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спортивної ходьби характеризується 
невпинним ростом рівня результатів 
і, як наслідок, інтенсифікацією трену-
вального процесу, що вимагає пошуку 
шляхів оптимізації багаторічної підго-
товки спортсменів [13].

Одним із пріоритетних напрямів 
удосконалення сучасної системи ба-
гаторічної підготовки легкоатлетів є 
оптимізація технічної підготовки 
спортсменів, яка у гармонійному 
поєднанні з фізичною підготовкою 
дозволяє досягати високих спор-
тивних результатів в оптимальному 
віці та у подальшому зберігати ви-
соку спортивну майстерність протя-
гом багатьох років [4, 8]. Проте про-
цес удосконалення технічної підготов-
ки спортсменів на етапах багаторічної 
підготовки неможливий без деталь-
ного аналізу техніки виконання зма-
гальної вправи спортсменів різних ві-
кових груп та статі. Тому слід врахову-
вати, що спортивна ходьба – єдиний 
вид легкої атлетики, до техніки вико-
нання якого ставляться чіткі вимоги 
правилами змагань, контроль за до-
триманням яких здійснюють відповід-
ні судді. Згідно з правилами змагань, 
у спортивній ходьбі не повинно бути 
видимої для людського ока фази по-
льоту, або, іншими словами, завжди 
має бути контакт з опорою, а також 
винесена вперед (опорна) нога має 
бути повністю випрямлена в колінно-
му суглобі з моменту першого контак-
ту із землею до проходження верти-
калі [12].

Збільшення швидкості спортивної 
ходьби у провідних спортсменів світу, 
а разом і тривалості польоту до кри-
тичних меж ставлять сьогодні важли-
ві завдання не тільки перед технологі-
єю суддівства, а й для тренерів у про-
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анотація. Спортивна ходьба – вид легкої атлетики, якому притаманна тенденція до 
значної інтенсифікації тренувальної та змагальної діяльності. Тому розробка ефективної 
методології технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, по-
винна здійснюватися на основі сучасних знань техніки атлетів на етапах багаторічного удо-
сконалення. Мета. Проаналізувати дані науково-методичної літератури, що стосуються техніки 
спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, на етапах багаторічної підготовки 
та визначити основні напрями її удосконалення. Методи. Аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури, аналіз статистичних матеріалів виступів спортсменів на змаган-
нях. Результати. Сучасні дослідження техніки спортсменів, які спеціалізуються у спортивній 
ходьбі, здійснюється у двох основних напрямах: на змаганнях та в лабораторних умовах. 
Перші спрямовані переважно на вивчення кінематичних, другі – динамічних характери-
стик техніки атлетів. Ці дослідження практично не пов’язані з педагогічною складовою (за-
собами і методами) формування та удосконалення технічної майстерності спортсменів, які 
спеціалізуються у спортивній ходьбі. Сьогодні практично відсутні дані про техніку спортсме-
нок, які спеціалізуються на дистанції 50 км, а також 35 км у чоловіків та жінок. Мало вивче-
ними залишаються питання техніки спортсменів на етапах попередньої та спеціалізованої 
базової підготовки. Також відсутні фундаментальні узагальнюючі роботи, присвячені удо-
сконаленню технічної підготовки у процесі багаторічного удосконалення легкоатлетів, які 
спеціалізуються у спортивній ходьбі. Проаналізовані дослідження, безумовно, створюють 
фундаментальну базу для удосконалення технічної підготовки у спортивній ходьбі у процесі 
всієї багаторічної підготовки. Однак вони потребують розширення, систематизації, узагаль-
нення та інтерпретації з позиції насамперед педагогічної складової побудови багаторічного 
тренувального процесу.
ключові слова: спортивна ходьба, техніка, технічна підготовка, багаторічна підготовка.
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AnALysis oF TECHniquE in rACE wALKing ATHLETEs AT THE sTAgEs 
oF Long-TErm prEpArATion: rETrospECTiVE AnALysis And modErn 
ApproACHEs
Abstract. Race walking is a track-and-field sport, which is characterized by a tendency to 
significant intensification of training and competitive activities. Therefore, the development of 
an effective methodology for technical training of race walking athletes should be based on 
modern knowledge of athletes’ race walking technique at the stages of long-term improvement. 
Objective. To analyse the data of scientific and methodological literature on the technique of race 
walking athletes at the stages of long-term preparation and to identify the main directions of its 
improvement. Methods. Analysis and generalization of scientific and methodological literature, 
analysis of statistical data on atheltes’ performances in competitions. Results. Current studies 
on the technique of race walking athletes are carried out in two main areas: in competitions and 
under the laboratory conditions. The first ones are focused primarily on studying the kinematic 
characteristics, and the second ones are related to the analysis of dynamic characteristics of race 
walking athletes’ technique. These studies are practically unrelated to the pedagogical component
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цесі технічної підготовки. Тому відпо-
відні розробки, які б дозволяли трене-
рам опиратись на об’єктивні дані, сьо-
годні вкрай необхідні.

В останнє десятиліття відповід-
ні технології розробляються багатьма 
вченими [22, 28, 43, 50, 53] та апробу-
ються на практиці. Так, T. Caporaso та 
S. Grazioso [22] представили алгорит-
ми вимірювання порушень техніки, зі-
браних одним датчиком, розташова-
ним у поперековому відділі хребта та 
апробували її на спортсменах високо-
го рівня на різних швидкостях пересу-
вання – від 12,0 до 15,5 км ∙ год–1. Цю 
систему можна використовувати і в 
тренувальному процесі. Цілком ймо-
вірно, що відповідні технології най-
ближчим часом можуть ввійти в прак-
тику суддівства змагань та в трену-
вальний процес.

Система змагань спортсменів у 
циклічних видах спорту, пов’язаних з 
проявом витривалості, в процесі ба-
гаторічної підготовки має свої осо-
бливості, головна серед яких поля-
гає у збільшенні довжини змагаль-
ної дистанції. Так, легкоатлети з 11 до 
15 років, які спеціалізуються у спор-
тивній ходьбі, змагаються на дистан-
ціях 2 та 3 км, з 16 до 19 років – на 
дистанції 10 км (у дівчат 16–17 років 
довжина дистанції становить 5 км), і 
тільки при досягненні «молодіжного» 
віку атлети змагаються на класичних 
для дорослих спортсменів дистанці-
ях – 20 та 50 км. Тому в першій ста-
дії багаторічної підготовки досягнення 
певного рівня спортивних результа-
тів у спортивній ходьбі не дає достат-
ньо вичерпної інформації, навіть до-
свідченому тренеру, про ефективність 
тренувального процесу на тому чи ін-
шому етапі багаторічної підготовки, 
тобто досягнення спортсменом адек-
ватних віку «цільових завдань» підго-

товки. При цьому на перший план по-
винні висуватись завдання досягнен-
ня певних модельних показників тех-
ніки виконання змагальної вправи, які 
в другій стадії багаторічної підготовки 
поряд з великими фізичними наван-
таженнями стануть основою для до-
сягнення спортивних результатів ви-
сокого рівня.

мета дослідження – проаналізувати 
дані науково-методичної літератури, де 
йдеться про техніку спортсменів, які 
спеціалізуються у спортивній ходьбі, 
на етапах багаторічної підготовки та 
визначити основні напрями її удоско-
налення.

методи дослідження: аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літера-
тури, аналіз статистичних матеріалів 
виступів спортсменів на змаганнях.

результати дослідження та їх об-
говорення. Спортивний результат у 
спортивній ходьбі залежить від сту-
пеня прояву спеціальної витривалос-
ті, що визначається можливістю орга-
нізму тривалий час підтримувати рів-
номірність між кисневим запитом та 
його поглинанням, а також від техні-
ки виконання змагальної вправи. Вра-
ховуючи значну тривалість змагальної 
вправи, удосконалення технічної май-
стерності здійснюється практично не-
розривно з розвитком витривалості та 
є одним із найбільш важливих проце-
сів оптимізації багаторічної підготовки 
в цілому [17, 47].

Відомо, що у видах легкої атлети-
ки, пов’язаних з проявом витривалос-
ті, досягнення максимально можли-
вого результату залежить від підтри-
мання найвищої середньої швидкості 
проходження протягом усієї дистан-
ції [6].

Результати досліджень деяких 
учених [18, 19] показали, що спортс-
менам слід уникати дуже високих або 

дуже низьких швидкостей, що знижує 
ризик отримання попередження за зі-
гнуте коліно і, відповідно, швидкості 
по всій довжині дистанції. При цьо-
му більш кваліфіковані та підготов-
лені атлети здатні підтримувати рівно-
мірний темп протягом усієї дистанції. 
Тому процес навчання техніки та по-
дальше її удосконалення повинні вра-
ховувати відповідні правила вже на 
початковому етапі багаторічної під-
готовки. Складність полягає і в тому, 
що рівень розвитку фізичних якостей 
не завжди відповідає техніці виконан-
ня змагальної вправи. Так, наприклад, 
порівнюючи дані техніки спортсме-
нів–юніорів [37] та провідних спортс-
менів світу [40], приходимо до висно-
вку, що вже на базових етапах бага-
торічної підготовки тривалість польо-
ту досягає рівня 0,03–0,05 с, що є гра-
ничними величинами при зоровому 
його виявленні та поряд з недоскона-
лою технікою [29] часто призводить 
до дискваліфікації юних спортсменів 
у ході змагань.

З іншого боку, дослідження 
A. Harrison зі співавт. [38] показали, 
що спортсмени високої кваліфікації 
адаптували свою техніку ходьби для 
використання періодів польоту 0,04 с, 
які неможливо виявити для людсько-
го ока. У досвідчених спортсменів, на 
відміну від початківців, ці коротко-
тривалі фази польоту спостерігають-
ся навіть на відносно повільних швид-
костях ходьби. Співвідношення мак-
симальної швидкості ходьби з періо-
дами польоту 0,04 с до прогнозованої 
максимальної швидкості може забез-
печити корисний показник технічної 
майстерності, який можна використо-
вувати для розрізнення початківців та 
досвідчених атлетів. Цей індекс може 
також мати потенціал для моніторин-
гу зміни результативності або іденти-
фікації талантів.

Швидкість переміщення у спор-
тивній ходьбі залежить від довжини 
і частоти кроків. Пошук шляхів збіль-
шення, а також оптимального співвід-
ношення цих параметрів є основою 
технічного вдосконалення спортсме-
нів [14]. Р. А. Абзалов [1], аналізую-
чи думки тренерів і фахівців з бігу на 
витривалість з приводу цього питан-
ня, не знаходить єдиної думки: вико-

(means and methods) of development and improvement of technical skills in race walking 
athletes. Today there are almost no data on the technique of female athletes competing in 50 km 
race walk, as well as of men and women competing in 35 km. The issues of athletes’ technique at 
the stages of preparatory and specialized basic training remain little studied. Furthermore, there 
are no fundamental generalizing works addressing the improvement of race walking athletes’ 
technical training in the process of long-term improvement. The analyzed studies undoubtedly 
create a fundamental basis for improving technical training in race walking during the overall 
process of long-term training. However, they require to be expanded, systematized, generalized, 
and interpreted primarily from the standpoint of the pedagogical component of designing a long-
term preparation process.
Keywords: race walking, technique, technical training, long-term training.
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ристовуючи який показник – частоту 
або довжину бігового кроку – спортс-
мени показують високі або рекордні 
результати.

С. В. Калитка зі співавт. [9], порів-
нюючи дані довжини і частоти кроків у 
чоловіків та жінок під час проходжен-
ня 1000 м в аеробно-анаеробному ре-
жимі, 500 м в анаеробно-аеробному 
режимі і 200 м в анаеробному режи-
мі порівняно з 1000 м, які спортсмени 
проходили в аеробному режимі, при-
йшли до таких висновків. У чоловіків 
збільшення швидкості на всіх дистан-
ціях здійснюється за рахунок збіль-
шення частоти і більшою мірою до-
вжини кроку. У жінок під час прохо-
дження дистанції 1000 і 500 м часто-
та кроків дещо зменшується і підви-
щення швидкості компенсується до-
вжиною кроку, під час проходжен-
ня 200 м дистанції істотно підвищу-
ються і частота (до рівня критичної) і 
довжина кроків. Зокрема, у чоловіків 
приріст швидкості (55,67 %) здійсню-
ється за рахунок збільшення прирос-
ту частоти кроків (12,84 %) і, більшою 
мірою, – довжини кроків (38,74 %). 
У жінок приріст швидкості (17,48 і 
32,17 %) здійснюється за рахунок 
збільшення довжини кроків (16,26 і 
35,92 %) при зниженні частоти кроків 
(–1,14 і –0,68 %), а приріст швидко-
сті (46,50 %) – за рахунок збільшен-
ня як довжини кроків (42,72 %), так і 
їх частоти (18,21 %). Загалом у жінок 
порівняно з чоловіками приріст швид-
кості здійснюється більшою мірою за 
рахунок збільшення довжини кроку. 
Учені припускають, що це пов’язано з 
анатомічною будовою тіла жінки, роз-
виненішою гнучкістю, еластичністю 
зв’язок опорно-рухового апарату.

G. Pavei зі співавт. [45], аналі- 
зуючи науково-методичну літерату-
ру останніх років, що стосується тех-
ніки спортивної ходьби, виділили три 
основні напрями досліджень: кінема-
тика, сила реакції опори та потужність 
і ефективність.

Збільшення рівня результатів та 
конкуренції на найбільших світових 
форумах постійно привертає інтерес 
науковців до досліджень техніки зма-
гальної діяльності провідних спортс-
менів світу. Аналіз їхніх результатів 
дозволив Г. І. Корольову [10] вста-

новити модельні характеристики для 
досягнення показників рівня рекор-
дів світу. Так, у спортивній ходь-
бі на 20 км у чоловіків для досягнен-
ня результату 1:17.20 (середня швид-
кість – 4,31 м ∙ с–1) показники довжи-
ни кроків під час подолання дистан-
ції повинні бути в межах 1,22–1,24 м 
при частоті кроків 3,50–3,51 крок ∙ с–1 
(близько 210 крок ∙ с–1). У спортив-
ній ходьбі на 50 км у чоловіків для до-
сягнення результату 3:35.00 (серед-
ня швидкість – 3,88 м ∙ с–1): довжина 
кроку – 1,19–1,21 м, а частота – 3,21–
3,24 крок ∙ с–1. У жінок для досягнення 
результатів, близьких до 1:24.00 (се-
редня швидкість – 3,97 м ∙ с–1) – до-
вжина кроку – 1,18–1,19 м, а часто-
та – 3,32–3,39 крок ∙ с–1.

Дослідженням техніки провідних 
спортсменів світу, які спеціалізуються 
у спортивній ходьбі, присвячені робо-
ти B. Hanley зі співавт. [34–36]. За ре-
зультатами їхніх досліджень на Кубку 
Європи зі спортивної ходьби у 2007 р. 
[34, 35] було встановлено кінематич-
ні характеристики техніки і морфоло-
гічні показники найсильніших спортс-
менів світу. Так, зріст і маса тіла у жі-
нок, які спеціалізуються на дистан-
ції 20 км, становить 1,64 м (± 0,05) та 
51 кг (± 5), у чоловіків, які спеціалізу-
ються на дистанціях 20 та 50 км від-
повідно – 1,80 м (± 0,06) і 67 кг (± 5) 
та 1,78 м (± 0,08) і 67 кг (± 6). У спор-
тивній ходьбі на 20 км у жінок для до-
сягнення середньої швидкості 13,29 
(± 0,78) км ∙ год–1 середні показни-
ки довжини кроків під час подолан-
ня дистанції становили 1,08 м (± 0,05) 
при частоті кроків 3,41 крок ∙ с–1 
(± 0,12). У чоловіків на цій дистанції 
для досягнення середньої швидкості 
14,80 (± 0,52) км ∙ год–1 середні показ-
ники довжини кроків під час подолан-
ня дистанції становлять 1,23 м (± 0,05) 
при частоті кроків 3,35 крок ∙ с–1 
(± 0,13). На дистанції 50 км серед-
ня швидкість 14,14 (± 0,55) – 1,22 м 
(± 0,06) та 3,23 крок ∙ с–1 (± 0,17).

Провідні радянські спеціалісти 
зі спортивної ходьби А. л. Фруктов 
та Ю. Г. Травін [17] встановили, що 
перехід ходьби у біг у спортсме-
нів високої кваліфікації здійснюєть-
ся при швидкості близько 4,45 м ∙ с–1 

(16,02 км ∙ год–1), довжині кроків 
1,25 м і частоті 214 крок ∙ хв–1.

Орієнтований на тренера ана-
ліз спеціальної літератури підкрес-
лює, що довжина кроку для збільшен-
ня швидкості є більш важливою, ніж 
частота, і вона в основному отриму-
ється за рахунок сили надп’ятково-
гомілкового та кульшового суглобів 
[45].

Спортивна ходьба входить до ци-
клічних видів легкої атлетики. Один 
цикл складається з подвійного кро-
ку: лівою і правою ногою. У циклі є 
два періоди одиночної і два – подвій-
ної опори, які чергуються [17, 42]. Для 
більш наочного уявлення про структу-
ру рухів у фазах виділяють моменти 
дій – такі миттєві положення, після 
яких відбувається зміна рухів, тобто 
моменти є межами зміни рухів в од-
ній або кількох ланках. Для переважно 
невербального (візуального) сприй-
няття зміни рухів у той або інший мо-
мент виділяють пози – опис положень 
ланок тіла відносно загального центру 
маси (ЗЦМ) тіла або одне одного [5].

У кожному періоді одиночної опо-
ри виділяють дві фази – задній і пе-
редній крок. Фаза заднього кроку по-
чинається з моменту відриву ноги від 
опори до моменту вертикалі, який ви-
значається знаходженням ЗЦМ тіла 
точно під центром тиску на площу 
опори. Фаза переднього кроку почи-
нається з моменту вертикалі до поста-
новки ноги на опору [2].

У кожній з цих фаз окрім перене-
сення вільної (махової) ноги важли-
во виділити взаємодію з ґрунтом опо-
рної. Так, у фазі заднього кроку опо-
рна нога виконує переднє відштовху-
вання, у фазі переднього кроку – за-
днє відштовхування [17].

Тривалість одиночної опори у ви- 
сококваліфікованих спортсменів за-
лежно від їхніх індивідуальних особ- 
ливостей становить близько 0,26–
0,28 с [32, 40]. При цьому слід відмі-
тити той факт, що за рахунок змен-
шення часу амортизації зменшується 
час відштовхування. Так, тривалість 
амортизації (переднього відштовху-
вання) у фазі заднього кроку стано-
вить близько 0,10–0,12 с, у фазі пере-
днього кроку час взаємодії з опорою, 
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тобто тривалість заднього відштовху-
вання – 0,16–0,18 с [48].

Джерелом руху у спортивній ходь-
бі виступає робота м’язів. За рахунок 
м’язових скорочень (взаємодії вну-
трішніх сил) відбувається відштовху-
вання, внаслідок чого спортсмен про-
сувається вперед. Під час спортив-
ної ходьби на людину діють зовнішні 
сили – реакції опори, тяжіння, опору 
середовища. Зважаючи на той факт, 
що цей вид легкої атлетики здійсню-
ється практично по горизонталі на 
відносно невисокій швидкості, то силу 
тяжіння й опору зовнішнього середо-
вища можна не враховувати, при цьо-
му важливо розглядати силу реак-
ції опори, яка виникає у відповідь на 
дію на неї спортсмена. За величиною 
вона дорівнює силі дії на опору і про-
тилежна по напрямку руху. Таким чи-
ном, у фазі заднього кроку під час пе-
реднього відштовхування сила реакції 
опори спрямована проти руху спортс-
мена, тобто виступає джерелом галь-
мування [7]. При цьому відбувається 
амортизація руху переважно за раху-
нок поступальної роботи м’язів пере-
дньої частини гомілки опорної ноги, а 
також унаслідок опускання таза у бік 
махової ноги і деякого опускання рук 
(збільшення кута в ліктьовому сугло-
бі). У цей час тіло спортсмена просу-
вається за інерцією.

Для того, щоб зменшити нега-
тивну дію сили реакції опори в цій 
фазі, потрібно здійснювати постанов-
ку ноги ближче до проекції ЗЦМ тіла, 

тобто під кутом, близьким до 90°. Але 
не слід забувати, що в результаті та-
ких дій зменшується довжина кро-
ку, що, у свою чергу, може спричини-
ти погіршення спортивного результа-
ту [15].

Потрібно зазначити, що між до-
вжиною і частотою кроків існує вза- 
ємозв’язок: надмірне збільшення тем-
пу кроків зменшує їх довжину, і навпа-
ки, збільшення довжини зменшує їх 
частоту, що може знизити швидкість 
пересування. Під час відштовхування 
у фазі переднього кроку сила реакції 
опори спрямована вперед–угору, що 
сприяє просуванню ЗЦМ тіла вперед.

Важливо зазначити, що всі рухи 
біоланок тіла здійснюються з при-
скоренням, унаслідок чого виникають 
інерційні сили: одні надають швидко-
сті усьому тілу, інші нейтралізують не-
гативну їх дію.

K. Hoga-Miura, R. Hirokawa, M. Su- 
gita [40], проаналізувавши техніку 
провідних спортсменів світу, які спе-
ціалізуються у спортивній ходьбі на 
20 км, на Іграх Олімпіади 2004 р. та 
чемпіонаті світу 2005 р., змоделюва-
ли можливість збереження швидко-
сті при скороченні тривалості польо-
ту за рахунок збільшення часу фази 
активного відштовхування при збіль-
шенні обертального моменту в колі-
нах та стегнах ноги, що переносить-
ся. Досліджуючи техніку спортивної 
ходьби жінок на дистанції 20 км на 
чемпіонатах світу 2005 та 2007 рр., 
учені [41] констатували, що приско-

рення центру ваги відносно центру 
тиску корелювало зі швидкістю ходь-
би та часом опори. Велике прискорен-
ня центру ваги відносно опорної сто-
пи спричиняється прискоренням стег-
на опорної ноги та стегна ноги, що пе-
реноситься в середині опорної фази, 
що також залежить від збільшення 
обертального моменту в колінах. І це 
не дивно, адже ще М. О. Бернштейн 
[3] вказував, що коліну характерний 
рекордний для всіх зчленувань люд-
ського тіла розмах згинання і розги-
нання – близько 140° активної рухли-
вості і понад 170° пасивної. При цьо-
му колінний суглоб (півзігнутий) до-
пускає ще невелике поздовжнє обер-
тання гомілки (на 40–60°). Важливість 
прискорення опорної ноги та активно-
го маху стегна ноги, що переносить-
ся, підтверджено і дослідженнями 
W. Sun, L. Zhang, A. Fan [49].

Дослідження G. Dona зі співавт. 
[25] також підтверджують важливість 
оцінювання сагітального кута в колін-
ному суглобі та результуючого мо-
менту як основи оцінювання техні-
ки спортсменів. При цьому спостері-
гаються й індивідуальні особливості 
окремих атлетів.

Під силою відштовхування потріб-
но розуміти силу реакції опори, що 
виникає під впливом м’язових зусиль 
і інерційних сил на опору. При цьому 
важливим є пошук оптимальних па-
раметрів взаємодії з опорою під час 
спортивної ходьби на різних швидко-
стях [33, 46].

У фазі заднього кроку під час пе-
реднього відштовхування вертикаль-
на складова сили реакції опори, за 
різними даними, коливається в діапа-
зоні 88–150 кг. Водночас під час від-
штовхування у фазі переднього кро-
ку показники вертикальної складової 
сили реакції опори дещо нижчі – на 
15–20 %, ніж під час переднього від-
штовхування і можуть перебувати в 
діапазоні 69–137 кг [6, 17].

Типову схему взаємодії спортсме-
на з опорою представлено на рисун-
ку 1.

Спортивна ходьба є вправою 
без високих ударних навантажень, 
пов’язаних з бігом. J. Norberg та 
A. Schmitz [44] встановили, що сту-
пінь навантаження вертикальної сили 

Рисунок 1 – Типова
схема взаємодії спорт- 
смена з опорою: скла- 
дові сили реакції опо-
ри (СРО) (за В. Hanley 
[32]):

1 – вертикальна; 2 – передньо-задня; 3 – медіально-латеральна (медіально-бокова)
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реакції опори під час спортивної ходь-
би на 46 % нижчий, ніж під час бігу.

У періоді подвійної опори виділя-
ють фазу переходу опори, яка почи-
нається з моменту постановки однієї 
ноги на опору і закінчується зняттям 
з опори іншої. Тривалість цієї фази у 
спортсменів високої кваліфікації ста-
новить 0,01–0,005 с [17], сьогодні 
вона властива тільки юним спортсме-
нам на початкових етапах багаторічної 
підготовки. На сучасному етапі розви-
тку спортивної ходьби спортсменам 
високої кваліфікації властива фаза 
польоту, тривалість якої 0,03–0,04 с, 
що становить складність для суддів-
ства, оскільки за її наявністю судді 
візуально визначають, іде чи біжить 
спортсмен [21, 32].

Одну з головних ролей у розвитку 
техніки спортивної ходьби відіграють 

рухи в кульшовому суглобі, які здій-
снюються в усіх площинах. У процесі 
ходьби нахил таза вперед то збільшу-
ється, то зменшується (середина оди-
ночної опори). Нахил таза вперед до-
зволяє спортсменові зробити «довше 
проштовхування». Під час перенесен-
ня ноги вперед таз опускається в її бік. 
До кінця відштовхування він поверта-
ється в кульшовому суглобі опорної 
ноги в її бік. Найбільшого значення 
слід надавати руху таза навколо вер-
тикальної осі, що дозволяє збільшити 
довжину кроку [5].

Урівноваження руху ніг і таза від-
бувається за рахунок повороту плечо-
вого пояса і таза в протилежних на-
прямках, що також дозволяє змен-
шити ступінь відхилення ЗЦМ тіла від 
прямолінійного просування і підви-
щує м’язові зусилля за рахунок попе-

реднього розтягування м’язів і збіль-
шення амплітуди їх скорочення [17].

Результати досліджень K. Hoga-
Miura зі співавт. [39] показали, що у 
спортсменів високого світового рів-
ня момент сили правого плеча і обе-
ртальний момент у лівому плечі без-
посередньо перед відривом правої 
ноги суттєво корелювали зі швидкіс-
тю ходьби. Отже, обертальний мо-
мент плеча має функцію урівноважен-
ня обертального моменту тулуба для 
швидкої ходьби з великим механіч-
ним потоком енергії.

Для досягнення високої швидко-
сті й економічності спортивної ходьби 
велике значення має прямолінійність 
поступального руху тіла спортсме-
на. Її ступінь характеризує траєкторія 
ЗЦМ тіла. При правильній спортив-
ній ходьбі крива його вертикальних 

Т а б л и ц я 1. Індивідуальні кінематичні характеристики техніки спортсменів високого світового рівня, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі 

показник

стать, дистанція, місце на кубку світу

чоловіки Жінки

20 км 50 км 20 км

3 15 40 1 14 31 1 17 37

Зріст, м 1,76 1,75 1,82 1,74 1,71 1,72 1,60 1,63 1,60

Швидкість, км ∙ год–1 15,75 15,19 13,98 14,49 13,61 12,75 14,79 13,34 12,06

Довжина кроку, м 1,24 1,26 1,20 1,20 1,13 1,10 1,19 1,09 1,00

Співвідношення довжини кроку 
до зросту, %

70,3 71,9 65,9 69,2 66,3 63,9 74,1 67,0 62,6

Частота кроків, крок ∙ с–1 3,54 3,35 3,24 3,34 3,33 3,22 3,47 3,39 3,35

Довжина переднього кроку, м 0,37 0,36 0,40 0,37 0,38 0,37 0,36 0,31 0,33

Співвідношення довжини перед-
нього кроку до довжини кроку, %

20,7 20,3 21,7 21,3 21,9 21,5 22,5 19,0 20,6

Довжина заднього кроку, м 0,47 0,48 0,50 0,51 0,48 0,43 0,46 0,43 0,39

Співвідношення довжини задньо-
го кроку до довжини кроку, %

26,4 27,4 27,2 29,3 28,1 25,0 28,8 26,4 24,4

Довжина польоту, м 0,27 0,26 0,16 0,17 0,16 0,18 0,23 0,15 0,11

Довжина переходу опори, м 0,15 0,16 0,17 0,15 0,13 0,13 0,16 0,18 0,16

Кут повороту таза, град. 16 16 13 18 15 16 15 10 16

Кут повороту плечей, град. 17 17 20 17 17 13 26 19 16

Кут у колінному суглобі в момент 
постановки ноги на ґрунт, град.

179 181 182 179 179 184 183 177 181

Кут у колінному суглобі в момент 
вертикалі, град.

186 187 187 187 181 190 191 187 193
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коливань вища в момент перед дво-
опорним положенням, проте в ціло-
му траєкторія ЗЦМ тіла наближається 
до прямої лінії – амплітуда вертикаль-
них переміщень коливається в діапа-
зоні 2,9–4,3 см [16].

У момент вертикалі зниження ЗЦМ 
тіла досягається провисанням таза 
відносно кульшового суглоба опорної 
ноги. У цей момент лінія, що сполучає 
кульшові суглоби, нахилена, а коліно 
махової ноги значно нижче від колі-
на опорної. Проте цей рух не має бути 
домінуючим, оскільки збільшує хви-
леподібність шляху ЗЦМ тіла. Під час 
переходу в двоопорне положення під-
няття стегна махової ноги і подальше 
відштовхування стопою опорної ноги 
підвищують висоту ЗЦМ тіла [2].

Для уникнення бічних відхилень 
ЗЦМ тіла від прямолінійного шляху 
стопи потрібно ставити внутрішнім 
краєм впритул до умовної прямої лінії, 
або на лінію, і в окремих випадках, за-
лежно від індивідуальних особливос-
тей спортсменів, – дещо розвернути-
ми [17].

Під час ходьби на крутих схилах 
виникає небезпека переходу на біг. 
Щоб уникнути цього, спортсмени за-
звичай знижують швидкість, зменшу-
ючи довжину кроку і відхиляючи ту-
луб трохи назад [15].

У результаті досліджень на Куб-
ку світу зі спортивної ходьби 2008 р. 
B. Hanley [32] вдалося встановити 
найбільш інформативні кінематичні 
показники техніки, що впливають на 
досягнення результатів, та їх величи-
ни у спортсменів високого світового 
рівня (табл. 1).

Окрім ключових довжини та часто-
ти кроків він виділив такі показники: 
довжину основних складових кроку – 
переднього та заднього кроку, польо-
ту, переходу опори; співвідношення 
довжини кроку до зросту; співвідно-
шення переднього та заднього кроку 
до загальної довжини кроку; кути по-
вороту таза та плечей, кути у колінно-
му суглобі в момент постановки ноги 
на ґрунт та у момент вертикалі.

Сучасні підходи до вимірювання 
основних складових довжини кроку 
представлено на рисунку 2.

Загалом по ходу долання дис-
танції у одних спортсменів знижен-

ня швидкості обумовлене переваж-
но зменшенням довжини кроків, у ін-
ших – як їх довжини, так і частоти. 
В атлетів більш низької кваліфікації 
зниження швидкості обумовлене за-
звичай зменшенням довжини кроків і 
навпаки у спортсменів високого світо-
вого рівня підвищення або збережен-
ня швидкості здійснюється переважно 
за рахунок збільшення довжини кро-
ків [11, 13].

Важливо зазначити, що необхідно 
пам’ятати, що швидкий початок дис-
танції може призвести до значного 
зниження швидкості навіть у спортс-
менів високого світового рівня [52].

W. Chwała, A. Klimek, W. Mirek [24] 
встановили значну різницю в енерго-
затратах спортсменів високого рівня 
при змагальній швидкості порівняно 
зі спортивною ходьбою з «технічною» 
швидкістю. Так, сумарні затрати енер-
гії під час ходьби з «технічною» швид-
кістю становили 51,2 кДж ∙ м–1, а зі 
змагальною – 78,3 кДж ∙ м–1. При цьо-
му незалежно від швидкості загаль-
на зовнішня робота м’язів станови-
ла 25 % загальної. Загальна зовнішня 
робота в основному збільшувалась за 
рахунок зміни результуючої кінетич-
ної енергії руху центра мас.

J. Gomez-Ezeiza зі співавт. [31] 
встановили, що більш економні 
спортсмени, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі, володіють роз-
виненою нервово-м’язовою систе-
мою, яка оптимально скоординова-
на для зниження метаболічних по-
треб. Встановлено важливість актива-
ції «задніх» м’язів ноги (великого сід-

ничного м’яза – p = 0,022, r = 0,716; 
двоголового м’яза стегна – p = 0,011, 
r = 0,801; медіального литкового 
м’яза – p = 0,041, r = 0,662) при кінце-
вому замаху та початковому контакті 
з землею, що відмічається в ефектив-
ному перенесенні енергії (полегшен-
ня сили реакції опори) та, як наслідок, 
в оптимальній біомеханіці суглобів 
(розгинання та стабілізація стегна). 
Також виявлено, що спортсмени під 
час замаху з більшою активністю пря-
мого м’яза стегна (p = 0,021, r = 0,798) 
показали кращу економічність рухів.

У ході навчання і подальшого вдо-
сконалення техніки спортивної ходьби 
важливо, щоб напружувалися і скоро-
чувалися тільки ті м’язи, які повинні 
брати участь у русі в певний момент, 
а інші мають бути розслаблені, інакше 
не можна економніше і правильно ви-
конувати всі рухи.

A. Drake зі співавт. [26] встано-
вили, що у спортсменів високої ква-
ліфікації VO2max збільшується при-
близно на 20 % після тренувань на 
витривалість, виділяючи великий ге-
нетичний компонент до цього показ-
ника, тоді як швидкість в точці пово-
роту лактату (v-LTP, анаеробний по-
ріг) зростає між 40 і 100 %, припуска-
ючи, що v-LTP піддається тренуванню, 
як і v-VO2max, здебільшого завдяки 
його економічній складовій. Ефектив-
ність впливу реакції v-LTP та v-VO2max 
на тренування зі спортивної ходьби 
гідна досліджень; крім того, роль біо- 
механіки спортивної ходьби у варіа-
ції економічності вимагає подальших 
досліджень. Слід зазначити, що ви-
тривалість у спортсменів, які спеціа-
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Рисунок 2 – Підходи до вимірювання основних складових довжини кроку:
1 – задній крок; 2 – дистанція польоту; 3 – передній крок; 4 – перехід опори (довжина стопи) (за: а – Hanley [32]; 
б – Sovenko [48])
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лізуються у спортивній ходьбі, більше 
корелює з лактатними змінними, ніж 
VO2max.

У результаті досліджень O. Espi- 
noza-Navarro зі співавт. [27] сомато-
типу спортсменів на Панамерикансь-
кому кубку зі спортивної ходьби на 
20 км встановлено, що в атлетів висо-
кого рівня (рівень результатів 1:22.40) 
спостерігався більший ектоморфний 
компонент (p < 0,05), ніж у атлетів 
нижчої кваліфікації (рівень результа-
тів 1:32.41). При цьому більш кваліфі-
ковані спортсмени мали вищий зріст 
178,3 ± 4,4 см проти 173,7 ± 5,6 см 
(p < 0,05).

J. Broďani, P. Šelinger, M. Vavak 
[21], аналізуючи техніку провідних 
спортсменів країни, виявили пробле-
му амбідекстрії (відсутність явно ви-
раженої асиметрії) та встановили тіс-
ну залежність зі стажем тренування. 
При цьому важливим аспектом удо-
сконалення технічної майстерності 
вважають у покращенні міжм’язової 
та внутрішньом’язової координації та 
використання гнучких рухів кінетич-
ної системи організму. Спортивна під-
готовка, орієнтована на розвиток осо-
бливих силових здібностей, допомо-
же атлетам підвищити кінетичну еко-
номічність, а також її ефективність.

Результати досліджень C. B. Tucker 
та B. Hanley [51] також підтверджують 
взаємозв’язок симетрії рухів з рів-
нем кваліфікації спортсмена. Прові-
вши тестування спортсменів високого 
світового рівня на різних швидкостях 
виконання спортивної ходьби, вони 
встановили відсутність чітко вираже-
ної асиметрії та варіативності рухів у 
спортивній ходьбі.

D. Cazzola, G. Pavei, E. Preatoni [23], 
провівши дослідження зі спортсмена-
ми елітного, міжнародного та націо-
нального рівня на різних швидкостях 
пересування – 12 та 15,5 км ∙ год–1, – 
встановили, що в атлетів національно-
го рівня з підвищенням швидкості ру-
хів спостерігається більша варіатив-
ність за основними біомеханічними 
показниками, ніж у спортсменів еліт-
ного та міжнародного рівнів.

Результати досліджень S. Amara, 
B. Mkaouer [20] у жінок світового рів-
ня на різних швидкостях пересуван-
ня – 13,2 та 15,12 км ∙ год–1 (остання 

знаходиться на рівні чоловіків високо-
го світового рівня) – показали віднос-
ну стабільність техніки за основними 
кінематичними характеристиками, од-
нак збільшення довжини кроку спо-
стерігалось за рахунок «зорового» 
збільшення польоту.

Результати досліджень J. Gomez-
Ezeiza зі співавт. [30], проведені зі 
спортсменами високого світового рів- 
ня, які спеціалізуються на дистан-
ції 20 км, свідчать, що економічність 
спортивної ходьби (спортсмени де-
монстрували знижене споживання 
кисню) пов’язана з тривалішим ча-
сом контакту з землею, коротшим ча-
сом польоту, більш тривалою фазою 
амортизації і більш короткою фазою 
активного відштовхування. Тому тре-
нерам і спортсменам слід уникати 
зміни свого стилю спортивної ходь-
би шляхом збільшення часу польоту, 
оскільки це не тільки знижує еконо-
мічність рухів, але й може призвести 
до дискваліфікації.

дискусія. Сьогодні автори приді-
ляють значну увагу вивченню кіне-
матичних та динамічних характерис-
тик техніки спортсменів високої ква-
ліфікації, пошуку шляхів економізації 
їхньої техніки. Проте ці дослідження 
практично не пов’язані з педагогічною 
складовою (засобами та методами) 
формування та удосконалення техніч-
ної майстерності спортсменів, які спе-
ціалізуються у спортивній ходьбі.

Однак спортивна практика не сто-
їть на місці: вводяться нові дистанції 
на найбільших світових форумах (зо-
крема 50 км у жінок; 35 км у чоловіків 
та жінок), збільшується рівень спор-
тивних результатів, розширюються 
тактичні варіанти ведення змагальної 
боротьби провідними спортсменами 
світу, що висуває нові вимоги до тех-
ніки виконання змагальної вправи та 
технічної підготовки не тільки атлетів 
високої кваліфікації, а й спортсменів, 
які знаходяться на початковому та ба-
зових етапах багаторічної підготовки.

Практично відсутні дані щодо тех-
ніки спортсменок, які спеціалізують-
ся на дистанції 50 км, а також 35 км 
у чоловіків та жінок. Мало вивченими 
залишаються питання техніки спортс-
менів на етапах попередньої та спеці-
алізованої базової підготовки. Разом 

з тим модельні показниками техніки 
ходьби у спеціальній літературі пред-
ставлені фрагментарно. В основному 
вони стосуються узагальнених серед-
ніх даних [32, 40], або прогностично 
змодельованих основних характерис-
тик (довжини та частоти кроків) [10], 
чи певних індивідуальних характерис-
тик переважно спортсменів-юніорів та 
дорослих атлетів [34, 37].

висновки. Аналіз даних науково-
методичної літератури свідчить про 
наявність фундаментальних теоре- 
тико-методичних основ техніки спор-
тивної ходьби. Однак сьогодні відсут-
ні фундаментальні узагальнюючі ро-
боти, присвячені удосконаленню тех-
нічної підготовки у процесі багаторіч-
ного удосконалення легкоатлетів, які 
спеціалізуються у спортивній ходь-
бі. Проаналізовані дослідження, без-
умовно, створюють фундаментальну 
базу для удосконалення технічної під-
готовки у спортивній ходьбі у проце-
сі всієї багаторічної підготовки. Однак 
вони портребують розширення, сис-
тематизації, узагальнення та інтерпре-
тації з позиції насамперед педагогіч-
ної складової побудови багаторічного 
тренувального процесу.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін-
тересів.
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