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Юрій Литвиненко До питання вдосконалювання 
техніки бігу по прямій 
у шорт-треку

Резюме

На основании анализа соревно
вательной деятельности, а также 
мнений ведущих специалистов в 
области шорт-трека определяется 
место и влияние на спортивный 
результат техники бега по прямой 
в шорт-треке.

Summary

The position and influence of 
straight-forward running technique in 
short-track has been defined under 
the analysis of competition activity 
and judgments of leading 
professionals in the field of 
short-track.

© Юрій Литвиненко, 2007

Постановка проблеми. Як
свідчить аналіз літературних 
джерел, удосконалювання тех
ніки рухових дій — важливий і 
невід’ємний компонент цілісної 
системи спортивного тренуван
ня, оскільки є вирішальним чин
ником у реалізації рухового по
тенціалу спортсмена [2, 8].

У сучасних технологіях спор
ту можна виділити ряд факторів, 
що визначають необхідність тех
нічного вдосконалювання спорт
сменів. До таких можна відне
сти, насамперед, застосування 
біомеханічних ергогенних засо
бів прямої та відставленої дії [7, 
8]. Засоби прямої дії, а це, пе
редусім, спортивне екіпірування, 
одяг, спорудження тощо, протя
гом останніх десятиліть удоско1 
налюються з урахуванням досяг
нень науки й техніки. При цьому 
увага вчених, як правило, акцен
тується на засобах, що змен
шують дію сили опору середо
вища. Якщо засоби прямої дії 
створюються для забезпечення 
комфорту, безпеки, підвищення 
спортивної працездатності, що, 
у свою чергу, спричиняє необ
хідність внесення певних корек
цій у техніку рухових дій, то за
соби відставленої дії покликані 
забезпечити оптимальні умови 
для формування й удосконалю
вання рухових дій шорт-треко- 
виків. Із цією метою застосову
ються автоматизовані системи 
керування тренувальним проце
сом, гравітаційні стимулятори, 
а також різноманітні тренажери, 
що дозволяють під час виконан
ня вправи акцентувати увагу на 
окремих структурах спортивного 
руху, сполучати вдосконалюван
ня техніки рухових дій і фізичних 
якостей у процесі спортивно
го тренування тощо. В окремих

випадках тренажери, переважно 
спрямовані на вдосконалювання 
техніки шорт-трековиків, перед
бачають мінімальні відхилення 
від раціональної техніки вико
нання запланованої рухової дії, 
в інших випадках створюють для 
спортсменів умови, що вимага
ють від них повної мобілізації не 
тільки з боку технічного виконан
ня рухових дій, а й інших сторін 
підготовленості.

На думку автора [6], до тех
ніки бігу шорт-трековиків вису
ваються високі вимоги, адже ко
ло довжиною 111 м ускладнює 
проходження повороту та вима
гає від спортсмена досить швид
кого виконання прямої, при тому 
що спортсмени в кожному забігу 
змагаються на одній доріжці од
ночасно, а не мають власної, як 
у ковзанярському спорті. Саме 
тому необхідність високого рівня 
володіння технікою бігу обумов
лена також з тактичних мірку
вань, адже у процесі проходжен
ня дистанції постійно ведеться 
боротьба за вигідне положення 
на доріжці, спортсмени намага
ються зайняти найбільш удале, 
з точки зору аеродинаміки, міс
це, а також таке положення се
ред суперників, яке дозволило б 
йому в будь-який проміжок ча
су вирішувати тактичні завдан
ня, що виникають у ході змагаль
ної боротьби. Безумовно, така 
тактична маневреність приво
дить до постійної зміни швидко
сті. У зв’язку з цим результатив
ність техніки в таких її аспектах, 
як варіативність і мінімальна так
тична інформативність, значно 
зростають, при тому що ефек
тивність, стабільність і економіч
ність техніки залишаються, як і 
раніше, актуальними. Як вважа
ють Павловський, Богданов [6],
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пріоритетним напрямом удоско
налювання техніки бігу шорт-тре- 
ковиків є лише біг по повороту. 
Біг по прямій не має принципо
вого значення для спортивного 
результату, більше того, техніка 
бігу по прямій в шорт-треку, на 
думку згаданих авторів, не від
різняється від техніки бігу в ков
занярському спорті.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Проблема вдоско
налювання техніки бігу по пря
мій у дослідженнях в шорт-треку 
представлена досить обмеже
но. Так, вивчались особливості 
техніко-тактичних дій спортсме
нів, що спеціалізуються в шорт- 
треку [1]. Розроблено комплек
си спеціалізованих імітаційних 
і спеціально-підготовчих вправ, 
що забезпечують підвищення 
спортивно-технічної майстернос
ті шорт-трековиків, обґрунтова
но біодинамічні детермінанти, що 
розкривають об’єктивну структуру 
рухових дій, обумовлених різни
ми дистанційними швидкостями 
їх пересування. Запропоновано 
антропометричні моделі для ква
ліфікованих шорт-трековиков, що 
змагаються на різних дистанціях 
[4]. Розглянуто деякі особливості 
визначення рівня функціональних 
можливостей шорт-трековиків у 
передзмагальному мезоциклі [3]. 
Класифіковано тактичні прийоми, 
що виконуються спортсменами у 
процесі змагальної діяльності, а 
також визначено певну їх ефек
тивність на різних дистанціях 
тощо [5].

Дослідження виконувалось 
відповідно до Зведеного плану 
НДР на 2006—2010 рр. за напря
мом 2.2.2. "Вдосконалення засо
бів і методів технічної підготовки 
кваліфікованих спортсменів".

Мета досл ідж ення — визна
чення місця й впливу на спор
тивний результат техніки бігу по 
прямій у шорт-треку.

М етоди досл ідж ення: ана
ліз спеціальної науково-мето- 
дичної літератури, змагальної
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діяльності, анкетування, експер
тиза методом переваги, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та 
їх  обговорення. Теоретичне об
ґрунтування необхідності вдоско
налювання техніки бігу по прямій 
у шорт-треку відбувалося в трьох 
напрямах. Перший передбачав 
аналіз змагальної діяльності ви
сококваліфікованих спортсменів, 
що спеціалізуються в шорт-тре
ку, на змаганнях найвищого рівня 
(зимові Олімпійські ігри 2006 р. в 
Турині). Другий був спрямова
ний на визначення думок провід
них фахівців у галузі шорт-тре
ку щодо важливості техніки бігу 
по прямій у досліджуваному ви
ді спорту. Основу третього на
пряму становив аналіз навчаль- 

_ної програми ДЮСШ, СДЮШОР і 
ШВСМ для ковзанярського спор
ту й шорт-треку у визначенні її 
ефективності в процесі спортив
ної підготовки шорт-трековиків 
та в удосконалюванні спортивної 
техніки.

Аналіз змагальної діяльнос
ті проводився на дистанціях 500, 
1000 і 1500 м серед чоловіків і 
жінок, а також естафети 3000 м 
серед жінок і 5000 м — чолові
ків. Було проаналізовано загаль
ну кількість виконуваних обгонів 
на повороті й на прямій у процесі 
проходження дистанції, а також 
визначалося їх процентне спів

відношення. У результаті прове
дених досліджень установлено, 
що у чоловіків на дистанції 500 м 
у 15 забігах здійснено 34 обгони 
на прямій і 9 обгонів на повороті 
(табл. 1). Водночас на дистанції 
1000 м, де також було 15 забігів, 
кількість обгонів на прямій ста
новила 50, а на повороті — ли
ше шість.

Під час аналізу тактичних дій 
чоловіків на дистанціях 1500 м і 
естафеті в 5000 м виникла по
дібна ситуація. Так, на дистан
ції 1500 м, в 11 забігах, кількість 
обгонів на прямій досягла ре
кордного значення — 73 рази, 
що майже в 10,5 раза більше, 
ніж кількість обгонів на поворо
ті під час проходження цієї дис
танції — сім разів. Слід зазначи
ти, що в процесі проходження 
дистанції спортсмени виконува
ли часом до 15 обгонів за один 
забіг, тоді як кількість кіл на дис
танції 1500 м становить 13,5.

Водночас у чотирьох еста
фетних забігах на 5000 м за
фіксовано найменшу кількість 
випереджень суперників на 
прямій порівняно з усіма дис
танціями, але все-таки перева
га в 4,7 раза стосовно повороту 
(за досліджуваним показником) 
залишається за прямою ділян
кою дистанції. Таким чином, 19 
обгонів на прямій і чотири — на 
повороті.

Табл иця  1
Аналіз тактичних дій на дистанціях 500 і 1000 м на XX зимових Олім 
пійських іграх 2006 року ________

Етап
зм агань

Дистанц ія
500 м 1000 м

Кількість
заб ігів

К ількість обгонів К ількість
заб ігів

К ількість обгонів

на прям ій на повороті на прям ій на повороті

Чоловіки
1/8 7 18 4 7 19 2
1/4 4 8 1 4 10 2
1/2 2 6 4 2 11 1
Фінал В 0 0 5 0
Фінал А 2 0 5 1
Усього 34 9 50 6
обгонів

Жінки

1/8 8 12 2 8 13 2
1/4 4 6 0 4 13 1
1/2 2 5 2 2 8 1
Фінал В 1 1 1 0
Фінал А 3 0 5 1
Усього 27 5 40 5
обгонів

2 0



Причиною незначної кіль
кості випереджень в естафетній 
гонці є, насамперед, необхід
ність правильно, за правила
ми змагань, вчасно й швидко, 
з позицій досягнення високого 
спортивного результату, пере
дати естафету партнерові. Пе
редача естафети здійснюєть
ся, як правило, одночасно всіма 
командами й вимагає послі
довного розміщення на доріжці 
шорт-трековиків, що приймають 
естафету, у зв’язку з чим часта 
зміна позицій на доріжці в ціло
му є невигідною для спортсме
нів. Зважаючи на практично рів
ні сили неправильна передача 
може лише негативно вплинути 
на спортивний результат, тому 
спортсмени до середини дис
танції найчастіше біжать у тому 
порядку, в якому вони розмісти
лися після проходження перших 
кіл дистанції і лише в другій по
ловині починають боротися за 
місця.

Кількість обгонів (в 16 забігах 
у жінок) на прямій у процесі про
ходження дистанції 500 м — 27, 
а на повороті всього п’ять. У ві
сім разів частіше жінки викорис
тали пряму для випередження 
суперниць на дистанції 1000 м, 
що також підтверджується кіль
кісним співвідношенням. У 16 
забігах на цій дистанції викона- 
Т а б л и ц я  2
Зміст анкети для визначення

но 40 обгонів на прямій і лише 
п’ять — на повороті (табл. 1).

Показовим було й те, що 
найбільша і найменша' кількість 
обгонів у жінок, як і у чолові
ків, була зареєстрована на дис
танції 1500 м і естафетному бі
гу 3000 м відповідно. При цьому 
всього за 11 забігів на дистанції 
1500 м здійснено 51 обгін, з яких 
44 — на прямій і 7 — на поворо
ті. В естафетному бігу на 3000 м 
у жінок зареєстровано 17 ви
переджень на прямій і 2 — на 
повороті.

У результаті аналізу змагаль
ної діяльності висококваліфікова
них шорт-трековиков на XX зи
мових Олімпійських іграх у Турині 
було встановлено, що загальна 
кількість обгонів, виконувана жін
ками на всіх видах дистанцій, 
менша, ніж у чоловіків. При цьо
му кількість обгонів на прямій у 
чоловіків — 176 разів, тоді як у жі
нок — 128. Чоловіки випереджа
ли своїх суперників на повороті 
26 разів, тоді як жінки — 19 ра
зів. Таким чином, усього обгонів 
під час змагань відповідно було 
здійснено у чоловіків 202, а у жі
нок— 147 разів. Разом з тим, бу
ло встановлено, що відсоток ви
конуваних обгонів на прямій для 
чоловіків — 87,1 %, для жінок 
— 87 %, тоді як на повороті 
відповідно 12,9 і 13 % (рисунок).

Поворот

Пряма 
87,1 %

а
Поворот

Пряма 
87,0 %

6
Кількість виконуваних обгонів на всіх 
дистанціях на прямій і на повороті: 

а — чоловіки; б — жінки

Таким чином, найбільш спри
ятливим для вирішення тактич
них завдань, зокрема виконан
ня шорт-трековиками обгонів, 
є прямий відрізок дистанції, а 
оскільки спортсмени виконують 
переважну кількість обгонів на 
прямій, вимоги до техніки бігу на 
цій ділянці дистанції значно під
вищуються.

Анкетування серед провід
них спеціалістів шорт-треку 
спрямовано на визначення міс
ця техніки бігу по прямій у за
гальній структурі рухових дій 
шорт-трековиків, а також сту
пеня її впливу на спортивний 
результат. Анкета містить сім 
запитань (табл. 2).

значущості техніки бігу по прямій у шорт-треку

№ Запиіанни
Варіанти відповідей

п/п Тпк НІ Важко підмоаісги

1 Чи ідентична техніка бігу по прямій шорт-трекопиків 
і ковзанярів?

2 Чи доцільно вирішувати тактичні завдання шорт- 
трековикам після виходу з повороту?

3 Чи вважаєте Ви пряму ділянку дистанції в шорт-тре- 
ку резервом при підвищенні швидкості бігу?

4 Чи впливатиме технічне виконання останнього кроку 
по прямій у шорт-треку на проходження повороту?

5 Чи можна вважати, що добре володіння технікою 
бігу по прямій у шорт-треку буде сприяти підвищен
ню спортивного результату?

6 Основою під час корекції техніки бігу в шорт-треку а) Рекомендації, запропоновані навчальною програмою для
для Вас слугують: ДЮСШ, СДЮШОР і ШВСМ для ковзанярського спорту й

шорт-треку
б) Рекомендації, запропоновані науковою літературою з

шорт-треку
в) Дані навчальної програми й науково-методичної

літератури в шорт-треку
г) Особистий досвід
д) Ваш варіант відповіді

7 За якої швидкості бігу шорт-трековика (с/коло) зна а) 12,0; б) 11,5; в) 11,0; г) 10,5; ґ) 10,0; д) 9,5; е) 9,0; е) 8,5;
чущість прямої, на Вашу думку, є найбільшою? ж) Ваш варіант відповіді
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На думку 95 % фахівців шорт- 
треку, техніка бігу по прямій у 
ковзанярському спорті й шорт- 
треку не є ідентичною. 5 % опи
таних усе ще не знаходять від
мінностей у технічному виконанні 
бігу по прямій у цих видах спор
ту, при цьому така думка одна 
проти 19-ти.

Аналогічна ситуація склалася 
під час відповіді напитання, пов’я
заного з можливістю вирішення 
тактичних завдань на прямій. Так, 
95 % вважають такі тактичні дії 
доцільними і всього 5 % не зна
ходять у них належного змісту.

85 % опитаних дали пози
тивну й 15 % — негативну відпо-_ 
відь про можливості підвищення 
швидкості бігу по прямій. Пояс
ненням такої розбіжності може 
слугувати існуюча думка про те, 
що провідні спортсмени збіль
шують швидкість бігу тільки на 
повороті. Ми неодноразово ста
вали свідками стрімкого обгону 
саме на прямій за рахунок різ
кого збільшення швидкості як на 
самому повороті, так і збережен
ня такої тенденції на прямій, що 
в багатьох випадках дозволяло 
опинитися такому спортсменові 
перед наступним поворотом на 
ключових позиціях у групі.

Що стосується впливу остан
нього кроку на прямій на прохо
дження повороту, то лише один 
респондент дав негативну відпо
відь (5 %). 95 % відповіли, що 
технічне виконання повороту за
лежить від того, як був викона
ний останній крок на прямій.

Цікаво, що 10 % респонден
тів не вважають відповідне во
лодіння технікою бігу по прямій 
у шорт-треку можливістю під
вищити спортивний результат. 
Переважна більшість у складі 
18 опитаних (90 %) мають про
тилежну думку, відповідно до 
якої технічне виконання бігу по 
прямій може сприяти підвищен
ню спортивного результату.

Більшість фахівців (75 %) вва
жають, що значення проходжен

ня прямої є однаково високим 
на всіх швидкостях бігу, почина
ючи від 12,0 с/коло й завершу
ючи рекордними результатами 
8,5 с/коло й вище. 5 % опитаних 
вважають, що пряма має значен
ня лише на низьких швидкостях 
(у межах 12 с/коло). Ще 5 % до
тримуються думки, що найбільше 
значення прямої досягається при 
швидкості 10,0 с/коло. Остан
ні 15 % опитаних переконані, що 
важливість прямої є найбільшою 
за швидкості 9,5 с/коло.

80 % респондентів під час вдо
сконалювання техніки бігу шорт- 
трековиків базуються на своєму 
досвіді. Така позиція поясню
ється відсутністю в літературних 
джерелах науково обґрунтова
них рекомендацій з корекції тех
ніки рухових дій шорт-трековиків, 
а також вказує на неспромож
ність (стосовно шорт-треку) ре
комендацій, запропонованих 
навчальною програмою для ков
занярського спорту й шорт-треку 
для ДЮСШ, СДЮШОР і ШВСМ, 
оскільки вони пристосовані біль
ше для ковзанярського спорту, 
ніж для сучасного шорт-треку. І 
все таки 15 % респондентів ви
користовують саме такі дані 
науково-методичної літератури 
та 5 % керуються рекомендація
ми навчальної програми й дани
ми літературних джерел.

Погодженості думок експер
тів було досягнуто під час прове
дення експертизи методом пе
реваги. \/\/р становило в нашому 
випадку 0,81, тоді як граничне 
значення перебуває в межах від 
0,7 до 1 (\/\/гр > 0,7), а оскільки \/\/р 
> \Л/грІ то експертизу можна вва
жати такою, що відбулась із по
годженням висновків експертів.

Слід зазначити, що перед 
експертами стояло завдання 
виявити найбільш значущі для 
спортивного результату ділянки 
прямої, при цьому було запропо
новано три варіанти: 1) після ви
ходу з повороту; 2) середня час
тина прямої; 3) безпосередньо 
перед входом у поворот. Отри
мані результати свідчать про те, 
що найбільше значення має вхід 
у поворот, що містить у собі по

чаток фази двохопорного від
штовхування зі зміщенням упра
во й завершується постановкою 
лівої ноги на лід при вході у по
ворот. Менш значущим є ви
хід з повороту, що складається 
з фази вільного прокату на пра
вій нозі й до моменту закінчення 
одноопорного відштовхування 
правою. Середня частина пря
мої, що відповідає початку фази 
двохопорного відштовхування зі 
зміщенням уліво й триваючої до 
моменту закінчення одноопор
ного відштовхування лівою, роз
глядається як найменш значуща 
частина прямої із запропонова
них.

Отже результати анкетування 
також свідчать про високе зна
чення прямого відрізка дистанції 
в шорт-треку.

Відсутність науково обґрун
тованих рекомендацій з удоско
налювання техніки рухових дій 
шорт-трековиків є лімітуючим 
чинником, так само як і неспро
можність навчальної програми 
для ДЮСШ, СДЮШОР і ШВСМ 
для ковзанярського спорту й 
шорт-треку.

На нашу думку, затверджена 
в 1997 р. програма для ДЮСШ, 
СДЮШОР і ШВСМ для ковзаняр
ського спорту й шорт-треку потре
бує вдосконалення, що пов’язане 
з наступними чинниками:

• ростом спортивних резуль
татів на світовій арені, що, без
сумнівно, змушує шукати шляхи 
підвищення і до того низько
го спортивного результату се
ред українських спортсменів, а 
відсутність належних рекомен
дацій, програм підготовки, су
часних підходів до контролю 
підготовленості спортсменів то
що створюють труднощі в роботі 
тренера, у тому числі з боку тех
нічного вдосконалювання, адже 
саме воно ґрунтується на заса
дах ковзанярського спорту, що 
сьогодні є недоцільним;

° зміною умов спортивного 
тренування, що дозволяє спорт
сменам використовувати в біль
шому обсязі льодову підготовку, 
впливаючи, таким чином, на тех
ніку позитивно. Так, у програ
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мі передбачається 5—б-місячне 
перебування на льоду, тоді як 
українські шорт-трековики вже 
тренуються на льоду до вось
ми місяців на рік (хоча в інших 
країнах спортсмени мають мож
ливість протягом року викорис
товувати в тренувальних занят
тях льодову підготовку необхідну 
кількість разів на день), що та
кож необхідно враховувати під 
час розробки програми;

а зміною правил проведення 
змагань. Зокрема, жорсткістю 
правил обгону під час змагаль
ної боротьби, введенням прави
ла, яке забороняє відрив ковзана 
від льоду в момент перетинан
ня фінішної прямої, й інші, що 
ставить до спортсменів підви
щені вимоги до їхніх техніко- 
тактичних дій, а також ряд змін, 
пов’язаних із введенням у пра
вила змагань обов'язкових за
хисних засобів шорт-трековиків, 
які мають безпосередній вплив 
на техніку спортсменів тощо.

Висновки
1. Як видно з аналізу спеці

альної літератури, техніка рухо
вих дій є важливою складовою 
у досягненні високого спортив
ного результату, у зв’язку з чим 
актуальним залишається питан
ня, пов’язане з удосконалюван
ням спортивно? техніки, а також 
пошуком більш раціональних і 
ефективних способів організації 
рухових дій. У дослідженнях пи
тання, пов’язані з підвищенням

спортивної та технічної майстер
ності шорт-трековиків, наведені 
фрагментарно. При цьому до
слідники розглядають окре
мі складові техніки рухових дій 
спортсменів, зокрема пряму ді
лянку дистанції, з позицій ковза
нярського спорту.

2. Проведене анкетування 
свідчить про те, що техніка бі
гу по прямій у сучасному шорт- 
треку не є аналогічною техніці 
бігу по прямій у ковзанярсько
му спорті, що суперечить пози
ції автора [6]. Більшість фахівців 
вважають, що прямий відрізок 
дистанції більш суттєво впли
ває на спортивний результат. 
На їхню думку, саме він може 
бути ефективно використаний 
при здійсненні тактичних дій, 
про що також свідчать дані ана
лізу змагальної діяльності. Крім 
того, виконання окремих еле
ментів прямої впливає, на дум
ку, експертів, на техніку бігу на 
повороті. Водночас, недоскона
лість навчальної програми для 
ДЮСШ, СДЮШОР і ШВСМ для 
ковзанярського спорту й шорт- 
треку частково може бути лімі
туючим фактором при вдоско
налюванні спортивної техніки 
шорт-трековиків.

Перспективи подальших 
досліджень. У подальшому пла
нується провести біомеханічний 
аналіз структури техніки бігу по 
прямій шорт-трековиків високої 
кваліфікації.
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