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ВСТУП
Актуальність. Рівень результатів у спортивній ходьбі на 20 км серед жінок постійно зростає, наприклад, протягом 2015 року було зафіксовано п'ять результатів, які увійшли в десятку кращих за всю історію цього виду легкої атлетики, при цьому два з них ратифіковані як рекорди світу. Сьогодні боротьба за найвищі місця на п'єдесталі найбільших світових форумів триває до останніх метрів дистанції, наприклад, перемога на Іграх Олімпіади 2016 року в Ріо-де-Жанейро китайській спортсменці Лю Хун дісталася з перевагою в дві секунди. При цьому на позначку 18 км (за два кілометри до фінішу) п'ять учасниць лідируючої групи прийшли практично одночасно (в діапазоні трьох секунд) [53].

Якщо врахувати той факт, що зміна обсягів і співвідношення засобів тренування може привести до форсування тренувального процесу, то акцент на вдосконалення технічної підготовки, може створити оптимальні передумови для удосконалення спортивної майстерності [19, 28]. 
На відміну від інших видів легкої атлетики техніка виконання спортивної ходьби обмежена правилами змагань, де дано чітке їй визначення. Виходячи з якого, у спортивній ходьбі не повинно бути фази польоту, або іншими словами завжди повинен бути контакт з опорою, а також винесена вперед (опорна) нога повинна бути повністю випрямлена в колінному суглобі з моменту першого контакту з землею до проходження вертикалі [2, 31].

Пошук шляхів збільшення довжини і частоти кроків, є основою технічного вдосконалення спортсменок, що і вимагає виявлення критеріїв оцінки технічної підготовленості. Це дозволить визначити методичні підходи до оцінки і створити передумови до подальшого вдосконалення технічної майстерності. В нечисленних дослідженнях присвячених аналізу техніки [4, 43, 44, 50 та ін.] та технічної  підготовки [12, 15, 46, 52 та ін.]  спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, закладені лише основи для вирішення цієї проблеми.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2016–2020 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України за темою 2.14 «Теоретико-методичні основи підвищення технічної майстерності кваліфікованих спортсменів в змагальних вправах (на прикладі легкої атлетики, зимових видів і велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0116U004616.

Мета роботи –  удосконалення технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі, на основі визначення раціонального складу засобів з урахуванням основних біомеханічних характеристик техніки.
Завдання:

1. Вивчити загальні положення технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на основі аналізу науково-методичної літератури.
2. Визначити основні біомеханічні характеристики техніки  спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
3. Обґрунтувати найбільш ефективні засоби, спрямовані на удосконалення техніки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км з урахуванням основних біомеханічних характеристик та їх розподіл у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Об’єкт дослідження. Технічна підготовка спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки.
Предмет дослідження. Біомеханічні характеристики техніки  та засоби,  спрямовані на удосконалення техніки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки.
Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні методи: аналіз науково-методичної літератури, вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики, педагогічні спостереження, відеозйомка та комп'ютерний аналіз рухових дій спортсменок та методи математичної статистики.

Наукова  новизна роботи полягає в систематизації даних щодо технічної підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються в спортивній ходьбі. Доповнено данні щодо біомеханічних характеристик  та використання засобів  спрямованих на розвиток техніки спортсменок, які спеціалізуються спортивної ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Практичне значення проведених досліджень полягає в рекомендаціях, що стосуються удосконалення техніки виконання змагальної вправи та вибору і методики використання засобів технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та їх розподіл у річному циклі. Результати досліджень було впроваджено в навчально-тренувальний процес штатної команди національної збірної команди України з легкої атлетики в рамках роботи в комплексній науковій групі.
РОЗДІЛ 1

ОСНОВИ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В СПОРТИВНІЙ ХОДЬБІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ В РІЧНОМУ ЦИКЛІ ПІДГОТОВКИ
1.1. Засоби і методи технічної підготовки скороходок
Засоби – це конкретний зміст дій спортсмена, а метод – це спосіб дій, шлях їх застосування. Засобами практичного вирішення завдань удосконалення технічної майстерності спортсменок є змагальні вправи, тренувальні форми змагальних вправ, спеціально-підготовчі та допоміжні вправи, різні тренажерні пристрої та ін. [42].
Удосконалення прийомів і дій пов’язано з надходженням і використанням інформації двох видів – основної та додаткової.

Основна інформація надходить від рухового апарату – рецепторів, розташованих в м'язах, сухожиллях, зв'язках, і відображає зміни в довжині м'язів, ступеня їх напруги, напрямку і швидкості рухів, розташуванні різних ланок тіла та ін.
Інформація про структуру рухів і взаємодію організму спортсмена із зовнішнім середовищем надходить від органів зору і слуху, вестибулярного аналізатора, пропріорецепторів і рецепторів шкіри [35].

Додаткова інформація адресована в першу чергу свідомості навчального і здійснюється шляхом розповіді та демонстрації. Ця інформація допомагає скласти уявлення про здійснення  рухів, у виникаючих помилках, про розходження фактичного виконання руху з заданим, результативності рухових дій в цілому та ін. [24].
Інформація про рухи, що надходить в систему управління ними, відіграє значну роль в утворенні нових умінь, в автоматизації навичок, у вдосконаленні технічної майстерності в цілому. З великої кількості різноманітних рухів відбираються і закріплюються ті, які призводять до досягнення заданого результату. При повторені цих рухів автоматизуються і утворюють навик, в той час як інші руху, не являються ефективними по узагальненому аналізу основної та додаткової інформації, не закріплюються [27].

У процесі технічного вдосконалення застосовуються словесні, наочні і практичні методи. Залежно від кваліфікації спортсменок, рівня їх підготовленості, етапу навчання рухам переважно використовується той чи інший метод або їх поєднання. Практичну значущості набуває проблемне навчання рухам, а також методи моделювання, лінійного і розгалуженого програмування навчального матеріалу, дозволяють ефективно вирішувати рухові завдання різної координаційної складності. Так, при навчанні складним рухам ефективним є алгоритм розгалуженого типу, що включає чотири рівні дидактичного матеріалу (навчальних завдань), що підлягають засвоєнню. Перший рівень містить завдання за структурою і функціями, відповідних вправ; другий – навчальні завдання, необхідні для розвитку фізичних якостей, що забезпечують виконання руху; третій – завдання, формують навички спеціального призначення; четвертий – контрольні завдання, які по зворотному зв'язку дають інформацію про якість навчання [13, 20, 55].
В останні роки при навчанні рухам, особливо складним, у практиці стали широко використовувати наочні методи, що дозволяють спортсмену оперативно отримувати інформацію про темпоритмових, просторових і динамічних характеристиках рухів і на цій основі коректувати процес навчання. Наприклад, лабораторія науково-дослідного інституту спорту в Лейпцигу (Німеччина) оснащені спеціальними діагностичними комплексами, дозволяють в умовах, максимально наближених до змагальних, реєструвати різні біомеханічні показники, досить всебічно характеризують ефективність техніки конкретної спортсменки. Отримані дані відразу обробляються, зіставляються з узагальненими моделями, а також з результатами попередніх обстежень даної спортсменки. Результати аналізуються експертами і вже через кілька хвилин, перед черговою вправою, спортсменка отримує вказівки з корекції рухових дій [5, 6]. 

За останні 35 років було зроблено багато спроб класифікувати всі тренувальні та змагальні вправи, використовувані спортсменками. Навряд чи в цій роботі необхідно нагадувати всі класифікації. Відзначити лише найголовніше – систематизація навантажень, як один з етапів класифікації, повинно спиратися на основні завдання тренувань, виявляти спрямованість навантажень і рівень впливу на окремі системи організму спортсменок, пов'язаних із зовнішніми (педагогічними) параметрами тренувальної роботи. У процесі виконання будь-якої фізичної вправи розвиваються і удосконалюються, перш за все, ті рухові якості, на які вони спрямовані. Тому при класифікації навантажень необхідно об'єднувати різні тренувальні навантаження, які мають схожі зовнішні і внутрішні характеристики, в групи (зони, режими) [17, 30, 34]. 

Вибір того чи іншого класифікаційного ознаки повинен бути обґрунтованим, насамперед, з позиції їх суттєвості для розгляду явища. До числа найбільш істотних ознак класифікації тренувальних навантажень у циклічних видах легкої атлетики можна віднести: специфічність, тобто ступінь подібності з змагальної вправою, спрямованістю, яка проявляється в основному при впливі на ту чи іншу рухову якість, і розмір як кількісну міру впливу вправи на організм спортсменки. 

До специфічних засобів підготовки спортсменок відноситься тільки ходьба, спеціальні вправи спортсменки, а також вправи мають найтісніший зв'язок з ходьбою (біг) [24]. 

До неспецифічним засобам підготовки відносяться вправи, які значно відрізняються (за різними параметрами) від змагальних. Це загально розвиваючі вправи, спортивні ігри, ходьба на лижах, плавання, вправи з обтяженнями, ізометричні вправи [17]. 

Для розвитку якості швидкості, рекомендується спортивна ходьба на коротких відрізках, спортивні ігри і т.д. [14]. Встановлено, що розвиток витривалості і сили знаходиться в діалектичній суперечності. М'язова діяльність у спортсменки проходить майже при повному забезпеченні киснем, при виконанні навантаження. Виражені зміни спостерігаються в серцево-судинній і дихальній системах. Більш того, як показали дослідження, робота на витривалість негативно впливає на розвиток сили, і навпаки, тренування на силу негативно впливає на розвиток витривалості [21]. 

Так як метою підготовки є створення передумов для її реалізації в спортивному результаті в процесі змагань, в тренувальному процесі використовуються навантаження, моделюючих (перевищує вплив змагань з метою підвищення можливостей реалізації спортивного потенціалу) навантаження, розвиваючу і підтримуючу працездатність функціональних систем, і навантаження, що сприяють інтенсивному відновленню. Такий методичний, підхід дозволяє класифікувати навантаження спортсменок у 5 зонах, виділених за принципом інтенсивності, обсягу і фізіологічної спрямованості вправ. Відразу зауважимо, що такий підхід використовується зараз і в інших циклічних видах спорту [17].

В якості основних засобів технічної підготовки необхідно застосовувати в тренувальних заняттях такі засоби спеціальної і допоміжної підготовки як, ходьба з змагальної швидкістю на відрізках, фартлек, змінна ходьба з різною інтенсивністю і довжиною, ходьба по пересіченій місцевості і по шосе, ходьба на середніх і довгих відрізках [18].
У теорії спортивної підготовки і сучасної спортивної практики існує кілька класифікацій змагальних і тренувальних навантажень, які поділяють весь діапазон бігових швидкостей на зони (від трьох до 20). Найбільш поширену класифікацію бігових навантажень використовують у ряді циклічних дисциплін у нашій країні і в Європі, вона має п'ять зон інтенсивності, або потужності. 

З огляду на те що в тренувальному процесі даного виду легкої атлетики основним засобом є спортивна ходьба, що виконується в різних зонах інтенсивності, вдосконалення фізичної підготовленості здійснюється практично нерозривно з розвитком технічної, тактичної та інших видів підготовки.

Аналізуючи дані науково-методичної літератури [17, 51, 52] про сучасний практичний досвід підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на дистанціях 20 та 50 км, можна дати таку умовну характеристику цих зон та приналежність до них основних засобів підготовки, особливо другої та третьої зони інтенсивності.

I зона – аеробна відновна. Близький тренувальний ефект вправ характеризується накопиченням лактату в крові до 2 ммоль·л–1 (аеробний поріг), ЧСС – до 140–145 уд·хв–1, рівень споживання кисню – 40–70 % МСК. Тривалість роботи – від 30 хв до 1 год. 

Фізіологічна спрямованість цієї зони полягає в досягненні максимального ударного об'єму серця, підвищення рівня капіляризації м’язів, створення умов для окиснення метаболітів, що веде до відновлення всіх функціональних систем організму. Тренування в цій зоні – універсальний засіб активного відновлення і спосіб активізації жирового обміну. Основний метод – тривала робота в рівномірному темпі.

До зони належить компенсаторна робота (відновна), що має важливе значення для прискорення процесів відновлення після тренувальних занять або серії тренувань з великими навантаженнями. Тому ці засоби широко використовуються протягом усіх етапів та періодів річного циклу підготовки спортсменок високої кваліфікації. Зазвичай це ходьба або біг у повільному темпі від 5 до 10 км (темп ходьби 6,00–6,30 хв·км–1 і нижче; до 75 % змагальної швидкості). 

У загальному обсязі тренувальних засобів атлетів на етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей та збереження вищої спортивної майстерності підготовка у цій зоні займає 15–25 % [36]. 

II зона – аеробна розвиваюча. Тренування в цій зоні спрямоване на підвищення аеробних можливостей організму. Тренувальний ефект вправ характеризується накопиченням лактату в крові від 2,5 до 4 ммоль·л–1 (анаеробний поріг), ЧСС – від 150–165 уд·хв–1. З підвищенням функціональних можливостей зростає швидкість, відповідно анаеробний поріг, і підвищується верхня межа швидкості, що обмежує цю зону, тому наприкінці підготовчого періоду верхня межа ЧСС становить близько 175 уд·хв–1, рівень споживання кисню – від 60 до 90 % від МСК. Тривалість роботи ‑ в середньому 1–3 год.

Базовими засобами розвитку загальної витривалості є спортивна ходьба 10–20 км і більше в зоні інтенсивності 75–85 %. Широко використовується рівномірний, темповий або кросовий біг на 8–14 км. Обсяг такої роботи становить близько 15–25 % [37].

III зона – змішана аеробно-анаеробна (екстенсивна). Тренувальний ефект вправ характеризується накопиченням лактату в крові до 4–10 ммоль·л–1 залежно від характеру навантаження, ЧСС – від 165 до 190 уд·хв–1, споживання кисню – 80–100 % МСК. Поряд з максимальною інтенсифікацією механізмів, що регулюють аеробний обмін, відбувається значна активізація анаеробних гліколітичних механізмів утворення енергії. 

Фізіологічна спрямованість даної зони полягає в досягненні максимальних величин споживання кисню (VO2 max), легеневої вентиляції (VE) – продуктивності серцево-судинної і дихальної систем.

До цієї зона входить досить значний діапазон спортивної ходьби, що виконуються в межах 85–105 % змагальної швидкості. В цілому їх можна поділити на кілька підзон або класифікувати засоби на кілька підгруп: 

· Базовими засобами першої підгрупи у спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, є спортивна ходьба на відрізках 20–35 км (для 50 км – 25–40 км і більше) в зоні до      85–90 % змагальної швидкості. Часто використовують методичні підходи, коли швидкість постійно варіює, чи постійно зростає, а останні 5 км дистанції долаються зі швидкістю вище змагальної. Обсяг роботи становить 25–30 % (для спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 50 км – близько 30–35 %) загального річного обсягу. Така робота знаходиться на межі другої та третьої зони інтенсивності, тому віднесення її до третьої зони є досить умовним.

· До другої підгрупи можна віднести спортивну ходьбу 10–15 км (для спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 50 км – близько 15–25 км) зі швидкістю 90–95 % (10–15 % загального річного обсягу спортивної ходьби). 

· Арсенал третьої підгрупи засобів (інтенсивність 95–100 % і вище), спрямованих на розвиток спеціальної витривалості, найбільш різноманітний. Сюди можна віднести: 

· темпову спортивну ходьбу 10–15 км (для спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 50 км – 15–25 км) зі змагальною швидкістю 95–100 %; 

· спортивну ходьбу на відрізках 2000–5000 м (кількість повторень два–шість; обсяг в одному тренувальному занятті 8–12 км), швидкість подолання відрізків зазвичай або зростає від 90 % і під час подолання останнього (передостаннього) повторення перевищує середню змагальну, або варіює залежно від довжини відрізків, наприклад 3+2+3+2+3+2 км: 2 км зі швидкістю 4.07–4.10, 3 км – 4.15–4.20). Обсяг засобів цієї групи становить 10–15 % загального річного обсягу спортивної ходьби. 

У спортсменок високого світового рівня загальний обсяг роботи у третій зоні інтенсивності становить 50–60 % загального річного [36].

IV зона – анаеробна–гліколітична (інтенсивна). Близький тренувальний ефект вправ характеризується концентрацією лактату в крові наприкінці навантаження вище 8–10 ммоль·л–1. Робота спрямована на підвищення спеціальної швидкісної витривалості і фінішних здатностей. 

Спортивна ходьба в цій зоні інтенсивності виконується в межах 105 % і вище змагальної швидкості. Обсяг роботи в одному тренувальному занятті 4–10 км, а довжина відрізків дистанції становить від 400–500 м до 1000–2000 м. 

У загальному обсязі засобів ця зона займає від 1–3 % до 6–7 % [37].

V зона – анаеробна–алактатна. Абсолютно висока інтенсивність цієї тренувального навантаження забезпечується енергією з фосфогенних джерел. Жоден з перерахованих вище показників не є надійним критерієм її інтенсивності. Робота спрямована на розвиток швидкісних і силових здібностей. Це зазвичай ходьба на коротких (до 200 м) відрізках з максимальною швидкістю (методи – інтервальний та повторний).

При цьому інтенсифікація тренувального процесу, характерна для сучасного етапу розвитку легкої атлетики, у спортивній ходьбі пов'язана більшою мірою з підвищенням швидкості носять умовний характер і можуть змінюватися в залежності від таких факторів як: рівень фізичної підготовленості на кожному етапі річного циклу, індивідуальні особливості техніки і психіки [17].
1.2. Структура і зміст річної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей

Побудова річного тренування на основі одного макроциклу називається одноцикловим, двох макроциклів – двоцикловим тощо. У легкій атлетиці найчастіше використовують двоциклову структуру річної підготовки, рідше одно- та трициклову [10, 29, 32].

У спортивній ходьбі в результаті аналізу даних, щоденників встановлені особливості розвитку витривалості, в свою чергу витривалість взаємопов’язана з технікою у спортивній ходьбі частіше використовується двоциклове планування річної підготовки, де підготовка та відновлення після змагань має певний специфічний характер [26].
При багатоцикловій побудові річної підготовки можуть в певній мірі нівелюватися відмінності між змістом тренувального процесу в окремих підготовчих і змагальних періодах.
За рік  підготовки спортсменок високої кваліфікації загальний обсяг основних засобів тренування може збільшуватися до 5700 км, а обсяг спеціальних засобів, виконаних при ЧСС 130 уд∙хв-1 і вище, за цей же термін може бути дорівнює 3700 км. Обсяг засобів відносної інтенсивності може скласти 4300 км, змагальна швидкість (швидкість, близька до порога анаеробного обміну ПАНО) може збільшитися до 540 км; кількість тренувальних занять до 580–600 з них на ЗФП доведеться 35–40 %; кількість змагань тільки в ходьбі 6–10 [16, 37].
Основні параметри тренувальних і змагальних навантажень спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі приведені (в табл. 1.1).

Збільшення тренувальних навантажень здійснюється за рахунок підвищення загального обсягу спеціальних тренувальних засобів, спортивної ходьби при ЧСС 130 уд∙хв-1 і більше, збільшення змагальної швидкості і т.д.

Відомо, що міцна база різнобічної фізичної і технічної підготовки дозволяє спортсменкам надалі домогтися високого рівня спортивної майстерності [9]. На практиці таке положення реалізується у вигляді змішаного використання засобів загальної фізичної підготовки (ЗФП) і спеціальної фізичної підготовки (СФП), тобто протягом одного заняття або мікроциклу одночасно вирішуються завдання вдосконалення загальної і спеціальної фізичної підготовленості. 

Таблиця 1.1
Основні параметри тренувальних і змагальних навантажень спортсменок які спеціалізуються у спортивній ходьбі [44]
	Основні показники тренування та змагальної діяльності
	Місяці
	За рік

	
	Х
	ХІ
	ХІІ
	І
	ІІ
	ІІІ
	ІV
	V
	VІ
	VІІ
	VІІІ
	IX
	

	Кількість днів тренувань
	26
	26
	26
	22
	22
	26
	26
	26
	26
	26
	22
	20
	290–300

	Кількість тренувальних занять


	52
	52
	52
	44
	44
	52
	52
	52
	52
	52
	44
	40
	580–600

	Кількість  змагань (50–70 % на основній дистанції)


	
	
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	1
	1
	1
	6–10

	Загальний обсяг ходьби, км
	450


	410


	270


	350


	440


	550


	570


	630


	660


	500


	440


	430


	5700



	Обсяг засобів відносної інтенсивності(км)

С/х зі шв.1км 4:11−4:35(км)

С/х зі шв.1км 4:10 та швидше(км)


	360

35

55
	320

50

40
	110

40

10
	220

15

10
	310

30

5
	420

45

20
	430

50

30
	500

55

30
	520

55

40
	440

55

45
	330

60

55
	340

50

30
	4300

540

370

	Календар змагань
	
	
	
	К
	В
	
	
	В
	В
	К,В
	Г
	З
	


Результати наших досліджень дозволяють стверджувати, що ефект навчально-тренувального процесу значно вище, якщо засоби ЗФП і СФП сконцентровані в окремих блоках [8].

Блок ЗФП в якості основних засобів, припускає використання кросів тривалістю до 1 год.30 хв, тривалої ходьби звичайним кроком до 2 год. 30 хв, стрибкових і бігових вправ методами суворо регламентованого вправи і ігровим, вправи для розвитку гнучкості та на розслаблення.
Блок ЗФП прийнято розглядати як основу для реалізації завдань блоку СФП, який, у свою чергу, припускає участь спортсменок у змаганнях зі спортивної ходьби. Подібна організація тренувального процесу дозволяє з успіхом вирішувати задачі як загальної, так і спеціальної фізичної підготовки.
Змішане рішення задач блоків ЗФП і СФП нерідко негативно впливає на розвиток рухових умінь і навичок і не дозволяє в повній мірі поєднувати вдосконалення витривалості з іншими фізичними якостями.
Для блоку СФП основними засобами будуть: темпова спортивна ходьба 12–15 км з інтенсивністю 5 хв∙км-1, спортивна ходьба 8–10 км з інтенсивністю  80 %,  спортивна ходьба на різних відрізках, це може бути  400 м, 800 м, 1 км з більш високою інтенсивністю, вправи для розвитку гнучкості та на розслаблення [15]. 

Річний цикл спортсменки складається з трьох періодів тренувань; в свою чергу кожен період ділиться на ряд етапів.  

У підготовчому періоді закладається міцна функціональна база для успішної підготовки і участі в основних змаганнях, забезпечується становлення різних сторін підготовленості. Цей період поділяється на два етапи: загальнопідготовчий і спеціально-підготовчий. При підготовці спортсменок високої кваліфікації переважно планується короткий загальнопідготовчий етап та тривалий спеціально-підготовчий. Окремі завдання підготовки вирішуються на кожному етапі [28, 45]. 
1-й етап – загально-підготовчий. 

Основні завдання етапу – підвищення рівня загальної і допоміжної фізичної підготовленості спортсменки, збільшення аеробного потенціалу та можливостей основних функціональних систем її організму, зміцнення опорно-рухового апарату, розвиток психологічних якостей. Важливим завданням протягом цього етапу підготовчого періоду є підвищення спроможності спортсменки переносити великі навантаження [26].

Засоби: рівномірна ходьба (1 – зона навантажень); змінна ходьба (відрізки від 100 до 400 м), сумарний обсяг "швидких відрізків" 2–4 км; темпова ходьба від 5до 10 км [1,51]. 

2-й етап – спеціально-підготовчий. 
Тренування на цьому етапі підготовчого періоду передбачає цілеспрямовану спеціальну підготовку, що забезпечує високий рівень готовності до ефективної змагальної діяльності. Це досягається збільшенням долі спеціально-підготовчих вправ, що наближені до змагальних, а також власне змагальних.


Важливо зазначити, що підготовка протягом першої і другої половини спеціально-підготовчого етапу кардинально відрізняється. Так, перша половина характеризується значним обсягом засобів допоміжної підготовки, що створюють спеціальний фундамент для наступного удосконалення у тому чи іншому виді легкої атлетики.
Протягом другої половини спеціально-підготовчого етапу тренувальний процес має чітко виражений інтегральний характер, тобто відбувається сполучений розвиток техніки та основних рухових якостей, що забезпечують досягнення високих спортивних результатів в тому чи іншому виді легкої атлетики [19, 28].
Засоби: до попередніх засобів, додається повторна ходьба на коротких і середніх відрізках; ходьба силового характеру і стрибки на відрізках 80–100 м [21].  

Змагальний період. Основними завданнями змагального періоду є збереження і подальший розвиток досягнутого рівня спеціальної підготовленості і, можливо, більш повне використання його в головних змаганнях. Це досягається використанням змагальних та близьких до них спеціально-підготовчих вправ. Важливо зазначити, що всі інші змагання мають тренувальний характер: вони є одним із найважливіших засобів підготовки до головних змагань. Особливу увагу слід приділяти врахуванню географічного положення місця проведення змагань, о котрій годині доби вони будуть проходити, скільки стартів і з яким проміжком часу їх необхідно виконати спортсменці та ін. 


 Змагальний період також умовно поділяють на етапи. Так, при використанні, наприклад, двоциклової структури річної підготовки у першому (зимовому) змагальному періоді розрізняють етапи перевірки змагальної готовності та основних змагань. Протягом другого макроциклу у змагальному періоді виділяють, як правило, три етапи: підготовки до відбіркових змагань, безпосередньої підготовки до головних змагань року та заключних змагань [19, 28, 36].


Етап підготовки до відбіркових змагань. Основним завданням цього етапу для легкоатлеток  високого світового рівня є успішний виступ спортсменки на відбіркових змаганнях, як правило, чемпіонаті країни, що виражається у досягненні результату, який дає змогу кваліфікуватись до чемпіонату Європи, Світу. Рівень спортивних результатів, показаний на відбіркових змаганнях, може наближатись до найкращого власного досягнення спортсменки. Тривалість цього етапу близько 4–5 тижнів [19, 28].

Етап безпосередньої підготовки до головних змагань року. Основною метою цього етапу є досягнення найвищих спортивних результатів у головних змаганнях року. Тривалість етапу безпосередньої підготовки до головних змагань року у легкій атлетиці близько 6–7 тижнів. Він складається, як правило, з двох мезоциклів – базового (з високим загальним навантаженням, спрямованого на розвиток якостей і здібностей, що обумовлюють рівень спортивних досягнень) та передзмагального (спрямованого на повноцінне відновлення, забезпечення оптимальних умов для протікання в організмі спортсменки адаптаційних процесів, підведення спортсменки до участі в конкретних змаганнях з урахуванням складу учасників, організаційних, кліматичних та інших факторів). Базовий мезоцикл починається після активного відпочинку від участі у відбіркових змаганнях і триває 3–4 тижні. У легкоатлеток, що спеціалізуються у видах витривалості, тренувальний процес може проходити в  умовах середньогір'я [28].  


Етап заключних змагань. Після виступу на головних змаганнях року спортсменки високої кваліфікації не припиняють змагальну практику та продовжують брати участь переважно у комерційних змаганнях за індивідуальним запрошенням [41]. 
Перехідний період спрямований на відновлення фізичного і психічного потенціалу спортсменок після тренувальних і змагальних навантажень попередніх періодів підготовки, здійснення заходів, спрямованих на підготовку до чергового макроциклу. Протягом цього періоду необхідно надавати  перевагу заняттям комплексної спрямованості з використанням засобів широкого спектру спрямованості. Такі заняття дають можливість підтримати рівень тренованості, є достатньо емоційними та не перевантажують психіку спортсменки. Тривалість перехідного періоду може становити від 3–4 до 6–8 тижнів і залежить від етапу багаторічної підготовки, на якому знаходиться спортсмен, тривалості і складності змагального періоду та інших факторів [2, 9]. 

Засоби: довготривала рівномірна ходьба; спортивні ігри. 

1.3. Характеристика техніки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км
Спортивна ходьба – це циклічний рух людини, де чергуються періоди одиночної і подвійної опори при обов’язковому випрямленні опорної ноги в колінному суглобі в момент проходження вертикалі [17]. 

Спортивна ходьба має більшу схожість зі звичайною ходьбою, але в той же час відрізняється від неї більшою координаційною складністю, ефективністю і відносною економічністю. Ці види ходьби відносяться до найбільш простих локомоцій людини [7]. 

Досягнення високих результатів в спортивній ходьбі в значній степені залежить від правильної техніки, складної нервово – м’язової координації тому, що і необхідна дуже швидка зміна скорочення і розслаблення [9].
Незважаючи на високий темп ходьби, крок скорохода повинен бути досить довгим. Однак надмірне збільшення довжини кроку приводить до зайвої втрати енергії, погіршення техніки і, безпосередньо, до зниження спортивного результату [44].
Щоб ознайомитися з технікою спортивної ходьби, достатньо розглянути один цикл рухів. У спортивній ходьбі, як і в звичайній, чергуються одноопорні і двоопорні становища. Розглядати техніку спортивної ходьби зручніше з одноопорного положення скорохода в момент вертикалі, коли ЗЦМТ знаходиться точно над опорною ногою. У цьому положенні опорна нога випрямлена. Інша нога (махова) в зігнутому положенні виноситься стегном вперед і дещо вгору. Одночасно з просуванням ЗЦМ тіла вперед опорна нога переходить з вертикального положення в похиле, залишаючись як і раніше випрямленою [2].

У момент, коли стопа, відштовхуючись, ще торкається ґрунту носком, інша нога, яка закінчила випрямлення в колінному суглобі, стає п'ятою на ґрунт. Зіткнення з ґрунтом починається зовнішньою стороною п'яти. Соті частки секунди скороход знаходиться в двохопорному положенні – ця фаза переходу опори з однієї ноги на іншу. Тривалість подвійної опори становить 0,055–0,005 с [44]. Час подвійної опори залежить від швидкості пересування. При збільшенні швидкості ходьби тривалість подвійної опори зменшується. Наступної миті скороход переходить в одноопорне положення на ногу, виставлену вперед.

У спортивній ходьбі, на відміну від звичайної, нога в момент торкання п'ятою ґрунту (попереду) до моменту вертикалі знаходяться не в зігнутому, а в випрямленому положенні і згинається лише перед тим, як відокремитися від опори. У момент приземлення нога має невелике згинання (172–179°). Для спортивної ходьби характерні специфічні, явно виражені руху таза. Найбільш важливі для скорохода руху тазу навколо вертикальної осі. Добре помітні також руху навколо сагітальній  осі; таз кілька провисає щодо тазостегнового суглоба опорної ноги [44].

Під час спортивної ходьби тулуб знаходиться в вертикальному або злегка похилому вперед положенні. Деякі скороходи, нахиляючи тулуб вперед, залишають таз ззаду. Це не дає ніяких переваг. Більше того, при такому положенні тулуба легше порушити правила ходьби – перейти на біг [36].
Рухи рук і ніг, поперечних осей плечей і таза – перехресний, тобто, ліва рука рухається вперед, коли вперед рухається права нога, і навпаки. Хребет і таз здійснюють складні зустрічні руху. В кінці фази відштовхування нахил передньої поверхні тазу дещо збільшується, а до моменту вертикалі, в період перенесення цієї ноги, – зменшується. Такі коливання таза допомагають ефективніше відвести назад стегно ноги, відштовхується від опори. Так само змінюється нахил поперечної осі таза: під час перенесення вона опускається в сторону маховою ноги, а під час подвійної опори знову вирівнюється. Таке опускання тазу у бік махової ноги пов'язане з рухом маятника, тобто, нога, як маятник, прагне від осі обертання під дією відцентрової сили. Це допомагає м'язам, що відводить стегно, краще розслабитися [37].
Хребет також вигинається в бік махової ноги в період її перенесення. В цілому тулуб здійснює ряд складних, майже одночасних рухів в кожному кроці: незначно згинається і розгинається, відбуваються нахили в бік і скручування тулуба. 

Перехресні рухи рук і ніг, плечей і таза, а також інші рухи тулуба допомагають зберегти рівновагу тіла, нейтралізують повний бічній розворот тіла, створюють оптимальні умови для постановки ніг, ефективне відштовхування і раціональний перенесення маховою ноги.

Рухи рук у спортивній ходьбі допомагають збільшувати частоту кроків, тому м'язи верхнього плечового пояса посилено працюють [44].

Для досягнення високої швидкості та економічності ходьби велике значення має прямолінійність поступального руху тіла скорохода. Про ступінь прямолінійності поступального руху варто судити по траєкторії ЗЦМТ. При правильній спортивній ходьбі крива вертикальних коливань ЗЦМТ вище всього перед двохопорного становищем, однак в справою траєкторія ЗЦМТ скорохода наближається до прямої лінії (рис 1.1) [44].
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Рис. 1.1. Схема переміщення ЗЦМТ в спортивній ходьбі [44]
При спортивній ходьбі необхідно уникати бокових відхилень ЗЦМТ від прямолінійного шляху. Відхилення виникають  за того, що опора при ходьбі змінно розташовується щодо середньої лінії просування. Розгортання стоп назовні і постановка їх по двох паралельних лініям збільшується розмах бічних коливань. Тому скороходи  прагнуть ставити стопи внутрішнім краєм впритул до прямої лінії (рис 1.2, а) або пряму лінію, якщо її намалювати на землі (б). І тільки в окремих випадках (відповідно до індивідуальних особливостях спортсмена) стопи ставлять злегка розвернутими (в).
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Рис. 1.2. Постановка стоп при спортивній ходьбі [37]
З переходом з одноопорного положення в двохопорне завершується перехід на носок. При цьому стопа помітно згинається, відштовхується від ґрунту. Перехід з двохопорної фази в положення вертикалі відбувається по інерції, при активній участі м'язів задньої поверхні стегна. При спортивній ходьбі активно працюють майже всі м'язи тіла, і найбільше м'язи ніг. Дуже важливо, щоб напружувалися і скорочувалися лише ті м’язи які дійсно повинні працювати в даний момент, інші м'язи необхідно розслабляти. Без цього не можна економно і правильно виконувати рухи.

Значення розслаблення м’язів збільшується в залежності з великою частотою кроків. Незважаючи на високий темп, рухи в спортивній ходьбі не повинні бути різкими, напруженими. Скороход, який володіє технікою, виконує рухи м’яко і природно [2].
Швидкість ходьби у провідних спортсменок світу може сягати близько 13,8 км·год-1, довжина кроку – до 1,19 м, частота кроків (темп) – до 3,47 крок·с–1 (табл. 1.2) [48, 49].
Таблиця 1.2 
 Індивідуальні кінематичні характеристики техніки спортсменок високого світового рівня, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км (Hanley, 2014)

	Показник
	Місце на Кубку світу

	
	1
	17
	37

	Зріст, м
	1,60
	1,63
	1,60

	Швидкість, км·год–1 
	14,79
	13,34
	12,06

	Довжина кроку, м
	1,19
	1,09
	1,00

	Співвідношення довжини кроку до зросту, %
	74,1
	67,0
	62,6

	Частота кроків, крок·с–1
	3,47
	3,39
	3,35

	Довжина переднього кроку, м
	0,36
	0,31
	0,33

	Співвідношення довжини переднього кроку до довжини кроку, %
	22,5
	19,0
	20,6

	Довжина заднього кроку, м
	0,46
	0,43
	0,39

	Співвідношення довжини заднього кроку до довжини кроку, %
	28,8
	26,4
	24,4

	Довжина польоту, м
	0,23
	0,15
	0,11

	Довжина переходу опори, м
	0,16
	0,18
	0,16

	Кут повороту таза, град.
	15
	10
	16

	Кут повороту плечей, град.
	26
	19
	16

	Кут у колінному суглобі в момент постановки ноги на ґрунт, град.
	183
	177
	181

	Кут у колінному суглобі в момент вертикалі, град.
	191
	187
	193


Якщо скороход збільшує швидкість пересування, то при цьому збільшується довжина і частота кроків, збільшується швидкість переносу ноги, а також зменшується час кожного кроку, час переносу ноги, час одиночної та подвійної опори.

Цікаво, що при збільшенні швидкості пересування виникає не тільки зменшення часу подвійної опори, а також і зменшення його відносно тривалості всього кроку. Наприклад, при незначній швидкості (2,6 м·с-1) це відношення склало 15 %; з збільшенням швидкості відношення подвійної опори до тривалості кроку знизилось з 15 % до 2–1,4 %. Це і приводить до зникнення подвійної опори і появленню «польоту», тобто до бігу [15].

Кут постановки ноги на ґрунт дорівнює  63–73° і зі збільшенням швидкості зменшується приблизно на 5˚. Кут відштовхування завжди менший куту постановки і визначається різними величинами, дорівнює 43–57˚, а при збільшенні швидкості змінюється незначно – лише на 3˚ [38, 39].
Висновки до розділу 1

1. У структурі технічної підготовленості дуже важливо виділяти базові та додаткові рухи.  Базові рухи і дії становлять основу технічної оснащеності даного виду спорту. Без них неможлива ефективна змагальна  боротьба з дотриманням існуючих правил. Додаткові руху і дії – це другорядні рухи та дії, елементи окремих рухів, які характерні для окремих спортсменок і пов'язані з їх індивідуальними особливостями. 

2. Загальний обсяг основних засобів, тренування (спортивна ходьба, біг, ходьба на лижах) протягом року у спортсменок високої кваліфікації становить 5700  кілометрів. При цьому було виявлено поступове підвищення загального обсягу в процесі підготовки і його зниження в змагальному періоді. Обсяг засобів відносної інтенсивності 4300 кілометрів. Також виявлено поступове підвищення інтенсивності ходьби і вихід спортсменки на змагальну швидкість в змагальному періоді.  

В якості засобів технічної підготовки, тренувань на цьому етапі можна використовувати рівномірну довготривалу і змінну ходьбу на місцевості в помірному темпі, ходьба з змагальної швидкістю на відрізках, фартлек, змінна ходьба з різною інтенсивністю і довжиною, ходьба по пересіченій місцевості і по шосе, ходьба на середніх і довгих відрізках. 
3. Результативність техніки обумовлюється її ефективністю, стабільністю, варіативністю, економічністю, мінімальної тактичної інформованістю для суперника.

В свою чергу у спортивній ходьбі у жінок на 20 км швидкість ходьби у провідних спортсменок світу може сягати близько 13,8 км·год-1, довжина кроку – до 1,19 м, частота кроків – до 3,47 крок·с–1
РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
  

2.1. Методи досліджень
Для вирішення поставлених завдань використано такі методи досліджень:
· аналіз науково-методичної літератури; 

· вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики;
· відеозйомка та комп'ютерний аналіз рухових дій спортсменок;

· 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 техніки  спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки. Теоретичний аналіз літературних джерел, який наведено у першому розділі дипломної роботи, дає уявлення про загальні закономірності та тенденції удосконалення технічної підготовленості спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі протягом року.

Аналіз науково-методичної літератури дав можливість обґрунтувати тему роботи, вивчити особливості технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки.
2.1.2. Вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної
практики

Для формування чіткої уяви про технічну підготовку спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються спортивної ходьбі проводилось опитування провідних тренерів України і аналіз щоденників та матеріалів підготовки спортсменок.

Опитування тренерів здійснювалося на першому етапі дослідження для виявлення актуальності проблеми, а також пошуку вирішення проблеми удосконалення підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються спортивної ходьбі на 20 км. Вивчалося питання про технічну підготовку та біомеханічні характеристики спортсменок. В опитуванні брали участь 7 провідних тренерів України.

Аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменок дав можливість виявити основні засоби та методи технічної підготовки в тренуванні спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
У спортсменок визначалися обсяг і співвідношення засобів різної спрямованості протягом року. 

У ході досліджень проаналізовані дані про тренування 9 провідних спортсменок України.

2.1.3. Відеозйомка та комп’ютерний аналіз рухових дій спортсменок
Для дослідження особливостей техніки виконання змагальної вправи спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються спортивної ходьбі використовувався інструментальний метод досліджень: відеозйомка та комп’ютерний аналіз рухових дій спортсменок.

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 [25].

Реєстрація положень тіла спортсменок при виконанні змагальної вправи здійснювалася відеокамерами «Sоny DCR-SR 65» зі швидкістю 25 кадрів в секунду з подальшою розбивкою на 50 напівкадрів та відеокамерою  «Sоny HDR-PJ50E» » зі швидкістю 50 кадрів в секунду.

Біомеханічний аналіз техніки виконання змагальної вправи 15 спортсменок здійснювали на основі даних, отриманих в результаті проведеної нами відео зйомки чемпіонатів України зі спортивної ходьби, які проходили в 2014 р. в містах Алушта і Суми, а також 2015 і 2016 рр. в Іввано-Франківську. Більшість легкоатлеток брали участь в декількох стартах, тому загальна кількість спортивних результатів склала 31. Біомеханічні характеристики на змаганнях в 2014р. визначали на трьох ділянках дистанції: 2, 10 і 18 км; в 2015 і 2016 рр. – на чотирьох: 5, 10, 14 і 18 км.
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 скороходок. При цьому проводилось:

· візуальне спостереження за технікою ходьби по дистанції – увага приділялась особливостям виконання старту, ходьби по дистанції та фінішу;

· спостереження за змагальною діяльністю скороходок (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 [3, 23].
При цьому використовувався метод середніх величин та вимірювальний метод.

За цими показниками знаходили наступні величини:

· середнє арифметичне значення – 
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; 

· середнє квадратичне (стандартне) відхилення – S; 

· коефіцієнт  варіації – V; 

· похибку репрезентативності – m.

Виявлення вирогідних відмінностей за біомеханічними характеристиками техніки виконання змагальної вправи та за рівнем спортивних результатів спортсменок протягом експериментальних досліджень здійснювалось за допомогою Мана-Уїтні. Статистична надійність P = 95 % (ймовірність помилки 5 %, тобто рівень значущості (α = 0,05).

Статистична обробка матеріалів досліджень здійснювалась на ПК з використанням спеціального програмного забезпечення (Excel, Statistica 6.0).
2.2. Організація досліджень

Дослідження проводилися в три етапи протягом 2014–2020 рр.
На першому етапі досліджень (2014–2016 рр.) Здійснювався аналітичний огляд науково-методичної літератури з проблеми удосконалення технічної підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі в цілях подальшого вдосконалення тренувального процесу. 

Проведено біомеханічний аналіз техніки виконання змагального вправи  спортсменками на чемпіонатах України зі спортивної ходьби на 20 км. Загальна кількість спортивних результатів склала – 31. 
На другому етапі (2017–2019 рр.) Здійснювалися педагогічні спостереження за тренувальною і змагальною діяльністю спортсменок. Визначено найбільш ефективні  засоби  спрямовані на удосконалення техніки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки з урахуванням основних біомеханічних характеристик 

На цьому етапі проведено порівняння отриманих результатів з даними науково-методичної літератури.

На третьому етапі (2020 р.). Проаналізовано та узагальнено отримані дані досліджень, визначені основні проблеми та подальші напрямки вдосконалення технології оцінки техніки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі підготовки, розроблені науково-практичні рекомендації та впроваджено результати дослідження у практику спортивної підготовки.
РОЗДІЛ 3

БІОМЕХАНІЧНІ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТЕХНІКИ ТА ОСНОВНІ ЗАСОБИ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПРОСТМЕНОК, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В СПОРТИВНІЙ ХОДЬБІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ
3.1. Дослідження біомеханічних характеристик техніки спортсменок

  Розглянемо характеристики техніки провідних спортсменок України на національних чемпіонатах останніх років.

          В ході дослідження спортсменки за рівнем результатів були умовно розділені на дві групи (табл. 3.1). Кожна група була однорідна за рівнем результатів, антропометричним і основним біомеханічних характеристик, про що свідчить значення коефіцієнта варіації, який не перевищував 10 %.

         Порівняємо основні біомеханічні характеристики техніки атлеток з високим світовим рівнем спортивних результатів (перша група – результати вище нормативу майстра спорту України міжнародного класу) і спортсменок (друга група – результати вище нормативу майстра спорту України), рівень досягнень, яких був нижче при статистично достовірних відмінностях (p <0,01). Проаналізуємо, за рахунок чого відбувається збільшення рівня спортивних результатів.
Результат у спортивній ходьбі прямо пропорційний до середньої швидкості переміщення, яка залежить від довжини і частоти кроків. Таким чином, виявлення даних характеристик, а також їх співвідношення є фундаментом оцінки техніки виконання спортивної ходьби [54].

Таблиця 3.1

Кінематичні характеристики техніки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються в спортивній ходьбі на 20 км (n=31)

	Показаник
	Група
	p*

	
	І (n=6)
	ІІ (n=25)
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	S
	V
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	S
	V
	

	Результат
	1:31:40
	0:1:01
	1,1
	1:37:48
	0:1:55
	2,0
	p<0,01

	Зріст, м
	1,63
	0,02
	1,4
	1,63
	0,05
	2,8
	p>0,05

	Маса тіла, кг
	49,83
	1,72
	3,5
	49,84
	3,78
	7,6
	p>0,05

	Средня швидкість, м·с–1
	3,64
	0,04
	1,1
	3,41
	0,07
	2,0
	p<0,01

	Довжина кроку, м
	1,09
	0,02
	1,6
	1,03
	0,02
	2,4
	p<0,01

	Довжина заднього кроку, м
	0,40
	0,01
	2,8
	0,37
	0,02
	5,8
	p<0,01

	Довжина польоту, м
	0,23
	0,01
	6,5
	0,20
	0,03
	14,0
	p<0,05

	Довжина переднього кроку, м
	0,21
	0,02
	10,7
	0,21
	0,02
	10,6
	p>0,05

	Довжина переходу опори, м
	0,25
	0,01
	2,6
	0,25
	0,01
	2,3
	p>0,05

	Частота кроків, крок·с–1
	3,36
	0,06
	1,7
	3,32
	0,06
	1,9
	p>0,05

	Тривалість одного кроку, с
	0,298
	0,005
	1,7
	0,301
	0,006
	1,9
	p>0,05

	   Тривалість одиночної опори, с
	0,260
	0,008
	3,2
	0,271
	0,009
	3,2
	p<0,05

	Тривалість амортизації в фазі одиночної опори, с
	0,096
	0,004
	3,9
	0,102
	0,008
	7,6
	p<0,05

	     Тривалість польоту, с
	0,039
	0,007
	18,4
	0,031
	0,006
	20,5
	p<0,05

	Кут постановки ноги на грунт, град.
	70,59
	1,22
	1,7
	72,14
	1,57
	2,2
	p<0,05

	Кут відштовхування, град.
	57,67
	0,80
	1,4
	59,16
	1,40
	2,4
	p<0,05

	Кут  в колінному  суглобі в момент постановки ноги на опору, град.
	179,10
	0,63
	0,4
	178,72
	0,68
	0,4
	p>0,05

	Ка
	0,66
	0,01
	1,6
	0,63
	0,02
	2,6
	p<0,01


*  – використовувався критерій Манна–Уітні
Для досягнення результатів світового рівня в спортивній ходьбі на 20 км у жінок показники довжини кроків під час подолання дистанції змагання повинні знаходиться в межах 1,06–1,19 м при частоті 3,34–3,60 крок·с-1 [15, 48, 50]. Ці показники і їх співвідношення коливаються у різних спортсменок, що, перш за все, залежить від зростання, точніше – довжини ніг, а також від ступеня технічної і фізичної підготовленості. Тому важливо відзначити той факт, що легкоатлетки обох груп не відрізнялися за основними антропометричними показниками – довжиною і масою тіла.

Як видно з таблиці 3.1, середні показники довжини кроку у спортсменок вищої кваліфікації склали 1,09 м (S = 0,02), що значно вище, ніж у атлеток другої групи – 1,03 м (S = 0,02) (p <0,01). У свою чергу, частота кроків у спортсменок першої групи була лише трохи вище в порівнянні з другою і склала відповідно 3,36 крок·с-1 (S = 0,06) і 3,32 крок·с-1 (S = 0, 06) (p> 0,05). Таким чином, поліпшення спортивного результату відбувається, в більшій мірі, за рахунок збільшення довжини кроку. Це також підтверджують і достовірні відмінності в показниках коефіцієнта використання антропометричних даних (співвідношення довжини кроку і зросту), величини яких у атлеток першої групи знаходяться на рівні провідних спортсменок світу: Ка = 0,66 (S = 0,01) [49] .

Розглянемо основні складові, що становлять довжину кроку (рис. 3.1).


Рис. 3.1.  Вимірювання складових частин довжини кроку:  а  – задній крок;  б – дистанція польоту;  в – передній крок;  г – перехід опори (довжина стопи);
З таблиці 1 видно, що збільшення довжини кроку у спортсменок першої групи відбувається за рахунок довжини заднього кроку (
[image: image6.wmf]x

= 0,40 м; S = 0,01) і польоту (
[image: image7.wmf]x

 = 0,23 м; S = 0,01) при статистично достовірних відмінності з показниками атлетів з меншими спортивними результатами.

Збільшення цих показників, багато в чому залежить і від ефективності виконання відштовхування. Про більш ефективну техніку виконання відштовхування спортсменками високого світового рівня свідчить показник його тривалості 
[image: image8.wmf]x

= 0,26 с (S = 0,008), що в середньому на 0,011 с краще, ніж у атлеток другої групи. Важливим є те, що скорочення часу відштовхування у цих спортсменок відбувається перш за все за рахунок зменшення часу амортизації фазі одиночної опори в 0,096 с, у спортсменок другої групи  –  0,102 с (p <0,05). Все це свідчить про більш високу ефективність силового взаємодії з опорою, що обумовлено відповідним проявом швидкісно-силових якостей на тлі спеціальної витривалості.

Якщо говорити про тривалість польоту, то її величина також впливає на довжину кроку. Так, у спортсменок вищої кваліфікації вона більше на 0,008 с, що при їх середній швидкості дає перевагу в довжині кроку близько 3,5 см. Однак така тенденція не може розглядатися на перспективу, оскільки подальше збільшення фази польоту приведе до зорового її виявлення, а отже до дискваліфікації. Тому важливим є в подальших дослідженнях розглядати характеристики рухливості в тазостегновому суглобі, які також впливають на довжину кроку. 

Розглянемо індивідуальні показники спортсменок на різних ділянках дистанції (табл. 3.2, рис.3.2).
Таблиця 3.2
Індивідуальні кінематичні характеристики техніки спортсменок на різних ділянках дистанції (чемпіонат України 2016 р, Івано-Франківськ)
	Зайняте місце
	Результат
	Зріст,

м
	Маса тіла,

кг
	Ділянка дистанції, км
	Характеристика

	
	
	
	
	
	Середня швидкість, м·с–1
	Довжина кроку, м
	Частота

кроків,

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

	1
	1:31:34
	1,63
	50
	1-5
	3,64
	1,09
	3,33
	0,28
	0,03
	0,10

	
	
	
	
	6-10
	3,66
	1,10
	3,33
	0,27
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	11-15
	3,66
	1,08
	3,39
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	16-20
	3,61
	1,08
	3,33
	0,27
	0,04
	0,10

	2
	1:32:07
	1,63
	49
	1-5
	3,64
	1,06
	3,45
	0,26
	0,03
	0,10

	
	
	
	
	6-10
	3,66
	1,06
	3,45
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	11-15
	3,65
	1,06
	3,45
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	16-20
	3,52
	1,06
	3,33
	0,26
	0,04
	0,10

	3
	1:35:33
	1,60
	48
	1-5
	3,57
	1,07
	3,33
	0,27
	0,04
	0,11

	
	
	
	
	6-10
	3,57
	1,07
	3,33
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	11-15
	3,48
	1,04
	3,33
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	16-20
	3,33
	1,05
	3,17
	0,28
	0,04
	0,12

	4
	1:36:17
	1,65
	53
	1-5
	3,57
	1,07
	3,33
	0,26
	0,04
	0,12

	
	
	
	
	6-10
	3,50
	1,07
	3,28
	0,27
	0,04
	0,11

	
	
	
	
	11-15
	3,37
	1,06
	3,17
	0,28
	0,04
	0,11

	
	
	
	
	16-20
	3,42
	1,03
	3,33
	0,26
	0,04
	0,11

	5
	1:37:01
	1,55
	43
	1-5
	3,40
	1,00
	3,39
	0,26
	0,04
	0,10

	
	
	
	
	6-10
	3,45
	1,04
	3,33
	0,27
	0,04
	0,11

	
	
	
	
	11-15
	3,46
	0,97
	3,57
	0,26
	0,03
	0,11

	
	
	
	
	16-20
	3,42
	0,99
	3,45
	0,27
	0,03
	0,11

	6
	1:38:01
	1,6
	50
	1-5
	3,57
	1,09
	3,28
	0,27
	0,04
	0,12

	
	
	
	
	6-10
	3,48
	1,06
	3,28
	0,28
	0,03
	0,11

	
	
	
	
	11-15
	3,33
	1,03
	3,23
	0,29
	0,03
	0,12

	
	
	
	
	16-20
	3,24
	0,99
	3,28
	0,29
	0,02
	0,12


   Як видно з таблиці 3.2, по ходу дистанції у менш кваліфікованих спортсменок зниження швидкості було обумовлено переважно зменшенням довжини кроків.
[image: image9.png]



Рис. 3.2.  Відеограма спортивної ходьби чемпіонки України на дистанції 20 км Надії Боровської (чемпіонат України зі спортивної ходьби, м.Івано-Франківськ – 2016 р, результат – 1:31.34)
3.2.  Засоби  технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
В результаті досліджень вивчені основи техніки скороходок високої кваліфікації і для удосконалення техніки використовують засоби які дозволяють навчити правильної техніки спортивній ходьбі, виконувати її вільно, без зайвої напруги, з різною швидкістю пересування, а також дозволять визначити оптимальну швидкість (темп і довжину кроку) для кожного.
Щоб досягти високих результатів потрібно насамперед витрачати як найменше енергії яка потрібна для виконання тієї чи іншої змагальної вправи. Для цього необхідно навчитись правильним рухам ніг, рухам тазу, рухам рук і плечей що дозволять ефективно виконувати і подолати дистанцію з високим результатом  і без порушень техніки. 

Для удосконалення техніки спортивної ходьби використовують різні вправи. Щоб забезпечити оптимальну швидкість для спортсменок, необхідно, використовувати такі вправи які будуть сприяти правильним рухам ніг і довжини кроку. Також для ефективного пересування потрібно правильно виконувати рухи тулубом і тазом, що і забезпечить найменші затрати енергії на протязі дистанції. Під час спортивній ходьбі тулуб находиться в вертикальному або  трішки похилому вперед положенні. Деякі скороходи, нахиляють тулуб вперед, залишають таз з заді. Це не дає ніяких переваг. Більше того, при такому положенні тулуба легше порушити правила ходьби – перейти на біг. Правильність виконання рухів руками і плечима допоможе для швидкості пересування.
Для досягнення високої швидкості і економічності ходьби велике значення має прямолінійність поступального руху тіла скорохода. При спортивній ходьбі необхідно уникати бокових відхилень ЗЦМТ від прямолінійного шляху.

В результаті досліджень встановлено найбільш ефективні  засоби  спрямовані на удосконалення техніки скороходок високої кваліфікації. 

Спортивний результат у спортивній ходьбі залежить від ступеня прояву спеціальної витривалості, яка визначається можливостями організму тривалий час підтримувати рівновагу між кисневим запитом і його споживанням, а також техніки виконання змагального вправи. Враховуючи велику тривалість виконання змагального вправи, вдосконалення технічної майстерності здійснюється практично нерозривно з розвитком насамперед спеціальної витривалості і є одним з найбільш важливих напрямків оптимізації підготовки в цілому [1, 13, 24, 35].

Проте здійснити раціональний вибір найбільш ефективних засобів технічної підготовки, а також визначити їх специфічну спрямованість і розподілити в структурі річної підготовки, можливо на основі аналізу тенденції зміни техніки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км, із зростанням рівня спортивного результату. Це дозволить визначити методичні підходи до оцінки техніки і до подальшого вдосконалення технічної майстерності скороходок.
Засоби які використовують спортсменки для удосконалення техніки спортивної ходьби умовно можна розділити на: – спеціальні, – допоміжні;

Поліпшення спортивного результату до високого світового рівня  відбувається за рахунок збільшення довжини кроку у свою чергу це приводить до використання спеціальних засобів тренування які направлені на збільшення довжини кроку і до подальшого вдосконалення технічної майстерності скороходок високої кваліфікації. 
Спеціальні:

· темпова спортивна ходьба 12 –15 км;
· спортивна ходьба 8–10 км з інтенсивністю 80 %;

· спортивна ходьба на відрізках 15 х 1 км з інтенсивністю 95–100 %;

· спортивна ходьба по 20 х 400 м ЧСС – 180 уд∙хв-.
Допоміжні:

· ходьба енергетичним, широким кроком з акцентом на рухи тазом навколо вертикальної осі;

· ходьба по прямій лінії, виставляючи ногу після деякого повороту навколо вертикальної осі (стопи ставити прямо, не розгортаючи носки назовні);
· в звичайній стійці перемінне перенесення тяжкості тіла з ноги на ногу (без рухів руками); теж саме з пересуванням вперед, роблячи невеликі кроки, ставлячи ногу з п’ятки;

· імітація рухів рук на місті (не допускати рухи поперечному напрямку);

· імітація переходу з правої ноги на ліву на місці;

· спортивна ходьба на віражі по похилій доріжці (вниз, вверх), по шосе. 

· спортивна ходьба з різною швидкістю:  повільною, середньою, швидкою;
· ходьба з прямими руками (рухи руками виконуються широко і вільно);

· ходьба з руками за спиною (необхідність активних рухів плечима);

· спортивна ходьба «змійкою» на 2–4 м вправо і вліво.

· спортивна ходьба з прискоренням на відрізках 50–100 м.
При удосконаленні техніки необхідно звертати увагу на: 

1) Положення тулуба і голови;

2) Достатню довжину кроку, вільний переніс ноги, стежити за тим що стопа при цьому проносилась нижче;

3) Своєчасний (не ранній) відрив п’ятки від ґрунту;

4) Узгодженість всіх рухів.

Деякі спортсмени не можуть повністю розігнути ногу в опорному періоді. В цьому випадку рекомендується такі вправи:

· Ходьба в гору з акцентом на випрямлення ноги в колінному суглобі.

· Ходьба з нахилом тулуба вперед.

· Ходьба з нахилом тулуба вперед на кожний крок, причому якщо в переді ліва нога, то її стопу торкається ліва рука.
Для удосконалення рухів рук і плечового поясу застосовуються такі вправи:

1. Спортивна ходьба – руки зчепити перед груддю. 

2. Спортивна ходьба – руки за головою. 

3. Спортивна ходьба – з палкою на плечах і з палкою з заді в ліктьових суглобах. 

Високих спортивних результатів скороходи досягають завдяки багаторічної тривалої підготовки (тренувань).
3.3. Розподіл засобів технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються в спортивній ходьбі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі
Знаючи особливості планування чотирирічного циклу, розглянемо основи побудови річної підготовки. На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменки, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, використовують одноциклову або двоциклову структуру річної підготовки. Принципової різниці за розподілом тренувальних і змагальних навантажень між ними практично немає. Так, у період участі в зимових змаганнях обсяг засобів як спеціальної, так і загальної підготовки не знижується або стабілізується, а, починаючи з березня, обсяг і частка засобів спеціальної підготовки різко збільшуються. Тому структуру річної підготовки висококваліфікованих атлетів можна назвати як одноцикловою, так і двоцикловою. Слід також зазначити: якщо ставиться завдання успішнішого виступу спортсмена в зимових змаганнях, то підготовчий період може починатися не в листопаді, а в жовтні, що дозволить йому виконати набагато більші обсяги спеціальної роботи. 

Розглянемо підходи до структури та змісту річної підготовки на прикладі провідних спортсменок світу, які досягли високих спортивних результатів у спортивному сезоні 2014–2015 рр. на чемпіонаті світу 2015 р. в Пекіні: 20 км жінки: Лю Хун – 1-ше місце, рекорд світу (табл. 3.3); Людмила Оляновська – 3-тє місце (рис. 3.3).

.
Таблиця 3.3 
Індивідуальні параметри тренувальної роботи та змагальної практики Лю Хун у спортивному сезоні 2014–2015 рр. (змагальна швидкість 4.20 хв·км-1) (Damilano, 2015)

	Період*
	І
	ІІ
	І
	ІІ
	ІІІ

	Всього

	Етап
	В
	ЗП
	СП
	ОВЗ
	СП
	ОВЗ
	ПГЗ
	
	

	Місяць
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	

	Загальний обсяг спортивної ходьби, км
	70
	487
	442
	566
	313
	273
	543
	660
	502
	607
	410
	
	4873

	Спортивна ходьба (> 20 км) 1 км: в середньому 4.58 хв (88 %), км
	
	130
	215
	185
	135
	20
	145
	260
	150
	210
	45
	
	1495

	Спортивна ходьба (< 20 км) 1 км: 4.50–4,35 хв (90-95 %), км
	
	
	35
	30
	
	35
	80
	84
	35
	50
	43
	
	392

	Спортивна ходьба (< 20 км) 1 км: 4.35–4,20 хв (95–100 %), км
	
	
	
	20
	10
	18
	8
	56
	15
	35
	12
	
	174

	Спортивна ходьба (< 20 км) 1 км: 4.20 хв (> 105 %; в середньому 4.10), км
	
	
	
	17
	22
	5
	2
	23
	
	15
	18
	
	102

	Спортивна ходьба (< 20 км) 1 км: > 4.50 хв (< 90 %), км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2445

	Спортивна ходьба на тредбані з гумовим амортизатором, км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	60

	Тренування в горах, км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	205

	Річний обсяг спортивної ходьби за зонами інтенсивності
	Основні параметри тренувальної роботи

	Зона
	Швидкість, % змагальної 
	Темп, хв·км‑1
	Обсяг**
	

	
	
	
	Км
	%
	оптимально, %
	

	1
	< 75
	> 5.35
	904
	18
	20
	Кількість: тижнів підготовки
	44

	2
	75–80
	5.35–5.20
	220
	4
	10
	днів підготовки
	308

	3
	80–85
	5.20–5.05
	517
	11
	10
	днів тренувань
	252

	4
	85–90
	5.05–4.50
	1652
	34
	25
	тренувальних занять
	412

	5
	90–95
	4.50–5.35
	819
	17
	15
	Середня кількість тренувальних занять у тиждень
	5,7

	6
	95–100
	4.35–4.20
	313
	7
	5
	Середня кількість тренувальних занять у день
	1,6

	7
	100–105
	4.20–4.10
	126
	3
	3
	Максимальне тижневе навантаження, км
	182

	8
	> 105
	< 4.10
	57
	1
	2
	Середнє навантаження в день, км
	19,3

	Змагання (дата, результат)
	 
	 
	 
	 
	8.02.15

21.40,0 
	20.03.15

1:27.39 
	 18.04.15

1:27.22
	21.25
	6.06.15

1:24.38
	 
	28.08.15

1:27.45 
	 
	 


Примітки: періоди: І – підготовчий, ІІ – змагальний; ІІІ – перехідний; етапи: В – втягувальний; ЗП – загальнопідготовчий; СП – спеціально-підготовчий; ОВЗ – основних і відбіркових змагань; ПГЗ – безпосередньої підготовки до головних змагань року; * – назви періодів та етапів перероблено; ** – обсяг спортивної ходьби на тредбані з гумовим амортизатором та тренувань у горах: виконано 1 та 4 %, оптимально по 5 % 


[image: image10.emf] 

Загальний обсяг    засобів, км  

Засоби відносної інтенси в- ності с/х 1 км: 6.00 хв і шв и- дше і біг     1 км : 5.15   і шви д- ше, км  

Спортивна ходьба 1 км: 4.11 - 4.4 0   хв, км  

Спортивна  ходьба 1 км: 4.10  хв і швидше, км  

Період     Етап     Місяць  

Змагання,  дата   д истанція , результат  

Всього  

461

470

420

502

485 488

448

450

425

318

331

556

330

345

280

296

224

261

221

252

222

210

213

298

43

45

73 73

50

73

30

42 41

36

51

62

39

34

43

48

45

43

40

32

41

22

27

47

5354  

3152  

619  

461  

ЗП  

СП   ОВЗ   ПГЗ   ЗЗ  

11   12   1  

2   3   4   5   6   7   8   10  

9  

І   ІІ   ІІІ  

КУ   24.12.14   5 км   21.21,13  

ЗІЗ   21.03.15   20 км   1:28.18  

КЄ   17.05.15   20 км   1:27.09   ЧЄ мол.   10.07.15   20 км   1:28.41  

ЧС   28.08.15   20 км   1:28.13    

ЗІЗ   27 - 29.09.15   10+1 0 +1 2   +15,6 км  


Рисунок 3.3 – Індивідуальні параметри тренувальної роботи та змагальної практики Людмили Оляновської у спортивному сезоні 2014–2015 рр.: періоди: І – підготовчий, ІІ – змагальний; ІІІ – перехідний; етапи: ЗП – загальнопідготовчий; СП – спеціально-підготовчий; ОВЗ – основних і відбіркових змагань; ПГЗ – безпосередньої підготовки до головних змагань року; ЗЗ – заключних змагань, змагання: КУ – Кубок України, ЗІЗ – змагання за індивідуальним запрошенням, КЄ – кубок Європи, ЧЄ – чемпіонат Європи, ЧС – чемпіонат світу (Совенко, Соломін, Оляновська, Главан, 2016)

Підготовчий період починається з початку листопада і триває 26 тиж. – до травня. Він складається із загальнопідготовчого (10 тиж.) і спеціально-підготовчого (16 тиж.) етапів. 

Загальнопідготовчий етап. Основні завдання – підвищення рівня загальної і допоміжної фізичної підготовленості, збільшення загального рівня функціональних можливостей організму, розвиток загальної витривалості, вдосконалення техніки спортивної ходьби. 

Основні засоби тренування: спортивна ходьба і біг                             (ЧСС – 130–160 уд·хв–1), загальнорозвиваючі вправи, спортивні ігри, плавання, спеціальні вправи для вдосконалення техніки ходьби. 

Спеціально-підготовчий етап. Основні завдання – розвиток спеціальної витривалості, психологічна адаптація і вдосконалення вольових зусиль для виконання тривалої інтенсивної роботи, подальше вдосконалення техніки спортивної ходьби. Для цього етапу характерною є інтенсифікація тренувального процесу зі збереженням рівня загальної витривалості й інших фізичних якостей, що досягається за рахунок збільшення в 2–2,5 раза обсягу спортивної ходьби зі змагальною швидкістю порівняно з тим, який був наприкінці загальнопідготовчого етапу, при цьому обсяг засобів відносної інтенсивності, спрямованих на підтримання загальної витривалості, практично стабілізується (див. табл. 4.4). Слід зазначити, що поряд із цим до закінчення етапу зростає й обсяг спортивної ходьби зі швидкістю вище змагальної.

Перша половина етапу припадає на період зимових змагань. Тому спортсмени зазвичай беруть участь у двох-трьох змаганнях, у тому числі на основній дистанції, в якій вони спеціалізуються. 

Орієнтовні мікроцикли підготовки спортсменок, які спеціалізуються в спортивній ходьбі, на спеціально-підготовчому етапі наведено в таблиці 3.4. 

Змагальний період триває 21 тиждень і складається з таких етапів: ранніх і відбіркових змагань (8 тиж.), головних (7‑8 тиж.) і завершальних (5‑6 тиж.) змагань. 

Таблиця 3.4 
Орієнтовний ударний мікроцикл підготовки спортсменів на спеціально-підготовчому етапі
	День 
	Жінки

(Калитка, 2001)

	
	Педагогічна

спрямованість заняття
	Основні методи і засоби виконання вправ

	Перший
	1. Підвищення швидкісних можливостей

2. Підвищення аеробних можливостей
	Інтервальний, повторний; с/х 8–10(500 м

Рівномірний; с/х 6–8 км

	Другий
	1. Розвиток спеціальної витривалості

2. Підвищення аеробних можливостей
	Рівномірний; с/х 10–

15 км

Рівномірний; с/х або біг 6–8 км 

	Третій
	1. Підвищення аеробних можливостей

2. Комплексна (з послідовним вирішенням завдань(
	Рівномірний; с/х 20–

30 км

Змінний; с/х 6–8 км з прискореннями 

5–6(200 м

	Четвертий
	1. Підвищення аеробних можливостей
	Рівномірний; с/х або біг 10–12 км

	П’ятий
	1. Розвиток спеціальної витривалості

2. Підвищення аеробних можливостей
	Інтервальний, повторний; с/х 4–6(1000 м
Рівномірний; с/х або біг 6–8 км 

	Шостий
	1. Розвиток спеціальної витривалості

2. Підвищення аеробних можливостей
	Рівномірний; с/х 20–

25 км з поступовим нарощуванням швидкості

Рівномірний; с/х або біг 6–8 км 

	Сьомий
	1. Підвищення аеробних можливостей
	Рівномірний; с/х або біг 8–10 км


Етап раніх і відбіркових змагань. Перша його половина є свого роду продовженням спеціально-підготовчого етапу підготовчого періоду. Оскільки зміст і обсяг засобів спеціальної підготовки не змінюються, основні завдання такі самі, як і на попередньому етапі річної підготовки.

Проте, окрім цих завдань найважливішого значення набувають ті, що пов’язані з інтегральним удосконаленням тактичної майстерності і спеціальної витривалості, а також з удосконаленням техніки ходьби, переважно в аспекті збереження постійного контакту з ґрунтом під час високих швидкостей пересування.

Друга половина етапу характеризується деяким зниженням обсягу засобів спеціальної підготовки. До закінчення етапу планується досягнення результату, близького до максимально планованого, особливо у разі потреби успішного виступу на командному чемпіонаті світу, кубку континенту або чемпіонатів країни, які у багатьох країнах є відбірковими до Ігор Олімпіад, чемпіонатам світу. 

Слід зазначити, що терміни етапу основних і відбіркових змагань можуть зміщуватися залежно від виконання умов відбору на командний чемпіонат світу або континентальний кубок (Європи), який проводиться зазвичай на три–п’ять тижнів раніше, ніж літній чемпіонат країни. 

Етап підготовки до головних змагань. Основне завдання – досягнення піку підготовленості до головних змагань року. Починається після активного відпочинку, здебільшого після виступу на чемпіонаті країни. Слід пам’ятати, що тривалість періоду активного відпочинку після виступу на дистанції 20 км може становити близько двох тижнів, а після 50 км – трьох. Після цього планується базовий мезоцикл з великими тренувальними навантаженнями (три-чотири тижні), всередині якого необхідно провести контрольну ходьбу або змагання на дистанції 10–15 км для тих, хто спеціалізується у спортивній ходьбі на 20 км і 30–40 км – на 50 км. Важливо відмітити, що підвищити ефективность підготовки в цей період можна, проводячи тренувальний процес в умовах середньогір’я (табл. 3.5). За базовим планується передзмагальний мезоцикл (три тижні), у ході якого обсяг тренувальної роботи різко знижується, при цьому підготовка має чітко індивідуальний характер.

Етап завершальних змагань. Після виступу в головних змаганнях спортсмени і тренери можуть планувати участь ще в одному старті. Основне завдання – зберегти якомога вищий рівень підготовленості, досягнутий на попередньому етапі. Тому виконувані обсяги тренувальної роботи незначні і мають підтримувальний характер. 

Таблиця 3.5 
Варіанти побудови тренувального процесу в умовах середньогір’я (м. Ерзрум, Туреччина, навчально-тренувальний збір перед чемпіонатом світу 2015 р., висота 2100 м над рівнем моря, 23.07 – 08.08.2015 р.)
	Дата
	Спортсмен

	
	Людмила Оляновська

	23.07 – Чт.


	Ранок: приїзд на збір

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	24.07 – Пт.


	Ранок: с/х 12 км (5.35–5.45 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	25.07 – Сб.
	Ранок: с/х 12 км (5.35–5.45 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	26.07 – Нд.


	Ранок: прогулянка в місто 8 км

Вечір: прогулянка в гори (2500 м) 8 км

	27.07 – Пн.


	Ранок: с/х 26 км (5.30–5.40 хв)

Вечір: крос 10 км, (5.15–5.20 хв) сауна

	28.07 – Вт.


	Ранок: с/х темпова 10 км (4.35 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	29.07 – Ср.
	Ранок: с/х на відрізках 4 серії по 3 км (4.20–4.25 хв)

Вечір: крос 8 км (5.15–5.20 хв)

	30.07 – Чт.
	Ранок: прогулянка в гори (2700 м) 

Вечір: прогулянка в місто

	31.07 – Пт.
	Ранок: с/х на відрізках 20 серій по 400 м (4.05–4.00 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	01.08 – Сб.
	Ранок: прогулянка в гори (2900 м)

Вечір: сауна

	02.08 – Нд.
	Ранок: с/х 16 км (5.30–5.40 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	03.08 – Пн.
	Ранок: с/х 25 км (5.30–5.40 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	04.08 – Вт.


	Ранок: с/х темпова 15 км (4.30–4.35 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	05.08 – Ср.
	Ранок: с/х відрізки 3 км (4.20) + 2 км (4.20–4.15); 3 км + 2 км ; 3 км + 2 км

Вечір: 10 км (5.15–5.20 хв)

	06.08 – Чт.
	Ранок: прогулянка в гори (3100 м)

Вечір: сауна

	07.08 – Пн.
	Ранок: с/х на відрізках 20 разів по 400 м (4.05–4.00 хв)

Вечір: крос 10 км (5.15–5.20 хв)

	08.08 – Сб.
	Повернення додому
	


Примітка. Темп бігу та ходьби зазначено у хвилинах на кілометр.

. 
Орієнтовні мікроцикли спортсменки високого світового рівня на різних етапах річної підготовки наведено в таблиці 3.6.

Таблиця 3.6 
 Орієнтовні мікроцикли підготовки Людмили Оляновської протягом 2015 р. (Совенко, Соломін, Оляновська, Главан, 2016)
	День
	Мікроцикл, дата

	
	Ударний*

(16–22.11.2015)
	Ударний

(22–28.06.2015)
	Відновний

(10–15.03.2015)
	Підвідний

(17–23.08 2015)
	Змагальний

(24–30.08.2015)

	Понеділок


	Ранок: с/х на відрізках 3  + 2  + 3  + 2 км (2 км – 1 км: 4.07–4.15 хв; 3 км – 1 км: 4.20 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 15 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: крос 8 км (1 км: 5.10–5.15 хв); сауна 
	Ранок: відпочинок

Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Відпочинок


	Виїзд на чемпіонат світу



	Вівторок
	Ранок: с/х 12 км (1 км: 5.50–6.00 хв)
Вечір: відпочинок
	Ранок: с/х 18 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: крос 12 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 15 км (1 км: 5.00–5.30 хв)
Вечір: крос 8 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 15 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: відпочинок

Вечір: с/х 8 км (1 км: 5.25–5.30 хв)

	Середа
	Ранок: с/х 20 разів по 400 м через 400 м 

відпочинку (1 км: 4.00 хв через 7.30 хв) 
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 26 км (1 км: 5.20–5.30 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)

	Ранок: відрізки 12 разів по 400 м (1 км: 4.00 хв)
Вечір: сауна
	Ранок: с/х 15 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: крос 8 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 11 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: масаж



	Четвер 


	Ранок: прогулянка звичайною ходьбою 8–10 км

Вечір: відпочинок
	Ранок: с/х темпова 15 км (1 км: 4.20–4.25 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв); сауна
	Ранок: с/х 10 км (1 км: 5.30–5.40 хв)
Вечір: відпочинок


	Ранок: с/х на відрізках 3  + 2  + 1 км (1 км: 4.00–4.05 хв)
Вечір: крос 8 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 9,500 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: відпочинок

	П’ятниця


	Ранок: с/х 16 км (1 км: 5.40–5.50 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.50–6.00 хв)
	Ранок: с/х відрізки 3  + 2  + 3  + 2  + 3  + 2 км (2 км – 1 км: 4.07–4.10 хв; 3 км – 1 км: 4.15–4.20 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: крос 12 км 

(1 км: 5.10–5.15 хв)
Вечір: відпочинок
	Відпочинок


	Ранок: старт на 20 км (1:28:13; 1 км: 4.18–4.30 хв)

Вечір: масаж

	Субота


	Ранок: с/х 25 км (1 км: 5.25–5.35 хв)
Вечір: крос 10 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: біг 14 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
Вечір: відпочинок
	Ранок: с/х 10 км (1 км: 5.30–5.40 хв)
Вечір: крос 6 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Ранок: с/х 15 км (1 км: 5.25–5.30 хв)
Вечір: сауна
	Вечір: крос 6 км (1 км: 5.10–5.15 хв)

	Неділя


	Ранок: темпова с/х 10 км (1 км: 4.30 хв)

Вечір: крос 10 км (1 км: 5.50–6.00 хв)
	Ранок: с/х 20 разів по 500 м (1 км: 4.00 хв)
Вечір: крос 8 (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Відпочинок
	Ранок: с/х 8 разів по 500 м (1 км: 3.50–4.00 хв)
Вечір: крос 8 км (1 км: 5.10–5.15 хв)
	Повернення додому

	І
	83 
	132 
	71 
	79 
	34,5 

	ІІ
	16 
	24 
	-
	–
	20 

	ІІІ
	12 
	16 
	6 
	10 
	–


Примітки: І – с/х 1 км: 6.00 хв і швидше і біг 1 км: 5.15 і швидше, км; ІІ – с/х 1 км: 4.11–4.40 хв, км; ІІІ – с/х 1 км: 4.10 хв і швидше, км; * – ударний мікроцикл загальнопідготовчого етапу 

Як бачимо з таблиці 3.6, обсяг тренувальної роботи у Л. Оляновської залежно від типу мікроциклу підготовки коливався в межах 55–172 км, при цьому зі змагальною швидкістю і вище – від 6 до 40 км. 

Найбільшими сумарними навантаженнями характеризуються ударні мікроцикли, наприклад, на етапі ранніх і відбіркових змагань вони в такому мікроциклі становили 172 км, з яких 23 % (40 км) – спортивна ходьба зі змагальною швидкістю і вище. 

Перехідний період триває близько п’яти тижнів і характеризується повноцінним відпочинком після великих тренувальних і змагальних навантажень. Особливу увагу слід приділити не лише фізичному, а й психічному відновленню. Основу тренування становлять різноманітні засоби, спрямовані на підтримання загальної фізичної підготовленості. 

Досягнення високих результатів у спортивній ходьбі вимагає від спортсменок найвищого рівня спеціальної, функціональної і загальної фізичної підготовленості. 


Висновки до розділу 3

В результаті досліджень вивчені основи оціни техніки скороходок високої кваліфікації. Проаналізовано біомеханічні характеристики провідних спортсменок України, що спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км. При цьому встановлено, що для рівня результатів 1:31.40 (S = 0:01.01), середня швидкість на відрізках дистанції складала 3,64 мּ·с-1 (S = 0,04). Середній показник довжини кроку склав 1,09 м (S = 0,02), частота кроків – 3,366 крок‧ּ с-1 (S = 0,06). Тривалість фази опори 0,26 с (S = 0,06). Величина кута постановки ноги на грунт склала 70,59º (S = 1,12), кута відштовхування – 57,67º (S =0,80).

З основних засобів які були приставлені можна виділити, ті які застосовують кожен раз перед тренуванням і перед змаганнями – це засоби які направленні на удосконалення техніки спортивної ходьби: спеціальні засоби на відрізках 400 м, 1 км з інтенсивністю 95–100 %,  темпова ходьба 12–15 км; засоби для удосконалення рухів рук і плечового поясу, а також особливо потрібно звернути увагу на імітаційні вправи. Загальний обсяг відрізків прирівнювався до змагальної дистанції.
Загальний обсяг основних засобів, тренування (спортивна ходьба, біг, ходьба на лижах) становить 5700 кілометрів. При цьому було виявлено поступове підвищення загального обсягу в процесі підготовки і його зниження в змагальному періоді. При цьому було виявлено поступове підвищення загального обсягу в процесі підготовки і його зниження в змагальному періоді. Обсяг засобів відносної інтенсивності 4300 кілометрів. Також виявлено поступове підвищення інтенсивності ходьби і вихід спортсменок на змагальну швидкість в змагальному періоді.
РОЗДІЛ 4

АНАЛІЗ І ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Вивчення теоретичної спадщини та узагальнення передового практичного досвіду дозволили виділити проблему удосконалення технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються спортивної ходьбі на 20 км, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі, на основі визначення раціонального складу засобів з урахуванням основних біомеханічних характеристик техніки.

Аналіз науково-методичної літератури дозволив сформулювати стан проблеми на сучасному етапі, критично оцінити позитивний досвід, конкретно сформулювати резервні можливості подальшого вдосконалення теоретико-методичних основ.
Результати досліджень підтверджують теоретичні положення [28] щодо тенденції інтенсифікації змагальної діяльності, яка характерна сучасному розвитку спорту вищих досягнень.

Отримані дані розширили уявлення [15, 48, 50 та ін.] щодо техніки змагальної діяльності спортсменок високого світового та національного рівня, які спеціалізуються в спортивній ходьбі на 20 км та створили передумови для подальшого удосконалення методики підготовки атлетів.

В результаті наукових досліджень встановлено, що поліпшення спортивного результату у спортивній ходьбі до високого світового рівня  від відбувається, за рахунок збільшення переважно довжини кроків відповідно, при статистично достовірних відмінностях з показниками атлетів з меншими спортивними результатами. Збільшення довжини кроку відбувається за рахунок заднього кроку та довжини польоту, обумовленого більш ефективним виконанням  відштовхування, що характеризується скороченням тривалості фази одиночної опори, переважно, за рахунок зменшення часу амортизації.

Обґрунтовано найбільш ефективні засоби, спрямовані на удосконалення техніки спортсменок, які спеціалізуються у спортивній ходьбі на 20 км з урахуванням основних біомеханічних характеристик та їх розподіл у річному циклі на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Результати аналізу техніки змагальної діяльності спортсменів та побудови їх тренувального процесу, дали підстави виділити  методичні підходи, що потребують подальшого обґрунтування та конкретизації в ході майбутніх досліджень.

ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури та передового досвіду спортивної практики показав, що удосконалення технічної підготовки спортсменок, які спеціалізуються спортивної ходьбі на 20 км, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в річному циклі, на основі визначення раціонального складу засобів з урахуванням основних біомеханічних характеристик техніки є актуальним науковим напрямком і вимагає подальших досліджень. 

2. Поліпшення спортивного результату в спортивній ходьбі на 20 км до високого світового рівня від 1:37:48 (S = 0:01:55) до 1:31:40 (S = 0:1:01) відбувається за рахунок збільшення довжини кроків до 1,09 м (S = 0,02) при статистично достовірних відмінностях з показниками атлетів з меншими спортивними результатами (p < 01). Збільшення довжини кроку відбувається за рахунок заднього кроку 
[image: image11.wmf]x

 = 0,40 м; S = 0,01 (p < 0,01) і довжини польоту    
[image: image12.wmf]x

 = 0,23 м; S = 0,01 (p <0,05), обумовленого більш ефективним виконанням відштовхування, що характеризується скороченням тривалості фази одиночної опори (
[image: image13.wmf]x

= 0,26 с; S = 0,008), в основному, за рахунок зменшення часу амортизації в 0,096 с.

3. Результати аналізу змагальної діяльності спортсменок, дають підстави виділити наступні методичні підходи, які необхідно використовувати процесі вдосконалення спеціальної підготовленості, перший – пов'язаний з оптимальним розширенням обсягу спортивної ходьби з змагальної швидкістю і вище з акцентом на збільшення довжини кроку; другий – використанням змагального вправи з варіюванням швидкості, особливо з поступовим і різким збільшенням її на останньому відрізку дистанції; третій – пошук і використання найбільш ефективних спеціальних і допоміжних засобів (силовий, швидкісно-силовий, координаційної спрямованості і ін.), для більш ефективного виконання відштовхування, збільшення рухливості в тазостегновому суглобі і ін.

У процесі проведеної роботи був обґрунтований основний склад засобів для удосконалення технічної підготовки спортсменок високої кваліфікації. В якості основних засобів, використовувались засоби спеціальної підготовки це –  ходьба з змагальної швидкістю, темпова ходьба, спортивна ходьба на відрізках від 400 м до 1 км з інтенсивністю 95–100 %, фартлек, ходьба по пересіченій місцевості і по шосе, ходьба на середніх і довгих відрізках.
В якості додаткових засобів розвитку удосконалення техніки необхідно застосовувати в тренувальних заняттях рівномірну довготривалу ходьбу на місцевості в помірному темпі, вправи імітаційного характеру.
4. В результаті досліджень визначені обсяги основних тренувальних засобів, протягом року у спортсменок високої кваліфікації. Загальний обсяг основних засобів, тренування (спортивна ходьба, біг, ходьба на лижах) становить 5700 кілометрів. При цьому було виявлено поступове підвищення загального обсягу в процесі підготовки і його зниження в змагальному періоді. При цьому було виявлено поступове підвищення загального обсягу в процесі підготовки і його зниження в змагальному періоді. Обсяг засобів відносної інтенсивності 4300 кілометрів. Також виявлено поступове підвищення інтенсивності ходьби і вихід спортсменки на змагальну швидкість в змагальному періоді.
5. Важливим напрямком подальших досліджень є визначення найбільш значущих біомеханічних показників, які найбільшою мірою визначають довжину і частоту кроків. Першочерговим є визначення динамічних характеристик взаємодії з опорою, що створить передумови до пошуку найбільш ефективних засобів технічної підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у спортивній ходьбі.
Це дозволить удосконалювати технологію оцінки техніки скороходок високої кваліфікації, що в, свою чергу, створить передумови для оптимізації процесу спеціальної технічної підготовки з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменок. 
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