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вступ. Основоположником тео-
рії технічної підготовки в спорті, без-
умовно, слід вважати М. О. Бернштей-
на, який ще у 1920-х роках в основу 
своїх перших робіт з біомеханіки по-
клав дослідження основних способів 
пересування людини, а саме ходьби 
і бігу. У своїх роботах [3, 4] він зро-
бив методологічною основою теорії 
технічної підготовки біомеханіку ру-
хів людини, фізіологію рухової актив-
ності, яка включала нейрофізіологію і 
психологію [5, 27].

Спортивна ходьба – вид легкої ат-
летики, до техніки виконання яко-
го правила змагань ставлять чіткі ви-
моги, контроль за дотриманням яких 
здійснюють відповідні судді. Згідно 
з правилами змагань, у спортивній 
ходьбі не повинно бути видимої для 
людського ока фази польоту або, ін-
шими словами, завжди має бути кон-
такт з опорою, при чому винесена впе-
ред (опорна) нога має бути повністю 
випрямленою в колінному суглобі з 
моменту першого контакту із землею 
до проходження вертикалі [26].

Сучасний стан розвитку спортив-
ної ходьби характеризується невпин-
ним підвищенням рівня результатів, 
що впливає не тільки на підходи до 
суддівства змагань [47], її оцінюван-
ня [40], а й на техніку виконання зма-
гальної вправи [48].

Збільшення швидкості долання 
дистанції у спортивній ходьбі провід-
ними спортсменами світу ставить сьо-
годні важливі завдання не тільки від-
носно технології суддівства, а й перед 
тренерами в процесі технічної підго-
товки [29]. Водночас зростають і ви-
моги до рівня підготовленості спортс-
менів, що вимагає постійного вдоско-
налення методики тренування не тіль-
ки атлетів високого світового рівня на 
етапах максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей та збереження 
вищої спортивної майстерності, а й на 
попередніх етапах багаторічної підго-
товки [22, 24].
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анотація. Одним із пріоритетних напрямів оптимізації сучасної системи багаторічної 
підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, є удосконалення їхньої 
технічної підготовки, формування методології якої на етапах багаторічного удосконален-
ня має здійснюватися на основі врахування сучасних знань з цієї проблеми. Мета. Удо-
сконалення технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у 
процесі багаторічного тренування шляхом розробки її методології. Методи. Аналіз і узагаль-
нення науково-методичної літератури і даних світової мережі Інтернет, аналіз статистич-
них матеріалів виступів спортсменів на змаганнях Світової легкої атлетики (World Athletics) 
та Федерації легкої атлетики України (ФЛАУ). Результати. Процес технічної підготовки у 
спортивній ходьбі важливо розглядати не тільки в аспекті удосконалення її на певних етапах 
багаторічної підготовки, а й комплексно – у структурі всієї системи багаторічного удоскона-
лення. При цьому важливим є врахування як фундаментальних підходів, що відображають 
загальні закономірності формування технічних дій, так і специфічних, котрі характеризують 
особливості техніки спортивної ходьби. Формування засад технічної підготовки легкоатлетів, 
які спеціалізуються у спортивній ходьбі, потребує розробки відповідної методології на ета-
пах багаторічного удосконалення на основі визначення основних елементів технічних дій 
шляхом виявлення інформативних біомеханічних характеристик, які впливають на змагаль-
ну діяльність та спортивний результат.
ключові слова: технічна підготовка, спортивна ходьба, багаторічна підготовка.
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of rACe wAlKiNg)
Abstract. One of the priority directions of optimization of the modern system of long-term training 
of race-walking athletes is the improvement of their technical training, the methodology of which, 
at the stages of long-term improvement, should be developed on the basis of the current know- 
ledge on this issue. Objective. Improving technical training of race-walking athletes in the course 
of long-term training through developing its methodology. Methods. Analysis and generalization 
of scientific and methodological literature and data of the Internet, analysis of statistical materials 
of athletes’ performances at the competitions of the World Athletics Series (WAS) and the Ukrai-
nian Athletics Federation. Results. It is important to consider the process of technical training in 
race walking not only in terms of its improving at certain stages of long-term training, but also in 
a comprehensive way, i.e. within the structure of the entire system of long-term improvement. It is 
important to take into account both the fundamental approaches that reflect the general patterns 
of formation of technical actions and the specific ones, which characterize the features of walking 
technique. Development of the principles of technical training of race-walking athletes requires 
the development of appropriate methodologies at the stages of long-term improvement based 
on determining the basic elements of technical actions by identifying informative biomechanical 
characteristics that affect competitive activity and sports performance.
Keywords: technical training, race walking, long-term training.
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розвивається і спортивна ходьба на 
50 км у жінок, яку у 2017 р. вперше 
було включено до програми чемпіо-
натів світу. Все частіше на найбіль-
ших світових і національних фору-
мах практикується дистанція 35 км, 
що потребує наукового обґрунтуван-
ня усіх складових системи підготовки 
спортсменів [28].

Одним із пріоритетних напрямів 
оптимізації сучасної системи багато-
річної підготовки легкоатлетів є удо-
сконалення технічної підготовки, яка 
у гармонійному поєднанні з фізичною 
підготовкою дозволить досягти ви-
соких спортивних результатів в опти-
мальному віці та у подальшому збе-
рігати високу спортивну майстерність 
до закінчення спортивної кар’єри [7].

Провідні фахівці зі спортивної 
ходьби [18, 31, 37] свідчать, що у 
тренувальному процесі легкоатлетів 
основним засобом є змагальна впра-
ва, що виконується в різних зонах ін-
тенсивності. Вдосконалення технічної 
майстерності здійснюється практично 
нерозривно з розвитком, насамперед, 
спеціальної витривалості і є одним із 
найбільш важливих напрямів підго-
товки. Але слід пам’ятати, що зміна 
обсягів і співвідношення засобів тре-
нування може призвести до надмір-
ного форсування тренувального про-
цесу і, як наслідок, погіршення стану 
здоров’я спортсменів [48]. Однак ак-
цент на вдосконалення технічної під-
готовки, особливо на початковому 
та базових етапах багаторічної підго-
товки, може створити оптимальні пе- 
редумови для досягнення високих ре-
зультатів у майбутньому [22, 24].

У науково-методичній літературі, 
присвяченій аналізу техніки спортив-
ної ходьби [18, 39, 40, 42, 43, 46] за-
кладено основи удосконалення тех-
нічної підготовки спортсменів. Од-
нак вони стосуються переважно вирі-
шення окремих специфічних завдань 
у межах удосконалення проблеми тех-
нічної підготовки певного контингенту 
спортсменів залежно від віку чи етапу 
багаторічної підготовки, статі, індиві-
дуальних особливостей чи вирішення 
ефективності техніки виконання спор-
тивної ходьби в цілому тощо та прак-
тично мало стосуються методики по-

будови тренувального процесу та тех-
нічної підготовки зокрема. При цьому 
відсутні дослідження, які сприяли б 
вирішенню цієї проблеми в аспекті ба-
гаторічної підготовки в цілому.

Отже, оптимізація основ технічної 
підготовки легкоатлетів, які спеціалі-
зуються у спортивній ходьбі, на ета-
пах багаторічного удосконалення по-
требує подальшого розвитку її мето-
дології. Передбачається, що розробка 
методології їхньої технічної підготов-
ки дозволить удосконалити систе-
му багаторічної підготовки легкоат-
летів, які спеціалізуються у спортив-
ній ходьбі.

мета дослідження – удосконален-
ня технічної підготовки легкоатлетів, 
які спеціалізуються у спортивній ходь-
бі, у процесі багаторічного тренування 
шляхом розробки її методології.

методи дослідження: аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літера-
тури і даних світової мережі Інтернет, 
аналіз статистичних матеріалів висту-
пів спортсменів на змаганнях Світо-
вої легкої атлетики (World Athletics) 
та Федерації легкої атлетики Украї-
ни (ФЛАУ). Аналіз і синтез були голо-
вними інструментами вивчення теоре-
тичних аспектів удосконалення техніч-
ної підготовки легкоатлетів, висвітле-
них у спеціальній науково-методичній 
літературі. Структурний та системний 
підходи застосовували для виявлення 
основних компонентів технічної під-
готовки та їх взаємозв’язків у проце-
сі багаторічного тренування.

результати дослідження та їх об-
говорення. Протягом багатьох деся-
тиліть проблема удосконалення тех-
нічної підготовки в спорті є однією з 
найбільш актуальних. Розвиток новіт-
ніх технологій оцінювання та аналізу 
рухів спортсменів вивів біомеханічні 
дослідження на новий рівень, що до-
зволяє, з одного боку, вирішувати пи-
тання фундаментальних досліджень 
з теорії рухової активності, зокре-
ма пошуку більш досконалих спосо-
бів виконання рухових дій, з іншого – 
ряду прикладних проблем з удоскона-
лення техніки та технічної підготовки 
спортсменів у дисциплінах легкої ат-
летики та спортивній ходьбі зокрема 
[25]. Сьогодні фундаментальні дослід- 
ження покладено в основу підручни-

ків, посібників та монографій з біоме-
ханіки [5, 25, 45]. Крім того, вченими 
активно продовжують розроблятися 
напрями удосконалення теорії побу-
дови рухів спортсменів [2, 10, 12], а 
також навчання та технічної підготов-
ки атлетів [14, 16, 33].

Протягом кількох десятиліть Сві-
това легка атлетика активно стиму-
лює прикладні дослідження [35, 38, 
41] техніки провідних спортсменів сві-
ту на найбільших світових форумах, у 
тому числі і в спортивній ходьбі [39, 
43]. Останнім часом новітні технології 
дають можливість тренеру отримува-
ти оперативну інформацію в ході зма-
гань. Так, на чемпіонаті світу 2019 р. 
було використано систему, яка дозво-
ляла в режимі реального часу відсте-
жувати швидкість та кут вильоту, а 
також траєкторію польоту снаряда в 
легкоатлетичних метаннях. Безсум-
нівно, використання новітніх техно-
логій у подальшому буде все більше 
проявлятися не тільки у змагальній ді-
яльності, а й у тренувальному проце-
сі легкоатлетів різних спеціалізацій, у 
тому числі й тих, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі.

За останнє десятиліття відповід-
ні технології розробляються вченими 
і для об’єктивного оцінювання техні-
ки спортивної ходьби та апробуються 
на практиці [36, 49]. Так, T. Caporaso, 
S. Grazioso [36] представили алгорит-
ми вимірювання порушень техніки, зі-
браних одним датчиком, розташова-
ним у поперековому відділі хребта, 
та апробували на спортсменах висо-
кого рівня на різних швидкостях пе-
ресування від 12,0 до 15,5 км ∙ год–1. 
Таку систему можна використовува-
ти й у тренувальному процесі. Ціл-
ком ймовірно, що відповідні техноло-
гії найближчим часом можуть увійти в 
практику суддівства змагань та у тре-
нувальний процес.

Однак, як фундаментальні, так і 
переважно прикладні дослідження 
постійно розвиваються. При цьому їх 
взаємозв’язок постійно зростає. Сьо-
годні загальною тенденцією біомеха-
ніки є комплексне вивчення рухової 
діяльності людини з використанням 
фізіології, психології, біохімії [25].

Отже, не дивно, що існує велика 
кількість визначень поняття «спор-
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тивна техніка», що еволюціонувало не 
тільки в процесі розвиту біомеханіки, 
а й в аспекті ставлення до її «предме-
та вивчення» спеціалістів різних наук. 
Так, В. В. Гамалій, проаналізувавши 
суть цього поняття та велику кількість 
його визначень різними спеціаліста-
ми, дає таке трактування: «Це спо-
сіб організації внутрішніх і зовнішніх 
сил по відношенню до тіла спортсме-
на у функціональну систему на осно-
ві мети дії, що регламентований рухо-
вими можливостями, біомеханічними 
критеріями оптимізації рухів, ситуа-
ційною доцільністю, а також правила-
ми змагань та представлений систе-
мою рухів, що відповідає особливос-
тям виду спорту» [15].

А. М. Лапутін та В. І. Бобровник 
[20] під спортивною технікою розумі-
ють систему рухових дій, що базується 
на раціональному використанні рухо-
вих можливостей людини, спрямо-
вану на досягнення високих спортив-
них результатів у обраному виді спор-
ту (вирішенню основного рухового 
завдання). На думку вчених, технічна 
майстерність – ступінь розвитку рухо-
вих можливостей, який характеризу-
ється таким обсягом рухових дій, та-
кою їх різноманітністю і раціональніс-
тю, такою ефективністю засвоєння їх 
виконання, які дозволяють людині чіт-
ко вирішувати рухові завдання у від-
повідному виді спорту.

Технічна підготовка спортсмена 
спрямована на вивчення і вдоскона-
лення техніки рухів, властивих цьо-
му виду спорту. У процесі загальної 
технічної підготовки спортсмен попо-
внює фонд рухових умінь і навичок, 
потрібних йому в житті і спорті. У ході 
спеціальної технічної підготовки він 
опановує техніку обраного виду спор-
ту, в даному випадку спортивної ходь-
би, і поглиблює свою спортивну спе-
ціалізацію, доводить до досконалості 
необхідні вміння і навички [22].

Побудова спортивної техніки як 
кінцевого продукту дидактичного 
процесу, на думку В. В. Гамалія [15], 
має враховувати всю складність цьо-
го процесу і базуватися на системній 
єдності мети з педагогічними (розпо-
відь, показ, пояснення), психологіч-
ними (мотивація, формування образу 
дій), фізіологічними (діяльність цен-

тральної нервової системи, скорочен-
ня й розслаблення м’язів) і біомеха-
нічними (опорно-руховий апарат лю-
дини, механічний рух та його харак-
теристики) компонентами спортивної 
техніки.

Німецьким фахівцем з біомеханіки 
Г. Хочшузом ще в 1960-х роках введе-
но поняття «біомеханічні принципи», 
серед яких він виділив: генерації ім-
пульсу, тимчасової координації окре-
мих імпульсів, оптимального шляху 
прискорення, оптимального тренду в 
кривій прискорення, протидії, збере-
ження імпульсу).

Біомеханічний принцип – це будь-
яке науково обґрунтоване узагальне-
не положення, що належить до орга-
нізації рухів, яким у процесі навчан-
ня не можна ігнорувати без можли-
вої шкоди для його результату. Вони 
поділяються на загальні, реалізація 
яких необхідна для певної групи рухів, 
та приватні, які важливі під час вико-
нання специфічного рухового завдан-
ня [19].

В. М. Болобан [10], вивчаючи су-
часні технології формування рухо-
вих умінь та навичок, наголошує на 
необхідності виділення структурно-
го складу спортивної вправи, що до-
зволяє ефективно вибудовувати алго-
ритм полідисциплінарного формуван-
ня знань, рухових умінь і навичок для 
якісного навчання і подальшої спор-
тивної підготовки. В структурі спор-
тивної вправи він виділяє рухову, біо-
логічну, функціональну, біомеханічну, 
дидактичну, психолого-педагогічну та 
технологічну структури.

Ю. К. Гавердовський [14] однією 
з найбільш прикрих причин трудно-
щів, які виникають у процесі навчан-
ня, технічної підготовки гімнастів, вва-
жає ту, коли уява тренера про техні-
ку спортивної вправи принципово бу-
дуються на міфах, які не мають нічого 
спільного з реальними основами по-
будови руху. Працюючи над освоєн-
ням і вдосконаленням рухів, важливо 
пам’ятати, що техніка вправи базуєть-
ся на абсолютно об’єктивних фізич-
них і фізіологічних закономірностях.

А. М. Лапутін та В. О. Кашуба [21] 
вважають, що структура рухових дій, 
динаміка проявів яких у змагальній ді-
яльності найбільш часто моделюється 

в спортивному тренуванні, ґрунтуєть-
ся на таких аспектах:

• управління (інформаційно-
психологічна структура) – забезпе-
чується функціональною активністю 
нервової системи. В результаті цього 
у людини формуються мотив і мета 
дії. На основі переробки інформації 
із зовнішнього середовища будують-
ся оперативний образ, концептуаль-
на модель дії, приймається рішення, 
здійснюються перевірка результатів і 
корекція елементів дії;

• виконання (антропомоторна, біо-
механічна, а також структура гравіта-
ційних взаємодій) – включає системи 
генотипних і фенотипічних навичок, а 
також вроджених і набутих у проце-
сі природного біологічного розвитку, 
навчання і тренування, комплексів по-
ведінкових рухових реакцій і рухо-
вих умінь. Вони містять такі елементи 
прояву рухової активності: пізні реак-
ції, просторові переміщення тіла пев-
ної маси в гравітаційному полі, локо-
моції, маніпуляційні та інші рухи, що 
забезпечують вирішення рухового за-
вдання і досягнення мети;

• обслуговуючі структури – за-
безпечуються взаємодією систем, які 
обслуговують апарат рухів (серцево-
судинної, дихальної, ендокринної, ви-
дільної).

В. І. Бобровник зі співавт. [8] вва-
жають, що виняткове значення для 
підвищення ефективності тренуваль-
ного процесу і неухильного зростання 
спортивної майстерності має визна-
чення кількісних характеристик опти-
мальної взаємодії різних сторін моде-
лі майбутнього як для кінцевої мети, 
так і для окремих проміжних етапів у 
процесі її досягнення. Особливо важ-
ливо враховувати взаємозв’язок між 
фізичною і технічною сторонами під-
готовки легкоатлета. За правильної 
організації тренувального процесу 
повинні неухильно зростати не тіль-
ки фізична підготовленість спортсме-
на, а й більшою мірою – технічна май-
стерність.

У науково-методичній літературі 
виділяють два основні варіанти вдо-
сконалення технічної майстерності: 
перший, коли техніка спортсмена від-
повідає сучасній раціональній струк-
турі рухів і узгоджується з індивіду-
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альними особливостями його фізич-
ної підготовленості; другий, більш по-
ширений, коли техніка рухів спортс-
мена не повною мірою відповідає 
його функціональним можливостям 
і містить ряд більш-менш серйозних 
відхилень від сучасної технічної моде-
лі. У першому випадку процес удоско-
налення рухових навичок пов’язаний 
з подальшим розвитком правиль-
них рухів, враховуючи кількісні ха-
рактеристики: збільшення швидко-
сті й амплітуди рухів, силових імпуль-
сів тощо, і на цій основі – формування 
відповідної рухової установки. У дру-
гому випадку він базується на пере-
будові рухової навички з заміною ма-
лоефективних елементів структури 
рухів більш ефективними, яка засно-
вана на реконструкції функціональ-
ної структури нервових процесів, що 
управляють рухами, і на заміну дея-
ких ланок цієї структури новими. Та-
ким чином, основним напрямом опти-
мізації технічної підготовки є поєдна-
не вдосконалення техніко-фізичної 
підготовки, при цьому важливим є 
відбір спеціальних вправ, адекватних 
за кінематико-динамічними характе-
ристиками змагальній вправі. У таких 
вправах розвиток фізичних якостей (з 
урахуванням провідної) слід здійсню-
вати відповідно до тих структурно-
функціональних умов, у яких вони по-
винні виявлятися в цілісній спортивній 
вправі [8, 17].

Р. Ф. Ахметов, Т. Б. Кутек [1] ви-
значають важливість використання під 
час навчання і вдосконалення техніки 
рухів спеціально створеного штучного 
зовнішнього середовища – біомеха-
нічних стендів, тренувальних пристро-
їв, технічних засобів та тренажерів, 
спортивного інвентарю, екіпірування 
та інших біомеханічних технологій. У 
кожній спортивній вправі вони забез-
печують енергетичну, силову, коорди-
наційну допомогу спортсмену, збері-
гають опорно-руховий апарат від пе-
ревантажень, покращують управління 
руховими діями.

У процесі технічного удосконален-
ня спортсменів, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі, важливим повинно 
бути врахування особливостей психо-
логічних функцій на річних етапах ба-
гаторічної підготовки. Так, результати 

досліджень Н. Л. Височиної [13] свід-
чать, що на першій стадії процесу ба-
гаторічної підготовки відмічається 
поступовий розвиток психологічних 
функцій мислення, інтуїції і відчуттів, 
де у більшості спортсменів переважає 
емоційне сприйняття і реагування на 
ситуацію, яскраві і бурхливі реакції. 
При цьому етап підготовки до вищих 
досягнень розглядається як важливий 
перехідний період перед різкою змі-
ною пріоритетів у житті спортсмена, 
де настає рівновага між раціональни-
ми психологічними функціями (мис-
лення і відчуття). У другій стадії, почи-
наючи з етапу максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей, на пер-
ший план виступає осмислене і раці-
ональне ставлення до виконуваної ро-
боти, конкретне бачення мети, вико-
ристання переваг сенсорних систем у 
вигляді відчуттів, розвинена інтуїція.

Тренувальний процес у спортивній 
ходьбі повинен розглядатися як ціліс-
на система, де на кожному етапі ста-
новлення спортивної майстерності ви-
рішуються відповідні дидактичні за-
вдання. Специфічність реалізованих 
завдань зумовлює спрямованість під-
готовки спортсмена як у плані багато-
річного тренування, так і на конкрет-
них її етапах окремо. Ступінь ефектив-
ності їх реалізації знаходить своє відо-
браження в необхідності досягнення 
спортсменом адекватних віку «цільо-
вих завдань» підготовки, виражених 
величиною прогнозованого результа-
ту і відповідних модельних характе-
ристик фізичної підготовленості.

Проблему технічної підготовки в 
спорті, і спортивній ходьбі зокрема, 
важливо розглядати не тільки в ас-
пекті удосконалення її на певних ета-
пах багаторічної підготовки, а й комп-
лексно в аспекті всієї системи багато-
річного удосконалення.

Розглядаючи процес багаторіч-
ної підготовки спортсменів, необхід-
но виділити основні напрями орієн-
тації в технічній підготовці у першій 
її стадії. На етапі початкової підготов-
ки слід створити умови для освоєння 
різноманітних підготовчих вправ. При 
цьому не потрібно стабілізувати техні-
ку рухів та намагатись досягти стійкої 
рухової навички. На етапі попередньої 
базової підготовки необхідно знайти 

оптимальне співвідношення між тех-
нічною та фізичною підготовкою. При 
цьому технічна підготовка повинна 
бути максимально різноманітною і 
знаходитись у відповідності з розвит- 
ком різних рухових якостей. Важливу 
роль відіграють спеціально-підготовчі 
вправи. На етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки важливим аспек-
том є корекція техніки у зв’язку з 
інтенсивним приростом маси та збіль-
шенням довжини тіла у зв’язку з за-
кінченням пубертатного періоду. Спе-
ціальна підготовка також проводить-
ся із залученням широкого комплексу 
спеціально-підготовчих вправ, вели-
ке місце серед яких відводиться впра-
вам, спрямованим на систематичне 
формування основ техніки обраного 
виду спорту. На першій стадії, з одно-
го боку, необхідно враховувати сенси-
тивні періоди вікового розвитку, коли 
організм особливо легко піддається 
тренувальним впливам, відповідаючи 
на них швидким прогресуванням ру-
хових здібностей, з іншого – уникну-
ти надмірно вузької форсованої спе-
ціалізації, яка дає в найближчі роки 
швидкий приріст спортивних резуль-
татів, але у результаті виявляється 
мало перспективною [22–24].

Сьогодні на першій стадії багато-
річної підготовки актуальною залиша-
ється проблема навчання рухових дій, 
зокрема потребує удосконалення ме-
тодологія формування рухових умінь 
та навичок, особливо у видах спорту, 
у яких помітний прогрес, до яких, без-
сумнівно, належить і спортивна ходь-
ба. При цьому важливим є створення 
не тільки сугубо наукових знань, а й 
таких, які можуть використовуватися 
на практиці та бути зрозумілими для 
тренера [11, 16, 34].

Що стосується спортсменів, які 
знаходяться у другій стадії багаторіч-
ної підготовки, то головним завдан-
ням на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей є досяг-
нення максимально ефективної техні-
ки, розвиток рухових якостей та осво-
єння найбільших тренувальних наван-
тажень при індивідуальному підході 
до кожного атлета [9]. Актуальни-
ми залишаються слова відомого ра-
дянського спортсмена, спеціаліста зі 
спортивної ходьби В. В. Ухова, сказа-
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ні ним понад півстоліття тому: «Тіль-
ки при високій фізичній підготовле-
ності можна успішно вирішувати за-
вдання технічної, тактичної і вольо-
вої підготовки скороходів» [30]. На 
етапі збереження вищої спортивної 
майстерності основним завданням є 
підтримання високого рівня техніко-
фізичної підготовленості та досягну-
того рівня функціональних можли-
востей основних систем організму.

Розглядаючи питання техніч-
ної підготовки в комплексі, слід 
пам’ятати, що основним системотвір-
ним чинником побудови тренувально-
го процесу є система змагань та зма-
гальна діяльність спортсменів [24]. 
Легка атлетика – такий вид спорту, де 
спортсмени демонструють результа-
ти на межі людських можливостей. І 
спортивна ходьба, особливо на дис-
танції 50 км, у цьому плані є унікаль-
ним видом, де досить часто спосте-
рігається значне виснаження спортс-
менів у другій половині дистанції, що 
виникає досить різко у навіть здавало-
ся б найбільш фізично підготовлених 
провідних спортсменів світу.

Система змагань спортсменів у 
циклічних видах спорту, пов’язаних з 
проявом витривалості, в процесі бага-
торічної підготовки має свої особли-
вості, головна серед яких полягає у 
збільшенні довжини змагальної дис-
танції. Так, легкоатлети з 11 до 15 ро-
ків, які спеціалізуються у спортивній 
ходьбі, змагаються на дистанціях 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 атле-
ти змагаються на класичних для до-
рослих спортсменів дистанціях – 20 
та 50 км. Тому в першій стадії багато-
річної підготовки досягнення певного 
рівня спортивних результатів у спор-
тивній ходьбі не дає досить вичерпної 
інформації навіть досвідченому тре-
неру про ефективність тренувального 
процесу на тому чи іншому етапі ба-
гаторічної підготовки, тобто досягнен-
ня спортсменом адекватних віку «ці-
льових завдань» підготовки. При цьо-
му на першому плані повинні бути за-
вдання досягнення певних модельних 
показників техніки виконання зма-
гальної вправи, які в другій стадії ба-

гаторічної підготовки, поряд з велики-
ми фізичними навантаженнями, ста-
нуть основою для досягнення спор-
тивних результатів високого рівня.

A. S. Kryuchkov, E. B. Myakinchenko 
[44] стверджують, що у спортивній 
практиці є велика кількість прикладів, 
коли перші місця на найбільших сві-
тових форумах у видах витривалості 
посідають спортсмени не обов’язково 
з найвищими функціональними мож-
ливостями і показниками фізичної 
підготовки. Тому учені вважають важ-
ливим резервом підвищення спортив-
ної результативності в ефективнос-
ті змагальної мобілізації та технічних 
навичках.

Процес здійснення технічної підго-
товки, особливо спеціальної, здійсню-
ється нерозривно з розвитком фізич-
них якостей [23]. Специфіка побудови 
методики тренування у видах спорту, 
пов’язаних з проявом витривалості, і в 
спортивній ходьбі зокрема, має також 
певні особливості, основна з яких по-
лягає у широкому використанні в тре-
нувальному процесі змагальної впра-
ви [9, 37]. Необхідність виконання ве-
ликих обсягів тренувальної роботи і 
широкого використання змагальної 
вправи створюють певну обмеженість 
у часі і як наслідок – у використанні 
більш широкого кола засобів трену-
вання. Таким чином, домінуюче вико-
ристання змагальної вправи в різних 
зонах інтенсивності у видах витрива-
лості є основою не тільки фізичної, 
а й інших видів підготовки, і зокрема 
технічної [29].

При цьому слід пам’ятати, що го-
ловна увага на постановку завдань у 
тренувальному процесі на удоскона-
лення техніки, коли спортсмен вико-
нує в повному обсязі змагальну впра-
ву у змагальній зоні інтенсивності, 
є мало виправданою, тому що про-
тистояння стомленню викликає зна-
чні порушення міжм’язової коорди-
нації. Останнє призводить не тільки 
до спрощення структури рухів (змен-
шення робочого ефекту основних 
м’язових груп), а й до таких зовніш-
ніх прихованих форм цього спрощен-
ня, що маскують зниження робочого 
ефекту підвищеною активністю дру-
горядних рухових компонентів систе-
ми рухів [25].

Істотними резервами підвищен-
ня ефективності системи підготов-
ки спортсменів високої кваліфікації 
є оптимізація основних компонентів 
управління тренувальним процесом 
(контролю, планування, моделюван-
ня, корекції, оцінювання) [22].

Найважливішою умовою підви-
щення якості управління тренуваль-
ним процесом, особливо спортсме-
нів високої кваліфікації, є підвищен-
ня оперативності і точності керуючих 
впливів на основі об’єктивного комп-
лексного контролю спеціальної підго-
товленості спортсменів у процесі ці-
лорічного тренування та змагань, а 
також своєчасної оперативної корек-
ції тренувального процесу. Сьогод-
ні зі створенням сучасних технологій 
біомеханічного контролю з’являється 
можливість оперативного управлін-
ня технічною підготовкою спортсме-
нів, які спеціалізуються у спортивній 
ходьбі.

Аналіз науково-методичної літе-
ратури свідчать про те, що одним із 
пріоритетних напрямів удосконален-
ня спортивної техніки спеціалісти вва-
жають метод комп’ютерного моделю- 
вання [7, 32]. Важливою функцією 
моделі є її значний внесок у переве-
дення результатів наукових дослі-
джень у практику спорту. При цьо-
му, у побудові тренувального процесу 
одну з найважливіших ролей відігра-
ють моделі змагальної діяльності [24].

Моделі поділяють на три рівні: 
узагальнені, групові та індивідуаль-
ні. Узагальнені моделі відображають 
характеристику на основі досліджень 
відносно великої групи спортсменів 
певного віку, кваліфікації, виду спор-
ту тощо. Групові будуються на осно-
ві вивчення певної сукупності атлетів, 
які відрізняються специфічними озна-
ками, наприклад переважним розви-
тком тих чи інших фізичних якостей. 
Індивідуальні моделі спираються на 
результати тривалих досліджень зма-
гальної чи тренувальної діяльності. 
При цьому у першій стадії багаторічної 
підготовки ефективними є узагальне-
ні та групові моделі, а у другій – інди-
відуальні [24].

Цілком очевидно, що викорис-
тання моделювання техніки змагаль-
ної діяльності дозволяє створюва-
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ти основні орієнтири в побудові тре-
нувального процесу у системі багато-
річної підготовки спортсменів, які спе-
ціалізуються у спортивній ходьбі. Та-
ким комплексним шляхом пішли до-
слідники у швидкісно-силових видах 
легкої атлетики, а саме бігу на корот-
кі дистанції та легкоатлетичних стриб-
ках, М. П. Шестаков [33], В. І. Бо-
бровник [7] та інші, заклавши осно-
ви удосконалення технічної підготов-
ки у процесі багаторічної підготовки. 
Так, В. І. Бобровником [7] було розро-
блено та апробовано на практиці ба-
гатофункціональні біомеханічні моде-
лі у стрибкових видах легкої атлетики, 
що дозволяють здійснювати оціню-
вання техніки атлетів, виявляти слабкі 
та сильні сторони індивідуальної тех-
нічної підготовленості, змоделювати 
індивідуальний підхід до покращен-
ня рівня техніки виконання змагаль-
ної вправи, необхідного для досягнен-
ня відповідних (у тому числі і рекорд-
них) спортивних результатів.

Водночас у видах на витривалість 
в легкій атлетиці практично відсутні 
подібні дослідження. Щодо спортив-
ної ходьби, певні напрацювання зро-
блено протягом останніх десятиліть 
лише Г. І. Корольовим [18]. Це ще раз 
засвідчує, що пріоритетними напря-
мами дослідженнями у видах на ви-
тривалість, і у спортивній ходьбі зо-
крема, в аспекті багаторічної підго-
товки завжди були ті, що стосуються 
удосконалення фізичної підготовки, 
розвитку функціональних можливос-
тей організму тощо, а удосконаленню 
техніки та технічній підготовці належ-
ної уваги не приділялося.

Сьогодні в різних видах спорту, і в 
легкій атлетиці зокрема, активно роз-
виваються нові напрями моделюван-
ня – комп’ютерне моделювання за до-
помогою штучних нейронних мереж 
[6].

Використання комп’ютерних ди-
дактичних матеріалів, які моделюють 
штучне керуюче середовище, забез-
печує тренеру можливість працюва-
ти зі значно більшим обсягом дидак-
тичних матеріалів, здійснюючи їх ви-
бірку і компонування, індивідуалізу-
вати тренувальний процес, поступово 
накопичувати і поповнювати банк ди-
дактичних матеріалів.

У цьому аспекті В. М. Селуянов, 
М. П. Шестаков [27] визначають такі 
основні завдання теорії технічної під-
готовки, які необхідно враховувати 
у ході удосконалення її методології у 
спортивній ходьбі:

• розробка абстрактних і матема-
тичних моделей опорно-рухового апа-
рату (ОРА) та центральної нервової 
системи (ЦНС);

• розробка методів формування 
довільних програм рухових дій;

• розробка методів перебудови 
програм довільного управління моде-
лями ОРА;

• розробка методів контролю рів-
ня технічної підготовленості, а також 
змісту технічної підготовки;

• планування технічної підготовки.
Модель центральної нервової сис-

теми – вихідна ланка в логічному лан-
цюзі процесу формування рухової 
програми. Необхідно звернути ува-
гу на те, що до моделі ЦНС ставиться 
ряд вимог. Вона повинна давати мож-
ливість керування самим об’єктом 
управління (в нашому випадку ОРА), а 
також моделювати умови навколиш-
нього середовища навколо об’єкта і 
їх взаємодію. При цьому обидва про-
цеси необхідно представити як пара-
лельні (що на сьогодні не враховують 
у пропонованих математичних моде-
лях). Мабуть, застосування матема-
тичного моделювання у вигляді ство-
рення системи диференціальних рів-
нянь ЦНС буде становити складний і 
тривалий процес. Водночас, ще одні-
єю умовою адекватності реальності 
моделі, що розробляється, є можли-
вість її «навченості», тобто неодмін-
ною умовою слід визнати наявність у 
неї системи пам’яті.

дискусія. Аналіз даних науково-
методичної літератури свідчить, що 
одним із невичерпних резервів опти-
мізації процесу багаторічної підготов-
ки є технічна підготовка. При цьому 
проблему технічної підготовки в спор-
ті, і спортивній ходьбі зокрема, важ-
ливо розглядати не тільки в аспекті 
удосконалення її на певних етапах ба-
гаторічної підготовки, а й комплексно 
в аспекті всієї системи багаторічного 
удосконалення. При цьому важливим 
є врахування фундаментальних підхо-
дів, накопичених у даній сфері.

Сьогодні рівень розвитку спорту, і 
спортивної ходьби зокрема, характе-
ризується впровадженням сучасних 
технологій оцінювання техніки вико-
нання змагальної вправи. В роботах, 
присвячених аналізу техніки спортив-
ної ходьби [18, 39, 40, 42, 43], а також 
побудови тренувального процесу [29, 
31, 37], створено фундаментальну 
базу для удосконалення технічної під-
готовки спортсменів.

Однак вони стосуються переваж-
но вирішення окремих специфічних 
завдань у межах удосконалення про-
блеми технічної підготовки певного 
контингенту спортсменів (залежно від 
віку чи етапу багаторічної підготов-
ки, статі, індивідуальних особливос-
тей) чи вирішення ефективності тех-
ніки виконання спортивної ходьби в 
цілому, засобів тренування та їх об-
сягів тощо, та практично мало стосу-
ються поєднання досліджень техніки 
виконання змагальної вправи, побу-
дови тренувального процесу та техніч-
ної підготовки. При цьому необхідні 
дослідження, які сприяли б вирішен-
ню цієї проблеми в аспекті багаторіч-
ної підготовки в цілому.

висновки. 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 підготов-
ки спортсменів, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі.

Спортивна ходьба є унікальним 
видом легкої атлетики, адже він єди-
ний, в якому ставляться вимоги до 
техніки та контролю під час виконан-
ня змагальної вправи. Незважаючи 
на свою загальну простоту – це один 
з найбільш доступних видів в аспекті 
оздоровчої діяльності, вона належить 
до небагатьох видів легкої атлетики, 
де рівень спортивних результатів, і як 
наслідок – технічної майстерності, по-
стійно зростає, що вимагає постійно-
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го вдосконалення методики побудови 
процесу технічної підготовки не тіль-
ки на етапах другої стадії багаторічної 
підготовки, а й на етапах першої стадії 
багаторічного удосконалення.

Ретроспективний аналіз науково-
методичної літератури показав, що 
відповідні розробки з удосконален-
ня теоретико-методичних основ тех-
нічної підготовки, і зокрема легкоат-
летів, які спеціалізуються у спортив-
ній ходьбі, є одним із пріоритетних 
напрямів дослідження. Однак науков-
ці переважно вирішують доволі вузькі 
завдання в аспекті підготовки певно-
го контингенту спортсменів. При цьо-
му відсутні дослідження, які сприяли 
б вирішенню цієї проблеми в аспекті 
багаторічної підготовки в цілому.

Подальше удосконалення теоре-
тико-методичних основ технічної під-
готовки легкоатлетів, які спеціалізу-
ються у спортивній ходьбі, потребує 
розробки відповідної методології тех-
нічної підготовки легкоатлетів на ета-
пах багаторічного удосконалення на 
основі визначення основних елемен-
тів їхніх технічних дій шляхом вияв-
лення інформативних біомеханічних 
характеристик, які впливають на зма-
гальну діяльність та спортивний ре-
зультат.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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