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JМодельные 
характеристики 
метательниц молота

А
натомически женский 
организм приспособ­
лен к метанию молота 
лучше, чем к другим видам 

метаний, так как длинное (от­
носительно ног) туловище 
способствует сохранению 
равновесия во вращательном 
движении, а меньшая длина 
стопы облегчает задачу ос­
таться в круге после выполне­
ния 4 поворотов.

У мужчин и женщин при­
мерно одинаковое соотно­
шение медленных и быстрых 
мышечных волокон, что го­
ворит о равных скоростных 
возможностях при одинако­
вых прочих показателях. 
Произвольная сила мышц 

Таблица 1
Тотальные размеры тела метательниц молота

Показатели Уровень результатов (м) Метательницы
копья/диска 

48—50 51—57 58—63 64 и (мастера спорта)
выше

Длина тела (см) 166 177 176 176 172/176
Размах рук (см) 170 180 186 186 190-197
Масса тела (кг) 65 77 79 8 2 75/85
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Нормативные показатели 
специальной физической подготовленности 

метательниц молота

Таблица 2

Показатели

(мс)

Уровень результатов (м) 
4 8 -5 0  51-57 5 8 -6 3 64 и 

более
Метательницы 
копья/диска

Бег 30 м (м /с) 5,1 4,9 4,5 4,3 4,4
Прыжок с места (см) 218 225 244 275 270/280
Тройной с места (см) 633 666 678 782 720/750
Бросок ядра (4 кг) 
назад (м)

11,6 14,54 14,80 18,16 20

Бросок ядра (4 кг) 
вперед снизу (м)

10,33 13,62 13,61 17,10 16/16,50

Жим штанги лежа (кг) 45,25 48,75 51,25 78 85/95
Приседание со 
штангой на плечах (кг)

80,25 97,5 125 168 130/150

плечевого пояса и туловища у 
женщин составляет 40—70% 
от силы тех же групп мышц у 
мужчин, а относительная си­
ла мышц ног зачастую превы­
шает мужскую. Это немало­
важно, так как в метании мо­
лота сила мышц нижних ко­
нечностей является опреде­
ляющим фактором в дости­
жении спортивного результата.

Обобщенный же анализ 
«портрета» современной ме- 
тательницы молота показал, 
ЧТО:

а) для более половины из 
них метание молота — един­
ственный вид спорта, кото­
рым они занимаются уже 
6 —7 лет;

б) часть спортсменок тре­
нировалась до этого в других 
видах метаний и многоборь- 
ях, достигнув определенных 
успехов;

в) средний прирост ре­
зультата в метании молота на 
этапах начальной специали­
зации и углубленной трени­
ровки составляет 4—5 м, а на 
этапе спортивного совер­
шенствования — 2—3 м.

Одной из задач современ­
ной спортивной науки явля­
ется исследование и обобще­
ние положительного педаго­
гического опыта в работе со 
спортсменами различной 
квалификации. Тренеры час­
то нуждаются в обоснован­

ных показателях физическо­
го развития и специальной 
подготовленности примени­
тельно к этапам многолетней 
тренировки. Анализ динами­
ки вышеизложенных показа­
телей позволяет в настоящий 
момент вывести норматив­
ные показатели специальной 
физической подготовленно­
сти женщин — метательниц 
молота.

Мы обследовали 21 
спортсменку из сборных ко­
манд России, Белоруссии и 
Украины (квалификация от 
1-го разряда до мировой ре­
кордсменки). Результаты ис­
следований сведены в табли­
цы 1 и 2.

Таблицу тотальных раз­
меров тела составили показа­
тели наиболее тесно корре­
лирующие со спортивным 
результатом согласно иссле­
дованиям, проведенным у ме­
тателей молота — мужчин. 
По строению тела «молото­
бойцы» сравнимы с другими 
метателями. Например, ха­
рактеристики массы тела ме­
тателей молота находятся 
между аналогичными показа­
телями у дискоболов и мета­
телей копья, а весо-ростовой 
индекс — между толкателями 
ядра и метателями диска. Это 
побудило нас включить в таб­
лицу аналогичные данные по 
метательницам-женщ инам 
(см.табл.1).

Как видим, современная 
метательница молота — это 
рослая спортсменка с боль­
шим размахом рук, обеспечи­
вающим необходимую амп­
литуду вращения снаряда. С 
развитием данного вида и со­
вершенствованием отбора 
градация тотальных разме­
ров тела (в зависимости от 
квалификации) предположи­
тельно будет сведена к мини­
муму. А пока можно конста­
тировать: в метание молота 
приходят недостаточно «ка­
чественные» девушки.



Ольга Кузенкова - мировая рекордсменка в метании молота - 73,10

Меньший вес снаряда у 
женщин, составляющий 5— 
6% от массы спортсменки 
(7—8% у мужчин) обуславли­
вает преимущественно ско­
ростную направленность в 
развитии физических ка­
честв метательниц.

Проведенное нами тести­
рование (см.табл.2) выявило, 
что спортсменки при хоро­
шей прыжковой подготовке 
немного отстают в метании 
ядра назад через голову, что 
свидетельствует о недоста­

точно высоком уровне их 
скоростно-силовых качеств 
и координации движений. 
Вместе с тем, результат в при­
седании со штангой на пле­
чах у МСМК гораздо выше, 
чем у представительниц дру­
гих специализаций. Следует 
отметить, что юноши, мета­
ющие молот 4 кг на 65—70 м, 
имеют подобный показатель 
на 40—50 кг ниже. Видимо, 
тренеры женщин-метатель- 
ниц стараются за счет увели­
чения силы мышц ног у своих 

подопечных компенсировать 
их огрехи в технике движе­
ния.

Отметим, что наши рабо­
ты являются первыми в мире 
исследованиями по женско­
му метанию молота. В экспе­
рименте участвовали высо­
коквалифицированные мета- 
тельницы, включая пятикрат­
ную рекордсменку мира, об­
ладательницу Кубков Евро­
пы-97 и 98 Ольгу Кузенкову. 
Предлагаем принять резуль­
таты таблиц в качестве мо­

дельных характеристик ос­
новных параметров в мета­
нии молота у женщин на со­
временном этапе. Приведен­
ные данные могут послужить 
хорошей предпосылкой для 
дальнейших фундаменталь­
ных исследований и разви­
тия этого молодого вида лег­
кой атлетики.

Евгений Врублевский 
Игорь Романов 

Смоленский государ­
ственный институт 

физической культуры
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