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Тенденции изменения техники спортсменок высокой 
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на 20 км, с ростом спортивного результата
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Аннотации:
Цель: выявить тенденции изменения 
техники спортсменок высокой ква-
лификации, специализирующихся в 
спортивной ходьбе на 20 км, с ростом 
спортивного результата на основе 
анализа биомеханических характе-
ристик. Материал: в исследовании 
прияли участие 13 спортсменок вы-
сокой квалификации, специализи-
рующихся в спортивной ходьбе на 
20 км (количество измерений – 396). 
Результаты: освещены биомеха-
нические характеристики техники 
лучших спортсменок на чемпионатах 
Украины 2014–2015 гг. по спортивной 
ходьбе на дистанции 20 км. Прове-
ден сравнительный анализ техники 
спортсменок высокой квалифика-
ции с разным уровнем спортивных 
результатов. Выводы: повышение 
спортивного результата до мирового 
уровня (от 1:38:37 до 1:31:35) про-
исходит преимущественно за счет 
увеличения длины шага до 1,10 м (S 
= 0,01), сокращения длительности 
фазы одиночной опоры (Xсреднее = 
0,26 с; S = 0,01) за счет уменьшения 
времени амортизации до 0,08 с.

Совенко С.П., Литвинчук Т.В., Будкевич 
Г.Б. Тенденції зміни техніки спортсме-
нок високої кваліфікації, які спеціалі-
зуються у спортивній ходьбі на 20 км, 
із зростанням спортивного результату. 
Мета: виявити тенденції зміни техніки 
спортсменок високої кваліфікації, які спе-
ціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, 
із зростанням спортивного результату на 
основі аналізу біомеханічних характерис-
тик. Матеріал: у дослідженні взяли участь 
13 спортсменок високої кваліфікації, які 
спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 
км (кількість вимірювань – 396). Результа-
ти: висвітлені біомеханічні характеристи-
ки техніки кращих спортсменок на чемпіо-
натах України 2014–2015 рр. зі спортивної 
ходьби на дистанції 20 км. Проведено 
порівняльний аналіз техніки спортсменок 
високої кваліфікації з різним рівнем спор-
тивного результату. Висновки: підвищення 
спортивного результату до світового рівня 
(від 1:38:37 до 1:31:35) відбувається пе-
реважно за рахунок збільшення довжини 
кроку до 1,10 м (S = 0,01), скорочення три-
валості фази одиночної опори (Хсереднє 
= 0,26 с; S = 0,01) за рахунок зменшення 
часу амортизації до 0,08 с.

Sovenko S.P., Lytvynchuk T.V., 
Budkevich G. B. Trends in changes 
of elite sportswomen’ technique, 
specializing in 20 km race walk, 
considering rising of their sports 
results.  Purpose: on the base of bio-
mechanical characteristics’ analysis 
determination of trends in technique’s 
changes of elite sportswomen, specializing 
in 20 kilometers’ race walk, with rising 
of their sport results. Material: the 
research covered 13 elite sportswomen, 
specializing in 20 kilometers’ race walk 
(396 measurements). Results:  bio-
mechanical characteristics of the best 
20 kilometers’ race walk sportswomen 
at Ukrainian championships 2014-2015 
have been elucidated. Comparative 
analysis of elite sportswomen, having 
different sport results, has been 
conducted. Conclusions: improvement 
of sportsmanship to world level (from 
1:38:37 to 1:31:35) takes place at the 
account of increasing of step length to 
1.10 m (S = 0,01); shortening of phase 
of single support X average = 0.26 sec.; 
S = 0.01) owing to reduction of shock 
absorption time to 0.08 sec.
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Введение. 1

Уровень результатов победителей крупнейших ми-
ровых спортивных форумов в спортивной ходьбе на 
20 км среди женщин постоянно возрастает. Напри-
мер, 11 лучших спортсменок мира 2014 г. наивысшие 
достижения этого года показали на главном старте – 
кубке мира в Тайцане (Китай). Вместе с тем растут 
и требования к уровню их технической и физической 
подготовленности. Это требует детального анализа 
и дальнейшего совершенствования тренировочного 
процесса спортсменок на этапах подготовки к выс-
шим достижениям и максимальной реализации инди-
видуальных возможностей [1, 3, 6, 15]. 

Спортивный результат в спортивной ходьбе зави-
сит от степени проявления специальной выносливо-
сти, которая определяется возможностью организма 
длительное время поддерживать равновесие между 
кислородным запросом и его потреблением. Спортив-
ный результат также зависит от техники выполнения 
соревновательного упражнения. Учитывая большую 
длительность его выполнения, совершенствование 
технического мастерства осуществляется практиче-
ски неразрывно с развитием специальной выносливо-
сти и является одним из наиболее важных направле-
ний оптимизации подготовки спортсменов в целом [7, 
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8, 10, 11, 14].
На основе анализа тенденции изменения техники 

спортсменок можно осуществить рациональный вы-
бор наиболее эффективных средств технической под-
готовки и определить их специфическую направлен-
ность. Это позволит выявить методические подходы 
к оценке техники и возможности дальнейшего совер-
шенствования технического мастерства спортсменок.

В некоторых исследованиях техники спортсменок 
заложены лишь основы для решения этой проблемы 
[2, 5, 13, 17, 19]. Поэтому имеется необходимость про-
ведения дальнейших поисков путей повышения спор-
тивных результатов через совершенствование техни-
ческого мастерства спортсменок.

Цель, задачи работы, материал и методы. 
Цель исследования – выявить тенденции измене-

ния техники спортсменок высокой квалификации в 
ходьбе на 20 км в зависимости от роста спортивного 
результата. 

Материал и методы. Для решения поставлен-
ных задач использовали следующие методы: анализ 
научно-методической литературы, педагогические 
наблюдения, видеосъемка и компьютерный анализ 
двигательных действий спортсменок и методы мате-
матической статистики.

Биомеханический анализ техники выполнения 
соревновательного упражнения 13 спортсменок осу-
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ществляли на основе данных видеосъемки чемпиона-
тов Украины по спортивной ходьбе: 2014 г. – г. Алуш-
та и г. Сумы; 2015 г. - г. Ивано-Франковск. При этом 
некоторые спортсменки участвовали в обоих стартах. 
Общее количество спортивных результатов составило 
18. Биомеханические характеристики определяли на 
трех участках дистанции – 2, 10 и 18 км. Для более 
удобного восприятия материалов в статье представ-
лены усредненные биомеханические характеристики, 
которые вычисляли как среднее арифметическое из 
трех составляющих (общее количество по каждому 
показателю – 54).

Для анализа видеоизображения использовали ап-
паратно-программный комплекс «Lumax», основные 
технические характеристики и возможности которого 
детально представлены в публикациях разработчиков 
[9]. 

Регистрацию положений тела спортсменок при 
выполнении соревновательного упражнения осущест-
вляли видеокамерой «Sоny DCR-SR 65» со скоростью 
25 кадров в секунду с последующим разделением на 
50 полукадров.

В ходе исследования учитывались все метрологи-
ческие требования. Это позволило правильно разме-
стить камеру и свести к минимуму систематические и 
случайные ошибки. Для оцифровки кадров использо-
вали 20-звенную модель тела человека. При этом на-
несение точек имело четкую последовательность. 

В ходе исследования спортсменки по уровню ре-
зультатов были условно разделены на две группы 
(табл. 1). Каждая группа была однородна по уровню 
результатов, антропометрическим и биомеханиче-
ским характеристикам (исключение составил только 
показатель длительности полета). Значение коэффи-
циента вариации не превышало 10 %. Были сопо-
ставлены основные биомеханические характеристики 
техники атлеток с высоким мировым уровнем спор-
тивных результатов (первая группа – результаты выше 
норматива мастера спорта Украины международного 
класса) и спортсменок с более низким уровнем дости-
жений (вторая группа – результаты выше норматива 
мастера спорта Украины). 

Спортсменки обоих групп не отличались по ос-
новным антропометрическим показателям – длине и 
массе тела.

Результаты исследования. 
Результат в спортивной ходьбе зависит от средней 

скорости перемещения, которая зависит от длины и 
частоты шагов. Таким образом, выявление данных 
характеристик и их соотношения является фундамен-
том оценки техники выполнения спортивной ходьбы 
[11, 14].

Для достижения результатов мирового уровня 
в спортивной ходьбе на 20 км у женщин показатели 
длины шагов во время преодоления соревновательной 
дистанции должны находиться в пределах 1,06–1,19 м 
при частоте 3,34–3,60 шаг·с–1 [4, 16, 18]. Эти показате-
ли и их соотношение колеблются у разных спортсме-
нов и зависят от роста (длины ног), степени техниче-

ской и физической подготовленности. 
Как видно из таблицы 1, средние показатели дли-

ны шага у спортсменок более высокой квалификации 
составили 1,10 м (S = 0,01), у атлеток второй группы 
– 1,04 м (S = 0,02) (p < 0,01). При этом важным явля-
ется тот факт, что увеличение длины шага не привело 
к уменьшению угла постановки ноги на грунт и уве-
личению угла отталкивания. В свою очередь, частота 
шагов у спортсменок первой группы была лишь незна-
чительно выше по сравнению со второй и составила, 
соответственно, 3,32 шаг·с–1 (S = 0,03) и 3,28 шаг·с–1 
(S = 0,06) (p > 0,05). Таким образом, улучшение спор-
тивного результата происходит преимущественно за 
счет увеличения длины шага. Это также подтвержда-
ют и достоверные различия в величинах коэффициен-
та использования антропометрических данных (соот-
ношения длины шага и роста спортсменки), У атлеток 
первой группы этот коэффициент находятся на уровне 
ведущих спортсменок мира: Ка = 0,67 (S = 0,01) [12].

Если говорить о длительности полета, то ее вели-
чина также влияет на длину шага. Так, у спортсменок 
более высокой квалификации она больше на 0,01 се-
кунды. При средней скорости это дает преимущество 
в длине шага около 3,7 см. Однако такая тенденция 
не может рассматриваться на перспективу, посколь-
ку дальнейшее увеличение фазы полета приведет к 
зрительному ее обнаружению и дисквалификации. 
Поэтому важным является анализ характеристик под-
вижности в тазобедренном суставе, которые также 
влияют на длину шага [18]. 

Отметим, что увеличение длины и частоты шагов 
во многом зависит от эффективности выполнения от-
талкивания. О более эффективном его выполнении 
спортсменками высокого мирового уровня свиде-
тельствует показатель длительности –х  = 0,26 секунд 
(S = 0,01). Это в среднем на 0,01 секунды выше, чем 
у атлеток второй группы (p < 0,05). Важным являет-
ся тот факт, что сокращение времени отталкивания у 
них происходит за счет уменьшения времени амор-
тизации в фазе одиночной опоры до 0,08 секунд (у 
спортсменок второй группы – 0,10 секунд, p < 0,01). 
При этом увеличивается время фазы отталкивания на 
0,01 секунд. Все это свидетельствует о более высокой 
эффективности силового взаимодействия с опорой. 
Это обусловлено соответствующим проявлением 
скоростно-силовых качеств на фоне специальной вы-
носливости. 

Дискуссия. 
Полученные результаты исследования подтверж-

дают необходимость поиска путей повышения спор-
тивных результатов, связанных с совершенствовани-
ем технического мастерства скороходок [2, 18]. В ходе 
исследований установлено, что улучшение спортив-
ных результатов легкоатлеток в спортивной ходьбе на 
20 км происходит за счет увеличения длины шага. Это 
дополняет данные других исследований [16, 17, 19]. 

Установлено, что важным показателем оценки и 
дальнейшего совершенствования техники скороходок 
является коэффициент использования антропометри-
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ческих данных. Определение величин этого коэффи-
циента позволяет создать предпосылки для индивиду-
ализации тренировочного процесса спортсменок.

Первоочередным направлением для дальнейшего 
совершенствования технического мастерства спор-
тсменок высокой квалификации в спортивной ходьбе 
является поиск наиболее эффективных средств, на-
правленных на увеличение длины шага спортсменок 
при сохранении или увеличении их частоты.

Выводы. 
В ходе исследования проанализированы био-

механические характеристики техники спортсме-
нок высокой квалификации, специализирующихся в 
спортивной ходьбе на 20 км. При этом установлено, 
что улучшения спортивного результата до мирового 
уровня (от 1:38:37 до 1:31:35) происходит в большей 
степени за счет увеличения длины шага до 1,10 м (S 
= 0,01), сокращения длительности фазы одиночной 
опоры (х  = 0,26 с; S = 0,01), преимущественно за счет 
уменьшения времени амортизации до 0,08 с.

Важным направлением дальнейших исследований 
является определение характеристик силового взаи-
модействия с опорой, а также поиск наиболее эффек-
тивных средств технической подготовки спортсменок 
высокой квалификации, специализирующихся в спор-
тивной ходьбе.
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