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. О том, какое благо проистекает здоровью, Эпиген, от физических
упражнений и о том, что ими следует предварять [прием] пищи, уже
достаточно сказано древними мужами, наилучшими из философов
и врачей. А что все прочие упражнения превосходит упражнение
с маленьким мячом, этого еще никто из предшественников не разъяснил
в достаточной мере. Поэтому, справедливо нам сказать то, что мы
знаем. А ты, который лучше всех овладел искусством этих упражнений,
рассудишь наши слова, которые, если сочтешь их достаточными, будут
полезны и другим, кому ты передашь этот рассказ.

Ибо я утверждаю, что наилучшие из всех упражнений способны не
только закалять тело, но и услаждать душу. И те, кто изобрел псовую
и иную охоту, сочетая затраченное на нее усилие с радостью, удоволь-
ствием и честолюбием, были мудрыми мужами, тщательно изучившими
человеческую природу. Ибо волнение души может достигать во время
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охоты такой силы, что многие от одной только радости избавились
от болезней, тогда как многие другие от печали погибли. И нет ни
одного столь сильного телесного аффекта, чтобы он мог возобладать
над аффектами душевными. Поэтому не следует пренебрегать волне-
ниями души, какими бы они ни были, но необходимо заботиться о них
намного более, чем о волнениях тела настолько, насколько первые
важнее последних. Это общая черта всех упражнений, доставляющих
удовольствие, но у упражнения с маленьким мячом есть особые черты,
о которых я сейчас расскажу.

. Во-первых, это доступность (εὐπορία). Ведь если бы ты представил,
сколь большой подготовки и свободного времени требуют все прочие
занятия охотой и псовая охота, ты ясно понял бы, что никто из посвя-
тивших себя государственным делам или занимающихся каким-либо
искусством не способен предаваться таким упражнениям. Ибо они тре-
буют от человека великого богатства и немалого досуга. И только это
упражнение столь гуманно (φιλάνθρωπον), что даже самый последний
бедняк не испытывает затруднений для подготовки к нему (ибо оно
не требует ни сетей, ни оружия, ни коней, ни охотничьих псов, но
только мячика, да и то маленького), и столь снисходительно к дру-
гим занятиям, что не вынуждает ради себя пренебрегать ни одним из
них. Впрочем, что может быть доступнее того, что допускает всякую
человеческую участь и занятие? Ибо возможность заниматься упраж-
нениями, связанными с охотой, зависит не от нас, поскольку требует
богатства, которое обеспечивает подготовку снаряжения, и досуга, ко-
торый позволяет выжидать удобное время для этого занятия. А у этого
упражнения подготовка снаряжения доступна даже для самых бедных,
и даже весьма занятые люди способны найти на него время. Вот какое
благо проистекает от его доступности.

А то, что оно самое полезное (πολυαρκέστατον) среди других упражне-
ний, ты мог бы узнать наилучшим образом, если рассмотрел свойство
и природу каждого из них. Ибо ты обнаружишь, что упражнение бывает
сложным или простым, или приводит в движение нижние конечности
тела более, чем верхние, или какую-то часть преимущественно перед
другими, как например, бедра, или голову, или руки, или грудь. А при-
водить в движение все части тела в равной мере и достигать самого
трудного уровня и нисходить до самого простого не способно ни одно
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из упражнений кроме упражнения с маленьким мячом, поскольку оно
может быть попеременно очень быстрым и очень медленным, очень
сложным и очень простым по желанию каждого и нужде его тела.
Таким же образом оно может, в одном случае, приводить в движе-
ние все части его тела одновременно, а в другом, двигать одни части
преимущественно перед другими.

Ибо когда состязаются, стоя друг против друга и мешая находяще-
муся в центре перехватить [мяч], упражнение бывает весьма тяжким
и требующим больших усилий, поскольку оно сопровождается много-
численными удушениями, многочисленными борцовскими приемами,
так что голова и шея напрягаются от этих удушений, а бока, грудь
и живот—от обхватов, толчков, упираний и прочих борцовских приемов.
При этом также сильно напрягаются бедра и голени, и от такого заня-
тия усиливается устойчивость стопы. И делать выпад вперед и назад
и отскакивать в сторону— немалое упражнение для ног, но, по правде
говоря, единственное, которое двигает самым правильным образом все
их части. Ибо у тех, кто делает выпад вперед, больше упражняются
одни сухожилия и мышцы, а у тех, кто делает его назад—другие, так же
как у тех, кто уворачивается в сторону, иные. И всякий, кто совершает
только один вид движения, подобно бегунам, тот упражняет части ног
неравномерно и неодинаково.

. И как для ног, так и для рук это упражнение самое правильное, если
руки привыкли принимать мяч в любой позиции. Ибо необходимо, чтобы
и здесь разнообразие позиций напрягало сильнее то одни, то другие
мышцы, так чтобы все они, поочередно упражняясь, имели равную
[нагрузку], и, пока одни работают, находящиеся в покое отдыхали,
и таким образом все, поочередно работая и отдыхая, не оставались
вовсе без дела и не переутомлялись от беспрерывного труда.

А то, что оно тренирует зрение, можно узнать, вспомнив, что если
кто-нибудь не заметит точного направления [полета] мяча, то ему никак
не удастся его поймать. Кроме того, это упражнение закаляет ум забо-
той о том, чтобы не выронить мяч и помешать находящемуся в центре
[игроку] или перехватить у него мяч, если он там окажется. Забота сама

У Орибасия (Or. Coll. med. VI.–; VI.–) сохранился отрывок из сочинения
греческого врача Антилла (III в. н. э.) о физическом упражнении, в котором автор пере-
числяет разные виды упражнений. Среди упражнений с мячом он различает упражнения
с пятью разными видами мячей, описывая технику игры с ними и пользу для тела. Игру
с маленьким мячом он также считает наиболее полезной, поскольку она делает все тело
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по себе изнуряет, а в сочетании с каким-нибудь упражнением и често-
любием и по достижении удовлетворения она приносит величайшую
пользу и здоровью тела и благоразумию души.

И немалое благо, когда упражнение может содействовать и тому
и другому – и телу и душе— в [стяжании] свойственного для каждого
из них наилучшего качества (ἀρετήν). А то, что оно способно развивать
самые важные их качества, которые цари [и законы] города более
всего повелевают стяжать своим полководцам, заметить нетрудно. Ибо
вовремя и незаметно напасть, быстро овладеть ситуацией, захватить
вражеское имущество (или силой или благодаря внезапному нападению)
и сохранить добычу— дела хороших полководцев. И вообще говоря,
необходимо, чтобы полководец был стражем и ловким вором, и во всем
его искусстве это главное. Итак, разве какое-то иное упражнение спо-
собно в такой же мере научить сохранять захваченное или вернуть
утраченное, или предугадать мысль противников? Я бы удивился, если
кто-то смог назвать его. Ибо большинство из упражнений влияют на
разум противоположным образом, делая его ленивым, сонным и замед-
ленным. Ведь те упражнения, которыми занимаются в палестре ради
дарующих венки состязаний, приносят скорее тучность, чем воспитание
добродетели; и вот многие столь разжирели, что с трудом переводят
дух. Такие люди, конечно, не могли бы стать ни хорошими полководца-
ми, ни управляющими царскими или государственными делами; скорее
кто-нибудь доверил бы что-то в управление свиньям, чем им.

Но, возможно, ты подумаешь, что я одобряю бег или другие упраж-
нения, которые изнуряют тело. Это не так. Ибо я порицаю любую
неумеренность, и утверждаю, что всякое искусство должно развивать
соразмерность, и даже если что-либо лишено меры, то это не хорошо.
Следовательно, я не одобряю и бег, поскольку он изнуряет состояние
[тела] и никак не развивает храбрость. Ибо победа достается не тем, кто
быстро бегает, но тем, кто может одолеть в рукопашном бою, и спартан-
цы преуспели не потому, что быстрее всех бегали, но потому что смело
держались. Если же ты поинтересуешься [его пользой] для здоровья,
то насколько неравномерно он тренирует части тела, настолько же и не

Гален использует риторическую figura etymologica (ἀσκεῖν τὰς ἀσκήσεις).
Об идеале умеренности при занятии спортом и вреде неумеренных атлетических

упражнений, приводящих к травмам, перееданию и болезням см. Gal. Opt. const.; Gal. Pro-
tr. XI. Ср. Hipp. Di. .–; Hipp. Di. sal. ; Hipp. Aph. I..
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содействует здоровью. Ибо во время бега одни части перетруждаются,
а другие совершенно бездействуют. И ни то, ни другое не хорошо, но оба
[эти состояния] взращивают семена болезней и способствуют недугам.

. Более же всего я одобряю упражнение, которое способно доставить
здоровье телу, слаженность его частям и добродетель душе— все это
присуще упражнению с маленьким мячом. Ибо оно способно приносить
пользу душе во всех отношениях и развивать в равной мере все части
тела. И особенно оно содействует здоровью и производит соразмерность
состояния [тела], не вызывая ни неумеренной тучности ни чрезмерной
худобы, но годится для занятий, требующих силы, и подходит для тех,
которые требуют скорости. Таким образом, поскольку в этом упраж-
нении заключена большая сила, оно ни в чем не уступает ни одному
из упражнений.

Но давайте снова посмотрим на его крайнюю легкость (πρᾳότατον).
Ибо бывают случаи, когда нам требуется и она: по причине возрас-
та, или когда мы еще или уже не можем выносить сильные нагрузки
и хотим ослабить напряжение, или выздоравливаем от болезней. Мне
кажется, что и в этом отношении наше упражнение имеет преимущество
перед любым другим. Ибо ни одно упражнение не может сравниться
с ним в легкости, если заниматься им спокойно. В этом случае следует
занять центральное положение, никоим образом не отступая от уме-
ренности, то слегка выступая вперед, то оставаясь на месте, и после
непродолжительного состязания обратиться к мягким растираниям
маслом и теплым ваннам. Итак, это самое легкое из всех упражнений,
причем оно весьма полезно тому, кто нуждается в отдыхе, и лучше
всего может восстановить силу больного и весьма полезно как для
старика, так и для ребенка.

Но всякому, кто желает правильно и полноценно заниматься с мячом,
следует также знать, что с маленьким мячом можно выполнять и более
трудные, чем это, упражнения, которые будут все же легче, чем пре-
дельно сложное. Ведь если бы ты, выполняя необходимые дела, которые
часто во множестве нас настигают, стал бы несоразмерно нагружать
или верхние части или нижние или только ноги или руки, то смог
бы через это упражнение одним частям, которые прежде устали, дать

Гален использует распространенные в период «Второй софистики» фигуры паралле-
лизма: исоколон в сочетании с гомеотелевтом: τοῦτο μὲν [οὖν] ἁπάντων ἐστὶ πρᾳότατον, / ὥστε

καὶ ἀναπαύσασθαι δεομένῳ συμφορώτατον εἶναι / καὶ ἀρρώστου δύναμιν ἀνακαλέσασθαι δυνατώτα-
τον / καὶ γέροντι καὶ παιδὶ συμφορώτατον.
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покой, а другие части, которые прежде оставались в полном бездей-
ствии, привести в движение, равное движению потрудившихся частей.
Ибо кто сильно бросает [мяч] с приличного расстояния, или вообще не
используя ноги, или используя их мало, тот дает отдых нижним конеч-
ностям, а верхние двигает сильнее. А кто больше бегает и производит
быстрые, но редкие броски с больших расстояний, тот больше напрягает
нижние конечности. И подвижная и быстрая игра с мячом без сильного
напряжения больше упражняет дыхание, тогда как напряженная, но не
быстрая игра с борьбой [за мяч], подачами и приемами больше разви-
вает силу и крепость тела. И если это занятие будет напряженным
и быстрым одновременно, то оно сильно изнурит и тело, и дыхание
и будет самым тяжелым из всех упражнений. А насколько при каждой
надобности следует напрягать и расслаблять [тело], описать невозмож-
но, ибо [необходимое] в каждом случае количество невыразимо. Но на
практике возможно обнаружить и показать, в чем преимущественно
состоит вся сила, ибо даже качество бесполезно, если оно искажено
количеством. Это следует адресовать тренеру, который намеревается
обучать этому упражнению.

. Но давайте перейдем к заключительной части нашего рассужде-
ния. Ибо помимо названных преимуществ этого упражнения я хочу
упомянуть и о том, сколь разных и многочисленных опасностей оно
лишено в отличие от большинства других упражнений. Ведь быстрый
бег погубил уже многих вследствие разрыва жизненно важного сосуда.
Также громкие и вместе с тем сильные звуки, произнесенные одновре-
менно, стали причинами величайших бед для немалого числа людей.
И напряженные конные скачки производили разрывы в области почек
и часто повреждали область грудной клетки, а иногда и семенные ка-
налы, не считая промахов лошадей, из-за которых наездники, часто
выпав из седла, тотчас погибали. Также и прыжки, и метание диска,
и упражнения, требующие разграничительного рва, повредили суставы
у многих упражнявшихся. Что и говорить о всех состязающихся в пале-
стре, которые обезображены ничуть не меньше гомеровских Лит? Ибо
как поэт называет их «хромыми, морщинистыми, робко подъемлющими

Гален снова употребляет порономасию (συντονίας […] εὔτονον […] ἐντείνει).
Игра в мяч, видимо, регулярно практиковалась в гимнасиях, в которых существовали

даже специальные помещения (sphairisteria) для этих игр, см. König, : .
Скорее всего, Гален имеет в виду соревнования трубачей, которые входили в состав

Олимпийских игр.
Литы— дочери Зевса, олицетворявшие собой угрызения совести.
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очи косые», так и ты можешь увидеть, что состязающиеся в пале-
стре хромы, или кривы, или биты, или совершенно увечны каким-то
суставом. И если вдобавок к тем преимуществам, которые я назвал,
упражнения с маленьким мячом имеют еще и то преимущество, что не
подвергают никакой опасности, то они, пожалуй, самые полезные среди
всех упражнений.
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