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Введение. Результат в спортивной ходьбе отражает выносливость скорохода при виртуозном 
исполнении техники движений в каждом шаге на протяжении всей соревновательной дистанции. 
Поэтому описание техники ходьбы соответственно общепринятым частям дистанции, а также 
представление шага с ее делением на фрагменты и установлением задач представляется актуаль­
ной проблемой для современного понимания сути движений.

Задачи:
1) Выполнить описание техники ходьбы согласно частям дистанции спортивной ходьбы с оп­

ределением задач, технических требований и установлением главного в каждой части дистанции.
2) Выполнить деление техники шага ходьбы с учетом принципов организации вложенных сис­

тем с последующим их дроблением от большего к малому фрагменту.
Для решения поставленных задач были использованы фрагменты текста, рисунки из публика­

ций ведущих специалистов по спортивной ходьбе и спортивной тренировке, фамилии которых с 
названиями их трудов представлены в списке литературы.

Приемы, использованные при изложении техники ходьбы: 1) дополнения основного текста ри­
сунками, рисунка пояснительным текстом, пояснительного текста стрелкой, указывающей на де­
таль техники на рисунке; 2) акцентирования внимания разучивающего технику на главное в ней 
или на ее детали.

Новизна работы. Впервые общепринятое деление техники на циклы шага, периоды и фазы, 
дополнено двигательными действиями и элементами их составляющими, также установлены ди­
намические позы скорохода в шаге и в соответствии с этим выполнено описание техники в целом.
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Техника шага в спортивной ходьбе
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Запомни позы, цикл, периоды, фазы, двигательные действия и составляющие их элементы в шаге спортивной ходьбы!



Результаты исследования. Техника спортивной ходьбы подробно представлена авторами ста­
тьи в пособии «Новый взгляд на технику спортивной ходьбы», где разделы отражают части дис­
танции: старт, стартовый разгон, ходьба по дистанции. Непосредственно техника шага раскрыта в 
разделах: амортизация - задний мах, задний мах переносной ноги, амортизация опорной ногой, 
динамическая осанка «амортизация - задний мах», отталкивание - передний мах, передний мах 
переносной ноги, отталкивание опорной ногой, динамическая осанка «отталкивание - передний 
мах», переход опоры, динамическая осанка двойная опора, Специфические черты движений ходь­
бы конкретизированы в разделах: маховое движение ноги (мах бедром, захлест голени, торможе­
ние бедра, выхлест голени), опорное взаимодействие ноги (постановка, перекат, отрыв), движения 
таза, рук и плеч, скручивание туловища, прямолинейность движений скорохода (в вертикальной, 
сагиттальной и поперечной осях), скорость спортивной ходьбы, длина и частота шагов.

На рисунке представлена техника шага в ходьбе с выделением в ней цикла, периодов, фаз, дви­
гательных действий и составляющих ее элементов.

Цикл движений в спортивной ходьбе состоит из двух шагов: с правой ноги на левую ногу и с 
левой ноги на правую и включает в себя два периода одиночной передней опоры, два периода 
одиночной задней опоры и два периода двойной опоры. В одном шаге передняя одиночная опора 
состоит из двух фаз: 1) амортизация опорной ногой и 2) задний мах переносной ногой. Задняя 
одиночная опора состоит из двух фаз: 1) отталкивание опорной ногой, 2) передний мах перенос­
ной ногой. Двойная опора состоит из фазы перехода опоры.

Лучшее понимание специфики движений шага спортивной ходьбы обеспечивается рассмотре­
нием техники шага по динамическим позам скорохода, в каждой из которых определены двига­
тельные действия скорохода, особенности движения рук, ног, туловища и таза, а также главное в 
технике движений.

Выводы:
1) Разделение техники шага на цикл, периоды, фазы и далее на двигательные действия и эле­

менты действий, образуют вертикаль деления, позволяющая разучивающим ходьбу лучше пред­
ставлять ее, запоминая и главное в ней, и ее нюансы.

2) Соотношение общего текста, рисунков и поясняющего текста раскрывает на взаимно допол­
няемой основе специфику техники скорохода и делает ее более понятной при теоретическом разу­
чивании.

3) Подход, использованный при современном представлении техники спортивной ходьбы, в 
дальнейшем может быть применен при изложении других легкоатлетических упражнений.
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