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На чемпионате мира в Маэбаси россиянки Татьяна Чебыкина, Светлана Гончаренко, Ольга 
Котлярова и Наталья Назарова не только победили в эстафете 4x400 м, но и установили новый 
мировой рекорд — 3.24,25.
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ак известно, древние 
греки не допускали жен­
щин на олимпийские 
игры не только в качестве уча­

стниц, но и зрительниц. Од­
нако у Плутарха мы читаем: 
«Девицы упражнялись в беге, 
бросании диска и копья, что­
бы их тела были сильны и 
крепки и чтобы такими же 
были и рожденные ими дети». 
Для женщин проводились 
особые спортивные праздни- 

щин отобрать у мужчин мо­
нополию на спорт. Но эти со­
ревнования, привлекшие к се­
бе внимание любителей спор­
та во всем мире, заставили 
представителей МОК сдаться. 
В программу Олимпийских 
игр 1928 года в Амстердаме 
впервые были включены со­
стязания женщин по легкой 
атлетике в пяти видах: бег на 
100 и 800 м, эстафета 4x100 м, 
прыжки в высоту и метание

эмансипации
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А ки в честь богини Геры. В про­
грамму этих игр входила и 
легкая атлетика, и прежде все­
го бег. А женщины свободо­
любивой Спарты даже совме­
щали соревнования по легкой 
атлетике с таким, казалось бы, 
сугубо мужским видом спор­
та, как борьба.

Прошли столетия, и в кон­
це XX века произошло исто­
рическое событие: впервые в 
Катаре, одной из арабских 
стран Персидского залива, 
женщины были допущены на 
соревнования по легкой атле­
тике в качестве зрительниц и 
участниц. Правда, для зри­
тельниц был отведен отдель­
ный, специальный сектор...

Как ни удивительно, но и 
Пьер де Кубертен был против 
участия женщин в олимпиа­
дах. Во-первых, барон хотел 
сделать современные олим­
пийские игры как можно бо­
лее похожими на игры антич­
ного мира, а во-вторых, в кон­
це XIX века физическое вос­
питание женщин и их спор­
тивные результаты были 
столь низкие, что выступать 
на олимпийских играх было 
просто некому.

Прекрасному полу при­
шлось вести многолетнюю 
борьбу за свое олимпийское 
равноправие. В 1921 году бы­
ла создана Международная 
женская спортивная федера­
ция, которая сначала провела 
для женщин первенство ми­
ра (!) по легкой атлетике, а за­
тем решила раз в четыре года 
организовывать свои, чисто 
женские олимпийские игры. 
Этого было достаточно, что­
бы не на шутку обеспокоить 
руководителей мужской лег­
кой атлетики и членов МОК, 
которые увидели в этих со­
ревнованиях попытки жен- 

диска. Причем, дистанцию 
800 м, посчитав тяжелой для 
женского организма, «убрали» 
до I960 года.

И тем не менее, женская 
программа легкоатлетичес­
ких соревнований неуклонно 
расширяется. В программу 
Игр 1932 года были включены 
метание копья и бег на 
80 м с/б. В 1948 году — бег на 
200 м, прыжок в длину и тол­
кание ядра. С 1964 года жен­
щины стали соревноваться в 
беге на 400 м и в пятиборье, с 
1972-го в беге на 1500 м и в 
эстафете 4x400 м. Игры-84 ха­
рактеризовались включением 
в программу бега на 3000 м, 
400 м с/б, марафонского бега 
и семиборья вместо пятибо­
рья, а 1988 года — бега на 10 
000 м. На Олимпиаде в Барсе­
лоне (1992 г.) женщины впер­
вые соревнуются в спортив­
ной ходьбе, на Играх 1996 го­
да в тройном прыжке, а на 
предстоящих Олимпийских 
играх в Сиднее-2000 мы бу­
дем наблюдать соревнования 
прыгуний с шестом и мета- 
тельниц молота. Нет сомне­
ния в том, что программы 
олимпийских игра по легкой 
атлетике среди мужчин и жен­
щин рано или поздно уравно­
весятся, ибо скрытые резервы 
организма у слабого пола ока­
зываются едва ли не такими 
же богатыми, как и у пола 
сильного. Показательно, что 
если бы сегодняшние рекорд­
сменки мира соревновались с 
чемпионами-мужчинами в 
тех же пяти видах Олимпиады 
1928 года, то они смогли бы 
оставить позади себя победи­
телей-мужчин в беге на 100 м 
и особенно в прыжке в высо­
ту. И если 70 лет назад женщи­
нам тяжело давались виды на 
выносливость, то рекорде-



менки мира конца столетия 
обошли бы мужчин-чемпио­
нов Игр 1948—1952 гг. в беге 
на длинные дистанции, а так­
же в марафоне и спортивной 
ходьбе на 10 км.

Морфологические и функ­
циональные различия муж­
чин и женщин в конечном 
счете отражаются и на спор­
тивных результатах в одном и 
том же виде легкой атлетики. 
Сравнение рекордов мира у 
женщин и мужчин позволяет 
установить насколько еще 
легкоатлетки уступают муж­
чинам в некоторых дисцип­
линах, а следовательно, и в 
уровне развития скорости, 
выносливости, силы и других 
физических качеств. Сопос­
тавление различий, наблюда­
емых в разные годы, позволя­
ет выявить и тенденцию в со­
ревновательных возможнос­
тях мужчин и женщин.

Отметим, что объективно­
му сравнению поддаются 
лишь дистанции гладкого бе­
га и прыжки. Все другие дис­
циплины из-за различия в ве­
се и размере снарядов могут 
противопоставляться лишь с 
известной долей приблизи­
тельности. Противопоставле­
ние числа очков, которыми 
оценивается по специальным 
таблицам любой легкоатлети­
ческий результат, или простое 
вычисление «отставания» 
женского мирового рекорда 
от мужского не дадут желае­
мой картины. Наиболее точ­
ным является вычисление 
процентного отставания ре­
зультатов женщин от резуль­
татов мужчин. 

Соотношение рекордов м ира  
у м уж чи н  и ж енщ и н  (в %)

Соотношение по годам

Вид легкой  
атлетики

На 0 1 .0 1 .7 3 На 0 1 .0 1 .9 8 Разница 
за 25  лет

100 м 89,9 93,8 3,9
200 м 88,4 90,5 2,1
400 м 85,9 90,9 5,0
800 м 91,0 92,1 1,1
1500 м 83,0 93,4 10,4
5000 м — 86,3 —
10 000 м — 89,6 —
Марафон — 93,4 —
Высота 84,7 85,3 0,6
Длина 76,9 84,0 7,1
Тройной — 84,7 —
Шест — 74,1 —

Из таблицы видно, что ми- в 1993 г.) на дистанции 10 000
ровой рекорд Флоренс Гриф- м был бы «мужским» мировым
фит-Джойнер в беге на 100 м рекордом до 1949 года. Инте-
является лучшим мировым ресно, что в плавании женщи-
рекордом у женщин (93,8%), ны «догоняют» мужчин в сред-
чуть-чуть ниже достижения в нем через 20 лет, причем, в ос-
беге на 1500 м и марафон- новном, за счет рекордов на

ском беге (93,4%), и наиболее 
низкое соотношение у прыгу­
ний (особенно в «новом» виде 
— прыжке с шестом).

Если сравнить нынешние 
рекордные результаты муж­
чин и женщин с результатами 
25-летней давности, то не­
трудно заметить, что разница 
в одних и тех же видах сокра­
тилась. Примечательно, что в 
видах, требующих проявле­
ния скоростно-силовых ка­
честв (спринт, все прыжки) 
женщины приближаются к 
мировым рекордам мужчин в 
среднем через 70 лет. Так, 
лишь через 92 года был повто­
рен мировой рекорд в прыж­
ках в длину 7,09 американца 
М.Форда (1886 г.). Спринтер­
ское время С.Ли (Вбр) — 
10,8 — было повторено Р.Ште- 
хер (ГДР) через 81 год, в 1973 
году. И.Кравец в тройном 
прыжке показала рекордный 
результат мужчин спустя 84 
года — 15,50. М.Уокер (США) 
преодолел 2,09 в 1937 году, 
С.Костадинова взяла эту же 
высоту 50 лет спустя — прав­
да, на площадке с искусствен­
ным покрытием и современ­
ным способом «фосбери- 
флоп». Рекордный результат в 
прыжке с шестом ЭДжордж 
(4,55) мужчины показывали 
(правда, с шестом, имеющим 
иные характеристики) 60 лет 
назад, в 1937 году.

А вот в видах выносливос­
ти отставание гораздо мень­
ше. Так, рекордное время 
Ф.Рибейру на дистанции 5000 
м (14.36,45 в 1995 г.) мужчины 
показывали в 1912 г., а рекорд 
Ван Цзунься (29.31,78 

длинных дистанциях, тогда 
как на спринтерских дистан­
циях показатели женщин от­
носительно скромнее.

Интересно утверждение 
специалистов, что женщины в 
физиологическом и психиче­
ском плане выносливее муж­
чин и, естественно, уступают 
им только в скоростно-сило­
вых дисциплинах. Их аргу­
менты таковы:

•  женщины с большим 
упорством добиваются це­
ли;

•  у женщин при дли­
тельных нагрузках лучше 
происходит мобилизация 
энергии жировых запа­
сов;

•  у женщин мышечная 
масса меньше, чем у муж­
чин, как по абсолютным, 
так и по относительным 
показателям;

•  из-за менее благопри­
ятного соотношения мы­
шечной массы и общего 
веса у женщин меньше 
взрывная сила, что осо­
бенно сказывается в 
прыжках и спринтерском 
беге.

Так, общее количество жи­
ровой ткани у женщин со­
ставляет в среднем около 25%, 
а у мужчин — около 15% мас­
сы тела. В большинстве видов 
спорта основная часть физи­
ческой нагрузки связана с пе­
ремещением массы собствен­
ного тела, поэтому избыточ­
ное содержание жировой тка­
ни в теле составляет дополни­
тельную нагрузку, например в 
беге или прыжках, чего не 
скажешь о плавании.

Различия в силовых воз­
можностях мужчин и женщин 
главным образом зависят от 
разницы в размерах тела, а 
точнее, в объеме мышечной 
ткани. Если же сопоставлять 
относительную (приходящу­
юся на 1 кг массы) мышечную 
силу мужчин и женщин, то 
разница здесь значительно 
меньше. Еще меньше разница 
в силовых характеристиках, 
когда абсолютные показатели 
максимальной произвольной 
силы относятся к весу «то­
щей» массы тела. В этом слу­
чае средняя сила мышц ниж­
ней половины тела у женщин 
лишь на 6% меньше, чем у 
мужчин, а сила сгибателей и 
разгибателей бедра в среднем 
не отличается от таковой у 
мужчин. Результаты в прыж­
ках и в спринтерском беге в 
большей степени зависят от 
мышечной силы, особенно 

проявляемой при быстрых 
движениях. Как видно, жен­
щины заметнее проигрывают 
мужчинам в этих упражнени­
ях. Если же отнести результат 
в прыжках к массе тела, то 
женщины в этом показателе 
превосходят мужчин: при ре­
кордном прыжке в высоту — 
3,2 см/кг у мужчин и 3,4 см/кг 
у женщин, а при рекордном 
прыжке в длину, соответст­
венно, 12,0 и 13,6 см/кг. В беге 
на 100 м средняя скорость у 
мужчины-рекордсмена, отне­
сенная к массе его тела, равна 
8,1 м/мин/кг, а у женщины-ре­
кордсменки — 9,7 м/мин/кг. 
Таким образом, представи­
тельницы прекрасного пола 
«быстрее» мужчин, когда ско­
рость их бега соотносят с мас­
сой тела. Что же касается спо­
собности к росту мышечной 
силы под влиянием направ­
ленной силовой тренировки, 
то она у женщин относитель­
но меньше. Силовая трени­
ровка у спортсменок больше 
влияет на уменьшение жиро­
вой ткани и меньше на массу 
тела и увеличение мышечной 
массы по сравнению с мужчи­
нами. Даже в тех случаях, ког­
да в результате силовой тре­
нировки прирост мышечной 
силы у женщин больше, уве­
личение мышечной массы у 
них относительно меньше, 
чем у мужчин. Это, вероятно, 
можно объяснить тем, что 
степень мышечной гипертро­
фии в значительной мере ре­
гулируется мужскими поло­
выми гормонами, концентра­
ция которых в крови в норме 
у мужчин в 10 раз выше, чем у 
женщин.

Если сравнивать работу 
трех основных энергетичес­
ких режимов функциониро­
вания организма — алактат- 
ного, гликолитического и аэ­
робного, то различия наблю­
даются и здесь. Емкость и 
мощность алактатного (АТФ + 
КРФ) режима работы в абсо­
лютных величинах у спорт­
сменов более значительны, 
чем у спортсменок, а приве­
денные к массе тела, одинако­
вы у мужчин и женщин. Это 
хорошо согласуется с данны­
ми об отсутствии преимуще­
ства мужчин перед женщина­
ми в скорости спринтерского 
бега, когда ее соотносят с мас­
сой тела. На основании пока­
зателей концентрации мо­
лочной кислоты в крови по­
сле нагрузки можно предпо­
лагать, что емкость анаэроб­
ного гликолитического режи-
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ма у женщин значительно 
меньше, чем у мужчин. Суще­
ственная (в 1,5 раза) разница 
выявляется и при определе­
нии ее по отношению к массе 
тела. Следовательно, половые 
различия в емкости данной 
энергетической системы за­
висят не только от разницы в 
размерах тела (объеме мы­
шечной массы). Именно по­
этому женщины имеют более 
низкие результаты, по сравне­
нию с мужчинами, в соревно­
ваниях на таких дистанциях, 
энергетическое обеспечение 
которых в очень большой сте­
пени опирается на лактацид- 
ную (гликолитическую) энер­
гетическую систему. Может 
быть, поэтому результаты 
женщин в беге на 400 и 800 м 
больше отстают от результа­
тов мужчин, чем в других уп­
ражнениях.

Примерно такая же карти­
на наблюдается и при сравне­
нии аэробной работоспособ­
ности, оцениваемой макси­
мальным потреблением кис­
лорода (МПК). Отнесенное к 
массе тела МПК у женщин- 
спортсменок на 29—25% ни­
же, чем у мужчин-спортсме­
нов. Даже при отнесении к ве­
су «тощей» массы тела МПК у 
ведущих женщин-марафон­
цев на 8,6% меньше, чем у 
мужчин.

Приведенные данные по­
казывают, что у женщин по 
сравнению с мужчинами мак­
симальная аэробная произво­
дительность (мощность) ни­
же, что предопределяет и бо­
лее низкие результаты на та­
ких дистанциях, как 5000 и 
10 000 м, где и требуется вы­
сокий уровень потребления 
кислорода.

Почему же в женском ма­
рафоне наблюдается такой 
значительный рост результа­
тов, и бегуньи стремительно 
сокращают дистанцию между 
своими показателями и до­
стижениями мужчин? Сущест­
вует несколько гипотез, кото­
рые были выдвинуты в качест­
ве попытки объяснить более 
высокую приспособляемость 
женского организма к бегу на 
сверхдлинные дистанции. 
Одно из наблюдений, кото­
рое заставило задуматься над 
этой проблемой, заключалось 
в том, что, как правило, жен­
щины заканчивают марафон­
скую дистанцию менее из­
можденными, чем мужчины. В 
то время, как некоторые муж­
чины заканчивали дистанцию 
в полуобморочном состоя­

нии, женщины, показавшие 
примерно такие же результа­
ты, были полны сил и выказы­
вали готовность продолжать 
бег.

Суть гипотезы, которую 
выдвигают некоторые зару­
бежные ученые, заключается в 
том, что женский организм 
обладает способностью ис­
пользовать накопленный жир 
в качестве источника энер­
гии. Известно, что человечес­
кий организм способен нако­
пить такое количество глико­
гена, которое обеспечит его 
мышечную деятельность на 
период, приблизительно рав­
ный 2 часам. И хотя бег жен­
щин продолжается около двух 
с половиной часов, случаев 
полного истощения организ­
ма, как это наблюдается у 
мужчин, почти не отмечено. 
Этот факт можно объяснить 
тем, что женский организм в 
качестве «топлива» эффектив­
но использует накопленный 
жир, и работоспособность не 
в такой степени зависит от за­
пасов гликогена. Причем при 
аэробных нагрузках на уров­
не ниже 80—85% от МПК ис­
пользование (окисление) жи­
ров рабочими мышцами у 
женщин больше, чем у муж­
чин. Таким образом, сущест­
вующее представление о том, 
что лишнее количество жира, 
являясь «мертвым» грузом, 
препятствует физической ак­
тивности женщин, может ока­
заться ошибочным. Можно 
предположить, что в видах бе­
га на выносливость именно 
этот дополнительный жир и 
дает физиологическое пре­
имущество женщинам перед 
мужчинами. Кроме того, регу­
ляция температуры тела у 
женщин при длительном беге 
эффективнее, чем у мужчин. В 
частности, высказывается 
предположение о том, что по­
тоотделение у мужчин проис­
ходит более обильно и неэко­
номно, нежели у женщин, у 
которых оно соизмеряется с 
потребностью в охлаждении 
тела. Таким образом, если 
морфофункциональные по­
казатели женщин, установ­
ленные природой (к счастью 
или несчастью!) не передела­
ешь, то знание особенностей 
их организма и учет послед­
них при управлении трениро­
вочным процессом спортсме­
нок позволит более эффек­
тивно готовить высококвали­
фицированных легкоатлеток.

Большое значение для ка­
чественного планирования

Рекордсменка мира в беге 
на 3000 и10 ООО м
Ван Цзунся

тренировки женщин имеет 
учет специфических особен­
ностей женского организма, в 
частности, обусловленных 
овариально-менструальным 
циклом (ОМЦ). По общепри­
нятой классификации ОМЦ 
делят на несколько фаз: мен­
струальная (3—5 дней), пост­
менструальная (7—9 дней), 
овуляторная (4 дня), постову­
ляторная (7—9 дней), пред­
менструальная (3—5 дней). 
Обобщая исследования, про­
веденные в различных видах 
легкой атлетики (Б.П. Ангелов, 
1981, Ю.Г. Травин, С.С. Сернов, 
1983, А.В. Левченко, БД. Еро- 
щев, 1987, Т.А. Краус, 1994 и 
др.) можно отметить, что ди­
намика двигательных воз­
можностей спортсменок на 
протяжении ОМЦ носит гете- 
рохронный характер:

1. Во время менструаль­
ной фазы проявление силы, 
скоростных, скоростно-сило- 
вых качеств и специальной 
выносливости минимально, 
либо находится на среднем 
уровне, тогда как именно в 
этот период наблюдается мак­
симальный уровень проявле­
ния гибкости.

2. В постменструальную 
фазу происходит некоторое 
снижение гибкости, повыше­
ние силовых возможностей, 
выносливости и координа­
ции движений, а также макси­
мальное проявление быстро­
ты и скоростно-силовых ка­
честв.

3. Для фазы овуляции ха­
рактерно незначительное 
снижение физической рабо­
тоспособности, силы и скоро­
стных возможностей. Ухуд­
шаются скоростно-силовые 
качества и показатели гибкос­
ти.

4. Постовуляторная фаза 
является наиболее благопри­
ятной для проявления боль­
шинства физических качеств. 
Так, например, в первые дни 
данной фазы отмечается мак­
симальное проявление силы, 
а высокие показатели быстро­
ты, скоростно-силовых ка­
честв, координации движе­
ний наблюдаются на протя­
жении всей фазы.

5. Для предменструальной 
фазы характерно повышение 
показателей гибкости и сни­
жение уровня остальных фи­
зических качеств. Таким обра­
зом, при 28—дневной про­
должительности ОМЦ 10-12 
дней спортсменки находятся 
в относительно неблагопри­
ятном функциональном со­
стоянии с точки зрения пере­
несения больших нагрузок, 
решения главных задач пери­
одов и этапов подготовки. Это 
несомненно должно быть уч­
тено при планировании тре­
нировочных нагрузок

При этом следует учиты­
вать, что спортсменкам при­
ходится выступать в ответст­
венных соревнованиях неза­
висимо от состояния, обус­
ловленного особенностями 
женского организма. Опыт 
показывает, что результаты 
выступлений спортсменок, 
учитывающих это при пост­
роении соревновательных 
мезоциклов, оказываются до­
статочно успешными даже в 
тех случаях, когда сроки со­
ревнований совпадают с фа­
зами ОМЦ, наименее благо­
приятными для достижения 
высоких спортивных резуль­
татов. Исходя из этого, целе­
сообразно в отдельных случа­
ях планировать в указанных 
мезоциклах значительные по 
интенсивности тренировоч­
ные нагрузки, проводить кон­
трольные соревнования, в ко­
торых моделировать условия 
предстоящих главных стар-
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Первая олимпийская
чемпионка в беге на 1500 м
Людмила Брагина (1972 г.)

тов. Немаловажно и то, что
контроль за физической под­
готовленностью легкоатлеток
следует проводить в одну и ту
же фазу менструального цик­
ла. Если же тестирование
спортсменок проводить без
учета этого фактора, то «лож­
ные» результаты прироста то­
го или иного показателя мо­
гут быть объяснены не влия­
нием тренировочных нагру­
зок, а чисто физиологически­
ми причинами.

Спорт изобретен мужчи­
нами и традиционно управля­
ется ими и включает (в боль­
шинстве своем) соревнова­

ния на силу, скорость и мощ­
ность. То есть такие состяза­
ния, в которых мужчины, в си­
лу анатомических, физиоло­
гических и других особенно­
стей, могут проявить себя с
лучшей стороны. Много веков
назад правитель Спарты Ли­
кург запретил девушкам зани­
маться спортом. Кто знает,
может быть, прими он тогда
противоположное решение, и
мы бы сейчас были свидетеля­
ми равной соревновательной
борьбы мужчин и женщин!

Илья Б ахрах ,
докт ор медицинских наук,

Евгений Врублевский,
кандидат педагогических п а ­

ук , Инга П арлуй,
аспирант ка СГИФК

Смоленск
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