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_____________________________________________________________ 

Стало общим утверждение, что современная цивилизация несет 

человечеству угрозу гиподинамии, то есть серьезных нарушений опорно-

двигательного аппарата, кровообращения, дыхания и пищеварения, связанных с 

ограничением двигательной активности. И это действительно так. Двигательная 

активность является важнейшим условием нормальной жизнедеятельности 

людей, а между тем мы двигаемся все меньше и меньше: на работу и с работы 

мы едем в общественном транспорте, самая работа с внедрением достижений 

научно-технической революции все меньше связана с физическим трудом, дома 

мы тоже чаше сидим, чем двигаемся - короче, гиподинамия начинает реально 

угрожать каждому человеку. 

 Есть   выход из создавшегося тревожного положения? Есть. И выход этот 

нам предоставляет занятие спортом. 
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 Широко распространено мнение, что женщина лишь слабое подобие 

мужчины (разделяемое, между прочим, многими женщинами) и потому ей по 

силам любая работа, что и мужчине, только в меньшем количестве. Это мнение 

глубоко ошибочно и неверно, по существу. Есть множество профессий, занятие 

которыми категорически противопоказано женщинам (перечень таких 

профессий существует в каждой стране, и лица, ответственные за прием людей 

на работу, должны неукоснительно его соблюдать). Ту же картину мы видим и в 

спорте. Правда, есть виды спорта, которыми занимаются как мужчины, так и 

женщины, и результаты женщин при этом действительно оказываются ниже, чем 

результаты мужчин, что вроде бы подтверждает версию, будто женщина лишь 

слабое подобие мужчины.  

В то же время существуют виды спорта, которыми занимаются 

исключительно женщины (художественная гимнастика, например, или 

приобретающее все большую популярность синхронное, или фигурное, 

плавание). О чем все это говорит? О том, что женщина не только не «слабое 

подобие мужчины», она-существо совершенного рода с иными возможностями 

и своим особым назначением в жизни.  

Начать с того, что женщина представляет собой идеальное творение 

природы для зачатия, вынашивания и рождения ребенка и последующего его 

вскармливания, для чего мужчина абсолютно не приспособлен. Эта особенность 

наложила отпечаток на весь физический облик женщины: она ниже ростом, 

конечности у нее короче, плечевой пояс уже, а таз шире, чем у мужчины, менее 

развита мускулатура. Имеются значительные н   отличия и в анатомии женщины. 

 Так, таз у нее рас положен под углом к позвоночному столбу, что приводит 

женщину к быстрой утомляемости при беге, особенно на длинные дистанции, 

однако эта же особенность строения женщины способствует лучшей защите 

развивающегося в ней плода.  

Мы могли бы указать и на другие существенные отличия женщины   от 

мужчины, однако и сказанного, полагаем, достаточно, чтобы не уподоблять 

женщину мужчине и видеть в ней лишь слабое его подобие, а признать в ней 

совершенно особое существо с принципиально иным строением и назначением 

в жизни. 

Спорт - наш верный спутник. Применительно к теме - это значит, что 

женщина может заниматься только теми видами спорта, которые соответствуют 

ее совершенно особой анатомии и ее назначению в жизни и которые 

способствуют развитию и укреплению именно женского организма. Любой иной 

вид спорта, затормаживающий развитие женского организма или приводящий к 

необратимым изменениям в нем, женщинам противопоказан.  
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Приступая к занятиям спортом, вовсе не обязательно ставить перед собой 

цель побить все мировые рекорды, которые установили до вас другие женщины. 

Добавим к этому, что приучать себя к регулярным занятиям спортом следует с 

самого раннего возраста. На практике это означает, что молодые мамы должны 

приобщать своих дочерей (равно как и сыновей) к физическим упражнениям 

фактически с первых дней жизни. 

 Спорт должен стать спутником каждой женщины на протяжении всей ее 

жизни — только тогда спорт может принести ощутимую пользу. Нагрузки при 

этом, естественно, в разные периоды будут различными, и мы скажем об этом 

подробнее чуть ниже, но занятия спортом не следует прекращать ни на один день 

(кроме, разумеется, тех исключительных случаев, например, во время тяжелой 

болезни, когда организму женщины противопоказаны и самые минимальные 

нагрузки. 

С помощью специально разработанных тестов удалось установить, что 

женщины на 6 процентов проворнее мужчин. Впрочем, не требуются никакие 

специальные тесты для того, чтобы убедиться: женщины добиваются куда как 

более впечатляющих результатов, чем мужчины, в таких, например, видах работ, 

как сборка микроскопических схем электронных калькуляторов, часовых 

механизмов и проч. (Небезынтересно заметить, что академик С. П. Королев 

приглашал для обработки внутренних обшивок космических кораблей, 

исключающих какую бы то ни было шероховатость или некачественную заделку 

швов, только женщин - высококвалифицированных швей.) Отличает женщин от 

мужчин и их особое чувство ритма и связанная с этим чувством грациозность 

движений. Не случайно художественная гимнастика, синхронное плавание и 

получившая столь широкое распространение ритмическая гимнастика, или 

аэробика, оказались, по сути дела, сугубо женскими видами спорта.  

Многие физические недостатки и недуги поддаются лечению спортом. Не 

следует забывать, что основную часть дневного времени женщина проводит на 

работе и, как правило, в помещении, где возможности для разнообразных 

движений крайне ограниченны.  Это вызывает различные застойные явления в 

организме, приводит к замедлению кровообращения, может стать причиной 

некоторых недугов. Не назначайте себе спортивные упражнения сами, 

посоветуйтесь с врачом или инструктором по физкультуре, которые есть на 

каждом предприятии, они порекомендуют вам комплексы упражнений, 

подходящих именно для вашего организма. 

Для тех, кто проводит большую часть рабочего времени сидя, мы 

рекомендуем виды спорта, связанные с пребыванием на свежем воздухе, а также 

лыжные прогулки. Для женщин, проводящих большую часть рабочего времени 
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стоя (например, парикмахеры, зубные врачи, представительницы некоторых 

других профессий), подойдет занятие плаванием. 

Хорошо помогает спорт женщинам, страдающим сердечно-сосудистыми 

заболеваниями. Однако и в этом случае, прежде чем остановить свой выбор на 

том или ином виде спорта, необходимо проконсультироваться с наблюдающим 

вас врачом-кардиологом. Поддается лечению спортом и такая грозная болезнь, 

как паралич. 

 Словом, больше двигайтесь, чаще бывайте на свежем воздухе, регулярно 

занимайтесь спортом - и здоровье вновь к вам вернется. 
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