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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïðîöåññ âêëþ÷åíèÿ 
æåíùèí â ñïîðòèâíîå äâèæåíèå áûë ñëîæíûì è 
ïðîòèâîðå÷èâûì [6]. Íåñìîòðÿ íà ðàçâèòèå ëåãêîé 
àòëåòèêè â ðàçíûõ ñòðàíàõ, Ìåæäóíàðîäíàÿ ëþ-
áèòåëüñêàÿ ôåäåðàöèÿ (ÈÀÀÔ) ñ ìîìåíòà ñâîåãî 
îáðàçîâàíèÿ â 1912 ã. êàòåãîðè÷åñêè âîçðàæàëà 
ïðîòèâ ââåäåíèÿ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ñîñòÿçàíèé 
â ïðîãðàììó Èãð Îëèìïèàä, ññûëàÿñü íà îòðèöà-
òåëüíîå âëèÿíèå ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà 
æåíñêèé îðãàíèçì. Ýòó ôåäåðàöèþ ïîääåðæèâàë 
ÌÎÊ. È òîëüêî èíòåíñèâíîå ðàçâèòèå ïî ýòîìó âè-
äó ñïîðòà â ðàçíûõ ñòðàíàõ, ïîÿâëåíèå áîëüøî-

ãî êîëè÷åñòâà íàöèîíàëüíûõ è ìåæäóíàðîäíûõ 
ñîðåâíîâàíèé ïî ëåãêîé àòëåòèêå ïðèâåëî ê òî-
ìó, ÷òî ÈÀÀÔ ñîã ëàñèëàñü ñîäåéñòâîâàòü ðàçâè-
òèþ æåíñêîé ëåãêîé àòëåòèêè. Â ïðîãðàììå Èãð 
Îëèìïèàä æåíñêèå âèäû ñîðåâíîâàíèé âïåðâûå 
ïîÿâèëèñü ëèøü â 1928 ã. â Àìñòåðäàìå, ãäå æåí-
ùèíû ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü ðàçûãðàòü ìåäàëè â 
áåãå íà 100 è 800 ì, ýñòàôåòå, ïðûæêàõ â âûñîòó 
è ìåòàíèè äèñêà. Ñ òåõ ïîð ñèòóàöèÿ êàðäèíàëüíî 
èçìåíèëàñü, æåíùèíû ñîðåâíóþòñÿ ïî÷òè âî âñåõ 
äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè, â êîòîðûõ âûñòóïà-
þò ìóæ÷èíû, êðîìå ñïîðòèâíîé õîäüáû íà 50 êì. 

Резюме. Розглянуто особливості змагальної і тренувальної діяльності спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у різних дисциплінах легкої атлетики. Результати отримано на 
основі аналізу протоколів змагань найсильніших легкоатлетів світу (140 чоловіків і 110 жінок), 
планів підготовки членів національної збірної команди України (11 жінок). Встановлено, що 
за останнє десятиліття основні кількісні показники змагальної практики жінок знизилися у 
бігу на короткі дистанції на 10 %, на середні дистанції — на 48, на довгі дистанції — на 45, в 
легкоатлетичних стрибках — на 32—48, в легкоатлетичних метаннях — на 40—48 %. Оптимальні 
показники обсягів основних тренувальних засобів у жінок у середньому на 7—14 % менші, ніж у 
чоловіків.
Ключові слова: тренувальна діяльність, легка атлетика, змагальна діяльність, жінки

Summary. The paper deals with peculiarities of competitive and training activity of top level fe-
male athletes specialized in different track and field disciplines. The results have been obtained on 
the basis of analysis of score-sheets of the world elite track and field athletes (140 males and 110 
females), plans of preparation of the members of the national team of Ukraine (11 females). It has 
been revealed that during the last decade main quantitative indices of female competitive practice 
decreased in short, middle and long distance running by 10 %, 48 and 45, respectively, whereas 
those in track and field jumping and throwing — by 32—48 and 40—48, respectively. Indices of 
optimum volumes of major training means in female athletes are 7—14 % lower on the average as 
compared to male athletes.
Key words: training activity, track and field, competitive activity, females.
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Ñòàëî î÷åâèäíûì, ÷òî ñïîðòèâíàÿ ïîäãîòîâêà æåí-
ùèí äîëæíà ñòðîèòüñÿ íà îñíîâå ìåäèêî-áèîëîãè-
÷åñêèõ çíàíèé [2, 4, 7, 9, 10] ñ ó÷åòîì ñïåöè ôèêè 
ëåãêîàòëåòè÷åñêîé äèñöèïëèíû. Ðàñøèðåíèå ëåã-
êîàòëåòè÷åñêîé ïðîãðàììû Èãð Îëèìïèàä çà ñ÷åò 
âêëþ÷åíèÿ æåíñêèõ âèäîâ  ñîðåâíîâàíèé ñïîñîá-
ñòâîâàëî èçó÷åíèþ ñèñòåìû ïîäãîòîâêè æåíùèí â 
äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè, ÷òî íàø ëî îòðàæå-
íèå â ïóáëèêàöèÿõ ñïåöèàëèñòîâ [3, 5, 11]. Òîëüêî 
çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå â ïðîãðàììó Èãð Îëèì-
ïèàä, ÷åìïèîíàòîâ ìèðà áûëè âêëþ÷åíû ñëåäóþ-
ùèå ëåãêîàòëåòè÷åñêèå äèñöèïëèíû: ïðûæîê ñ øå-
ñòîì, ìåòàíèå ìîëîòà, áåã 3000 ì ñ ïðåïÿòñòâèÿìè, 
÷òî ïîòðåáîâàëî äåòàëüíîãî èçó÷åíèÿ ïîñòðîåíèÿ 
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Ïðîáëåìà óñóãóáèëàñü èçìå-
íåíèÿìè â ìèðîâîé ëåãêîé àòëåòèêå. Èíòåíñèâíûå 
ïðîöåññû ïðîôåññèîíàëèçàöèè è êîììåðöèàëè-
çàöèè ëåãêîàòëåòè÷åñêîãî ñïîðòà ñïîñîáñòâîâàëè 
ïðåîáðàçîâàíèþ ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé. ÈÀÀÔ 
âíåñëà ñåðüåçíûå èíâåñòèöèè â åå óñïåõ, ñóáñèäè-
ðîâàâ òðåíèðîâêè, ïðîåçä è ðàñõîäû ïî ðàçìåùå-
íèþ ñïîðòñìåíîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ íàöèîíàëüíûå 
ôåäåðàöèè. Ýòà ïîääåðæêà çíà÷èòåëüíî ïîäíÿëà 
óðîâåíü ó÷àñòèÿ ëåãêîàòëåòîâ â ñîðåâíîâàíèÿõ è 
ïîêàçàííûõ ðåçóëüòàòîâ, èíòåðåñ ñî ñòîðîíû çðè-
òåëåé, ïðåññû è ñïîíñîðîâ. Ââåäåíèå ïðàêòèêè 
ïðîäàæè ïðàâ òåëåòðàíñëÿöèé ñîðåâíîâàíèé âìå-
ñòå ñ ðåêëàìîé ñïîñîáñòâîâàëî òîìó, ÷òî â ÕÕ² 
âåêå â ëåãêîé àòëåòèêå çíà÷èòåëüíî ðàñøèðèëñÿ 
ñïîðòèâíûé êàëåíäàðü, ïîÿâèëîñü çíà÷èòåëüíîå 
êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé ïî ïåðñîíàëüíûì ïðè-
ãëàøåíèÿì ñ áîëüøèìè ïðèçîâûìè ôîíäàìè, êîòî-
ðûå ñòàëè ïðîâîäèòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ãîäà. 
Òðàäèöèîííàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîê âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè ïåðåñòàëà óäîâëåòâîðÿòü çàïðîñû 
ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè, ÷òî ïðåäîïðåäåëèëî íåîáõî-
äèìîñòü åå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íà îñíîâå ïðîâå-
äåíèÿ èññëåäîâàíèé òåîðåòè÷åñêîãî è ýêñïåðèìåí-
òàëüíîãî õàðàêòåðà ñ ó÷åòîì îñíîâíîé òåíäåíöèè 
ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé, ïðîôåññèîíàëèçàöèè, 
êîòîðàÿ íàèáîëåå ÿðêî ïðîÿâèëàñü â ïîñëåäíèå 
äåñÿòèëåòèÿ â ëåãêîàòëåòè÷åñêîì ñïîðòå.

Îñîáåííî îñòðî ñòîèò ïðîáëåìà èçó÷åíèÿ 
è âûÿâëåíèÿ îñîáåííîñòåé ñîðåâíîâàòåëüíîé è 
òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîê âûñî-
êîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ðàç-
ëè÷íûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè.

Ñâÿçü èññëåäîâàíèÿ ñ íàó÷íûìè ïëàíàìè, 
òåìàìè. Èññëåäîâàíèå âûïîëíåíî ñîãëàñíî Ñâîä-
íîìó ïëàíó íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû â 
ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2011–
2015 ãã. ïî òåìå 2.2. “Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêèå îñ-
íîâû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè â óñëîâèÿõ ïðîôåññèîíàëèçàöèè (íà ïðèìåðå 
ëåãêîé àòëåòèêè)”.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ðàçëè÷íûõ äèñöèï-
ëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè, ñ ó÷åòîì ñîâðåìåííîé 
òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ ñïîðòà – ïðîôåññèîíàëè-
çàöèè.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè÷åñêèé àíà-
ëèç è îáîáùåíèå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðà-
òóðû è èíôîðìàöèè ìèðîâîé ñåòè Internet, çà-
êîíîäàòåëüíûõ àêòîâ è ïðîãðàììíûõ äîêóìåíòîâ 
Ìåæäóíàðîäíîé àññîöèàöèè ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ 
ôåäåðàöèé, äàííûõ Èíôîðìàöèîííîé áàçû ëåã-
êîé àòëåòèêè (All-Athletics), ïå÷àòíûõ è ýëåêò-
ðîííûõ èñòî÷íèêîâ Àññîöèàöèè ñòàòèñòèêîâ ïî 
ëåãêîé àòëåòèêå (Association of Track & Field 
Statisticians — ATFS), Åâðîïåéñêîé àññîöèàöèè 
ëåãêîé àòëåòèêè (European Athletics Association), 
êîíòèíåíòàëüíûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ àññîöèàöèé 
è ôåäåðàöèé ïî ëåãêîé àòëåòèêå ðàçíûõ ñòðàí 
ìèðà, ñîðåâíîâàòåëüíîé è òðåíèðîâî÷íîé äåÿ-
òåëüíîñòè ëåãêîàòëåòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè; 
àíàëèç è îáîáùåíèå ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà ïîä-
ãîòîâêè ñáîðíûõ êîìàíä, ñèëüíåéøèõ ëåãêîàò-
ëåòîâ ìèðà, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ðàçëè÷íûõ 
äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè; ñðàâíåíèå; ìåòî-
äû ñòàòèñòè÷åñêîãî àíàëèçà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îëèìïèéñêèå ìåäàëè 
ðàçûãðûâàþòñÿ â 47 ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ âèäàõ ñî-
ðåâíîâàíèé (24 ìóæñêèõ è 23 æåíñêèõ), êîòîðûå 
îáû÷íî îáúåäèíÿþò â ïÿòü ãðóïï: áåã, õîäüáà, 
ïðûæêè, ìåòàíèÿ, ìíîãîáîðüÿ (ðèñ. 1). Ïðèí-
öèïèàëüíîå èçìåíåíèå ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé â 
ëåãêîé àòëåòèêå ïîòðåáîâàëî èçó÷åíèÿ ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè æåíùèí. Èññëåäîâàíèÿ 
ïðîâîäèëèñü â ñëåäóþùèõ íàïðàâëåíèÿõ: ñðàâ-
íèâàëèñü îñíîâíûå ïîêàçàòåëè ñîðåâíîâàòåëü-
íîé ïðàêòèêè æåíùèí íà ðàçíûõ ýòàïàõ (197 0–
1980 ãã., 1980–1990 ãã., 2000–2011 ãã.), à òàêæå 
êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé æåíùèí â òå÷åíèå ãîäà 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè.

Íà ðèñóíêàõ 2 è 3 ïðèâåäåíû ñðåäíèå çíà-
÷åíèÿ ïî êîëè÷åñòâó ñîðåâíîâàíèé ñèëüíåéøèõ 
ëåãêîàòëåòîâ ìèðà (ìóæ÷èíû è æåíùèíû) â 
ðàçíûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè â 1970–
2011  ãã. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðè àíàëèçå ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñèëüíåéøèõ ëåã-
êîàòëåòîâ ìèðà ó÷èòûâàëè òîëüêî îôèöèàëüíûå 
ñîðåâíîâàíèÿ. Äàííûå î êîëè÷åñòâå ñîðåâíîâà-
íèé â 2000–2011 ãã. áûëè ïîëó÷åíû â ðåçóëü-
òàòå àíàëèçà ïðîòîêîëîâ ñîðåâíîâàíèé ñèëüíåé-
øèõ ëåãêîàòëåòîâ ìèðà (ïîáåäèòåëåé è ïðèçåðîâ 
Èãð Îëèìïèàäû 2008 ã., ÷åìïèîíàòîâ ìèðà 2009, 
2011 ãã., ïåðâîé äåñÿòêè ñïîðòñìåíîâ â ðåéòèí-
ãå â 2011 ã.), ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ðàçëè÷íûõ 
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äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè ñðåäè ìóæ÷èí 
(n = 140) è æåíùèí (n = 110).

Èç ðèñóíêîâ 2, 3 âèäíî ïîñòåïåííîå óâåëè-
÷åíèå êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàíèé ó ñèëüíåéøèõ 
ëåãêîàòëåòîâ ìèðà, íà÷èíàÿ ñ 1970–1980 ãã., è 
äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé â 1990 ãã. ó 

ìóæ÷èí è æåíùèí, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå 
íà êîðîòêèå, ñðåäíèå, äëèííûå äèñòàíöèè ïðè 
äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èÿõ (p < 0,05), êðîìå ìàðà-
ôîíñêîãî áåãà (p > 0,05). 

Â 2000-å ãîäû íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå ñðåä-
íèõ ïîêàçàòåëåé êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàíèé ó ñèëü-

Ðèñóíîê 1 – Ëåãêàÿ àòëåòèêà â ïðîãðàììå Èãð 
Îëèìïèàä è ÷åìïèîíàòîâ ìèðà: Ì – ìóæ÷èíû; 

Æ – æåíùèíû
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íåéøèõ ëåãêîàòëåòîâ ìèðà îò 7,78 äî 21,54 % 
(ìóæ÷èíû) è îò 4,76 äî 10,16 % (æåíùèíû) ïî 
ñðàâíåíèþ ñ 1990-ìè ãîäàìè â ðàçëè÷íûõ äèñ-
öèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè ïðè äîñòîâåðíûõ ðàç-
ëè÷èÿõ (p < 0,05), êðîìå áåãà íà êîðîòêèå äèñ-
òàíöèè ó æåíùèí, ãäå çàôèêñèðîâàíî ñíèæåíèå 
êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàíèé íà 1,11 %  (p > 0,05), 
íåñìîòðÿ íà ðàñøèðåíèå ñïîðòèâíîãî êàëåíäàðÿ. 
Ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè ñîðåâíîâàòåëüíîé 

ïðàêòèêè ìóæ÷èí è æåíùèí â 2000–2011 ãã. ñòà-
òèñòè÷åñêè íåäîñòîâåðíû (p > 0,05).

Ñíèæåíèå êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàíèé â 2000-õ 
ãîäàõ ó ñèëüíåéøèõ ëåãêîàòëåòîâ ìèðà ìîæíî 
îáúÿñíèòü ðàçíûìè ïðè÷èíàìè: ïîñòîÿííîé ðå-
îðãàíèçàöèåé ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé â ëåãêîé 
àòëåòèêå, ââåäåíèåì â óñëîâèÿõ ïðîôåññèîíàëè-
çàöèè íîâûõ ôîðìàòîâ ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûå 
ïðîâîäÿòñÿ â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ â îäèí êðóã, 

Ðèñóíîê  2 – Êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé ó ñèëüíåéøèõ ëåãêîàòëåòîâ ìèðà (ìóæ÷èíû) â ðàçíûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé 
àòëåòèêè â 1970–2011 ãã.:  – 2000–2011 ãã.;  — 1980–1990 ãã.;  — 1970–1980 ãã.

Ðèñóíîê 3 – Êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé ó ñèëüíåéøèõ ëåãêîàòëåòîâ ìèðà (æåíùèíû) â ðàçíûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé 
àòëåòèêè â 1970–2011 ãã.:  — 2000–2011 ãã.;  — 1980–1990 ãã.;  — 1970–1980 ãã.
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îäíîäíåâíûå, ïî ïåðñîíàëüíûì ïðèãëàøåíèÿì 
è äð. Åñòü îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî îñíîâíîé 
ïðè÷èíîé ñíèæåíèÿ êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàíèé ó 
ìèðîâîé ëåãêîàòëåòè÷åñêîé ýëèòû ÿâëÿåòñÿ öå-
ëåíàïðàâëåííàÿ ïîäãîòîâêà íå òîëüêî ê Èãðàì 
Îëèìïèàä è ÷åìïèîíàòàì ìèðà, íî è ê îãðàíè-
÷åííîìó ÷èñëó ñîðåâíîâàíèé ïî ïåðñîíàëüíûì 
ïðèãëàøåíèÿì, êîòîðûå, êàê ïðàâèëî, íàèáîëåå 
ïîïóëÿðíû, èìåþò âûñîêèé ðåéòèíã è ïðèçîâûå 
ôîíäû. Ïîáåäà â òàêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïðèíî-
ñèò áîíóñû â âèäå ôèíàíñîâûõ è ðåéòèíãîâûõ 

ïîîùðåíèé è äàåò âîçìîæíîñòü áîðîòüñÿ çà 
äæåê-ïîò.

Íà ðèñóíêàõ 4, 5 ïðèâåäåíû ïðèìåðû äèíà-
ìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ìóæ÷èí è æåíùèí, 
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïðûæêå ñ øåñòîì â òå÷å-
íèå îëèìïèéñêîãî 2008 ã.

Â êîíêðåòíîì ïðèìåðå îáùåå êîëè÷åñòâî 
ñîðåâíîâàíèé ó ïîáåäèòåëåé è ïðèçåðîâ Èãð 
Îëèìïèàäû (ìóæ÷èíû) êîëåáàëîñü â äèàïàçîíå 
9–24, ó æåíùèí ýòè ïîêàçàòåëè áûëè çíà÷èòåëü-
íî íèæå — 8–13. 

Ðèñóíîê 4  – Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ïðûãóíîâ ñ øåñòîì – ïðèçåðîâ Èãð ÕÕ²Õ Îëèìïèàäû â Ïåêèíå – â 
òå÷åíèå îëèìïèéñêîãî ãîäà: 1 – Ñ. Õóêåð, Àâñòðàëèÿ; 2 – Å. Ëóêüÿíåíêî, Ðîññèÿ; 3 – Ä. Þð÷åíêî, Óêðàèíà

Ðèñóíîê 5 – Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ïðûãóíèé ñ øåñòîì – ïðèçåðîâ Èãð ÕÕ²Õ Îëèìïèàäû â Ïåêèíå – â 
òå÷åíèå îëèìïèéñêîãî ãîäà: 1 – Äæåííèôåð Ñòó÷èíñêè, ÑØÀ; 2 – Ñâåòëàíà Ôåîôàíîâà, Ðîññèÿ; 3 – Òàòüÿíà Ëå-

áåäåâà, Ðîññèÿ
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Â ïðàêòèêå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè íåðåäêî 
æåíùèíû ñòðîÿò òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ïî òåì 
æå ñõåìàì, ÷òî è ìóæ÷èíû. Ýòî ÷àñòî íàíîñèò 
íåïîïðàâèìûé âðåä – ïðèâîäèò ê òðàâìàì îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, íåäîâîññòàíîâëå-
íèþ, óìåíüøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è çàêîíî-
ìåðíîìó ñíèæåíèþ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Â ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé 
àòëåòèêè îáúåìû âûïîëíåíèÿ îñíîâíîãî ñîðåâ-
íîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ó æåíùèí ìåíüøå, 
÷åì ó ìóæ÷èí. Íàïðèìåð, îïòèìàëüíûå îáúåìû 
ïî îñíîâíûì òðåíèðîâî÷íûì ñðåäñòâàì (îñíîâ-
íîå ñîðåâíîâàòåëüíîå óïðàæíåíèå) ó æåíùèí 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè íà 7 % ìåíüøå â 
ïðûæêå â äëèíó, íà 21 % — â ïðûæêå â âûñîòó. 
Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ æåíùèí îðèåíòèðî-
âàí íà âûïîëíåíèå áûñòðîãî îòòàëêèâàíèÿ, èñ-
ïîëüçîâàíèå â ñèñòåìîîáðàçóþùèõ ýëåìåíòàõ 
òåõíèêè ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ 
ïðûæêîâ ýëàñòè÷íûõ ñâîéñòâ ìûøö è ñóõîæè-
ëèé, ïîçâîëÿþùèõ êîìïåíñèðîâàòü íåäîñòàòîê 
èõ ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, îáóñëîâëåííûõ ôè-
çèîëîãè÷åñêèìè ðàçëè÷èÿìè ïî ñðàâíåíèþ ñ 
ìóæ÷èíàìè [1]. Ïðè ïîñòðîåíèè òðåíèðîâî÷íî-
ãî ïðîöåññà ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñèëîâûå ïî-
êàçàòåëè æåíùèí-ïðûãóíèé ñóùåñòâåííî íèæå 
ïîêàçàòåëåé ìóæ÷èí, ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïå-
íè êîìïåíñèðóåòñÿ ñêîðîñòíûìè è ñêîðîñòíî-
ñèëîâûìè âîçìîæíîñòÿìè ñïîðòñìåíîê. Òàê, 
ñèëîâûå õàðàêòåðèñòèêè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé 
æåíùèí, èçìåðÿåìûå ïðèñåäàíèåì ñî øòàíãîé, 
ñîñòàâëÿþò 60 % îòíîñèòåëüíî ìóæñêèõ ïîêà-
çàòåëåé. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ìûøå÷íàÿ 
ãèïåðòðîôèÿ ðåãóëèðóåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì 
ìóæñêèìè ïîëîâûìè ãîðìîíàìè, êîíöåíòðàöèÿ 
êîòîðûõ ó æåíùèí âî ìíîãî ðàç íèæå, ÷åì ó 
ìóæ÷èí [8]. Íàá ëþäàþòñÿ çíà÷èòåëüíûå ðàçëè-
÷èÿ â ñîñòàâå òåëà ìóæ÷èí è æåíùèí. Ó ìóæ÷èí 
ìûøå÷íàÿ ìàññà ñîñòàâëÿåò 40 % ìàññû òåëà 
(â ñðåäíåì 30 êã), à ó æåíùèí – îêîëî 30 % 
(â ñðåäíåì 18 êã). Ñîäåðæàíèå æèðîâîé òêàíè 
â òåëå æåíùèí ñîñòàâëÿåò 30 %, à ó ìóæ÷èí – 
îêîëî 20 % ìàññû òåëà [8]. 

Ó æåíùèí âûøå ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ, 
÷òî ïîçâîëÿåò èì óâåëè÷èòü àìïëèòóäó äâèæå-
íèé â ñîðåâíîâàòåëüíîì óïðàæíåíèè è áîëåå 
ýôôåêòèâíî âíîñèòü êîððåêòèâû â ñèñòåìó äâè-
æåíèé çà ñ÷åò èñïîëüçîâàíèÿ ýíåðãèè óïðóãîé 
äåôîðìàöèè.

Â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ìåòàíèÿõ òåíäåíöèè 
ñõîæè ñ ëåãêîàòëåòè÷åñêèìè ïðûæêàìè. Â ìåòà-
íèè ñòàíäàðòíîãî è óòÿæåëåííîãî äèñêà îáúåìû 
â òå÷åíèå ãîäà íà 3 è 1,5 % ìåíüøå ó æåíùèí 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè è ïðàêòè÷åñêè ðàâíû 
ïðè ìåòàíèè îáëåã÷åííîãî äèñêà. Òàêàÿ çàêîíî-

ìåðíîñòü õàðàêòåðíà è â ìåòàíèè ìîëîòà, îäíàêî 
çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþòñÿ îïòèìàëüíûå îáúåìû 
âûïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ 
ñ óòÿæåëåííûì ìîëîòîì (íà 40 % ó æåíùèí 
îáúåìû ìåíüøå, ÷åì ó ìóæ÷èí). Óïðàæíåíèÿ, 
âûïîëíÿåìûå ñî ñòàíäàðòíûì è îáëåã÷åííûì 
ìîëîòîì, ïî÷òè â äâà ðàçà ìåíüøå, ÷åì ó ìóæ-
÷èí.

Â öèêëè÷åñêèõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè 
(áåã íà 1500 ì) îáùèé îáúåì áåãà ó æåíùèí ìåíü-
øå íà 7 % ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè. Îáúåìû 
áåãà â àíàýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
íå îòëè÷àþòñÿ ó ìóæ÷èí è æåíùèí, à â ñìåøàí-
íîì — íà 3 % ìåíüøå. Æåíùèíû âûïîëíÿþò íà 
25 % ìåíüøóþ ïî îáúåìó áåãîâóþ è ïðûæêîâóþ 
ðàáîòó â ãîðó.

Îáùèå îáúåìû áåãà ó ñïîðòñìåíîê âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ìàðàôîí-
ñêîì áåãå, íà 14 % íèæå, ÷åì ó ìóæ÷èí.

Âûâîäû:
Èíòåíñèâíûå ïðîöåññû ïðîôåññèîíàëèçàöèè, 

ðàñøèðåíèå ñïîðòèâíîãî êàëåíäàðÿ, æåíñêîé 
ëåãêîàòëåòè÷åñêîé ïðîãðàììû Èãð Îëèìïèàä, 
÷åìïèîíàòîâ ìèðà çà ñ÷åò âêëþ÷åíèÿ ìåòàíèÿ 
ìîëîòà, ïðûæêà ñ øåñòîì, áåãà íà 3000 ì ñ 
ïðåïÿòñòâèÿìè ïîòðåáîâàëè äåòàëüíîãî èçó÷å-
íèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè æåíùèí è 
âûäåëåíèÿ îñîáåííîñòåé ïîñòðîåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà.

Àíàëèç ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñèëü-
íåéøèõ ñïîðòñìåíîê ìèðà, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
ðàçíûõ äèñöèïëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè, ïîêàçàë, ÷òî 
çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå îñíîâíûå êîëè÷åñòâåííûå 
ïîêàçàòåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè ñíèçèëèñü â 
áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè íà 10 % (p > 0,05), íà 
ñðåäíèå — íà 48 % (p < 0,05), íà äëèííûå — íà 
45 % (p < 0,05), â ìàðàôîíñêîì áåãå — íà 10 % 
(p > 0,05), â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ — íà 32—
48 % (p < 0,05) â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ìåòàíèÿõ — 
íà 40—48 % (p < 0,05).

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîêàçàòåëè îïòèìàëüíûõ 
îáúåìîâ ïî îñíîâíûì òðåíèðîâî÷íûì ñðåäñòâàì 
ó æåíùèí â ñðåäíåì íà 7—14 % ìåíüøå, ÷åì ó 
ìóæ÷èí.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâà-
íèé ñëåäóåò ñâÿçûâàòü ñ ðàññìîòðåíèåì ïîä-
ãîòîâêè æåíùèí â ïðîöåññå ìíîãîëåòíåãî 
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âî âçàèìîñâÿçè ñ ñîöèàëüíî-
ýêîíîìè÷åñêèìè, ìåäè êî-áèîëîãè÷åñêèìè, ïñè-
õîëîãè÷åñêèìè ôàêòîðàìè.
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