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ВСТУП
Актуальність. Спортивна ходьба користується широкою популярністю в більшості країн світу, та залишається одним із пріоритетних  видів легкоатлетичного спорту в нашій країні. Українські скороходи у складі збірної команди СРСР завжди не лише достойно представляли свою країну на міжнародних змаганнях, завойовували медалі самої високої проби, встановлювали світові рекорди,але й демонстрували собою приклад наполегливості,мужності та благородності. В процесі розвитку спортивної ходьби, в Україні було багато відомих спортсменів, які займалися саме цим видом спорту та досягнули високих спортивних результатів: В. Голубничий, М. Смага, Б. Яковлев, А. Соломін та ін. [16, 31] 
На сьогоднішній день перед спеціалістами спортивної ходьби, стоять задачі зберегти та закріпити традиції, продовжити естафету перемог та рекордів радянських скороходів; скрізь та всюди пропагувати  спортивну ходьбу, заохочувати до систематичних занять широкі маси людей всіх вікових категорій.

Сучасні досягнення  українських скороходів знаходяться на високому світовому рівні. Однак, рівень результатів у спортивній ходьбі на 20 км серед чоловіків постійно зростає. Слід відмітити, що боротьба за найвищі місця на п'єдесталах триває до останніх метрів дистанції. Не можна не зазначити, що здатність нарощувати швидкість до кінця дистанції є характерною рисою змагальної діяльності призерів найбільших світових форумів. Здатність долати другу частину дистанції на швидкості, більшій за загальну середню, є характерною особливістю для призерів чемпіонатів, Кубків світу та Ігор Олімпіад [22, 26, 50].
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 [6, 14, 21]. 

З огляду на те, що в тренувальному процесі спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, основним засобом є змагальна вправа [2, 8, 37, 38], що виконується в різних зонах інтенсивності, важливим є комплексний розгляд різних сторін підготовки, перш за все тактичної, технічної і фізичної. Таким чином, обґрунтовувати методичні підходи до вдосконалення техніко-тактичної майстерності, а також фізичної підготовленості легкоатлетів, необхідно на основі аналізу тактики і техніки змагальної діяльності спортсменів високої кваліфікації з різним рівнем спортивних результатів, що в подальшому дозволить здійснити раціональний вибір найбільш ефективних засобів, визначити їх специфічну спрямованість і розподілити в структурі річної підготовки [51].

Тому, виникла необхідність в узагальненні нових наукових даних, а також всього теоретичного і методичного матеріалу з метою узагальнення та впровадження їх в сучасну практику підготовки скороходів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [21, 25].
При цьому, важливим є систематизація даних щодо  методики вдосконалення фізичної та технічної підготовленості, побудови і змісту цілорічного тренування. По деяких з перерахованих питань у фахівців існують різні підходи, як, наприклад, по побудові річного тренування [12, 34], технічній підготовці спортсменів [11, 24].

Тому, актуальними залишаються питання щодо технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Важливим є обґрунтування обсягу і розподілу тренувальних навантажень з урахуванням техніки змагальної діяльності [4, 7].
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту        України за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої  атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.

Мета роботи – удосконалення технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, на 20 км у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, з урахуванням техніки змагальної діяльності.
Завдання:

1. Вивчити загальні положення побудови тренувального процесу та технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі аналізу науково-методичної літератури.

2. Виявити тенденції зміни техніки  змагальної діяльності спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, з підвищенням спортивного результату на основі аналізу біомеханічних характеристик.
3. Обґрунтувати зміст технічної підготовки провідних спортсменів України, які спеціалізуються в спортивній ходьбі на 20 км, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Об’єкт дослідження. Технічна підготовка спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Предмет дослідження Зміст технічної підготовки та техніка змагальної діяльності спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, на 20 км у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні методи: аналіз науково-методичної літератури, вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики    (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменів), відеозйомка, педагогічні спостереження та методи математичної статистики.
Наукове значення роботи полягає в систематизації даних щодо змісту  технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Виявленні тенденцій зміни техніки  змагальної діяльності спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, з підвищенням спортивного результату на основі аналізу біомеханічних характеристик.
Практичне значення проведених досліджень полягає в розробці та впровадженні в практику підготовки спортсменів національної збірної команди України з легкої атлетики рекомендацій, що стосуються структури річної підготовки, обсягу та  особливостей розподілу тренувальних навантажень спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
РОЗДІЛ 1

ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ТА ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В СПОРТИВНІЙ ХОДЬБІ, У РІЧНОМУ ЦИКЛІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ
1.1. Основи побудови тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей  спортивній ходьбі значно збільшується частина засобів спеціалізованої підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи, різко збільшується змагальна практика.

Основна задача етапу – максимальне використання засобів, здатних визвати швидке протікання адаптаційних процесів. Сумарні величини обсягу та інтенсивності тренувальної роботи досягають максимуму, широко плануються тренування з великими навантаженнями, кількість тренувань у тижневих мікроциклах може досягати 15–20 і більше, різко збільшується змагальна практика і обсяг спеціальної психологічної, тактичної і інтегральної підготовки [21].

Принципово важливим моментом являється забезпечення умов, при яких є період максимальної працездатності спортсмени для досягнення найвищих результатів (підготовлений у ході звичайного розвитку організму і функціональних перетворень у результаті багаторічних тренувань) співпадає з періодом найінтенсивніших і складних у координаційному відношенні тренувальних навантажень. У такому співпаданні спортсмену вдається досягнути максимально можливих результатів, у протилежному випадку вони опиняються значно нижчими. Тривалість і особливості підготовки до вищих досягнень у більшості випадках залежить від специфічних особливостей формування спортивної 
майстерності не тільки в різних видах спорту, але і в окремих видах змагань одного виду. Стать спортсмена в значній мірі визначає темпи росту досягнень. Так, узагальнення досвіду підготовки скороходів найвищого класу показало, що існує суттєва різниця в темпі росту спортивних досягнень у чоловіків і жінок. Чоловікам, після виконання нормативу майстра спорту необхідно зазвичай не менше 3–5 років напружених тренувань для успішного виступу на чемпіонатах Європи і світу, Олімпійських іграх [16].     
           Аналіз всього процесу еволюції методики підготовки в спортивній ходьбі дозволяє сформулювати наступні|слідуючі| основні методичні напрями|направлення|, які визначають і визначатимуть підвищення рівня спеціальної спрямованості підготовки і зростання|зріст| результатів в спортивній ходьбі:
       1) використання з метою інтенсифікації тренувального процесу і підвищення рівня функціональної підготовленості до найвищих величин, додаткових чинників|факторів| навантажень тренувального процесу: а) середньогір'я| на висотах до 2500 м|м-коду|; б) високогір'я (понад 2500 м|м-код|); в) тренажерних систем; г) умов жаркого клімату і ін. [30].
       Особлива роль додаткових чинників в   тренуванні скороходів полягає в тому, що тільки з їх допомогою можна інтенсифікувати ходьбу в дні тільних темпових тренуваннях (що є основою в підготовці  скороходів)  до величин (180 –190 уд·хв–1 і вище), які необхідні для досягнення відповідного рівня функціональної підготовленості і спеціальної витривалості. І інтенсифікувати на основі найбільш спеціальної для скорохода структури рухів, не замінюючи ходьбу ніякими засобами ОФП, що дозволяє підняти спеціальну спрямованість тренувального процесу до необхідного сучасного рівня [10, 17].
        2)  збільшення кількості стартів як на основній|, так і на суміжних дистанціях з метою використання| змагальної підготовки в якості найбільш ефективного і специфічного змагального методу [33];

            3)  збільшення кількості і вдосконалення якості (підвищення рівня інтенсивності, збільшення ступеню відповідності тактичним| варіантам змагань і рельєфу змагальної дистанції) специфічних тренувань, тобто тренувань на дистанціях і в режимах, наближених до змагань [18, 45];
         4) акцентоване підвищення рівня ефективності технічної підготовки за рахунок|лічбу|: а) використання та вдосконалення існуючих спеціальних вправ; б) розробки та застосування|вживання| спеціальних вправ на базі тренажерних систем;

в) використання та вдосконалення інструментальних засобів|коштів| і методів контролю за технічною підготовкою [16, 37];

          5) використання моделюючого тренування на| основі тренажерних систем, що дозволяють комплексно або вибірково, в необхідних варіантах, строго|суворий| дозовано, з|із| високим рівнем точності та  оперативності контролю, моделювати умови змагань: фізичні (а, можливо, і психологічні) навантаження, техніку, тактику, а також рельєф дистанції та кліматичні умови [13];

        6) вдосконалення системи відновлення після|потім| тренувальних і змагальних навантажень [10].

1.2. Планування навантажень спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
Взаємодія індивідуальних природжених задатків спортсмена, системи спортивної підготовки, соціального та біологічного середовища є спортивний результат. Для досягнення високого результату в спортивній ходьбі спортсменка повинна бути достатньо тренованою і перебувати в стані спортивної форми [1].


Спортивна форма – стан змагальної готовності спортсмена, який дозволяє максимально використати свій потенціал, тренованість і визначається факторами реалізації змагальної діяльності: а) функціональна резистентність: готовність організму до максимальної реакції на змагальний стимул, здатність до компенсаторної реакції на змагальний стимул, здатність до компенсаторної функції, підтримки високої працездатності на фоні прогресуючої втоми, швидке відновлення; б) адекватність якостей та навиків вимогам, що ставляться в процесі змагальної діяльності, відповідність рівня розвитку рухових якостей структурі навиків техніки; в) мобілізаційна готовність: високий рівень прагнень, відповідальність за результат, тощо; г) адекватність стратегії і тактики, спортивної кондиції структури змагань і запланованому результату, тощо; д) толерантність: стійкість до стресів, невдач, збуджуючих факторів, тощо; е) специфічні якості: «відчуття» часу, швидкості, простору, знаряддя [16].


Спортивна форма – це такий стан специфічної працездатності спортсмена, при якому всі фактори спортивного досягнення знаходяться у своїх оптимальних значеннях та співвідношеннях і забезпечують максимальну реалізацію його моторного потенціалу в належній русальній діяльності (спортивний результат).


Стан спортивної форми – закономірний результат тренувального впливу та пов’язаних з цим адаптаційних змін в організмі. Ці зміни мають фазовий характер з власними кількісними і якісними параметрами. Фаза стабілізації спортивної форми в якійсь мірі достатньо тривала (від 2 до 5 місяців) та залежить від становлення (від 2 до 8 місяців) [21]. Спіралевидний розвиток тренованості закономірно змінюється згідно пофазного стану спортсменів в межах кожного макроциклу підготовки. Фаза придбання спортивної форми, коли підвищується тренованість, змінюється фазою її відносної стабілізації, а вона, в свою чергу, фазою тимчасової втрати спортивної форми. Кожний такий певний цикл, як правило відрізняється від попереднього більш високим рівнем тренованості. Рахується, що тривалість фаз розвитку спортивної форми взаємопов’язані. Так тривалість першої фази, як правило, визначає тривалість другої фази – чим коротша перша фаза, тим коротша друга фаза, чим інтенсивніше проводиться перша фаза, тим скоріше настає друга фаза. В цілому тривалість кожної фази залежить від динаміки застосованих засобів тренування та термінів специфічної адаптації до навантажень певного напрямку [34].


Тренованість – адаптаційний стан потенційних функціональних можливостей, психічної, технічної, тактичної та фізичної підготовленості спортсмена, визначається факторами забезпечення змагальної діяльності: а) морфо функціональні характеристики організму спортсмена: зріст тіла, маса тіла, довжина і співвідношення частин тіла, структура м’язів тощо; б) функціональна адаптація організму (системи органів) до значних впливів навантажень; в) фізична підготовленість спортсмена і рівень розвитку рухових якостей, необхідних для ефективної змагальної діяльності, та прояву рухових дій (техніка); г) технічна підготовленість: володіння навичками застосування технічних прийомів; д) тактична підготовленість: знання стратегії змагальної діяльності, володіння вміннями та навиками тактики виду спорту; е) психічна підготовленість: рівень розвитку психічних функцій, характерних для спеціалізованої діяльності спортсмена [16, 29].

Підготовленість спортсменок має такі відносно самостійні сторони: фізичну, технічну, тактичну, психічну, теоретичну, інтегральну. Їх правильна оцінка впорядковує уявлення про складові спортивної майстерності, дає змогу певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення, обрати систему контролю та управління тренувальним процесом. В тренувальній та змагальній діяльності жодна із сторін підготовленості не проявляється ізольовано, вони об’єднані у складний комплекс, спрямований на досягнення високих спортивних результатів [17, 29].

Фізична підготовленість характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, спритності, гнучкості, витривалості. Фізична підготовленість поділяється на загальну та спеціальну [14].

Загальна підготовленість характеризується різностороннім розвитком фізичних якостей, функціональними можливостями органів та систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язової діяльності. У сучасному спортивному тренуванні загальна підготовленість пов’язується з рівнем розвитку якостей і здібностей, що мають опосередкований вплив на спортивне досягнення і ефективність тренувального процесу в конкретному виді спорту.

Спеціальна підготовленість характеризується рівнем розвитку фізичних якостей, можливостей органів функціональних систем, котрі безпосередньо визначають досягнення в обраному виді спорту.

При характеризуванні різних сторін фізичної підготовленості, особливо спеціальної, враховують не тільки абсолютний рівень функціональних можливостей основних систем організму спортсмена і розвитку фізичних якостей, але і його здатність реалізувати наявний функціональний потенціал в процесі змагальної діяльності [33].

В теорії і практиці спорту існують дискусії відносно проблеми, яка визначає періодизацію чи структуру підготовки спортсменів в річному змагально-тренувальному макроциклі  підготовки . Протягом багатьох років процес розвитку спортивної форми пояснювався прийнятою структурою одно або двоциклової побудови річного циклу тренувань [21].

Макроцикл – це великий тренувальний цикл тривалістю піврічного (в окремих випадках 3–4 місяці), річного, багаторічного, який пов’язаний з розвитком, стабілізацією та тимчасовою втратою спортивної форми, та в який входить завершений ряд періодів, етапів,  мезоциклів. В кожному макроциклі виділяють три періоди – підготовчий, змагальний, перехідний. В окремих випадках перехідний період не планується [16].

Теорія спортивного тренування базується на біологічних уявленнях, де «без розуміння біологічної природи цього процесу, знань конкретних механізмів його цілісності, об’єктивно належного йому фазової структурі та його циклічній повторюваності, не можливо серйозно говорити про логічне розгортання тренувального процесу по його етапах та періодах» [21]. Самий же погляд на періодизацію чи структуру підготовки в річному макроциклі має системний підхід, де біологічні науки мають справу з виявленням закономірностей будови, функціонування та розвитку самого спорту як феномен життя особистості та суспільства [21].

Притаманна структура в теорії планування річного макроциклу тренувань кваліфікованих спортсменок, де існує підготовчий, змагальний та перехідний період з присутніми їм специфічними завданнями та змістом, піддається корекція, яка змінюється залежно від офіційного календаря змагань [5]. На сучасному етапі тренувального процесу у висококваліфікованих спортсменів може плануватися до кожного більш або менш великого за значенням старту. З іншої сторони, тренувальний процес розглядається як процес загальної безпосередньої підготовки та участі спортсменів в різних змаганнях. Сильніші скороходи світу в умовах професіоналізації та комерціалізації спорту зберігають класичний стиль структури річного макроциклу, де кожний макроцикл стає, як би підвласний іншому [16, 37, 38].

Поряд з цим на етапах попередньої спортивної підготовки та спеціалізованої базової підготовки в якості первинного фактору планування та будови тренувального процесу мають значення вікові особливості розвитку організму для забезпечення всебічного фізичного виховання і загальної «спортивної освіти», а спортивний результат в значній мірі є вторинним «продуктом» тренування. Починаючи з етапу поглибленої спеціалізації та високої майстерності домінуючу роль в будові тренувального процесу має велике значення спортивний результат, який необхідно досягнути в певні терміни. Це і визначає всі специфічні особливості тренувального процесу скороходів високої кваліфікації [1, 9, 45].

Стратегія спортивної підготовки, з однієї сторони, базується на принципі комплексного удосконалення різних сторін підготовленості в середині окремих річних циклів, а з іншої сторони, кожний річний цикл послідовно трансформується в найвищу, специфічну працездатність. Тобто існують хвилі навантажень того чи іншого напрямку не тільки в межах мікро – мезоциклів, етапів та періодів, але і в межах річних циклів тренувань. 

В процесі багаторічної підготовки молодих спортсменів в програмі кожного наступного річного макроциклу лежить індивідуально-орієнтована адаптація. Під час формування індивідуально-орієнтованої моделі цілорічного тренування в основу беруться досягнуті показники по спортивному результату та ведучим сторонам підготовленості в головному змагальному періоді модельованого макроциклу занять, який безпосередньо пов’язаний з цільовими орієнтирами багаторічного спортивного удосконалення. В основу цільових орієнтирів тривалого росту спортивної майстерності закладаються, з однієї сторони, результати оцінки резервних адаптаційних можливостей легкоатлета, а з іншої сторони, важливі параметри перспективної моделі змагальної діяльності скороходів. Під час обліку прогнозування тривалих орієнтирів слід враховувати багато численні категорії факторів:, стать, вік, спортивна кваліфікація, стан здоров’я, зміст попереднього тренування, показники підготовленості, психологічні, морфо-функціональні особливості спортсмена та біологічну зрілість організму [16, 21].

У спортивній ходьбі результат визначається передусім рівнем розвитку аеробної продуктивності, зокрема лімітуючими якостями будуть спеціальна та загальна витривалість. Спортсмен повинен мати високий рівень силової витривалості, абсолютної швидкості, вибухової сили [1].
Об’єктивне планування тренувального процесу в макроциклі удосконалюється такими  факторами, як травми, хвороби, фізичні перевантаження, тривалі стресові ситуації, помірна гіпоксія, голодування, холод та ін. для цього вимагається ціле направлене вивчення закономірностей тривалої адаптації організму скороходів, виявлення конкретної залежності динаміки стану спортсмена від тренувального навантаження [17].

1.3. Характеристики техніки змагальної діяльності спортсменів, які 

спеціалізуються в спортивній ходьбі
Ходьба – природний спосіб пересування людини. Існують різні види ходьби: звичайна, спортивна, оздоровча та ін.

Спортивна ходьба відрізняється від звичайної більш високою швидкістю пересування, яка при звичайному способі в середньому становить близько 5 км · год-1, при спортивній –15 км · год-1. Такі показники досягаються за рахунок значного темпу рухів (частоти кроків) 190 – 230 крок · хв-1 і довжини – 0,95 – 1,25 м [1].

На відміну від інших видів легкої атлетики техніка виконання спортивної ходьби жорстко обмежена правилами змагань, де дано чітке їй визначення, виходячи з якого, в даному виді не повинно бути фази польоту, або іншими словами завжди повинен бути контакт з опорою, а також винесена вперед (опорна) нога повністю випрямлена в колінному суглобі з моменту першого контакту з землею до проходження вертикалі [35].

Якщо врахувати той факт, що легкоатлети, які спеціалізуються в спортивної ходьбі, змагаються на найбільших міжнародних змаганнях, у тому числі і на Іграх Олімпіад, на дистанціях 20 і 50 км (жінки - 20 км), то середня швидкість пересування, а отже і спортивний результат залежать від ступеня прояву витривалості, де робота здійснюється за рахунок аеробних можливостей людини в зоні помірної потужності, а також техніки виконання змагального вправи [26].

Оскільки швидкість переміщення під час спортивної ходьби залежить від довжини і частоти кроків, пошук шляхів збільшення, а також оптимального співвідношення цих параметрів є основою технічного удосконалення спортсменів [16].

Для досягнення результатів рівня рекордів світу у спортивній ходьбі на 20 км у чоловіків показники довжини кроків під час подолання дистанції змагання повинні знаходиться в межах 1,22–1,24 м, при частоті кроків 3,50–3,51 крок·с-1 (близько 210 крок·хв-1) (табл. 1.1). 
Таблиця 1.1 – Модельні характеристики техніко-тактичної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі  ([16])
	Стать,

дистанція, 

запланований
результат
	Показник
	Графік проходження дистанції, км
	Середні 
показники

	
	
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	

	Чоловіки
20 км

1:17.20
	Швидкість, м·с–1
	4,27
	4,35
	4,35
	4,27
	–
	4,31

	
	Довжина кроку, м
	1,22
	1,24
	1,24
	1,22
	–
	1,23

	
	Частота кроків, крок·с–1
	3,50
	3,51
	3,51
	3,50
	–
	3,50


Як видно з таблиці 1.1, середня швидкість пересування на дистанції 20 км (чоловіки) становить близько 4,31 м·с-1, що трохи вище, ніж на 50 км –          3,88 м·с-1. У жінок для досягнення результатів близько 1:24.00 середня швидкість пересування повинна знаходиться в межах 3,97 м · с-1, при цьому довжина кроку складати 1,18 м, а частота 3,36 крок· -1.

Встановлено, що перехід ходьби в біг у спортсменів високої кваліфікації здійснюється при швидкості близько 4,45 м·с-1, довжині кроків 1,25 м і частоті 214 крок·хв-1 [16].

Показники швидкості пересування, довжини і частоти кроків, а також морфологічні характеристики спортсменів високого світового рівня представлені в таблицях 1.2 і 1.3.
Таблиця 1.2 – Кінематичні характеристики техніки та морфологічні показники найсильніших спортсменів світу за результатами досліджень на Кубку Європи зі спортивної ходьби в 2007 р. (Hanley, Drake, Bissas, [43])
	Стать,

дистанція
	Вік,

років
	Ріст,

м
	Маса,

кг
	Швидкість, км·час–1
	Довжина кроку, м
	Частота кроків, крок·с–1

	
	
	
	
	4,5 км

(18,5 км)*
	8,5 км

(28,5км)
	13,5км

(38,5 км)
	18,5 км

(48,5 км)
	Середня
	4,5 км

(18,5 км)
	8,5 км

(28,5км)
	13,5км

(38,5 км)
	18,5 км

(48,5 км)
	Середня
	4,5 км

(18,5 км)
	8,5 км

(28,5км)
	13,5км

(38,5 км)
	18,5 км

(48,5 км)
	Середня

	Чоловіки
20 км
	27

(± 5)
	1,80

(± 0,06)
	67

(± 5)
	15,12 (±0,53)
	14,73 (±0,63)
	14,66 (±0,79)
	14,51 (±0,85)
	14,80 (±0,52)
	1,27

(± 0,02)
	1,24

(± 0,04)
	1,24

(± 0,03)
	1,23

(± 0,04)
	1,23

(± 0,05)
	3,30

(± 0,11)
	3,29

(± 0,11)
	3,29 (±0,15)
	3,27

(± 0,18)
	3,35 (±0,13)


    Примітка: * у дужках вказано графік проходження дистанції 50 км
Таблиця 1.3 – Індивідуальні кінематичні характеристики техніки та морфологічні показники найсильніших спортсменів світу за результатами досліджень на Кубку Світу зі спортивної ходьби в 2008 р. (Hanley, Bissas, Drake, [43])
	Стать, дистанція
	Зайняте 
місце
	Спортсмен
	Вік,

лет
	Зріст,

м
	Результат
	Швидкість,

км·год–1
	Довжина кроку,

м
	Частота кроків, крок·с–1

	Чоловіки
20 км
	1
	Sanchez (MEX)
	21
	1,76
	1:18.34
	15,77
	1,24
	3,54

	
	2
	Markov (RUS)
	35
	1,74
	1:19.04
	15,68
	1,29
	3,37

	
	3
	Krivov (RUS)
	22
	1,85
	1:19.10
	15,42
	1,36
	3,16

	
	4
	Tysse (NOR)
	27
	1,90
	1:19.11
	15,09
	1,29
	3,24

	
	5
	Adams (AUS)
	31
	1,89
	1:19.15
	14,93
	1,26
	3,30

	
	6
	Molina (ESP)
	29
	1,73
	1:19.19
	15,79
	1,27
	3,44

	
	7
	Heffeman (IRL)
	30
	1,70
	1:19.22
	15,34
	1,23
	3,46

	
	8
	Tallent (AUS)
	23
	1,78
	1:19.48
	15,19
	1,22
	3,45


Для наочного уявлення про структуру рухів у фазах виділяють моменти дій – такі миттєві положення, після яких відбувається зміни рухів, тобто, моменти є межами зміни рухів в одному або декількох ланках. Для переважно не вербального (візуального) сприйняття зміни рухів в той чи інший момент виділяють пози - опис положень ланок тіла відносно загального центру маси тіла або один одного [15].

Виходячи з даних визначень, розглянемо більш детально основи рухів спортсмена у фазах спортивної ходьби.

У кожному періоді одиночної опори виділяють дві фази - задній і передній крок.

Фаза заднього кроку починається з моменту відриву ноги від опори до моменту вертикалі, який визначається знаходженням ОЦМ тіла точно під центром тиску на площу опори .
Фаза переднього кроку починається з моменту вертикалі до постановки ноги на опору [1].

У кожній з цих фаз крім перенесення вільної (маховою) ноги важливо виділити взаємодію з ґрунтом опорної ноги. Так, у фазі заднього кроку опорна нога виконує переднє відштовхування, у фазі переднього кроку заднє відштовхування. Тривалість одиночній опори у висококваліфікованих спортсменів залежно від їх індивідуальних особливостей становить близько 0,29–0,33 с [47, 48, 49]. При цьому слід відзначити той факт, що час амортизації менше часу відштовхування. Так, тривалість амортизації (переднього відштовхування) у фазі заднього кроку становить близько 0,11–0,16 с. У фазі переднього кроку час взаємодія з опорою, тобто тривалість заднього відштовхування становить – 0,18–0,22 с [16].

Джерелом рушійних сил при спортивній ходьбі служить робота м'язів. За рахунок м'язових скорочень (взаємодії внутрішніх сил) відбувається відштовхування, внаслідок чого спортсмен просувається вперед. Під час спортивної ходьби на людину діють зовнішні сили – реакції опори, тяжкості, опору середовища. Враховуючи той факт, що спортивна ходьба здійснюється практично по горизонталі на відносно невисокій швидкості то силу тяжіння і опору зовнішнього середовища можна не враховувати. При цьому важливо розглядати силу реакції опори, яка виникає у відповідь на дію на неї спортсмена. Вона дорівнює за величиною силі дії на опору і протилежна за напрямом [44].

Таким чином, у фазі заднього кроку під час переднього відштовхування сила реакції опори спрямована проти руху спортсмена, тобто, служить джерелом гальмування.

При цьому відбувається амортизація руху в основному за рахунок поступової роботи м'язів передньої частини гомілки опорної ноги, а також в наслідок опускання тазу у бік махової ноги і деякого опускання рук (збільшення кута в ліктьовому суглобі). У цей час тіло спортсмена просуванні гається за інерцією. Для того щоб зменшити негативний вплив сили реакції опори в даній фазі, потрібно здійснювати постановку ноги ближче до проекції ОЦМ тіла, тобто, під кутом близьким до 90 °. Але не слід забувати, що в результаті таких дій зменшується довжина кроку, що, в свою чергу, може позначитися на погіршенні спортивного результату.

Слід зазначити, що між довжиною і частотою кроків існує взаємозв’язок, так надмірне збільшення темпу кроків зменшує їх довжину, і навпаки, збільшення довжини кроків зменшує їх частоту, що може знизити швидкість пересування.

При відштовхуванні у фазі переднього кроку сила реакції опори направ-ленна вперед–вгору, що сприяє просуванню ОЦМ тіла вперед.

Важливо відзначити, що всі рухи біоланок тіла здійснюються з прискоренням, внаслідок чого виникають інерційні сили: одні з них надають швидкість всьому тілу, інші нейтралізують негативний їх дію. Таким чином, під силою відштовхування треба розуміти силу реакції опори, що виникає під впливом м'язових зусиль і інерційних сил на опору [2, 3, 40, 52].

У фазі заднього кроку під час переднього відштовхування вертикальна зі складова сили реакції опори за різними даними коливається в діапазоні від 88 до 150 кг. Поряд з цим, при відштовхуванні у фазі переднього кроку показники  вертикальної складової сили реакції опори дещо нижче - на 15 – 20%, ніж під час переднього відштовхування, і можуть знаходиться в діапазону 69 – 137 кг [16].

У періоді подвійної опори виділяють фазу «переходу опори», яка починається з моменту постановки однієї ноги на опору і закінчується зняття з опори іншої ноги. Тривалість цієї фази у кваліфікованих спортсменів становить 0,01–0,005 с, що значно позначаються на складності суддівства, так як за її наявності судді візуально визначають, йде або біжить спортсмен. На сучасному етапі розвитку спортивної ходьби спортсменам високої кваліфікації притаманна фаза польоту тривалість, якої становить 0,03–0,04 с [36, 39, 41, 46, 53].

Однією з ключових складової техніки спортивної ходьби, являються руху в тазостегновому суглобі, які здійснюються в усіх площинах. В процесі ходьби нахил таза вперед то збільшується, то зменшується (середина одиночної опори). Нахил таза вперед дозволяє спортсмену зробити більш «довге проштовхування». При перенесенні ноги вперед таз опускається в сторону цієї ноги. До кінця відштовхування таз повертається в тазостегновому суглобі опорної ноги в її сторону [42].

Урівноваження руху ніг і тазу відбувається за рахунок повороту плечового поясу і тазу в протилежних напрямках, що також дозволяє зменшити ступінь відхилення ОЦМ тіла від прямого просування і підвищує м'язові зусилля за рахунок попередній розтягування м'язів і збільшення амплітуди їх скорочення [32].

Найбільше значення слід надавати руху тазу навколо вертикальної осі, що дозволяє збільшити довжину кроку.

Для досягнення високої швидкості та економічності спортивної ходьби велике значення має прямолінійність поступального руху тіла спортсмена. Про її ступеня слід судити по траєкторії ОЦМ тіла. При правильній спортивній ходьбі крива вертикальних коливань ОЦМ тіла вище всього перед двохопорним  становищем, проте в цілому траєкторія ОЦМ тіла наближається до прямої лінії: амплітуда вертикальних переміщеннях коливається в діапазоні 2,9–4,3 см [1].

У момент вертикалі зниження ОЦМ тіла досягається провисанням таза щодо тазостегнового суглоба опорної ноги. У цей момент лінія, що з'єднує кульшові суглоби, нахилена, а коліно махової ноги значно нижче коліна опорної. Проте цей рух не повинно бути домінуючим, оскільки збільшує хвиле образність  шляху ОЦМ тіла. При переході в двохопорне положення піднімання стегна махової ноги і подальше відштовхування стопою опорної ноги підвищує висоту ОЦМ тіла.

Для уникнення бічних відхилень ОЦМ тіла від прямолінійного шляху потрібно ставити стопи внутрішнім краєм впритул до умовної прямої лінії, або на лінію, і в рідких випадках в залежності від індивідуальних особливостей спортсменів стопи ставляться дещо розгорнутими.

При ходьбі на крутих схилах виникає небезпека переходу на біг. Щоб уникнути цього, спортсмени зазвичай знижують швидкість, зменшуючи довжину кроку і відхиляючи тулуб трохи назад.

При навчанні і подальшому вдосконаленні техніки спортивної ходьби важливо, щоб напружувалися і скорочувалися лише ті м'язи, які повинні брати участь у русі в певний момент, а інші повинні бути розслаблені, інакше не можна економно і правильно виконувати всі рухи.

Таким чином, техніка спортивної ходьби має ряд особливостей в порівнянні із звичайною ходьбою, що впливає на послідовність і зміст процесу навчання.
Висновки до розділу 1

На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей  спортивній ходьбі значно збільшується частина засобів спеціалізованої підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи, різко збільшується змагальна практика.
У якості загально–підготовчих засобів тренувань на цьому етапі можна використовувати рівномірну довготривалу і перемінну ходьбу на місцевості в помірному темпі, плавання і вправи для підвищення рівня загальної фізичної підготовленості. У якості основних засобів розвитку тренованості необхідно застосовувати у тренувальних заняттях такі засоби спеціальної і допоміжної підготовки як, ходьба зі змагальною швидкістю на відрізках, фартлек, перемінна ходьба з різною інтенсивністю і довжиною, ходьба по пересічній місцевості і по шосе, ходьба на середніх і довгих відрізках.
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
2.1. Методи досліджень

Для вирішення поставлених завдань використано такі методи досліджень:
· аналіз науково–методичної літератури;

· вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики 

   (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменів);

· педагогічні спостереження;

· методи математичної статистики.
2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури

Аналіз спеціальної науково-методичної літератури здійснювався з метою вивчення та пошуку напрямів подальшого удосконалення методики побудови технічної підготовки скороходів у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Теоретичний аналіз літературних джерел, який наведено у першому розділі курсової роботи, дає уявлення про загальні закономірності та тенденції побудови тренувального процесу спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

В результаті досліджень одержано дані щодо структури річної підготовки, обсягів та співвідношення засобів різної переважної спрямованості, а також  методики їх використання у висококваліфікованих скороходів.

Аналіз науково-методичної літератури дав можливість обґрунтувати тему магістерської роботи, вивчити особливості побудови тренувального процесу та техніки змагальної діяльності скороходів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та виявити шляхи подальших досліджень.

2.1.2. Вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної

практики

Для формування чіткої уяви про побудову технічної підготовки скороходів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей проводилось опитування провідних тренерів України і аналіз щоденників та матеріалів підготовки спортсменок.

Опитування тренерів здійснювалось на першому етапі дослідження для виявлення актуальності проблеми, а також пошуку вирішення проблеми удосконалення технічної підготовки скороходів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Вивчалось питання щодо технічної підготовки спортсменів на цьому етапі багаторічної підготовки. В опитуванні брали участь 16 провідних тренерів України.
Метод експертних оцінок здійснювався у формі анкетування тренерів (n=12), що мають значний досвід та успіхи в роботі з легкоатлетами, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у другій стадіяї багаторічної підготовки. Високий професіоналізм експертів підтверджується також тим, що 92 % фахівців мали вищу тренерську категорію, 75 % – звання Заслуженого тренера України чи Заслуженого працівника фізичної культури і спорту України, при цьому загальний стаж роботи тренером налічував  29,8 року (S = 14,0).
Узгодженість думок опитаних експертів визначали за допомогою коефіцієнта конкордації Кендала. Для визначення статистичної значущості коефіцієнта конкордації Кендала застосовували χ2-критерій Пірсона.
Аналіз щоденників та матеріалів підготовки спортсменів  дав можливість виявити основні засоби та методику їх використання в тренуванні на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

У спортсменів визначали зміст  засобів технічної підготовки у річному циклі підготовки. При цьому досліджувались індивідуальні особливості побудови тренувального процесу легкоатлетів-ходаків.

У ході досліджень проаналізовано дані про тренування 10 провідних скороходів України протягом останніх років на максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

2.1.3. Відеозйомка
Для дослідження особливостей техніки виконання змагальної вправи легкоатлетів-скороходів етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей використовувався інструментальний метод досліджень: відеозйомка та комп’ютерний аналіз рухових дій спортсменів.

Відеозйомка з дотриманням біомеханічних вимог дозволила провести кількісний і якісний аналіз рухів скороходок. Для цього використовувався апаратно-програмний комплекс « Lumax », основні технічні характеристики і можливості якого детально представлені в публікаціях розробників [20, 23].

Реєстрація положень тіла спортсменок при виконанні змагальної вправи здійснювалася відеокамерою «SОNY DCR- SR 65» зі швидкістю 25 кадрів в секунду з наступною розбивкою на 50.

При цьому враховувалися всі метрологічні вимоги, що дозволило правильно розмістити камеру і звести до мінімуму систематичні і випадкові помилки. Для оцифровки переміщень біоланок спортсменок використовувалася модель тіла людини з 20 ланок. При цьому нанесення точок мало чітку послідовність .

2.1.4. Педагогічні спостереження

Даний метод дослідження використовувався в процесі тренувальної та змагальної діяльності кваліфікованих скороходів. При цьому проводилось:

· візуальне спостереження за технікою ходьби по дистанції – увага приділялась особливостям виконання старту, ходьби по дистанції та фінішу;
· спостереження за змагальною діяльністю скороходів (визначались тактичні особливості ведення змагальної боротьби);

· вивчення змісту тренувальної роботи в рамках одного тренувального заняття та мікроциклу на різних етапах річної підготовки. 

Кожне педагогічне спостереження було оформленим у вигляді спеціального протоколу, що дозволило чітко занотувати ці положення. 

2.1.5. Методи математичної статистики

Цифровий матеріал, отриманий у результаті досліджень, піддавався статистичній обробці за допомогою традиційних методів математичної статистики з урахуванням рекомендованої спеціальної літератури з цієї галузі [19].

Оцінювання статистичної достовірності відмінностей за рівнем спортивного результату, біомеханічними характеристиками техніки рухових дій спортсменів та антропометричними даними у незалежних вибірках здійснювали за допомогою  критерію Манна-Уітні (U) як найпотужнішого серед непараметричних.

Статистичну обробку матеріалів досліджень статистичної достовірності відмінностей між вибірками, кореляційний та факторний аналіз,  моделювання за допомогою штучних нейронних мереж здійснювали з використанням програмного забезпечення Statistica 14.0.0.15 від розробників StatSoft  (TIBCO Software, США).
2.2. Організація досліджень

Дослідження проводились в три етапи протягом 2024–2025 рр. 

На першому етапі досліджень (2024 р.) здійснювався аналітичний огляд науково-методичної літератури з проблеми технічної підготовки скороходів у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей з метою його подальшого удосконалення. 
На другому етапі (січень-серпень 2025 р.) проведено дослідження щодо  техніки змагальної діяльності на чемпіонатах України зі спортивної ходьби.

 Узагальнено досвід практичної діяльності провідних тренерів України з легкої атлетики: проведено опитування 16 тренерів, які мають досвід роботи зі скороходами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, здійснено експертне оцінювання тренерів (n=12) та проаналізовано документи планування тренувального процесу, а також здійснено аналіз щоденників спортсменок (n=10). Це дало можливість виявити і систематизувати дані про побудову процесу технічної підготовки найкращих українських скороходів на цьому етапі багаторічної підготовки.
Протягом цьго етапу досліджень здійснювались педагогічні спостереження за тренувальною і змагальною діяльністю спортсменів (n=10). 

На третьому етапі (вересень-жовтень 2025 р.) проаналізовано і узагальнено отримані дані. На основі теоретичних та експериментальних досліджень викладено основні позиції побудови технічної підготовки скороходів у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, розроблено науково-практичні рекомендації та впроваджено результати дослідження у практику спортивної підготовки.

РОЗДІЛ 3
ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРУКТУРИ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ТА ЗМІСТУ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В СПОРТИВНІЙ ХОДЬБІ НА 20 КМ,  У РІЧНОМУ ЦИКЛІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ
3.1. Дослідження техніки змагальної діяльності спортсменів, які спеціалізуються в спортивній ходьбі 
У ході проведених досліджень спортсмени за рівнем досягнутих результатів були умовно розділені на дві групи (табл. 3.1).
Кожна група характеризувалася однорідністю за рівнем спортивних результатів, антропометричними показниками та основними біомеханічними характеристиками (насамперед довжиною та частотою кроків). Це підтверджується значенням коефіцієнта варіації, який не перевищував 10 %, що свідчить про достатню статистичну однорідність вибірок.

Для подальшого аналізу було здійснено зіставлення основних біомеханічних характеристик техніки рухів спортсменів двох груп:

· перша група – атлети високого світового рівня, які демонструють результати вище нормативу майстра спорту України міжнародного класу;

· друга група – спортсмени, результати яких перевищують норматив майстра спорту України, проте є нижчими за показники першої групи.

Між цими групами виявлено статистично достовірні відмінності               (p < 0,05), що дозволило визначити основні фактори, за рахунок яких відбувається підвищення рівня спортивних результатів [22, 53].

Як відомо, спортивний результат у спортивній ходьбі безпосередньо залежить від середньої швидкості пересування, яка, у свою чергу, визначається     довжиною    та     частотою     кроків.    Отже,   встановлення    параметрів    цих 

Таблиця 3.1 – Біомеханічні характеристики техніки спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній  ходьбі на 20 км (n=31) [53]
	Показник
	Група
	p*

	
	І (n=7)
	ІІ (n=24)
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	S
	V
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	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 опо     ри, 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 грунт, 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 грунт, 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


*  – використовувався критерій Манна–Уїтні
характеристик і визначення їх оптимального співвідношення є фундаментом оцінки техніки виконання спортивної ходьби [7].

Згідно з даними досліджень [41, 48, 53], для досягнення високих світових результатів у спортивній ходьбі на дистанції 20 км у чоловіків оптимальні показники становлять:

· довжина кроку – у межах 1,23–1,26 м;

· частота кроків – 3,35–3,53 кроків·с⁻¹.

Саме таке поєднання параметрів дозволяє забезпечити високу середню швидкість пересування на змагальній дистанції, що є визначальним чинником успішності виступів спортсменів світового рівня.
Отримані результати свідчать, що показники довжини та частоти кроків, а також їх співвідношення, варіюють у різних спортсменів, що, насамперед, зумовлено антропометричними особливостями (зростом, довжиною нижніх кінцівок) і рівнем технічної та фізичної підготовленості.
Водночас встановлено, що спортсмени обох груп не мали статистично достовірних відмінностей за основними антропометричними показниками – довжиною тіла та масою (р > 0,05) [22, 53]. Це свідчить про те, що вищі спортивні результати спортсменів першої групи зумовлені не морфологічними, а переважно техніко-біомеханічними факторами.

Як видно з даних таблиці 3.1, середній показник довжини кроку у спортсменів вищої кваліфікації становив 1,22 м (S = 0,02), що є достовірно більшим (p < 0,01), ніж у спортсменів другої групи – 1,18 м (S = 0,03).
Значення коефіцієнта використання антропометричних даних (співвідношення довжини кроку до зросту спортсмена) у атлетів першої групи також було вищим і становило Ка = 0,69 (S = 0,01), що відповідає рівню провідних скороходів світу [22, 53]. Ця різниця є статистично достовірною (p < 0,01) та свідчить про більш ефективне використання антропометричних можливостей у спортсменів високої кваліфікації.

Крім того, встановлено, що частота кроків у представників першої групи була достовірно вищою – 3,40 крок·с⁻¹ (S = 0,03), порівняно з 3,29 крок·с⁻¹ (S = 0,08) у спортсменів другої групи (p < 0,01).
Це вказує на те, що спортсмени вищої кваліфікації забезпечують більшу середню швидкість пересування завдяки поєднанню оптимальної довжини та високої частоти кроків, що є важливим чинником підвищення ефективності техніки спортивної ходьби.

Розглянемо основні складові, що становлять довжину кроку (рис. 3.1). 
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Рисунок 3.1. – Вимірювання основних скобових довжини кроку: а – задній крок; б – дистанція польоту; в – передній крок; г – перехід опори 
(довжина стопи)

Як видно з таблиці 3.1, збільшення довжини кроку у спортсменів першої групи відбувається переважно за рахунок довжини заднього кроку (
[image: image3.wmf]x

 = 0,44 м; S = 0,02) та фази польоту (
[image: image4.wmf]x

= 0,25 м; S = 0,01), при цьому спостерігаються статистично достовірні відмінності порівняно з показниками атлетів другої групи (p < 0,05).
Підвищення цих показників значною мірою залежить від ефективності виконання відштовхування. Про вищу технічну майстерність спортсменів високої кваліфікації свідчить менша тривалість відштовхування – 
[image: image5.wmf]x

= 0,257 с (S = 0,003), що в середньому на 0,015 с менше, ніж у спортсменів другої групи.

Важливо зазначити, що скорочення часу відштовхування у представників першої групи відбувається передусім за рахунок зменшення часу амортизації у фазі одиночної опори – до 0,096 с, тоді як у спортсменів другої групи цей показник становить 0,106 с (p < 0,01).
Ці дані свідчать про вищу ефективність силової взаємодії з опорою, що зумовлено кращим проявом швидкісно-силових якостей на тлі розвиненої спеціальної витривалості [22, 53].

Щодо тривалості польоту, то цей показник також має суттєвий вплив на довжину кроку. Так, у спортсменів вищої кваліфікації вона є на 0,005 с більшою, що, з урахуванням їх середньої швидкості, забезпечує перевагу в довжині кроку приблизно на 2 см.
Однак подальше збільшення тривалості фази польоту не є доцільним, оскільки це може призвести до візуального порушення правил спортивної ходьби і, відповідно, до дискваліфікації спортсмена. З іншого боку, збільшення довжини кроку у спортсменів високої кваліфікації можна пояснити більшими кутами повороту та нахилу в тазостегновому суглобі, що забезпечує раціональнішу біомеханіку руху [22, 54].

Для більш детальної характеристики техніки виконання розглянемо індивідуальні показники спортсменів на різних відрізках дистанції (табл. 3.2).
Як видно з таблиці 3.2, упродовж проходження дистанції зниження швидкості у частини спортсменів було зумовлено переважно зменшенням довжини кроків, тоді як в інших – одночасним зниженням і довжини, і частоти кроків.

Результати досліджень свідчать, що подальше підвищення рівня спортивних результатів у спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, необхідно пов’язувати насамперед зі збільшенням довжини кроку.
Орієнтиром для індивідуалізації цього процесу може слугувати коефіцієнт використання антропометричних даних (Ка) – співвідношення довжини кроку до зросту спортсмена, а також пошук оптимального балансу між довжиною та частотою кроків.

Таблиця 3.2 – Індивідуальні кінематичні характеристики техніки скороходів на різних ділянках дистанції 

	Заняте місце
	Резуль-тат
	Зріст,

м
	Маса тіла,

кг
	Від-різок 

д-ції, км
	Характеристика

	
	
	
	
	
	Середня

швид-кість, 

м·с–1
	Довжина кроку, м
	Частота кроків,

крок·с–1
	Тривалість фази одиночної опори, с
	Тривалість амортизації в фазі опори, с
	Тривалість польоту, с

	1
	1:21:31
	67
	1,81
	1-5
	4,00
	1,18
	3,39
	0,26
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	4,05
	1,21
	3,33
	0,26
	0,10
	0,04

	
	
	
	
	11-15
	4,15
	1,20
	3,45
	0,26
	0,09
	0,04

	
	
	
	
	16-20
	4,15
	1,22
	3,39
	0,27
	0,10
	0,03

	2
	1:23:17
	69
	1,78
	1-5
	4,00
	1,22
	3,28
	0,27
	0,12
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	4,05
	1,21
	3,33
	0,26
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	11-15
	4,02
	1,24
	3,23
	0,28
	0,12
	0,03

	
	
	
	
	16-20
	3,94
	1,20
	3,28
	0,28
	0,12
	0,03

	3
	1:23:32
	69
	1,77
	1-5
	4,00
	1,22
	3,28
	0,27
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	4,05
	1,21
	3,33
	0,27
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	11-15
	4,02
	1,22
	3,28
	0,28
	0,10
	0,03

	
	
	
	
	16-20
	3,89
	1,19
	3,28
	0,28
	0,11
	0,03

	4
	1:23:45
	68
	1,74
	1-5
	4,00
	1,18
	3,39
	0,27
	0,10
	0,03

	
	
	
	
	6-10
	4,03
	1,23
	3,28
	0,27
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	11-15
	4,03
	1,17
	3,45
	0,27
	0,11
	0,03

	
	
	
	
	16-20
	3,85
	1,15
	3,33
	0,28
	0,11
	0,03

	5
	1:24:15
	53
	1,75
	1-5
	3,94
	1,16
	3,39
	0,26
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	3,98
	1,18
	3,39
	0,25
	0,10
	0,05

	
	
	
	
	11-15
	3,91
	1,17
	3,33
	0,25
	0,10
	0,05

	
	
	
	
	16-20
	4,00
	1,14
	3,51
	0,25
	0,10
	0,04

	6
	1:24:45
	63
	1,75
	1-5
	3,95
	1,19
	3,33
	0,26
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	3,97
	1,17
	3,39
	0,27
	0,11
	0,03

	
	
	
	
	11-15
	3,92
	1,16
	3,39
	0,27
	0,11
	0,03

	
	
	
	
	16-20
	3,89
	1,15
	3,39
	0,27
	0,12
	0,03

	7
	1:26:05
	61
	1,71
	1-5
	3,85
	1,15
	3,33
	0,27
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	6-10
	3,89
	1,17
	3,33
	0,27
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	11-15
	3,88
	1,16
	3,33
	0,26
	0,11
	0,04

	
	
	
	
	16-20
	3,89
	1,17
	3,33
	0,26
	0,10
	0,04

	8
	1:26:33
	59
	1,83
	1-5
	3,95
	1,17
	3,39
	0,28
	0,12
	0,02

	
	
	
	
	6-10
	3,82
	1,16
	3,28
	0,28
	0,12
	0,03

	
	
	
	
	11-15
	3,85
	1,15
	3,33
	0,28
	0,11
	0,03

	
	
	
	
	16-20
	3,80
	1,14
	3,33
	0,28
	0,11
	0,02

	9
	1:27:14
	67
	1,8
	1-5
	3,86
	1,14
	3,39
	0,28
	0,11
	0,02

	
	
	
	
	6-10
	3,83
	1,13
	3,39
	0,28
	0,11
	0,02

	
	
	
	
	11-15
	3,82
	1,15
	3,33
	0,28
	0,11
	0,02

	
	
	
	
	16-20
	3,77
	1,13
	3,33
	0,28
	0,12
	0,02


Примітка. Три останні місця скоректовано за результатами спортсменів, які змагались серед молоді

У тренувальному процесі це має знаходити відображення у збільшенні обсягу роботи в зонах високої інтенсивності (змагальної і вище), з акцентом на розвиток та стабілізацію довжини кроку. Для цього доцільним є використання комплексів спеціально спрямованих вправ швидкісно-силового та швидкісного характеру, а також засобів технічної підготовки, що сприяють оптимізації біомеханічної структури руху [22, 53].

3.2 Аналіз досвіду передової спортивної практики з технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
Виявлення проблем та основних напрямів удосконалення технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у системі багаторічного удосконалення потребує насамперед врахування досвіду передової спортивної практики.

З цією метою нами було проведено анкетування 16 тренерів, які мають досвід підготовки легкоатлетів, котрі спеціалізуються у спортивній ходьбі, у другій стадії багаторічної підготовки. Аналіз отриманих результатів показав, що фахівці мали переважно загальну думку з більшості поставлених запитань, які умовно можна розділити на три блоки. 

Перший блок питань дозволив виявити основні підходи провідних спеціалістів нашої держави до обрання для своїх підопічних варіантів швидкості подолання дистанції на національних та міжнародних змаганнях та основні акценти в удосконаленні технічних дій атлетів у процесі тренувальної та змагальної діяльності. Другий – спрямований на визначення можливостей та інформаційно-технічної забезпеченості тренерів для здійснення ефективного процесу технічної підготовки спортсменів. Третій блок дозволив проаналізувати зміст засобів технічної підготовки та особливості їх використання в структурі річного циклу на різних етапах багаторічної підготовки.

Розглянемо більш детально відповіді на питання удосконалення технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у системі багаторічного удосконалення.

На запропоноване в анкеті запитання «Який варіант швидкості подолання дистанції Ви найчастіше обираєте для своїх підопічних на міжнародних змаганнях?» 75 % опитаних відповіли, що обирають варіант з відносно невеликою швидкістю на початку дистанції та збільшення й утримання її до кінця дистанції, 12,5 % – рівномірний та 12,5 % – відносно поведінки суперника. 

На запитання «Який варіант швидкості подолання дистанції Ви найчастіше обираєте для своїх підопічних на національних змаганнях?» пріоритетність обраного шляху також не змінилась: 68,75 % опитаних відповіли, що обирають варіант з відносно невеликою швидкістю на початку дистанції та збільшення й утримання її до кінця дистанції, 12,5 % – рівномірний та 8,75  % – відносно поведінки суперника. 

Узагальнюючи відповіді тренерів на перші два поставлені запитання, ми вважаємо виправданим у більшості випадків на національних змаганнях використовувати варіант з відносно невеликою швидкістю на початку дистанції та збільшення й утримання її до кінця дистанції. Проте сьогодні на міжнародних змаганнях для потрапляння до призової трійки спортсменам необхідно більше орієнтуватись на варіант з рівномірною швидкістю протягом всієї дистанції, оскільки тільки такий варіант для переважної більшості дозволяє досягти відповідного рівня спортивних результатів, а саме кращого результату в сезоні, а часто особистого і навіть національного рекорду. 

Враховуючи, що основними системотвірними елементами техніки рухових дій спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, є показники довжини та частоти кроків, нами було поставлено два запитання: «На збільшення яких параметрів у ході подолання змагальної дистанції Ви робите акцент у першій половині та середині дистанції (70 % довжини всієї дистанції)?»  та «На збільшення яких параметрів у ході подолання змагальної дистанції Ви робите акцент у заключній частині дистанції (30 % довжини всієї дистанції)?» (рис. 3.2). 
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Примітка 1.
       – довжина кроків.

Примітка 2.         – частота кроків.

Рисунок 3.2 –  Спрямованість тренерів на  збільшення основних системотвірних  характеристик техніки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, в ході змагань: а – перша половина та середина дистанції (70 % довжини всієї дистанції); б – заключна частина дистанції (30 % довжини всієї дистанції); в – у  тренувальному процесі

Як видно на рисунку 3.2, а стосовно першого запитання, то думки дещо розділились: 68,75 % віддають перевагу покращенню показника частоти кроків, 31,25 % – довжини кроку. 

На рисунку 3.2, б видно, що за відповідями на друге запитання думка спеціалістів була практично одностайною: 87,5 % віддають перевагу покращенню показника частоти, і лише 12,5 % – довжини кроку. 
Одностайність думок тренерів у пріоритетності розстановки акцентів у технічній підготовці в процесі змагальної та тренувальної діяльності підтвердили відповіді на запитання: «У процесі технічної підготовки на удосконалення яких складових Ви робите найбільший акцент?», де також   81,25 % обрали варіант – частота кроків та основні складові, що впливають на її величину; на довжину кроку та основні складові, що впливають на її величину припало лише 18,75 % (рис. 3.8, в). 

Узагальнюючи відповіді тренерів на поставлені запитання, не можна не виділити певні проблемні моменти. Якщо дані науково-методичної літератури [21] підтверджують доцільність вибору варіанта покращення частоти кроків у заключній частині дистанції, то дослідження  техніки провідних спортсменів світу у спортивній ходьбі (K. Hoga-Miura зі співавт. [47, 49],  B. Hanley зі співавт. [41, 42, 43]) свідчать, що досягнення результатів високого світового рівня відбувається переважно за рахунок покращення показника довжини кроку, що можливо протягом практично всієї дистанції. 

Не вирішеним до кінця в науці та практиці залишається важливе питання, який із цих варіантів економічніший з позиції витрати енергії. Потребує вирішення питання й оптимального співвідношення довжини та частоти кроків в умовах постійного зростання рівня спортивних результатів. Очевидними залишаються питання, які біомеханічні показники і наскільки обумовлюють покращення конкретно довжини або частоти кроків, що є основою удосконалення технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі. 

Високу обізнаність з технічної підготовленості своїх підопічних та використання ними основних надбань технічного прогресу підтвердили такі запитання: «Чи використовуєте Ви відеозйомку процесу змагань для аналізу техніки своїх підопічних?»; «Чи використовуєте Ви відеозйомку у тренувальному процесі для аналізу техніки своїх підопічних?».

Так, понад 93,75 % опитаних тренерів використовують відеозйомку процесу змагань та у 81,25 тренувальному процесі для аналізу техніки своїх підопічних. 

При цьому, на запитання «Чи визначаєте Ви дані або володієте ними про довжину та частоту кроків у своїх підопічних?» лише 62,5 % опитаних відповіли, що обізнані в цих даних, 25 % – не володіють та 12,5 % не володіють, але хотіли б отримати. 

Тому краще зрозуміти стан проблеми технічної підготовки у спортивній ходьбі на практиці та правильність вибору напрямів її вирішення дозволило зрозуміти таке запитання «Чи володієте Ви даними про величину інших біомеханічних характеристик техніки своїх підопічних?». Так, 93,8 % опитаних відповіли, що ні, але хотіли б отримати і лише 3,1 % відповіли, що володіють такими даними. 

Таким чином, сьогодні тренери не володіють повним спектром даних про біомеханічні характеристики техніки своїх підопічних, що на сучасному етапі є важливим інструментом в удосконаленні технічної підготовки спортсменів. Адже в тренувальному процесі сьогодні поряд з якісними важливими є використання інформативних кількісних показників техніки. Особливо гострою ця проблема звісно є у другій стадії багаторічної підготовки, де доводиться до найдрібніших деталей удосконалювати техніку спортсмена для досягнення результатів високого світового рівня.

Третій блок питань про зміст засобів технічної підготовки та особливостей їх використання в структурі річного циклу на різних етапах багаторічної підготовки ще більше окреслив  необхідність перегляду теоретико-методичних основ технічної підготовки легкоатлетів у системі багаторічного удосконалення у спортивній ходьбі. При цьому проблеми, виявлені за допомогою цього блоку питань, є безумовно наслідком недосконалості процесу оцінювання техніки, орієнтації на кількісні інформативні біомеханічні показники тощо.

Наочно всю проблему технічної підготовки окреслюють відповіді на запитання «У якій кількості випадків під час процесу загальної фізичної підготовки, пов’язаної з виконанням спортивної ходьби,  Ви здійснюєте корекцію техніки її виконання?» та «У якій кількості випадків під час процесу спеціальної фізичної підготовки, пов’язаної з виконанням спортивної ходьби,  Ви здійснюєте корекцію техніки її виконання?». 

На перше запитання 56,25 % тренерів відповіли варіантом – від 21 до 40 %, 31,25 % – від 41 до 60 %, 6,25 % до 20 %, 6,25 % – від 61 до 80 % та 3,1 % – від 81 до 100 %. 

На друге запитання  56,25 % тренерів відповіли варіантом – від 61 до      80 %, 37,5 % – від 41 до 60 %, 6,25 % від 21 до 40 % та 0 % – від 81 до 100 %. 

Також поставлені запитання дали можливість окреслити коло основних спеціальнопідготовчих  вправ для удосконалення техніки спортивної ходьби. Більшість спеціалістів (68,75 %) використовують до 10 таких основних вправ у річному циклі підготовки, лише у 31,25 % тренерів їх діапазон становить від 11 до 20 засобів. 

Спеціальнопідготовчі  вправи, які використовують тренери для удосконалення техніки спортивної ходьби, умовно можна поділити на імітаційні та спеціальні. 

Виявлено, що серед основних спеціальнопідготовчих вправ для удосконалення техніки тренери використовують такі: 

· спортивна ходьба з високою частотою кроків;

· спортивна ходьба з акцентом на широкий крок та поворот у кульшовому суглобі;

· спортивна ходьба по одній лінії з акцентом на поворот у кульшовому суглобі;

· спортивна ходьба з акцентом на нахил тулуба вперед;

· спортивна ходьба з акцентом на постановку ноги на п’ятку;

· спортивна ходьба з різним положенням рук (за голову, вперед, в сторони, за спиною);

· спортивна ходьба з палицею позаду між ліктьовими суглобами;

· спортивна ходьба з акцентом на відштовхування та зняття ноги з опори у фазі заднього кроку;

· спортивна ходьба змійкою; 

· спортивна ходьба вісімкою;

· спортивна ходьба вгору;

· спортивна ходьба з прискоренням з різною довжиною кроку;

· спортивна ходьба з прискоренням (одна рука за спиною);

· спортивна ходьба у повільному темпі без фази польоту.

Результати дослідження практичного досвіду підготовки спортсменів також дозволили окреслити коло основних імітаційних засобів у процесі технічного удосконалення легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, це імітація: 

· роботи рук на місті;

· спортивної ходьби на місті;

· постановки стопи на п’ятку;

· проходження моменту вертикалі;

· відштовхування у фазі заднього кроку;

· перекату з п’ятки на носок при мінімально можливій довжині кроку.

Розглянемо особливості використання спеціальнопідготовчих вправ у процесі технічного удосконалення легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у структурі річного циклу підготовки:

На запитання «У якій кількості занять на тиждень використовуються спеціальнопідготовчі вправи для удосконалення техніки на загальнопідготовчому етапі підготовчого періоду річного циклу підготовки?» більшість (75 %) опитаних тренерів відповіли що 3–4 рази на тиждень, 18,75 % – 5–6 разів на тиждень та 6,25 % – 1–2 рази на тиждень. 

На запитання «У якій кількості занять на тиждень використовуються спеціальнопідготовчі вправи для удосконалення техніки на спеціальнопідготовчому етапі підготовчого періоду річного циклу підготовки?» більшість (50  %) опитаних тренерів, відповіли що 5–6 разів на тиждень, 31,25 % – 3–4 рази на тиждень та 18,75 % – 7 і більше разів на тиждень. 

На запитання «У якій кількості занять на тиждень використовуються спеціальнопідготовчі вправи для удосконалення техніки у змагальному періоді річного циклу підготовки?» більшість (50 %) опитаних тренерів, відповіли що 5–6 разів на тиждень, 31,25 % – 3–4 рази на тиждень, 12,5 % – 1–2 рази на тиждень та 0 % – 7 і більше разів на тиждень. 

Більшість спеціалістів (75 %) використовують до п’яти спеціальнопідготовчих  вправ для удосконалення техніки в одному тренувальному занятті, лише у 25 % тренерів їх діапазон становить від шести до 10 засобів. 

 З метою пошуку шляхів удосконалення теоретико-методичних основ технічної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, у системі багаторічного удосконалення, нами було здійснено опитування  12 експертів – провідних тренерів України, які мають значний досвід та успіхи у підготовці скороходів у першій та другій стадіях багаторічної підготовки. При цьому 92 % експертів (11 з 12) мали вищу тренерську категорію, 75 % (9 з 12) – звання Заслуженого тренера України чи Заслуженого працівника фізичної культури і спорту України, а загальний стаж роботи тренером нараховував 29,8 року (S = 14,0).

Так, аналізуючи значущість видів підготовки для легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, на етапах багаторічного удосконалення встановлено, що після фізичної технічна підготовка знаходиться на другому місці за значущістю на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (табл. 3.1, табл. 3.3).  

Таблиця 3.3 – Значущість видів підготовки для легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (n=12)

	Вид підготовки
	Етап багаторічної підготовки, вік, статистичні показники

	
	Максимальної реалізації індивідуальних можливостей (24–29 років)

	
	χ2 (N = 12, df = 5) = 45,14
W = 0,75

p < 0,01

	
	Місце
	Середній ранг
	Сума рангів

	Фізична
	1
	1,1
	13

	Технічна
	2
	2,3
	27

	Тактична
	4
	4,0
	48

	Психологічна
	3
	3,8
	46

	Теоретична
	6
	5,8
	69

	Інтегральна
	5
	4,1
	49


Як видно з таблиці 3.3, третє місце займає психологічна підготовка, четверте місце посідає тактична підготовка, п’яте – інтегральна, шосте - теоретична. 

Зазначимо, що результати експертного оцінювання свідчать, що думка спеціалістів була статистично узгодженою – значення коефіцієнта конкордації становило W = 0,75, Рівень значущості становив  p < 0,01.

Враховуючи той факт, що в тренувальному процесі скороходів основним засобом є змагальна вправа, що виконується в різних зонах інтенсивності, вдосконалення технічної майстерності здійснюється практично нерозривно з розвитком насамперед спеціальної витривалості і є одним з найбільш важливих напрямів оптимізації підготовки в цілому, нами вияснялась думка експертів щодо запитання: «У якій зоні інтенсивності під час виконання спортивної ходьби процес удосконалення технічної майстерності є найбільш ефективним на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей?» (табл. 3.4).

Таблиця 3.4 – Значущість зон інтенсивності під час виконання спортивної ходьби, де процес удосконалення технічної майстерності є найбільш ефективним на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (n=12)

	Зона інтенсивності
	Етап багаторічної підготовки, вік, статистичні показники

	
	Максимальної реалізації індивідуальних можливостей (24–29 років)

	
	χ2 (N = 12, df = 4) = 27,6
W=0,58, p < 0,01

	
	Місце
	Середній ранг
	Сума рангів

	I зона – аеробна відновна (ЧСС – до 140–145 уд·хв–1)
	5
	4,7
	56

	II зона – аеробна розвиваюча (ЧСС – від 150–165 уд·хв–1)
	4
	3,4
	41

	III зона – змішана аеробно-анаеробна 

(ЧСС – від 165 до 190 уд·хв–1)
	1
	1,8
	21

	IV зона – анаеробна–гліколітична (105 % і вище змагальної швидкості)
	2
	1,9
	23

	V зона – анаеробна–алактатна (ходьба на відрізках до 200 м)
	3
	3,3
	39


Як видно з таблиці 3.4, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на першому та другому місці відповідно третя та четверта зона (21 та 23 бали), на третю позицію переміщується п’ята зона (39 балів), на четверту – друга зона (41 бал), а останню – п’яту – позицію продовжує зберігати перша зона. Думка експертів була статистично узгодженою – W = 0,58, p < 0,01.
Висновки до розділу 3

1. У результаті проведених досліджень проаналізовано біомеханічні характеристики техніки спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на дистанції 20 км. Встановлено, що підвищення спортивного результату до рівня світових досягнень – від 1:26:10 (S = 0:01:48) до 1:20:29 (S = 0:00:55) – забезпечується збільшенням довжини та частоти кроків відповідно до 1,22 м (S = 0,02) та 3,40 крок·с⁻¹ (S = 0,03). Відмінності між цими показниками та даними спортсменів із нижчими результатами є статистично достовірними (p < 0,01). 
2. Аналіз досвіду передової спортивної практики, а саме опитування 16 тренерів, які мають досвід підготовки легкоатлетів, котрі спеціалізуються у спортивній ходьбі, показав, що більшість тренерів орієнтовані на збільшення рівня результатів своїх підопічних за рахунок показника частоти кроків, а саме 68,75 та 87,5 % відповідно на початку та в середині дистанції і в заключній частині дистанції.
3. В результаті досліджень встановлено значущість зон інтенсивності під час виконання спортивної ходьби, де процес удосконалення технічної майстерності є найбільш ефективним на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Так на першому та другому місці відповідно третя та четверта зона (21 та 23 бали), на третій позиції п’ята зона (39 балів), на четвертій – друга зона (41 бал), а на останній – п’ятій – позиції перша зона. Думка експертів була статистично узгодженою – W = 0,58, p < 0,01.
В результаті цих досліджень встановлено, що подальше підвищення рівня спортивних результатів цих спортсменів необхідно пов’язувати переважно зі збільшенням  довжини кроку, що потребує перегляду та пошуку найбільш ефективних засобів технічної підготовки .
4. Таким чином, сьогодні тренери не володіють повним спектром даних про біомеханічні характеристики техніки своїх підопічних, що на сучасному етапі є важливим інструментом в удосконаленні технічної підготовки спортсменів. Адже в тренувальному процесі сьогодні поряд з якісними важливими є використання інформативних кількісних показників техніки. Особливо гострою ця проблема звісно є у другій стадії багаторічної підготовки, де доводиться до найдрібніших деталей удосконалювати техніку спортсмена для досягнення результатів високого світового рівня.

РОЗДІЛ 4

АНАЛІЗ І ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Рівень результатів переможців провідних світових змагань зі спортивної ходьби на 20 км серед чоловіків постійно зростає, що безпосередньо впливає на структуру та зміст тренувального процесу атлетів. У зв’язку з цим виникла необхідність узагальнення сучасних наукових даних, теоретичних і методичних положень, спрямованих на вдосконалення підготовки скороходів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [22, 53].

У ході досліджень доповнено дані [37, 38] щодо змісту технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на дистанції 20 км. Зокрема, визначено орієнтовні засоби тренування протягом року, що сприяють підвищенню ефективності змагальної діяльності.

У результаті дослідження проаналізовано біомеханічні характеристики техніки спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км. Встановлено, що покращення спортивного результату до рівня світових досягнень – від 1:26:10 (S = 0:01:48) до 1:20:29 (S = 0:00:55) – здійснюється за рахунок збільшення довжини та частоти кроків, які становлять відповідно 1,22 м (S = 0,02) та 3,40 крок·с⁻¹ (S = 0,03). Відмінності між показниками спортсменів різного рівня кваліфікації є статистично достовірними (p < 0,01).

Збільшення довжини кроку забезпечується переважно за рахунок довжини заднього кроку ( = 0,44 м; S = 0,02) та довжини фази польоту (
[image: image9.wmf]x

 = 0,25 м; S = 0,01) (p < 0,05). Ці зміни обумовлені більш ефективним виконанням відштовхування, що проявляється у скороченні тривалості фази одиночної опори до 0,257 с (S = 0,003), переважно за рахунок зменшення часу амортизації до 0,096 с. Отримані результати доповнюють дані попередніх наукових досліджень у цій галузі [22, 41, 47].

Таким чином, подальше підвищення рівня спортивних результатів у спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, слід пов’язувати насамперед із подовженням кроку. У тренувальному процесі це має відображатися у використанні засобів спортивної ходьби в зонах високої інтенсивності (змагальної та вище) з акцентом на збільшення довжини кроку, а також у застосуванні комплексів вправ швидкісно-силової, швидкісної спрямованості та спеціальної підготовки.

Крім того, у працях [22, 53] вперше запропоновано критерій оцінки техніки скороходів – коефіцієнт використання антропометричних даних (Ка), який визначається як співвідношення довжини кроку до зросту спортсмена. Встановлено, що цей показник може слугувати ефективним орієнтиром для індивідуалізації тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації.

ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про необхідність удосконалення процесу технічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Встановлено, що важливим чинником підвищення ефективності тренувального процесу є урахування сучасних тенденцій у структурі змагальної діяльності скороходів.

2. Поліпшення спортивного результату у спортивній ходьбі на дистанції 20 км до рівня високих світових досягнень – від 1:26:10 (S = 0:01:48) до 1:20:29 (S = 0:00:55) – відбувається за рахунок збільшення довжини та частоти кроків, які становлять відповідно 1,22 м (S = 0,02) та 3,40 крок·с⁻¹ (S = 0,03). Ці показники статистично достовірно відрізняються (p < 0,01) від даних спортсменів з нижчим рівнем кваліфікації. Збільшення довжини кроку забезпечується переважно за рахунок подовження заднього кроку (
[image: image10.wmf]x

 = 0,44 м; S = 0,02) та фази польоту (
[image: image11.wmf]x

 = 0,25 м; S = 0,01) (p < 0,05), що обумовлено більш ефективним виконанням відштовхування, яке характеризується скороченням тривалості фази одиночної опори до 0,257 с (S = 0,003), насамперед через зменшення часу амортизації до 0,096 с.

Виявлені біомеханічні закономірності техніки спортивної ходьби свідчать про необхідність збільшення обсягу тренувальної роботи в зонах високої інтенсивності (змагальної та вище). При цьому акцент доцільно робити на підвищенні показника довжини кроку за рахунок використання комплексів спеціальних, швидкісно-силових та швидкісних вправ, спрямованих на вдосконалення ефективності відштовхування і оптимізацію техніки пересування.
3. Аналіз досвіду передової спортивної практики, а саме опитування 16 тренерів, які мають досвід підготовки легкоатлетів, котрі спеціалізуються у спортивній ходьбі, показав, що більшість тренерів орієнтовані на збільшення рівня результатів своїх підопічних за рахунок показника частоти кроків, а саме 68,75 та 87,5 % відповідно на початку та в середині дистанції і в заключній частині дистанції.
В результаті досліджень встановлено значущість зон інтенсивності під час виконання спортивної ходьби, де процес удосконалення технічної майстерності є найбільш ефективним на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Так на першому та другому місці відповідно третя та четверта зона (21 та 23 бали), на третій позиції п’ята зона (39 балів), на четвертій – друга зона (41 бал), а на останній – п’ятій – позиції перша зона. Думка експертів була статистично узгодженою – W = 0,58, p < 0,01.
Подальше підвищення рівня спортивних результатів спортсменів експерти пов’язують переважно зі збільшенням довжини кроку. У тренувальному процесі це повинно відображатися у збільшенні обсягу спортивної ходьби в зонах високої інтенсивності (змагальної і вище) з акцентом на розвиток довжини кроку, а також у використанні комплексів спеціальних, швидкісно-силових та швидкісних вправ, спрямованих на вдосконалення ефективності техніки рухів.

4. Важливим напрямом подальших досліджень є удосконалення процесу спеціальної технічної підготовки протягом року з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів і пошук оптимального співвідношення довжини та частоти кроків, що забезпечує найвищу ефективність змагальної діяльності.

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Забезпечуючи гармонійний фізичний розвиток спортсменів, необхідно поряд із вдосконаленням техніки приділяти належну увагу розвитку основних фізичних здібностей. Отже, найбільш ефективними будуть заняття спортивною ходьбою, спрямовані на удосконалення технічної підготовки та оптимізацію основних характеристик техніки рухів.

У тренувальному процесі доцільно використовувати широкий арсенал спеціальних вправ, спрямованих на розвиток технічної майстерності. Високий рівень технічної підготовки забезпечує спортсменам можливість зберігати стабільні та високі результати у спортивній ходьбі.

Уміння спортсмена виконувати рухи без зайвої напруги є одним із провідних чинників спортивної майстерності. Тому до програми підготовки необхідно включати вправи на розслаблення, значення яких особливо зростає на початкових етапах навчання техніці спортивної ходьби, коли формуються основи природної та економічної техніки рухів.

Ефективність навчально-тренувального процесу значно підвищується за умови, якщо засоби загальної фізичної підготовки (ЗФП) та спеціальної фізичної підготовки (СФП) системно поєднані або концентруються в окремих тренувальних блоках.

Річний цикл підготовки спортсмена складається з трьох основних періодів, кожен з яких поділяється на окремі етапи. Наприклад, змагальний період включає етап ранніх і основних змагань, під час якого вирішуються головні завдання сезону – досягнення та підтримання спортивної форми.

На етапі основних змагань використовуються такі засоби підготовки:

· загальнорозвивальні вправи (ЗРВ), які виконуються переважно під час розминки;

· спеціальні вправи скорохода, спрямовані на вдосконалення техніки спортивної ходьби та розвиток швидкості;

· спортивна ходьба з різною швидкістю (у тому числі максимально можливою);

· біг з рівномірною або змінною швидкістю;

· повторна ходьба на коротких і середніх відрізках;

· звичайна (прогулянкова) ходьба, яка використовується для активного відпочинку та підтримання загальної витривалості на необхідному рівні [22, 53].

У тренувальному процесі необхідно приділяти особливу увагу використанню спортивної ходьби в зонах високої інтенсивності (змагальної і вище) з акцентом на збільшення довжини кроку, а також застосовувати комплекси швидкісно-силових, швидкісних і спеціальних вправ, спрямованих на вдосконалення техніки відштовхування та ефективності рухів.

Для досягнення результатів високого світового рівня орієнтовний річний обсяг засобів різної переважної спрямованості повинен становити близько 5700 км, зокрема:

· в аеробному режимі – близько 4300 км,

· у змішаному режимі – 500 км,

· в анаеробному режимі – 350 км.

При цьому обсяг навантажень в ударних мікроциклах може досягати приблизно 170 км на тиждень, що відповідає вимогам тренувань спортсменів високої кваліфікації.
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