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Аннотация. Проанализированы протоколы соревнований призеров крупнейших мировых форумов по-
следнего четырехлетия и техника ведущих спортсменов Украины. Определено, что характерным яв-
ляется вариант преодоления дистанции с относительно невысоким темпом в начале и постепенным 
наращиванием скорости в последней ее четверти. Улучшение спортивного результата до мирового 
уровня происходит за счет увеличения длины и частоты шагов. Увеличение длины шага происходит за 
счет заднего шага и длины фазы полета, обусловленного более эффективным выполнением отталки-
вания, что характеризуется сокращением продолжительности фазы одиночной опоры, в основном, за 

счет уменьшения времени амортизации.
Ключевые слова: спортсмены, специализирующиеся в спортивной ходьбе, варианты тактики, кине-

матические характеристики техники.

Аbstract. Score-sheets of the medalists of the major world forums of the last four years and the technique of the 
best Ukrainian athletes have been analyzed. The variant with relatively low pace at the beginning of the distance 
with its gradual increase at the last quarter has turned to be the most characteristic. Sports result improvement to 
the world level occurs at the expense of increased stride length and frequency. Stride length increase occurs at 
the expense of the rear stride and flight phase length, conditioned by more efficient taking-off that is characterized 

by reduced duration of single support phase, mainly at the expense of decreased time of absorption.
Кeywords: race walkers, tactical variants, technique kinematic characteristics.
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ÂÀÐ²ÀÍÒÈ ÒÀÊÒÈÊÈ ÏÎÄÎËÀÍÍß ÄÈÑÒÀÍÖ²¯ 
² Ê²ÍÅÌÀÒÈ×Í² ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÈ ÒÅÕÍ²ÊÈ 

ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â ÂÈÑÎÊÎ¯ ÊÂÀË²Ô²ÊÀÖ²¯, 
ßÊ² ÑÏÅÖ²ÀË²ÇÓÞÒÜÑß Â ÑÏÎÐÒÈÂÍ²É ÕÎÄÜÁ² ÍÀ 20 êì

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ð³âåíü ðåçóëüòàò³â ó ñïîðòèâ-
í³é õîäüá³ íà 20 êì ñåðåä ÷îëîâ³ê³â ïîñò³éíî çðîñ-
òàº, íàïðèêëàä, ïðîòÿãîì 2015 ð. áóëî âñòàíîâëå-
íî òà ðàòèô³êîâàíî äâà ðåêîðäè ñâ³òó. Áîðîòüáà 
çà íàéâèù³ ì³ñöÿ íà ï’ºäåñòàëàõ íàéá³ëüøèõ ñâ³òî-
âèõ ôîðóì³â òðèâàº äî îñòàíí³õ ìåòð³â äèñòàíö³¿, 
íàïðèêëàä, íà ²ãðàõ Îë³ìï³àäè â Ð³î-äå-Æàíåéðî 
2016 ð. ñïîðòñìåí ç Êèòàþ ×æýíü Âàíü ïîäîëàâ 
äèñòàíö³þ íà 12 ñ øâèäøå, í³æ íàéáëèæ÷èé ïåðå-
ñë³äóâà÷, ïðè öüîìó ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî íà ïîçíà-
÷êó 18 êì ï’ÿòü ëåãêîàòëåò³â ïðèéøëè ïðàêòè÷-
íî îäíî÷àñíî [10]. Ðàçîì ç òèì çðîñòàþòü ³ âèìî-
ãè äî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ àòëåò³â, ùî íå ìîæå 
íå çìóøóâàòè äî äåòàëüíîãî àíàë³çó çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ÿê îñíîâè äëÿ ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåí-
íÿ ¿õíüîãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó [5]. 

Ç îãëÿäó íà òå ùî â òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é 
õîäüá³, îñíîâíèé çàñ³á – öå çìàãàëüíà âïðàâà [2, 
3, 7], ùî âèêîíóºòüñÿ â ð³çíèõ çîíàõ ³íòåíñèâíîñ-
ò³, âàæëèâèì º êîìïëåêñíèé ðîçãëÿä ð³çíèõ ñòîð³í 
ï³äãîòîâêè: òàêòè÷íî¿, òåõí³÷íî¿ ³ ô³çè÷íî¿. Òàêèì 
÷èíîì, îá´ðóíòîâóâàòè ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè äî âäî-
ñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³, à òà-

êîæ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëåãêîàòëåò³â íåîá-
õ³äíî íà îñíîâ³ àíàë³çó òàêòèêè ³ òåõí³êè çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ç 
ð³çíèì ð³âíåì ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ùî â ïî-
äàëüøîìó äîçâîëèòü çä³éñíèòè ðàö³îíàëüíèé âè-
á³ð íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ çàñîá³â, âèçíà÷èòè ¿õ 
ñïåöèô³÷íó ñïðÿìîâàí³ñòü ³ ðîçïîä³ëèòè â ñòðóê-
òóð³ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Ó äîñë³äæåííÿõ [1, 6, 8, 9], ïðèñâÿ÷åíèõ ïåðå-
âàæíî àíàë³çó òåõí³êè ³ òàêòèêè ñïîðòñìåí³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿, çàêëàäåíî ëèøå îñíîâè äëÿ âèð³-
øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî óâàãó 
äîñë³äíèê³â áóëî á³ëüøîþ ì³ðîþ ñêîíöåíòðîâàíî 
íà âèÿâëåíí³ òà êîíñòàòàö³¿ ïåâíèõ çàêîíîì³ðíîñ-
òåé ³ õàðàêòåðèñòèê, ùî îáóìîâëþþòü ¿õ, à ìåí-
øîþ ì³ðîþ – íà ïîøóêó øëÿõ³â âïðîâàäæåííÿ ¿õ 
ó ïðàêòèêó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³, çîêðåìà, â 
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàò³â 
âèñîêîãî ñâ³òîâîãî ð³âíÿ. Ñêàçàíå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî íåîáõ³äíå ïðîâåäåííÿ íîâèõ äîñë³äæåíü ó öüî-
ìó íàïðÿì³.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî â³äïîâ³äíî äî Çâåäåíîãî 
ïëàíó ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2016–2020 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà-
¿íè çà òåìîþ 2.14 «Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ îñíîâè 
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ï³äâèùåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ êâàë³ô³êîâà-
íèõ ñïîðòñìåí³â â çìàãàëüíèõ âïðàâàõ (íà ïðèêëà-
ä³ ëåãêî¿ àòëåòèêè, çèìîâèõ âèä³â ³ âåëîñèïåäíî-
ãî ñïîðòó)», íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0116U004616.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é õîäüá³ íà 
20 êì, íà îñíîâ³ âèâ÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç 
óðàõóâàííÿì âàð³àíò³â òàêòèêè ïîäîëàííÿ äèñòàí-
ö³¿ ³ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ¿õíüî¿ òåõí³êè.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Äëÿ âèð³-
øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü áóëî âèêîðèñòàíî òà-
ê³ ìåòîäè: àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
òà ïðîòîêîë³â çìàãàíü, ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ, 
â³äåîçéîìêà òà êîìï’þòåðíèé àíàë³ç ðóõîâèõ ä³é 
ñïîðòñìåí³â, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Á³îìåõàí³÷íèé àíàë³ç òåõí³êè âèêîíàííÿ çìà-
ãàëüíî¿ âïðàâè 16 ñïîðòñìåí³â çä³éñíþâàëè íà 
îñíîâ³ äàíèõ, îòðèìàíèõ ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäå-
íî¿ â³äåîçéîìêè ÷åìï³îíàò³â Óêðà¿íè ç³ ñïîðòèâ-
íî¿ õîäüáè, ÿê³ ïðîõîäèëè â 2014 ð. â Àëóøò³ ³ 
Ñóìàõ, à òàêîæ â 2015–2016 ðð. â ²âàíî-Ôðàí-
ê³âñüêó. Çàçíà÷èìî, ùî äåÿê³ ñïîðòñìåíè áðà-
ëè ó÷àñòü â îáîõ ñòàðòàõ, òîìó çàãàëüíà ê³ëü-
ê³ñòü ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ñòàíîâèëà 31. Á³î-
ìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè íà çìàãàííÿõ ó 2014 ð. 
âèçíà÷àëè íà òðüîõ ä³ëÿíêàõ äèñòàíö³¿: 2, 10 ³ 
18 êì; ó 2015–2016 ðð. – íà ÷îòèðüîõ: 5, 10, 14 ³
18 êì. 

Äëÿ àíàë³çó â³äåîçîáðàæåííÿ âèêîðèñòîâó-
âàëè àïàðàòíî-ïðîãðàìíèé êîìïëåêñ «Lumax», 
îñíîâí³ òåõí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ³ ìîæëèâîñò³ ÿêî-

ãî äåòàëüíî ïðåäñòàâëåí³ â ïóáë³êàö³ÿõ ðîçðîáíè-
ê³â [4]. Ðåºñòðàö³þ ïîëîæåíü ò³ëà ñïîðòñìåí³â 
ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè çä³éñíþâà-
ëè â³äåîêàìåðîþ «Sîny DCR-SR 65» ç³ øâèäê³ñ-
òþ 25 êàä ð³â çà ñåêóíäó ç ïîäàëüøîþ ðîçáèâêîþ 
íà 50 ï³âêàä ð³â. Ó 2016 ð. – â³äåîêàìåðîþ «Sîny 
HDR-PJ50E» ç³ øâèäê³ñòþ 50 êàäð³â çà ñåêóíäó.

Ó õîä³ äîñë³äæåíü âðàõîâóâàëè âñ³ ìåòðîëîã³÷-
í³ âèìîãè, ùî äîçâîëèëî ïðàâèëüíî ðîçì³ñòèòè êà-
ìåðó ³ çâåñòè äî ì³í³ìóìó ñèñòåìàòè÷í³ ³ âèïàäêî-
â³ ïîõèáêè.

Äëÿ îöèôðîâêè ïåðåì³ùåíü á³îëàíîê ñïîðò-
ñìåí³â âèêîðèñòîâóâàëè ìîäåëü ò³ëà ëþäèíè, ùî 
ñêëàäàëàñü ³ç 20 òî÷îê, ïðè öüîìó íàíåñåííÿ ¿õ 
ìàëî ÷³òêó ïîñë³äîâí³ñòü. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ çàëå-
æèòü â³ä ñòóïåíÿ ïðîÿâó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñ-
ò³, ùî áåçïîñåðåäíüî ïîçíà÷àºòüñÿ íà òàêòèö³ òà 
òåõí³ö³ âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè [7]. Â³äîìî, 
ùî ó âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïðîÿ-
âîì âèòðèâàëîñò³, äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî ìîæ-
ëèâîãî ðåçóëüòàòó çàëåæèòü â³ä ï³äòðèìàííÿ íàé-
âèùî¿ ñåðåäíüî¿ øâèäêîñò³ ïðîõîäæåííÿ ïðîòÿãîì 
óñ³º¿ äèñòàíö³¿ [3, 5].

Ïðîòå, ÿê ñâ³ä÷èòü ïðàêòèêà, òàê³ òàêòè÷í³ âà-
ð³àíòè ð³äêî çàñòîñîâóþòüñÿ íà íàéïðåñòèæí³-
øèõ ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ ç³ ñïîðòèâíî¿ õîäü-
áè (ðèñ. 1).

Íà ðèñóíêó 1 âèäíî, ùî äëÿ êðàùèõ ñïîðòñìå-
í³â ñâ³òó õàðàêòåðíèì º âàð³àíò ç â³äíîñíî íåâèñî-
êèì òåìïîì íà ïî÷àòêó äèñòàíö³¿ ³ ïîñòóïîâèì éî-

Рисунок 1 – Динаміка швидкості проходження дистанції у спортивній ходьбі на 20 км у чоловіків (n = 70): 
а – чемпіонати світу 2013, 2015, 2016 рр., кубки світу 2012, 2014 рр.; б – Ігри Олімпіад 2012 та 2016 рр.;

 – призери (середній результат: чемпіонати світу – 1:19.44, Ігри Олімпіад – 1:19.14);  – спортсмени, які посіли 4–10-те 
місця (середній результат: чемпіонати світу – 1:20.57, Ігри Олімпіад – 1:20.10)
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ãî íàðîùóâàííÿì äî çàê³í÷åííÿ. Çäàòí³ñòü äîëàòè 
äðóãó ïîëîâèíó äèñòàíö³¿, îñîáëèâî îñòàíí³ 5 êì, 
íà âèñîê³é øâèäêîñò³, áëèçüê³é äî 4,26–4,38 ì•ñ–1,
º õàðàêòåðíîþ ðèñîþ, ïðèòàìàííîþ ïðèçåðàì ÷åì-
ï³îíàò³â, êóáê³â ñâ³òó òà ²ãîð Îë³ìï³àä. 

Ö³ëêîì î÷åâèäíèì ñòàº ôàêò, ùî äëÿ ïåðåìîãè 
àáî äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàò³â, êîòð³ äîçâîëÿþòü çàé-
íÿòè ïðèçîâ³ ì³ñöÿ, ëåãêîàòëåòêàì íåîáõ³äíî áó-
òè ãîòîâèìè äî öüîãî òàêòè÷íîãî âàð³àíòà. Ó òîé 
ñàìèé ÷àñ áà÷èìî, ùî äëÿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ïîñ³-
ëè 4–10-òå ì³ñöÿ, õàðàêòåðíèì º á³ëüø ð³âíîì³ð-
íå ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿ òà çíèæåííÿ øâèäêîñò³ 
ï³ñëÿ 15–16 êì.

²íøèé âàð³àíò òàêòèêè ïîâ’ÿçàíèé ³ç çàáåçïå-
÷åííÿì ïåâíîãî ðîçðèâó ì³æ ñóïåðíèêàìè íà ïåð-
øèõ ê³ëîìåòðàõ àáî â ñåðåäèí³ äèñòàíö³¿ ³ ïî-
äàëüøå çáåðåæåííÿ øâèäêîñò³ àáî ¿¿ âàð³þâàí-
íÿ (ï³äâèùåííÿ ÷è çíèæåííÿ â ðàç³ íåîáõ³äíîñò³) 
íà íàñòóïíèõ ä³ëÿíêàõ òðàñè. Òàê³ âàð³àíòè ð³ä-
êî ïðèòàìàíí³ äëÿ íàéá³ëüøèõ ñâ³òîâèõ ôîðóì³â 
îñòàíí³õ ðîê³â ó çìàãàííÿõ ñåðåä ÷îëîâ³ê³â íà äèñ-
òàíö³¿ 20 êì, ïðîòå ó æ³íîê éîãî óñï³øíî çàñòî-
ñóâàëè íà ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó 2015 ð. ó Ïåê³í³ äâ³ 
ñïîðòñìåíêè ç Êèòàþ, çàâîþâàâøè çîëîòó ³ ñð³áíó 
ìåäàë³. Çâåðíåìî óâàãó, ùî âèêîðèñòàííÿ öüîãî 
âàð³àíòà òàêòèêè ïîâ’ÿçàíå, î÷åâèäíî, ç îö³íêîþ 
ìîæëèâîñòåé êîíêóðåíò³â äî çìàãàíü. 

Âàð³þâàííÿ øâèäêîñò³ ï³ä ÷àñ äîëàííÿ äèñ-
òàíö³¿ òàêîæ çä³éñíþºòüñÿ íà îñíîâ³ îö³íêè ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñóïåðíèê³â ó õîä³ çìàãàíü, ïðèêëàäîì 
º ïåðåìîãà Ð. Äìèòðåíêà íà ÷åìï³îíàò³ Óêðà¿íè 
2016 ð. (ðèñ. 2).

Íà ðèñóíêó 2 âèäíî, ùî Ð. Äìèòðåíêî, çàáåç-
ïå÷èâøè ðîçðèâ áëèçüêî 40 ñ íà â³äð³çêó ç 10-ãî 
ïî 15-é êì äèñòàíö³¿, çáåð³ãøè òåìï íà îñòàíí³õ 
5 êì, ÷åðåç â³äñóòí³ñòü êîíêóðåíö³¿ çì³ã çá³ëüøèòè 
öþ ïåðåâàãó ó ïîíàä äâà ðàçè. Ó òîé ñàìèé ÷àñ áî-
ðîòüáà çà äðóãå ì³ñöå íà â³äð³çêó 15 êì ëèøå ðîç-
ïî÷àëàñÿ.

Ðîçãëÿíåìî õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè ïðîâ³äíèõ 
ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè íà íàö³îíàëüíèõ ÷åìï³îíàòàõ 

îñòàíí³õ ðîê³â. Ó õîä³ íàøèõ äîñë³äæåíü ñïîðò-
ñìåí³â çà ð³âíåì ðåçóëüòàò³â áóëî óìîâíî ðîçä³ëå-
íî íà äâ³ ãðóïè (òàáë. 1). 

Êîæíà ãðóïà áóëà îäíîð³äíà çà ð³âíåì ðåçóëü-
òàò³â, àíòðîïîìåòðè÷íèìè é îñíîâíèìè á³îìåõà-
í³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè (çà äîâæèíîþ òà ÷àñ-
òîòîþ êðîê³â). Ïðî öå ñâ³ä÷èòü çíà÷åííÿ êîåô³ö³-
ºíòà âàð³àö³¿, ùî íå ïåðåâèùóâàëî 10 %. Ç³ñòàâèìî 
îñíîâí³ á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè àò-
ëåò³â ç âèñîêèì ñâ³òîâèì ð³âíåì ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â (ïåðøà ãðóïà – ðåçóëüòàòè âèùå íîðìà-
òèâó ìàéñòðà ñïîðòó Óêðà¿íè ì³æíàðîäíîãî êëà-
ñó) ³ ñïîðòñìåí³â (äðóãà ãðóïà – ðåçóëüòàòè âèùå 
íîðìàòèâó ìàéñòðà ñïîðòó Óêðà¿íè), ð³âåíü äîñÿã-
íåíü ÿêèõ áóâ íèæ÷èé ïðè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ð-
íèõ â³äì³ííîñòÿõ (p < 0,05). Ïðîàíàë³çóºìî, çà 
ðàõóíîê ÷îãî â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ð³âíÿ ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ çà-
ëåæèòü â³ä ñåðåäíüî¿ øâèäêîñò³, êîòðà çàëåæèòü 
â³ä äîâæèíè ³ ÷àñòîòè êðîê³â. Òàêèì ÷èíîì, âè-
ÿâëåííÿ öèõ õàðàêòåðèñòèê, à òàêîæ ¿õ ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ º ôóíäàìåíòîì îö³íêè òåõí³êè âèêîíàí-
íÿ ñïîðòèâíî¿ õîäüáè [7]. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëü-
òàò³â âèñîêîãî ñâ³òîâîãî ð³âíÿ (ÿê ó ñïîðòñìåí³â 
ïåðøî¿ ãðóïè) ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ íà 20 êì ó ÷î-
ëîâ³ê³â ïîêàçíèêè äîâæèíè êðîê³â ï³ä ÷àñ ïî-
äîëàííÿ äèñòàíö³¿ ïîâèíí³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ 
1,23–1,26 ì ïðè ÷àñòîò³ êðîê³â 3,35–3,53 êðîê·ñ–1 
[3, 8, 9]. Ö³ ïîêàçíèêè ³ ¿õ ñï³ââ³äíîøåííÿ êîëè-
âàþòüñÿ ó ð³çíèõ ñïîðòñìåí³â, ùî çàëåæèòü, ïå-
ðåäîâñ³ì, â³ä çðîñòó, òî÷í³øå äîâæèíè í³ã, à òà-
êîæ â³ä ñòóïåíÿ òåõí³÷íî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ [7]. Òîìó âàæëèâî â³äì³òèòè òîé ôàêò, ùî 
ñïîðòñìåíè îáîõ ãðóï íå â³äð³çíÿëèñÿ ì³æ ñîáîþ 
çà îñíîâíèìè àíòðîïîìåòðè÷íèìè ïîêàçíèêàìè – 
äîâæèíîþ ³ ìàñîþ ò³ëà (ð > 0,05) (äèâ. òàáë. 1).

ßê áà÷èìî ç òàáëèö³ 1, ñåðåäí³ ïîêàçíèêè äî-
âæèíè êðîêó ó ñïîðòñìåí³â á³ëüø âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ ñòàíîâèëè 1,22 ì (S = 0,02), ùî çíà÷íî âè-
ùå, í³æ ó àòëåò³â äðóãî¿ ãðóïè – 1,18 ì (S = 0,03) 

Рисунок 2 – Динаміка ш видкості подолання відрізків дистанції 20 км у кращих спортсменів на чемпіонаті 
України 2016 р. (м. Івано-Франківськ). Результати з 1-го по 4-те місця

 – 1:21.31;  – 1:23.17;  – 1:23.32;  – 1:23.45
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(p < 0,01). Âåëè÷èíè êîåô³ö³ºíòà âèêîðèñòàííÿ 
àíòðîïîìåòðè÷íèõ äàíèõ (ñï³ââ³äíîøåííÿ äîâæè-
íè êðîêó ³ çðîñòó) ó àòëåò³â ïåðøî¿ ãðóïè âèù³ ïðè 
ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòÿõ (p < 0,01) ³ 
çíàõîäÿòüñÿ íà ð³âí³ ïðîâ³äíèõ ëåãêîàòëåò³â ñâ³-
òó – Êà = 0,69 (S = 0,01).

×àñòîòà êðîê³â ó ñïîðòñìåí³â ïåðøî¿ ãðóïè òà-
êîæ áóëà âèùà ïîð³âíÿíî ç ëåãêîàòëåòàìè äðó-
ãî¿ ãðóïè ³ ñòàíîâèëà â³äïîâ³äíî 3,40 êðîê•ñ–1 
(S = 0,03) ³ 3,29 êðîê•ñ–1 (S = 0,08) (p < 0,01). 

Ðîçãëÿíåìî îñíîâí³ ñêëàäîâ³ äîâæèíè êðîêó 
(ðèñ. 3). 

²ç òàáëèö³ 1 âèäíî, ùî çá³ëüøåííÿ äîâæèíè 
êðîêó ó ñïîðòñìåí³â ïåðøî¿ ãðóïè â³äáóâàºòüñÿ 
çà ðàõóíîê äîâæèíè çàäíüîãî êðîêó (–õ = 0,44 ì; 
S = 0,02) òà ôàçè ïîëüîòó (–õ = 0,25 ì; S = 0,01) 
ïðè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòÿõ ³ç ïî-
êàçíèêàìè àòëåò³â ç ìåíøèìè ñïîðòèâíèìè ðå-
çóëüòàòàìè (p < 0,05).

Çá³ëüøåííÿ öèõ ïîêàçíèê³â áàãàòî â ÷îìó çàëå-
æèòü ³ â³ä åôåêòèâíîñò³ âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàí-
íÿ. Ïðî á³ëüø åôåêòèâíó òåõí³êó âèêîíàííÿ â³ä-
øòîâõóâàííÿ ñïîðòñìåíàìè âèñîêîãî ñâ³òîâîãî ð³â-
íÿ ñâ³ä÷èòü ïîêàçíèê éîãî òðèâàëîñò³ – –õ = 0,257 ñ 
(S = 0,003), ùî â ñåðåäíüîìó íà 0,015 ñ êðàùèé, 
í³æ ó àòëåò³â äðóãî¿ ãðóïè. Âàæëèâèì º òå, ùî 
ñêîðî÷åííÿ ÷àñó â³äøòîâõóâàííÿ ó öèõ ñïîðòñìå-
í³â â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ ÷àñó àìîð-
òèçàö³¿ ó ôàç³ îäèíî÷íî¿ îïîðè äî 0,096 ñ, ó ñïîðò-

ñìåí³â äðóãî¿ ãðóïè – 0,106 ñ (p < 0,01). Âñå öå 
ñâ³ä÷èòü ïðî âèùó åôåêòèâí³ñòü ñèëîâî¿ âçàºìî-
ä³¿ ç îïîðîþ, ùî îáóìîâëåíî â³äïîâ³äíèì ïðîÿ-
âîì øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé íà ôîí³ ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³.

ßêùî ãîâîðèòè ïðî òðèâàë³ñòü ïîëüîòó, òî ¿¿ 
âåëè÷èíà òàêîæ âïëèâàº íà äîâæèíó êðîêó. Òàê, ó 
ñïîðòñìåí³â á³ëüø âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ âîíà á³ëü-
øà íà 0,005 ñ, ùî ïðè ñåðåäí³é øâèäêîñò³ äàº ïå-
ðåâàãó â äîâæèí³ êðîêó áëèçüêî 2 ñì. Îäíàê òà-
êà òåíäåíö³ÿ íå ìîæå ðîçãëÿäàòèñÿ íà ïåðñïåêòè

Таблиця 1 – Біомеханічні характеристики техніки спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі 
на 20 км (n = 31)

Показник

Група

p*І (n = 7) ІІ (n = 24)

–х S V –х S V

Результат 1:20.29 0:0.55 1,1 1:26.10 0:01.48 2,1 p < 0,01
Зріст, м 1,77 0,03 1,7 1,78 0,05 2,9 p > 0,05
Маса тіла, кг 68,43 3,31 4,8 65,17 6,46 9,9 p > 0,05
Середня швидкість, м•с–1 4,14 0,05 1,1 3,87 0,08 2,1 p < 0,01
Довжина кроку, м 1,22 0,02 1,4 1,18 0,03 2,3 p < 0,01
Довжина заднього кроку, м 0,44 0,02 4,0 0,42 0,02 5,7 p < 0,05
Довжина фази польоту, м 0,25 0,01 2,6 0,23 0,03 11,9 p < 0,05
Довжина переднього кроку, м 0,25 0,02 8,5 0,25 0,03 12,4 p > 0,05
Довжина переходу опори, м 0,28 0,01 2,3 0,28 0,01 3,3 p > 0,05

Частота кроків, крок•с–1 3,40 0,03 0,8 3,29 0,08 2,4 p < 0,01
Тривалість одного кроку, с 0,294 0,002 0,8 0,304 0,008 2,5 p < 0,01
Тривалість фази одиночної опори, с 0,257 0,003 1,3 0,272 0,01 3,7 p < 0,01
Тривалість амортизації у фазі опори, с 0,096 0,002 2,5 0,106 0,006 5,6 p < 0,01
Тривалість фази польоту, с 0,037 0,004 9,6 0,032 0,007 21,2 p > 0,05

Кут постановки ноги на ґрунт, град. 70,55 1,15 1,6 72,43 1,24 1,7 p < 0,01
Кут відштовхування, град. 57,52 0,85 1,5 60,35 1,38 2,3 p < 0,01
Кут в колінному суглобі в момент постановки 
ноги на ґрунт, град.

179,38 0,25 0,1 178,69 0,79 0,4 p < 0,05

Ка 0,69 0,01 2,0 0,66 0,02 3,0 p < 0,01

* Êðèòåð³é Ìàííà–Ó¿òí³

Рисунок 3 – Вимірювання основних складових довжини кроку:
а – задній крок; б – дистанція польоту; в – передній крок; 
г – перехід опори (довжина стопи)
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âó, îñê³ëüêè ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ ôàçè ïîëüîòó 
ïðèâåäå äî çîðîâîãî ¿¿ âèÿâëåííÿ, à îòæå – äî äèñ-
êâàë³ô³êàö³¿. Ç ³íøîãî áîêó, á³ëüøó äîâæèíó êðî-
êó ìîæíà ïîÿñíèòè çá³ëüøåííÿì êóò³â ïîâîðîòó òà 
íàõèëó â êóëüøîâîìó ñóãëîá³ [8]. 

Ðîçãëÿíåìî ³íäèâ³äóàëüí³ ïîêàçíèêè ñïîðòñìå-
í³â íà ð³çíèõ â³äð³çêàõ äèñòàíö³¿ (òàáë. 2).

ßê âèäíî ç òàáëèö³ 2, ïî õîäó äèñòàíö³¿ ó îä-
íèõ ñïîðòñìåí³â çíèæåííÿ øâèäêîñò³ áóëî îáó-
ìîâëåíå ïåðåâàæíî çìåíøåííÿì äîâæèíè êðîê³â, 
ó ³íøèõ – ÿê äîâæèíè, òàê ³ ¿õ ÷àñòîòè.

Âèñíîâêè. Äëÿ êðàùèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó, ÿê³ 
ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é õîäüá³ íà 20 êì, õà-
ðàêòåðíèì º âàð³àíò ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ ç â³äíîñ-
íî íåâèñîêèì òåìïîì íà ïî÷àòêó äèñòàíö³¿ ³ ïî-
ñòóïîâèì éîãî íàðîùóâàííÿì äî çàê³í÷åííÿ. Çäàò-
í³ñòü äîëàòè äðóãó ÷àñòèíó äèñòàíö³¿ íà âèñîê³é 
øâèäêîñò³, áëèçüê³é äî 4,26–4,38 ì•ñ–1, º õàðàê-
òåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ, ÿêà âèð³çíÿº ïðèçåð³â ÷åì-
ï³îíàò³â, êóáê³â ñâ³òó òà ²ãîð Îë³ìï³àä. Äëÿ ñïîðò-
ñìåí³â, ÿê³ ïîñ³äàþòü 4–10-òå ì³ñöÿ, ïðèòàìàííå 
á³ëüø ð³âíîì³ðíå ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿ òà çíè-
æåííÿ øâèäêîñò³ ï³ñëÿ 15–16 êì äèñòàíö³¿.

Ïîë³ïøåííÿ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó ó ñïîðòèâ-
í³é õîäüá³ íà 20 êì äî âèñîêîãî ñâ³òîâîãî ð³âíÿ â³ä 
1:26.10 (S = 0:01.48) äî 1:20.29 (S = 0:0.55) â³ä-
áóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ äîâæèíè òà ÷àñ-
òîòè êðîê³â, â³äïîâ³äíî äî 1,22 ì (S = 0,02) òà 
3,40 êðîê•ñ–1 (S = 0,03) ïðè ñòàòèñòè÷íî äîñòî-
â³ðíèõ â³äì³ííîñòÿõ ç ïîêàçíèêàìè àòëåò³â ç ìåí-
øèìè ñïîðòèâíèìè ðåçóëüòàòàìè (p < 0,01). 
Çá³ëüøåííÿ äîâæèíè êðîêó â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõó-
íîê çàäíüîãî êðîêó ( x  = 0,44 ì; S = 0,02) òà äîâ-
æèíè ïîëüîòó ( x  = 0,25 ì; S = 0,01) (p < 0,05), 
îáóìîâëåíî¿ á³ëüø åôåêòèâíèì âèêîíàííÿì â³ä-
øòîâõóâàííÿ, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñêîðî÷åííÿì 
òðèâàëîñò³ ôàçè îäèíî÷íî¿ îïîðè x  = 0,257 ñ; 
S = 0,003) ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ ÷àñó 
àìîðòèçàö³¿ äî 0,096 ñ.

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³  
ñïîðòñìåí³â äàþòü ï³äñòàâè âèä³ëèòè òàê³ ìåòî-
äè÷í³ ï³äõîäè, ùî ïîòðåáóþòü ïîäàëüøîãî îá´ðóí-
òóâàííÿ â õîä³ ìàéáóòí³õ äîñë³äæåíü: ïåðøèé – 
ïîâ’ÿçàíèé ç îïòèìàëüíèì ðîçøèðåííÿì îáñÿ-
ãó ñïîðòèâíî¿ õîäüáè ç³ çìàãàëüíîþ øâèäê³ñòþ ³ 
âèùå ç àêöåíòîì íà çá³ëüøåííÿ äîâæèíè êðîêó; 
äðóãèé – âèêîðèñòàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè ç âà-
ð³þâàííÿì øâèäêîñò³, îñîáëèâî ç ïîñòóïîâèì òà 
ð³çêèì çá³ëüøåííÿì ¿¿ íà îñòàííüîìó â³äð³çêó äèñ-
òàíö³¿; òðåò³é – ïîøóê òà âèêîðèñòàííÿ íàéá³ëüø 
åôåêòèâ íèõ ñïåö³àëüíèõ ³ äîïîì³æíèõ çàñîá³â (ñè-
ëîâî¿, øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿, êîîðäèíàö³éíî¿  ñïðÿìî-
âàíîñò³ òà ³í.) äëÿ á³ëüø åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ 
â³äøòîâõóâàííÿ, çá³ëüøåííÿ ðóõëèâîñò³ ó êóëü-
øîâîìó ñóãëîá³ òîùî.

Ïåðøî÷åðãîâèì çàâäàííÿì äëÿ ïîäàëüøîãî 
âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìå-

í³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ íà 
20 êì, º âèçíà÷åííÿ õàðàêòåðèñòèê ñèëîâî¿ âçà-
ºìîä³¿ ç îïîðîþ ïðè âðàõóâàíí³ ¿õí³õ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ îñîáëèâîñòåé òà ïîøóê íàéá³ëüø åôåêòèâ-
íèõ ñïåö³àëüíèõ ³ äîïîì³æíèõ çàñîá³â, ñïðÿìîâà-
íèõ íà çá³ëüøåííÿ äîâæèíè êðîêó, çáåðåæåíí³ àáî 
çá³ëüøåíí³ ÷àñòîòè êðîê³â, îñîáëèâî íà îñòàíí³é 
÷âåðò³ äèñòàíö³¿.

Таблиця 2 – Індивідуальні кінематичні характеристики техніки 
спортсменів на різних ділянках дистанції (чемпіонат України 
2016 р., Івано-Франківськ)

Місце Резуль-
тат

Зріст,
м

Маса 
тіла,
кг

Відрі-
зок 
дис-
танції, 
км

Характеристика

Середня
швид-
кість, 
м·с–1

Дов-
жина 

кроку, м

Частота 
кроків,
крок•с–1

1 1:21.31 67 1,81 1–5 4,00 1,18 3,39
6–10 4,05 1,21 3,33
11–15 4,15 1,20 3,45
16–20 4,15 1,22 3,39

2 1:23.17 69 1,78 1–5 4,00 1,22 3,28
6–10 4,05 1,21 3,33
11–15 4,02 1,24 3,23
16–20 3,94 1,20 3,28

3 1:23.32 69 1,77 1–5 4,00 1,22 3,28
6–10 4,05 1,21 3,33
11–15 4,02 1,22 3,28
16–20 3,89 1,19 3,28

4 1:23.45 68 1,74 1–5 4,00 1,18 3,39
6–10 4,03 1,23 3,28
11–15 4,03 1,17 3,45
16–20 3,85 1,15 3,33

5 1:24.15 53 1,75 1–5 3,94 1,16 3,39
6–10 3,98 1,18 3,39
11–15 3,91 1,17 3,33
16–20 4,00 1,14 3,51

6 1:24.45 63 1,75 1–5 3,95 1,19 3,33
6–10 3,97 1,17 3,39
11–15 3,92 1,16 3,39
16–20 3,89 1,15 3,39

7 1:26.05 61 1,71 1–5 3,85 1,15 3,33
6–10 3,89 1,17 3,33
11–15 3,88 1,16 3,33
16–20 3,89 1,17 3,33

8 1:26.33 59 1,83 1–5 3,95 1,17 3,39
6–10 3,82 1,16 3,28
11–15 3,85 1,15 3,33
16–20 3,80 1,14 3,33

9 1:27.14 67 1,8 1–5 3,86 1,14 3,39
6–10 3,83 1,13 3,39
11–15 3,82 1,15 3,33
16–20 3,77 1,13 3,33

Ïðèì³òêà. Òðè îñòàíí³ ì³ñöÿ ñêîðåêòîâàíî çà ðåçóëüòàòàìè ñïîðò-
ñìåí³â, ÿê³ çìàãàëèñü ñåðåä ìîëîä³.
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