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стадії ОАКС відповідали середні значення висоти медіального відділу суглобового хряща 
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−(0,90±0,40) мм. 
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Вступ. Рівень результатів у спортивній ходьбі на 20 км серед чоловіків постійно 

зростає при цьому боротьба за найвищі місця на п’єдесталах найбільших світових форумів 

триває до останніх метрів дистанції. Підтвердженням цьому стали Ігри Олімпіади в Ріо-де-

Жанейро 2016 р., де перемога китайському спортсменові Китаю Чжен Ван дісталася з 

перевагою у 12 с, при цьому слід зазначити, що на позначку 18 км п’ять спортсменів 

прийшли практично одночасно [5]. 

Разом з тим зростають і вимоги до рівня підготовленості спортсменів, що не може не 

змушувати до детального аналізу змагальної діяльності, як основи для подальшого 

вдосконалення їх тренувального процесу [3]. 

У нечисленних дослідженнях [1, 4], присвячених переважно аналізу техніки скороходів 

високої кваліфікації, закладені лише основи для вирішення цієї проблеми.  

Мета роботи – визначити основні кінематичні характеристики техніки спортсменів 

високої кваліфікації, які спеціалізуються в спортивній ходьбі на 20 км. 

Методи 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 змагального вправи 16 спортсменів (загальна 

кількість спортивних результатів склала – 31) здійснювався на основі даних, отриманих в 

результаті, проведеної нами,  відеозйомки чемпіонатів України зі спортивної ходьби 2014– 

2016 рр. Біомеханічні характеристики на змаганнях у 2014 р. визначалися на трьох ділянках 

дистанції: 2, 10 і 18 км; у 2015 та 2016 рр. – на чотирьох: 5, 10, 14 и 18 км. Для аналізу 

відеозображення використовувався апаратно-програмний комплекс «Lumax» [2]. Реєстрація 

положень тіла спортсменів при виконанні змагальної вправи та подальший аналіз 

здійснювався з частотою 50 кадрів в секунду. 

 Результати дослідження та їх обговорення. У ході наших досліджень спортсмени за 

рівнем результатів були умовно розділені на дві групи (табл. 1). 
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Таблиця 1 

Кінематичні характеристики техніки спортсменів високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у спортивній  ходьбі на 20 км (n=31) 

 

Показник Група  

p* І (n=7) ІІ (n=24) 

x  S V x  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 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 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 

*  – використано критерій Манна–Уїтні 

 

Кожна група була однорідна за рівнем результатів, антропометричним і по основним 

біомеханічних характеристикам (насамперед довжині та частоті кроків). Про що свідчить 

значення коефіцієнта варіації, що не перевищувало 10 %. Зіставимо основні біомеханічні 

характеристики техніки атлетів з високим світовим рівнем спортивним результатів (перша 

група – результати вище нормативу майстра спорту України міжнародного класу) і 

спортсменів (друга група – результати вище нормативу майстра спорту України), рівень 

досягнень, яких був нижче при статистично достовірних відмінностях (p < 0,05). 

Проаналізуємо, за рахунок чого відбувається збільшення рівня спортивних результатів. 

Як видно з таблиці 1, середні показники довжини кроку у спортсменів більш високої 

кваліфікації склали 1,22 м (S = 0,02), що значно вище, ніж у атлетів другої групи – 1,18 м (S = 

0,03) (p < 0,01). Величини коефіцієнта використання антропометричних даних 

(співвідношення довжини кроку і зросту спортсмена)  у атлетів першої групи вищі, при 

статистично достовірних відмінностях (p < 0,01) і знаходяться на рівні провідних скороходів 

світу Ка = 0,69 (S = 0,01). 

У свою чергу, частота кроків у спортсменів першої групи також була вище в порівнянні 

з другою і склала відповідно 3,40 крок·с
–1

 (S = 0,03) і 3,29 крок·с
–1

 (S = 0,08) (p < 0,01). 

Збільшення довжини кроку у спортсменів першої групи відбувається за рахунок 

довжини заднього кроку ( x  = 0,44 м; S = 0,02) та польоту ( x  = 0,25 м; S = 0,01) при 

статистично достовірних відмінностях з показниками атлетів з меншими спортивними 

результатами (p < 0,05). 

Збільшення цих показників, багато в чому залежить  і від ефективності виконання 

відштовхування. Про більш ефективну техніку виконання відштовхування спортсменами 
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високого світового рівня свідчить показник його тривалості  x  = 0,257 с (S = 0,003), що в 

середньому на 0,015 с кращий ніж у атлетів другої групи. Важливим є те, що скорочення 

часу відштовхування у цих спортсменів відбувається насамперед за рахунок зменшення часу 

амортизації фазі одиночної опори до 0,096 с, у спортсменів другої групи – 0,106 с (p < 0,01).  

Висновки. Поліпшення спортивного результату у спортивній ходьбі на 20 км у 

чоловіків до високого світового рівня  від 1:26:10 (S = 0:01:48) до 1:20:29 (S = 0:0:55) 

відбувається, за рахунок збільшення довжини та частоти кроків відповідно до 1,22 м (S = 

0,02) та 3,40 крок·с
–1

 (S = 0,03), при статистично достовірних відмінностях з показниками 

атлетів з меншими спортивними результатами (p < 0,01). Збільшення довжини кроку 

відбувається за рахунок заднього кроку ( x  = 0,44 м; S = 0,02) та дожини польоту ( x  = 0,25 м; 

S = 0,01) (p < 0,05), обумовленого більш ефективним виконанням  відштовхування, що 

характеризується скороченням тривалості фази одиночної опори x  = 0,257 с; S = 0,003), 

переважно, за рахунок зменшення часу амортизації до 0,096 с. 
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