåïåííî 
òåðÿåò ÷óâñòâî ñòûäà è ñîâåñòè, çàáûâàåò 
ïðàâèëà ÷åñòè è ïîðÿäî÷íîñòè. Òàêèå ëþäè, 
êàê ïðàâèëî, íå òîëüêî â ïåðèîä îïüÿíåíèÿ, 
íî è â îáû÷íîå âðåìÿ áûñòðî âñïûõèâàþò è 
÷ðåçìåðíî íåðâíè÷àþò, è ñòàíîâÿòñÿ ïî÷òè 
äèêèìè. Îí ñ÷èòàë âîçìóùåíèå è ïîòåðþ 
ðàâíîâåñèÿ òàêæå ìîðàëüíî-íðàâñòâåííû-
ìè êà÷åñòâàìè, ïîýòîìó âñåãäà ðåêîìåí-

äîâàë ëþäÿì áûòü ýòè÷åñêè óñòîé÷èâûìè 
è  ñ êðåïêîé âîëåé.

Ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, ëþäè, ïðîâî-
äÿùèå ñâîþ æèçíü â ïüÿíñòâå, ïðîÿâëÿþò, 
êàê ïðàâèëî, ñëàáóþ âîëþ â íðàâñòâåí-
íûõ ïîñòóïêàõ. Èáî àëêîãîëèçì îêàçûâàåò 
íà ïñèõîëîãèþ ÷åëîâåêà ðàçðóøèòåëüíîå 
âîçäåéñòâèå. Ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå 
ñïèðòíîãî îñëàáëÿåò ïàìÿòü è ïðèâîäèò 
ê ïîòåðå äååñïîñîáíîñòè. Â öåëîì îí ñ÷è-
òàë àëêîãîëèçì ÷óìîé íåðâíîé ñèñòåìû. 
Îí îáîáùèë âñå íàó÷íûå äîñòèæåíèÿ ñâî-
åãî âðåìåíè î âëèÿíèè àëêîãîëÿ íà çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà è ïîäðîáíî îïèñàë ñîçäàí-
íûå èì áîëåçíè. Â êîíöå âûøåóïîìÿíóòîé 
ñòàòüè ïðèõîäèò ê òàêîìó âûâîäó, ÷òî áîðü-
áà ïðîòèâ àëêîãîëèçìà äîëæíà âåñòèñü êàê 
ñ ïîìîùüþ ìåäèöèíû, òàê è ñðåäñòâàìè 
îáùåñòâåííîãî âîçäåéñòâèÿ.

Ã.Á. Çàðäàáè ïîä÷åðêèâàë, ÷òî àëêîãî-
ëèçì âðåäåí íå òîëüêî îðãàíèçìó ñàìîãî 
÷åëîâåêà, íî è åãî äåòÿì, â öåëîì äëÿ áó-
äóùåãî ïîêîëåíèÿ. Îí ãîðåñòíî íàïîìèíà-
åò, ÷òî íîâîðîæäåííûå äåòè àëêîãîëèêîâ 
ðîæäàþòñÿ èíâàëèäàìè – íåìûìè, ãëóõè-
ìè, ãîðáàòûìè, õðîìûìè. È ñïðàâåäëèâî 
ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè 
âûøåîòìå÷åííûõ áîëåçíåé ÿâëÿåòñÿ òàêæå 
ãåíåòè÷åñêîå ðîäñòâî ðîäèòåëåé. Ã.Á. Çàð-
äàáè ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ðîäèòåëè, óïî-
òðåáëÿþùèå ñïèðòíûå íàïèòêè, âèíîâàòû 
íå òîëüêî â èíâàëèäíîñòè ñâîèõ äåòåé, 
íî è â òîì, ÷òî îíè âåäóò ñåáÿ àìîðàëü-
íî è íåäîñòîéíî â îáùåñòâå. Îí ïèñàë, 
÷òî èç ÷èñëà äåòåé àëêîãîëèêîâ – ìíîãèå 
íåäîñòîéíûå ëþäè. Îí ïðåäóïðåæäàë íå-
äîïóñòèìîñòü áðàêà ìåæäó ðîäñòâåííèêà-
ìè äàæå â ïÿòîì ïîêîëåíèè, èáî ðåá¸íîê, 
ðîæäåííûé îò íèõ, òîæå ìîæåò áûòü èíâà-
ëèäîì [3, ñ. 91].

Âûäàþùèéñÿ äàðâèíèñò ñ÷èòàë ôè-
çè÷åñêèé òðóä îñíîâîé, êâèíòýññåíöèåé 
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ïî åãî ìíåíèþ, ÷òîáû 
õîðîøî òðóäèòüñÿ, íåîáõîäèìî õîðîøî îò-
äûõàòü. Àêòèâíûé îòäûõ ñïîñîáåí âîññòà-
íîâèòü ïîòðà÷åííóþ ñèëó â ïðîöåññå òÿæå-
ëîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà. Ïî ýòîìó ïîâîäó 
îí ïèñàë: «Ïëîäîòâîðíûé òðóä çàâèñèò îò 
çäîðîâüÿ òåëà, ÷åì êðåï÷å ÷åëîâåê, òåì 
áîëüøå îòäà÷è îò òðóäà. Ðàáîòà íåîáõîäè-
ìà íå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàðàáàòûâàòü äåíüãè, 
à äëÿ çäîðîâüÿ òåëà. Åñëè ÷åëîâåê ðàáîòà-
åò, òî ó íåãî õîðîøèé àïïåòèò è ñúåäåííàÿ 
ïèùà õîðîøî ïåðåâàðèâàåòñÿ. Åù¸ íàäî 
çàïîìíèòü, ÷òî â ïðîöåññå ðàáîòû ó ÷åëî-
âåêà ðàñòåò âåñü îðãàíèçì, îí ñòàíîâèòñÿ 
êðóïíåå. Ê ïðèìåðó, ïðàâàÿ ðóêà êóçíåöà 
ñèëüíåå, ÷åì ëåâàÿ, èáî îí áüåò ìîëîòîì 
âñåãäà ïðàâîé ðóêîé» [3, ñ. 451].

Êàê âèäíî, Ã.Á. Çàðäàáè ñ÷èòàë âàæíûì 
íå ìàòåðèàëüíîå âîçíàãðàæäåíèå ôèçè÷å-
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ñêîãî òðóäà, à åãî îñíîâîïîëàãàþùóþ ðîëü 
â çäîðîâüå ÷åëîâåêà, îáåñïå÷åíèè äîë-
ãîëåòèÿ, íîðìàëüíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè 
âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Îí ïðÿìî çàÿâèë, ÷òî 
ôèçè÷åñêèé òðóä ëå÷èò áîëåçíè, ïîáåæäà-
åò çëî, ïðèâîäèò ê âîçðîæäåíèþ ÷åëîâåêà 
[3, ñ. 434].

Ã.Á. Çàðäàáè ñòàðàëñÿ âîñïèòûâàòü ÷ëå-
íîâ ñâîåé ñåìüè è äåòåé â äóõå óâàæåíèÿ 
ê ôèçè÷åñêîìó òðóäó êàê çàëîãó çäîðîâüÿ. 
Åäèíñòâåííûé ðåáåíîê âåëèêîãî ïðîñâåòè-
òåëÿ Ãàðèá Ñóëòàí Ìåëèêîâ îòìå÷àë, ÷òî 
åãî îòåö áîëüøóþ ÷àñòü ñóòîê ïðîâîäèë çà 
ðàáîòîé â ñàäó. «Îí íåíàâèäåë ëåíòÿåâ. 
Êîãäà âèäåë áåçäåëüíèêîâ, îí î÷åíü ñîæà-
ëåë. Ïîýòîìó íàñ, äåòåé, ïðèó÷àë ê òðóäó è 
÷àñòî ãîâîðèë, ÷òî ëåíòÿé òî ëè íå âèäèò 
èëè æå îêðóæåí îäíîâðåìåííî ìíîãèìè 
ïðîáëåìàìè, òî ëè äåëàåò òàêîé âèä».

Ñàì, áóäó÷è ôèçè÷åñêè çäîðîâûì, íå 
òîëüêî äàâàë ñîâåòû äðóãèì îòíîñèòåëü-
íî ðîëè ôèçè÷åñêîãî òðóäà è óïðàæíåíèé 
â îáåñïå÷åíèè çäîðîâüÿ è áîäðîñòè îðãà-
íèçìà, íî ñàì íåïðåìåííî âûïîëíÿë èõ. 
Òàê, îí îõîòíî çàíèìàëñÿ ðàçíûìè âèäàìè 
ôèçè÷åñêîé çàêàëêè, ëþáèë õîäèòü ïåø-
êîì, ïðîãóëêè, çàíèìàòüñÿ ðûáîëîâñòâîì.

Áóäó÷è ïî ïðèðîäå ìóæåñòâåííûì, õðà-
áðûì, âûíîñëèâûì è óñòîé÷èâûì ÷åëîâå-
êîì, Ã.Á. Çàðäàáè î÷åíü ñåðüåçíî îòíî-
ñèëñÿ ê âîïðîñó çäîðîâüÿ êàê èñòî÷íèêà 
ãîðäîñòè, ðàäîñòè è ñ÷àñòüÿ ÷åëîâåêà. 
Ïðèäàâàë îãðîìíîå çíà÷åíèå îáåñïå÷åíèþ 
ôèçè÷åñêèõ è ìîðàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé 
äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ âñåñòîðîííåãî è ãàð-
ìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè. Îá ýòîì 
ÿðêî ñâèäåòåëüñòâóþò ñëåäóþùèå åãî 
ñëîâà, çâó÷àùèå, êàê ìîíîëîã: «Çäîðîâîå 
òåëî åñòü âåëè÷àéøèé äàð Áîãà, ïðåäî-
ñòàâëåííûé âñåì ëþäÿì». Âåëèêèé ó÷¸-
íûé åñòåñòâîèñïûòàòåëü æåëàë âñåì ñâî-
èì ñîâðåìåííèêàì ìèðíîé, áëàãîïîëó÷íîé 
è ñ÷àñòëèâîé æèçíè, êîòîðóþ îí âèäåë â 
çäîðîâüå ÷åëîâåêà.

Îçíàêîìëåíèå ñ æèçíüþ è òâîð÷åñòâîì 
âåëèêîãî ïåäàãîãà ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, 
÷òî îí áûë õîðîøèì èãðîêîì íàñòîëüíî-
ãî áèëüÿðäà. Êîãäà ãàçåòà «Çåìëåäåëåö» 
(Ýêèí÷è) è ñàì Ã.Á. Çàðäàáè ïîïàëè ïîä 
öàðñêóþ öåíçóðó, îí åæåäíåâíî ïî âå÷å-
ðàì 1–2 ÷àñà èãðàë â áèëüÿðä. Îäèí èç åãî 
òîâàðèùåé ïî èãðå áûë æàíäàðìñêèé ïîë-
êîâíèê, êîòîðûé ñòðîãî íàäçèðàë íàä íèì. 
Êàæäûé ðàç, êîãäà ýòîò ïîëêîâíèê ñïðàøè-
âàë ó íåãî, ñ êåì îí, áåñåäóÿ, óïîòðåáëÿë 
êàêèå-òî ñëîâà, íå ðàñòåðÿâøèñü, Ã.Á. Çàð-
äàáè âñåãäà îòâå÷àë åìó: «… ðàçâå â ýòî 
âðåìÿ òû ñî ìíîé íå èãðàë â áèëüÿðä?».

Ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, êóïàíèå â õî-
ëîäíîé âîäå, êðîìå ïîääåðæàíèÿ îðãàíèç-
ìà â ÷èñòîì âèäå, òàêæå ïðèó÷àåò åãî ê õî-

ëîäó, ÷òîáû îí ìîã óáåðå÷üñÿ îò ïðîñòóäû. 
Îí îòìå÷àë âàæíîñòü åæåäíåâíîãî ìûòüÿ 
ðóê ñ ìûëîì, îáåðåãàíèÿ çðåíèÿ, ïîääåðæ-
êè â ÷èñòîòå óøåé, íîñà, çóáîâ, ïîëîñêà-
íèÿ ðòà. Îí ãîâîðèë, ÷òî ìû âñå áåðåì 
ðóêàìè, ïîýòîìó èõ íàäî ìûòü íåñêîëüêî 
ðàç â äåíü, ïðè ýòîì âîäà íå äîëæíà áûòü 
î÷åíü õîëîäíîé. Êîãäà âûðàñòàþò íîãòè, 
ïîä íèìè ñîáèðàåòñÿ ãðÿçü. Â òàêîé ãðÿçè 
áûëî íàéäåíî 78 âèäîâ áàêòåðèé è ìèêðî-
áîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ ìîæåò âîçáóäèòü 
ðàçëè÷íîãî ðîäà áîëåçíè. Ïîýòîìó íåîá-
õîäèìî ðåãóëÿðíî ñðåçàòü íîãòè è äåðæàòü 
èõ â ÷èñòîòå. Ê òîìó æå, êîãäà íîãòè îò-
ðàñòàþò, òî îíè ìåøàþò íîðìàëüíîé ðàáî-
òå, à èíîãäà ìîãóò ïðè÷èíèòü âðåä äðóãîé 
ðóêå [3, ñ. 444].

Ïîäîáíûå èäåè âåëèêîãî ïðîñâåòèòåëÿ 
îñîáåííî öåííû äëÿ òåõ, êòî çàíèìàåòñÿ 
ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì. Èáî åñòü òàêèå 
âèäû ñïîðòà, ãäå íåîáõîäèìî, ÷òîáû íîã-
òè áûëè ïîñòðèæåíû. Ê íèì îòíîñÿòñÿ âñå 
èãðû ñ ìÿ÷îì, à òàêæå ñïîðòèâíàÿ áîðüáà. 
Ýòè óñëîâèÿ ïîä÷åðêèâàþòñÿ â ïðàâèëàõ 
ñïîðòèâíûõ èãð.

Ã.Á. Çàðäàáè óäåëÿë áîëüøîå âíèìà-
íèå îäåæäå êàê ôàêòîðó, äåéñòâóþùåãî 
íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà, ðåêîìåíäîâàë ïîä-
äåðæèâàòü íèæíåå áåëüå â ÷èñòîòå. Ïî åãî 
ìíåíèþ, âûøå çäîðîâüÿ òåëà íåò íèêàêîãî 
áîãàòñòâà, ê ñîæàëåíèþ, ìû èíîãäà öåíèì 
åãî íåäîñòàòî÷íî. Ã.Á. Çàðäàáè îòìåòèë, 
÷òî êàæäûé ñåçîí ãîäà èìååò ñâîåîáðàç-
íóþ ôîðìó îäåæäû, îäíàêî ìíîãèå ýòî íå 
ó÷èòûâàþò è íå ìåíÿþò îäåæäó. Íå ìåíÿòü 
îäåæäó âîâðåìÿ õóæå, ÷åì îñòàâàòüñÿ ãî-
ëîäíûì. Îí âûñêàçûâàë èíòåðåñíûå èäåè 
î äåòñêîé îäåæäå è îäåæäå â ïîõîäàõ. Ó÷è-
òûâàÿ òî, ÷òî äåòè âñåãäà ñêëîííû ê ïîä-
âèæíîñòè, èõ îäåæäà äîëæíà áûòü äîñòà-
òî÷íî ïðîñòîðíîé.

Âåëèêèé ó÷¸íûé ïðèäàâàë áîëüøîå çíà-
÷åíèå ñíó è ïîñòåëüíîìó áåëüþ äëÿ îõ-
ðàíû çäîðîâüÿ. ×òîáû îäîëåòü óñòàëîñòü, 
÷åëîâåêó íàäî îòäûõàòü. Â ýòîì äåëå íåî-
öåíèìóþ ðîëü èãðàåò ñîí. Îí îòìåòèë, ÷òî 
ëþäè, ñòðàäàþùèå áåññîííèöåé è ïëîõèì 
àïïåòèòîì, äîëæíû çàíèìàòüñÿ ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðîé. Â ëå÷åíèè ïîäîáíûõ áî-
ëåçíåé îòìåòèë áîëüøóþ ðîëü ïðîãóëîê: 
óñòàâøèé îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè äóìàòü, 
îí áûñòðåå óñíåò. Êîãäà òåëî íàõîäèòñÿ 
â äâèæåíèè, åãî òåëî ñæèãàåò æèð è ïðèíÿ-
òàÿ ïèùà õîðîøî óñâàèâàåòñÿ.

Ñðåäè ñïîñîáîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ Ã.Á.Çàðäàáè îñîáî âûäåëèë ðîëü ïðè-
ðîäíûõ ôàêòîðîâ, ñ÷èòàÿ èõ îçäîðîâëÿþ-
ùåé ñèëîé, ïîäàðåííîé ëþäÿì, èñòî÷íèêîì 
çäîðîâüÿ è áîäðîñòè. Áóäó÷è âåëèêèì öå-
ëèòåëåì, îí ñ÷èòàë î÷åíü ïîëåçíûì ìàê-
ñèìàëüíîå èñïîëüçîâàíèå âîçìîæíîñòè 
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÷èñòîãî âîçäóõà, áîãàòîãî êèñëîðîäîì, ÷è-
ñòîé âîäû, óëüòðàôèîëåòîâûå ëó÷è ñîëíöà, 
çåë¸íîé ïðèðîäû. Ñ÷èòàë î÷åíü âàæíûì 
òàêæå êàê ìîæíî áîëüøå ãóëÿòü íà ÷èñòîì 
âîçäóõå, ðåãóëÿðíî êóïàòüñÿ èëè îáòèðàòü 
òåëî âëàæíûì ïîëîòåíöåì, â íîðìå ïðèíè-
ìàòü ñîëíå÷íûå âàííû – âñå ýòî äëÿ îõðà-
íû çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà.

Íàïðèìåð, íåîáõîäèìîñòü êóïàíèÿ êàê 
èñòî÷íèêà çäîðîâüÿ õàðàêòåðèçóåò ñëåäó-
þùèì îáðàçîì: â íàøåì òåïëîì êðàþ íàäî 
åæåäíåâíî êóïàòüñÿ, ïîýòîìó êàæäûé æè-
òåëü ãîðîäà èëè äåðåâíè äîëæåí ïîñòðîèòü 
äëÿ ñåáÿ áàíþ è åæåäíåâíî êóïàòüñÿ. Êóïà-
íèå â òåïëîé èëè óìåðåííîé âîäå äåëàåò 
îðãàíèçì ñëàáûì, íåâûíîñëèâûì ê ãîëîäó, 
òàêîé ÷åëîâåê áûñòðî ïðîñòóæàåòñÿ. Ïîý-
òîìó â òåïëóþ ïîãîäó íàäî êóïàòüñÿ â õî-
ëîäíîé âîäå, òàê êàê ïðèâûêàåò îðãàíèçì ê 
õîëîäó [3, ñ. 441].

Çàòåì îí, îòìå÷àÿ öåëåáíóþ ðîëü êóïà-
íèÿ â Êàñïèéñêîì ìîðå, ïîä÷åðêíóë: «Ïî-
äîáíàÿ âîäà óêðåïëÿåò îðãàíèçì, ïðèäàåò 
àïïåòèò, ñíèìàåò óñòàëîñòü, ñëîâîì, î÷åíü 
ïîëåçíà äëÿ çäîðîâüÿ» [3, ñ. 442].

Ã.Á. Çàðäàáè îäíîâðåìåííî èñïûòûâàåò 
÷óâñòâî ãîðäîñòè çà áîäðîñòü è òðóäîëþ-
áèå ñâîèõ ñîãðàæäàí. Îí âåë áîðüáó ïðî-
òèâ áåêîâ è ïîìåùèêîâ, êîòîðûå ýêñïëó-
àòèðóþò, óãíåòàþò êðåñòüÿí, óíèæàþò èõ 
äîñòîèíñòâî. Òàê, ðàáîòàÿ â óåçäå Áîð÷à-
ëû, îáðàùàÿñü ê ïîìåùèêó ßäèãàðîâó, ãî-
âîðèë î ìóæåñòâå è îäåðæèìîñòè êðåñòüÿí: 
«Ñìîòðèòå, âû, áåêè, íàñêîëüêî îáåçäîëå-
íû ïåðåä êðåñòüÿíàìè. Âèäèòå, êàê ìíîãî 
êðåñòüÿí ôèçè÷åñêè çäîðîâû è äóõîâíî 
êðåïêè. Íå çàáûâàéòå, ÷òî â îäèí äåíü îíè 
çàõîòÿò îñâîáîæäåíèÿ è ïåðåñòàíóò áûòü 
âàøèìè ðàáàìè» [2, ñ. 113].

Èçâåñòíûé ó÷¸íûé-ïóáëèöèñò â ãàçåòå 
«Êàñïèé» ¹ 36 îò 1900 ãîäà ïîä÷åðêèâàåò 
îñîáóþ âàæíîñòü ôèçè÷åñêîãî òðóäà, õîðî-
øî îðãàíèçîâàííîãî îáó÷åíèÿ òðóäó â äåëå 
ñòàíîâëåíèÿ ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ. Îí ïè-
ñàë, ÷òî ñ ïîìîùüþ ïëîõî îðãàíèçîâàííî-
ãî òðóäà ìîæíî âîñïèòàòü ìîðàëüíî äåãðà-
äèðîâàííûõ, íðàâñòâåííî ïîðî÷íûõ äåòåé 
è äàæå ïðåñòóïíèêîâ. Òàêèì îáðàçîì, ôè-
çè÷åñêèé òðóä íàðÿäó ñ âîñïèòàíèåì ó äå-
òåé òàêèõ ãóìàíèñòè÷åñêèõ êà÷åñòâ, êàê 
íðàâñòâåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, ñêðîì-
íîñòü, ïðîñòîòà, èñêðåííîñòü, êîëëåêòèâ-
íîñòü è äðóãèõ, îäíîâðåìåííî îêàçûâàåò 
ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà èõ çäîðîâüå. 
Ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, òðóä íóæåí íå 
äëÿ òîãî, ÷òîáû çàðàáîòàòü, íî è äëÿ îõðà-
íû çäîðîâüÿ. Ó ÷åëîâåêà, çàíÿòîãî òðóäîì, 
áûâàåò õîðîøèé àïïåòèò, îí ëåãêî ïåðåâà-
ðèâàåò ïðèíÿòóþ ïèùó.

Òî æå ñàìîå ñ óìîì. Êòî ÷èòàåò, áîëüøå 
ó íåãî ðàñòåò èíòóèöèÿ è óìñòâåííûå ñïî-

ñîáíîñòè. È, íàîáîðîò, êòî íå çàíèìàåòñÿ 
÷òåíèåì, ó íåãî ïîòåíöèàëüíûå ñïîñîáíî-
ñòè óãàñàþò, ðîâíî, êàê çîëîòî ïîêðûâà-
åòñÿ ðæàâ÷èíîé. Äëÿ òîãî ÷òîáû õîðîøî 
ñïàòü, íóæíî òåìíîå è ñïîêîéíîå ìåñòî. 
Ïî ìíåíèþ Ã.Á. Çàðäàáè, äåòè äîëæíû 
ñïàòü 9 ÷àñîâ â ñóòêè, à ëþäè â âîçðàñòå 
30–40 äåò – ïî 6 ÷àñîâ. Åñëè âî äâîðå íå 
õîëîäíî, òî ìîæíî îòêðûòü îêíî. Ïîëåçíî 
ñïàòü íà ñïèíå èëè íà ïðàâîì áîêó, êðîâàòü 
äîëæíà áûòü ïðîñòîðíîé, ÷èñòîé è óäîáíîé.

Âûâîäû èç ïðîâåäåííîãî èññëåäî-
âàíèÿ. Ïîäûòîæèâàÿ èäåè Ã.Á. Çàðäàáè 
î ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè è îõðàíå çäîðî-
âüÿ îðãàíèçìà, ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî 
îí ðàññìàòðèâàë ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå 
êàê ñîöèàëüíóþ ïðîáëåìó. Êîãäà îí îáúÿñ-
íÿë çíà÷åíèå îòäåëüíûõ ñîñòàâíûõ ÷àñòåé 
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ îð-
ãàíèçìà – ðîëü æèëèùíûõ óñëîâèé, ïèùè, 
âîçäóõà, òðóäà, îäåæäû è îòäûõà, îí óäå-
ëèë âíèìàíèå è èõ ñîöèàëüíî-êëàññîâîé 
ñóùíîñòè. Ã.Á. Çàðäàáè îòíîñèëñÿ ê òðóäÿ-
ùèìñÿ ñ âûñîêîé ñèìïàòèåé, îäíîâðåìåí-
íî áè÷åâàë áîãàòûõ çà îòñóòñòâèå óñëîâèé 
äëÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ èõ äåòåé.

Ã.Á. Çàðäàáè ñ÷èòàë ôèçè÷åñêîå âîñïè-
òàíèå îäíèì èç âàæíåéøèõ óñëîâèé ãàð-
ìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè è ïèñàë, ÷òî 
ôèçè÷åñêèé òðóä – ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî èäåè Ã.Á. Çàð-
äàáè î çàáîòå îõðàíû çäîðîâüÿ îðãàíèçìà, 
î ðàöèîíàëüíîì èñïîëüçîâàíèè âàæíåéøèõ 
ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ – ñîëíöà, 
âîäû è âîçäóõà – íå òåðÿþò ñâîþ çíà÷è-
ìîñòü è â íàøè äíè. È ñîâðåìåííûå ïåäà-
ãîãè, è èññëåäîâàòåëè ìîãóò òâîð÷åñêè èñ-
ïîëüçîâàòü åãî öåííûå ìûñëè î ôèçè÷åñêîì 
âîñïèòàíèè è îõðàíå çäîðîâüÿ îðãàíèçìà.

Òàêèì îáðàçîì, âåëèêèé ïðîñâåòèòåëü 
è ìûñëèòåëü ñâîåãî âðåìåíè Ã.Á. Çàðäàáè 
â ñâî¸ì ìíîãîñòîðîííåì òâîð÷åñòâå ñ÷è-
òàë ñâîèì ìîðàëüíûì äîëãîì ïðîïàãàíäè-
ðîâàòü âûñîêèå îáùå÷åëîâå÷åñêèå èäåè, 
ñïîñîáñòâóþùèå ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ ÷åëîâåêà, ðîñòó åãî äóõîâíîãî 
è òåëåñíîãî çäîðîâüÿ – ýòîãî ñàìîãî âûñ-
øåãî òâîðåíèÿ íà çåìëå.


