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альтернативу, вносити корективи в процес фізичного виховання, розробляти більш актуальні 

методи навчання й виховання. 

 
Рис. 1. Відсоткове співвідношення оцінки індексу Руф’є 
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ХАРАКТЕРИСТИКИ ТЕХНІКИ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ-

ЮНІОРІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У СПОРТИВНІЙ ХОДЬБІ НА 10 КМ 

 

Совенко С. П., Данилюк Д. С. 
Національний університет фізичного виховання і спорту України, м. Київ, Україна 

 

Вступ. Рівень результатів та конкуренції на змаганнях серед юніорів останнім часом 

значно підвищився. Так, під час встановлення рекорду світу серед юніорів на дистанції 10 км 

Чжень Вань з Китаю показав середню швидкість її подолання, яка була вища 15,91 км·год
–1

 

порівняно з рекордом світу на дистанції 20 км серед чоловіків, який встановив Юсуке Сузукі 

з Японії – 15,66 км·год
–1

.  На останньому чемпіонаті світу в Бидгощі у 2016 р. на дистанції 

10 000 м трійку призерів розділяли лише 4 с. 

Зростаючі вимоги до рівня підготовленості спортсменів, обумовлені       

інтенсифікацією змагальної діяльності, вимагають постійного вдосконалення методики 

тренування не тільки легкоатлетів високої кваліфікації на етапах максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей та збереження вищої спортивної майстерності, а й атлетів, які 

знаходяться на попередніх етапах багаторічної  підготовки [1, 6]. 

Особливо важливим у цьому плані є етап спеціалізованої базової підготовки, на якому 

знаходяться спортсмени юніорського віку, де закладається фундамент технічної і спеціальної 

фізичної підготовленості, що в подальшому стане основою для їх спортивного 

вдосконалення [4]. Важливо зазначити, що за аналогічної швидкості проходження дистанції 

10 км юніори досягають практично таких самих параметрів довжини і частоти кроків, що і 

дорослі спортсмени на дистанції 20 км [5, 6].  

Слід враховувати, що закінчення етапу спеціалізованої базової підготовки у 

спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, пов'язане з переходом з 10- 

кілометрової дистанції на 20-кілометрову. 

У нечисленних дослідженнях вітчизняних та зарубіжних вчених [1, 3–6], присвячених 

аналізу техніки спортивної ходьби атлетів, закладено основи для вивчення даної проблеми.  

Мета роботи – визначити основні кінематичні характеристики техніки кваліфікованих 

спортсменів-юніорів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 10 км. 
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Методи та організація дослідження: аналіз науково-методичної літератури та 

протоколів змагань, педагогічні спостереження, відеозйомка з комп'ютерним аналізом 

рухових дій спортсменів і методи математичної статистики. 

Біомеханічний аналіз техніки виконання змагальної вправи 23 спортсменів здійснювали 

на основі даних, отриманих у результаті проведеної нами відеозйомки чемпіонатів і 

командних чемпіонатів України зі спортивної ходьби 2016–2017 рр., що проходили в             

м. Івано-Франківськ. Більшість легкоатлетів брали участь у кількох стартах, тому загальна 

кількість спортивних результатів становила 36. Біомеханічні характеристики на змаганнях 

визначали на трьох ділянках дистанції: 2, 5 і 8 км. 

На командних чемпіонатах України 2016–2017 рр. реєстрацію положень тіла 

спортсменок під час виконання змагальної вправи здійснювали відеокамерою «Sоny DCR-

SR 65» зі швидкістю 25 кадр.·с
–1

 з подальшим поділом на 50 півкадрів, на чемпіонатах країни 

2016–2017 рр. – відеокамерою «Sоny HDR-PJ50E» зі швидкістю 50 кадр.·с
–1

. Для аналізу 

відеозображення використовували апаратно-програмний комплекс «Lumax» [2].  
Результати дослідження та їх обговорення. Розглянемо характеристики техніки рухів 

провідних спортсменів-юніорів України на національних чемпіонатах останніх років (табл. 1). 
 

Таблиця 1 

Кінематичні характеристики техніки спортсменів-юніорів, які спеціалізуються у спортивній 

ходьбі на 10 км (n = 36) 
Показник Група p* 

І (n=10) ІІ (n=15) ІІІ (n=11) І та ІІ  ІІ та ІІІ  І та ІІ і 

ІІІ 

разом x  S V x  S V x  S V 

Результат 43:34 00:51 2,0 46:23 00:53 1,9 49:58 01:22 2,7 p<0,01 p<0,01 p<0,01 

Зріст, м 1,75 0,04 2,2 1,74 0,08 4,5 1,77 0,09 4,8 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Маса тіла, кг 62,00 9,33 15,1 61,47 9,87 16,1 64,82 7,29 11,2 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Середня швидкість, м·с
–1

 3,83 0,07 2,0 3,59 0,07 1,9 3,34 0,09 2,8 p<0,01 p<0,01 p<0,01 

Довжина кроку, м 1,16 0,03 2,3 1,12 0,05 4,4 1,08 0,04 3,5 p<0,05 p>0,05 p<0,01 

Довжина заднього кроку, м 0,41 0,05 11,8 0,41 0,03 7,8 0,42 0,03 7,3 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Довжина польоту, м 0,26 0,03 12,1 0,21 0,04 18,3 0,14 0,05 38,3 p<0,01 p<0,01 p<0,01 

Довжина переднього кроку, м 0,21 0,04 18,2 0,23 0,04 17,2 0,24 0,06 24,0 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Довжина переходу опори, м 0,29 0,02 5,7 0,28 0,01 5,3 0,28 0,02 7,3 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Частота кроків, крок.·с
–1

 3,30 0,15 4,4 3,20 0,12 3,7 3,09 0,13 4,1 p>0,05 p<0,05 p<0,05 

Тривалість одного кроку, с 0,303 0,013 4,4 0,312 0,012 3,7 0,324 0,013 4,1 p>0,05 p<0,05 p<0,05 

Тривалість фази одиночної 

опори, с 0,260 0,015 5,6 0,276 0,013 4,8 0,299 0,021 7,1 p<0,05 p<0,05 p<0,01 

Тривалість амортизації у фазі 

опори, с 0,111 0,011 10,1 0,120 0,012 9,7 0,130 0,012 9,6 p>0,05 p>0,05 p<0,01 

Тривалість польоту, с 0,043 0,003 6,3 0,037 0,008 22,9 0,025 0,011 42,8 p<0,01 p<0,05 p<0,01 

Кут постановки ноги на 

грунт, град. 73,80 2,89 3,9 71,87 2,18 3,0 71,53 3,37 4,7 p<0,05 p>0,05 p<0,05 

Кут відштовхування, град. 56,50 2,38 4,2 59,07 3,23 5,5 58,81 4,15 7,1 p<0,05 p>0,05 p<0,05 

Кут в колінному суглобі в 

момент постановки ноги на 

грунт, град. 179,52 0,51 0,3 178,81 1,07 0,6 178,84 1,29 0,7 p<0,05 p>0,05 p<0,05 

Ка 0,66 0,03 4,3 0,65 0,04 6,2 0,61 0,02 3,3 p>0,05 p<0,05 p<0,05 

*  – використано критерій Манна–Уїтні 

 

У ході дослідження спортсменів було умовно розподілено на три групи, кожна яких 

була однорідна за рівнем результатів, показниками зросту й основними біомеханічними 

характеристиками, про що свідчить значення коефіцієнта варіації, який не перевищував 

10 %. Рівень їхніх спортивних результатів відрізнявся між собою в діапазоні близько 3 хв за 
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статистично достовірних відмінностей (p <0,01) та становив: перша група – кандидати в 

майстри спорту України – x  = 43:34 (S = 0:51); друга група – спортсмени І розряду – x  = 

46:23 (S = 0:53); третя група – спортсмени ІІ розряду – x  = 49:58 (S = 1:22). 

Як видно з таблиці 1, середні показники довжини кроку у спортсменів першої групи 

становили 1,16 м (S = 0,03), що вище, ніж у атлетів другої групи – 1,12 м (S = 0,05) (p < 0,05). 

Різниця показників атлетів другої та третьої груп також становила близько 4 см, при цьому 

статистичних відмінностей не спостерігалось (p > 0,05). Проте величини коефіцієнта 

використання антропометричних даних (співвідношення довжини кроку і зросту) у 

спортсменів другої групи знаходяться на більш високому рівні порівняно з третьою групою: 

Ка = 0,65 (S = 0,04), за статистично достовірних відмінностей (p < 0,05). 

Аналогічна ситуація спостерігається за показником частоти кроків, який із зростанням 

рівня майстерності також рівномірно підвищується на 0,1 одиниці, він становить, відповідно, 

3,30, 3,20 та 3,09 крок·с
–1

. 

Збільшення довжини кроку  у спортсменів усіх груп відбувається за рахунок довжини 

польоту (відповідно, на 5 та 7 см)  за статистично достовірних відмінностей з показниками 

атлетів з меншими спортивними результатами (p < 0,01). При цьому тривалість польоту у 

висококваліфікованих спортсменів становила у середньому 0,043 с (S = 0,003), у другій групі 

– 0,037 с (S = 0,008), у третій – 0,025 (S = 0,011) за статистично достовірних відмінностей між 

атлетами різних груп.  

Порівнюючи величини цих показників з результатами спортсменів світового рівня, 

можна прийти до висновку, що в атлетів першої групи немає резервів збільшення довжини 

кроку за рахунок довжини польоту, оскільки подальше збільшення тривалості польоту 

призведе до дискваліфікації.  

У той самий час у спортсменів усіх груп є моливість збільшення довжини кроку за 

рахунок більш швидкого, з акцентом на просування вперед, відштовхування, що позитивно 

вплине не тільки на частоту, а й на довжину кроку. Це підтверджують і показники тривалості 

фази опори: перша група  – 0,260 с (S = 0,015), друга – 0,276 (S = 0,013), третя – 0,299 (S = 

0,021). 

Скорочення часу опори у спортсменів відбувається, перш за все, за рахунок зменшення 

часу амортизації у фазі одиночної опори до 0,111 с, хоча статистично достовірні відмінності 

виявлено тільки між показниками першої та другої і третьої груп разом. Усе це свідчить про 

більш високу ефективність силової взаємодії з опорою, що обумовлено відповідним проявом 

швидкісно-силових якостей на тлі спеціальної витривалості. 

Величина кута відштовхування у спортсменів першої групи становила 56,50º (S = 2,38), 

що менше порівняно з атлетами другої групи – 59,07º (S = 3,23) за статистично достовірних 

відмінностей (p < 0,05), що підтверджує більш високу ефективність взаємодії з опорою з 

акцентом на просування вперед. 

При цьому важливо відзначити, що величина кута постановки ноги на опору у 

спортсменів високої кваліфікації вища – 73,80º (S = 2,89) порівняно з менш кваліфікованими 

спортсменами – 71,87º (S = 2,18), що говорить про зменшення негативного впливу сили 

реакції опори у цій фазі (p < 0,05). 

Статистично достовірних відмінностей за показниками кута відштовхування та 

постановки ноги між атлетами першого та другого розрядів не спостерігали. Проте між 

спортсменами першої та другої і третьої груп разом статистично достовірні відмінності 

спостерігаються практично за всіма кінематичними характеристиками техніки. 

Висновки. Проаналізовано основні кінематичні характеристики техніки спортсменів-

юніорів, які спеціалізуються  у спортивній ходьбі на 10 км, на етапі спеціалізованої базової 

підготовки.  

Встановлено, що для рівня результатів кандидатів у майстри спорту України – x  = 43:34 

(S = 0:51), середній показник довжини кроку становив 1,16 м (S = 0,03); частота кроків –   

3,30 крок.·с
–1

 (S = 0,15); тривалість фази опори – 0,260 с (S = 0,015); величина кута 

постановки ноги на грунт – 73,80º (S = 2,89); кута відштовхування – 56,50º (S = 2,38). 
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Порівнюючи дані цих спортсменів з результатами дорослих атлетів, які спеціалізуються на 

дистанції 20 км, було виявлено, що вони практично ідентичні за всіма кінематичними 

характеристиками для даної середньої швидкості подолання дистанції. 

Результати досліджень кінематичних характеристик спортсменів І та ІІ розрядів 

свідчать про планомірне збільшення їхніх величин, зокрема і довжини та частоти кроків, зі 

зростанням кваліфікації атлетів до рівня  кандидатів у майстри спорту України.  
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СУЧАСНІ ШЛЯХИ КОНТРОЛЮ ТА КОРЕКЦІЇ ПОКАЗНИКІВ ТРЕНУВАЛЬНИХ 

НАВАНТАЖЕННЯ В СИЛОВОМУ ФІТНЕСІ  

 

Чернозуб А. А., Дубачинський О. В., Боднар А. І., Тітова Г. В. 

Чорноморський національний університет імені Петра Могили, м. Миколаїв, Україна 

 

Вступ. Розробка комплексної системи критеріїв контролю, які б в повній мірі 

відображали вплив тренувального процесу на адаптаційні зміни в організмі спортсменів та 

сприяли б корекції параметрів фізичних навантажень залежно від особливостей умов 

м’язової діяльності, розглядається як одна з найбільш важливих і в той же час недостатньо 

досліджених проблем як в аматорському так і професійному спорті [1, 3, 5]. 

Постійно зростаюча популяризація в світі занять фітнесом та його видами, вимагає від 

науковців пошуку нових шляхів оптимізації тренувального процесу [2, 4]. Однак, 

враховуючи той факт, що для прискореного зростання м’язової маси тіла спортсменів та їх 

силових можливостей постійно потрібно збільшувати параметри маси снарядів (штанги, 

гантелей, тощо) [3], в перспективі на певному етапі підготовки процеси адаптації в їх 

організмі зупиняться в наслідок використання надто великих тренувальних навантажень [5].  

Метою роботи - пошук нових шляхів оптимізації тренувального процесу, які дозволять 

одночасно сприяти ефективному зростанню результативності спортсменів та зниженню 

показників обсягу силового навантаження.  

Методи та організація досліджень. Обстежено 50 практично здорових людей, які 

попередньо не займалися силовим фітнесом та іншими видами спорту, юнаків віком від 18 до 

21 років. Було сформовано дві дослідні групи: 1 та 2. Представники 1 групи використовували 

в процесі тренувальних занять навантаження середньої інтенсивності [4]. Учасники 2 групи 

застосовували зовсім іншу тренувальну програму. Порівняно з величиною показників 

навантаження в 1 групі, у осіб 2 групи кількість повторень в сеті зменшилась від 10 до 4, 

тривалість відпочинку між сетами зменшилась від 1 хв до 40 с; уповільнилась швидкість 

виконання вправ від 6 с до 9 с протягом концентричної та ексцентричної фаз руху.  




