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более сознательным, управляемым, эффективным. 
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Аннотация 
В настоящей статье на основе анализа многолетних данных о подготовке сильнейших 

скороходов СССР, России, мира раскрываются пути совершенствования современной системы 
подготовки в спортивной ходьбе. Сформулирована современная концепция многолетней подго-
товки в спортивной ходьбе. 

Характеризуется и оценивается уровень результатов и достижений в целом, уровень раз-
вития и особенности методики подготовки на основных – олимпийских дистанциях спортивной 
ходьбы. 

На основе этого сформулированы конкретные методические направления для реализации 
резервов на каждой из основных дистанций спортивной ходьбы. 

Приводятся конкретные практические рекомендации по совершенствованию системы и 
структуры многолетней подготовки скороходов с учётом индивидуальных особенностей. 

Ключевые слова: концепция, система, структура, совершенствование, многолетняя под-
готовка. 
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Abstract 
In the present article there are revealed the ways of perfection of the modern system of prepara-

tion in sports walking on the basis of the analysis of long-term data about preparation of the strongest 
fast walkers of the USSR, Russia and the world. There is formulated the modern concept of long-term 
preparation in sports walking. 

There is characterized and estimated the level of results and achievements as a whole, the level 
of development and features of the preparation technique at the main – olympic distances of sports 
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walking. 
On the basis of this there have been formulated specific methodical directions to realize re-

serves at each of the main distances of sports walking. 
There are given specific practical recommendations on perfection of the system and structure of 

long-term preparation of fast walkers in view of their specific features. 
Keywords: concept, system, structure, perfection, long-term preparation. 

1. СОВРЕМЕННАЯ КОНЦЕПЦИЯ ПОДГОТОВКИ 

Анализ всего процесса эволюции методики подготовки в спортивной ходьбе по-
зволяет сформулировать следующие основные методические направления, которые 
определяют и будут определять повышение уровня специальной направленности под-
готовки и рост результатов в спортивной ходьбе (Королев Г.И., 1985, 1988, 2003, 2005, 
2006, 2008): 

1) использование с целью интенсификации тренировочного процесса и повы-
шения уровня функциональной подготовленности до самых высоких величин допол-
нительных нагрузочных факторов тренировочного процесса: 

а) среднегорья на высотах до 2500 м; 
б) высокогорья (свыше 2500 м); 
в) тренажёрных систем; 
г) условий жаркого климата и др. 
Особая роль дополнительных факторов в тренировке скороходов заключается в 

том, что только с их помощью можно интенсифицировать ходьбу в длительных тем-
повых тренировках (являющихся основой в подготовке скороходов) до величин (180-
190 уд/мин и выше), которые необходимы для достижения соответствующего уровня 
функциональной подготовленности и специальной выносливости, и интенсифициро-
вать на основе наиболее специальной для скорохода структуры движений, не заменяя 
ходьбу никакими средствами ОФП, что позволяет поднять специальную направлен-
ность тренировочного процесса до требуемого современного уровня; 

2) увеличение количества стартов как на основной, так и на смежных дистанци-
ях с целью использования соревновательной подготовки в качестве наиболее эффек-
тивного и специфического нагрузочного метода; 

3) увеличение количества и совершенствование качества (повышение уровня 
интенсивности, увеличение степени соответствия соревновательным тактическим ва-
риантам и рельефу соревновательной дистанции) специфических тренировок, т.е. тре-
нировок на дистанциях и в режимах, приближенных к соревновательным; 

4) акцентированное повышение уровня эффективности технической подготовки 
за счёт: 

а) использования и совершенствования существующих специальных упражне-
ний; 

б) разработки и применения специальных упражнений на базе тренажёрных 
систем; 

в) использования и совершенствования инструментальных средств и методов 
контроля технической подготовки; 

5) использование моделирующей тренировки на основе тренажёрных систем, 
позволяющих комплексно или избирательно, в необходимых вариантах, строго дози-
рованно, с высоким уровнем точности и оперативности контроля моделировать сорев-
новательные условия: физические (а, возможно, и психологические) нагрузки, техни-
ку, тактику, а также рельеф дистанции и климатические условия; 

6) совершенствование системы восстановления после тренировочных и сорев-
новательных нагрузок. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА УРОВНЯ ДОСТИЖЕНИЙ НА ОСНОВНЫХ 
ДИСТАНЦИЯХ СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ И ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ДЛЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ РЕЗЕРВОВ 

2.1. Дистанция 20 км – мужчины 
Уровень достижений наиболее высокий и околопредельный. В связи с этим 

процесс подготовки должен носить наиболее специфический характер. 
В настоящее время уровень специальной направленности подготовки наиболее 

высокий, по сравнению с другими дистанциями, что находит свое выражение: 
– в наибольшей доле специфических нагрузок в общем объёме средств; 
– в наиболее высоких требованиях к технической подготовке, так как соревно-

вательные скорости наиболее высокие и околопредельные, с учётом того, что техника 
в наибольшей степени лимитирует спортивный результат из-за наибольшей вероятно-
сти перехода с ходьбы на бег. 

Основные методические направления с целью реализации резервов подготовки: 
– особенно акцентированное использование дополнительных факторов трени-

ровочного процесса с целью совершенствования уровня функциональной подготов-
ленности и специальной выносливости, 

– акцентированное повышение уровня технической подготовленности за счёт 
использования тренажёрных систем, моделирующей тренировки на основе тренажёр-
ных систем. 

2.2. Дистанция 50 км – мужчины 
Уровень достижений не соответствует уровню спорта высших достижений и 

может быть значительно улучшен, до уровня 3:30.00 и быстрее. 
Такой вывод позволяет сделать анализ нагрузок скороходов, специализирую-

щихся на этой дистанции – в общем объёме средств даже у сильнейших скороходов 
большая доля принадлежит неспецифическим средствам, используемым с целью со-
вершенствования уровня функциональной подготовленности (например, бег или лы-
жи), что свидетельствует о том, что уровень специальной направленности трениро-
вочного процесса значительно отстаёт от требований, предъявляемых к спортсменам 
высшей квалификации, спорту высших достижений. Техника ходьбы не является ли-
митирующим фактором в той степени, как на дистанции 20 км, имеется значительный 
запас скорости. 

Основные методические направления с целью реализации резервов: 
– акцентированная интенсификация тренировочного процесса на основе специ-

фических тренировок; 
– использование с целью достижения необходимого уровня функциональной 

подготовленности вместо неспецифических средств наиболее специфического для 
скороходов средства, которым является ходьба. Это возможно сделать только за счёт 
существенной активизации применения дополнительных факторов тренировочного 
процесса, прежде всего, среднегорья и высокогорья. 

2.3. Дистанция 20 км – женщины 
Уровень достижений - наиболее низкий, по сравнению с двумя предыдущими 

дистанциями, и в наибольшей степени не соответствует уровню результатов в спорте 
высших достижений. 

Данная соревновательная дистанция является молодой, бурно развивающейся в 
настоящее время дисциплиной. В ближайшее время возможен значительный скачок 
как в общем уровне результатов, так и в результатах лидеров. Уровень специальной 
направленности тренировочного процесса - наиболее низкий – доля неспецифических 
средств наибольшая, по сравнению с другими (мужскими) дистанциями. 

Основные методические направления с целью реализации резервов: 
– увеличение доли специфических нагрузок в общем объёме средств, 
– общая интенсификация тренировочного процесса, а затем использование тех 
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же методических направлений, что и для дистанции 20 км у мужчин. 

3. ВЫВОДЫ И РЕКОМЕНДАЦИИ 

Исходя из вышеизложенного и научно-практических основ подготовки в ходь-
бе, можно сформулировать следующие организационно-методические положения 
многолетней подготовки скороходов: 

1. Главным системообразующим фактором, исходя и по отношению к которому 
строится весь процесс подготовки скорохода, является соревнование (прежде всего, 
основная дистанция и планируемый на этой дистанции результат, а также планируе-
мое место, соревновательная тактика и т.д.). 

2. В тех случаях, если: 
1) скороход достигает наиболее высоких результатов на другой, не основной 

для него дистанции, это свидетельствует о том, что: 
а) планирование подготовки осуществлено недостаточно точно и является, по 

сути дела, планированием по отношению к другой дистанции (например, 50 км); 
б) по своим исходным данным (морфологическим, психологическим, функцио-

нальным и др.) он более подходит для специализации на другой дистанции и эти фак-
торы также не были достаточно точно учтены в процессе планирования подготовки; 

2) скороход «одновременно» достигает очень высоких результатов на двух (на-
пример, 20 и 50 км) или нескольких дистанциях – это свидетельствует о том, что уро-
вень достижений на какой-либо одной (например, 50 км) или на двух дистанциях, или 
в спортивной ходьбе в целом пока еще далек от предельного и не соответствует уров-
ню спорта высших достижений. 

3. На протяжении всего многолетнего процесса подготовки – от новичка до 
уровня олимпийского чемпиона – изменяется соотношение различных средств и мето-
дов подготовки как в четырехлетнем и годичном циклах, так и на этапах годичного 
цикла, в мезоциклах и микроциклах, в течение каждого тренировочного дня и занятия. 

4. Однако определяющим средством на протяжении всего многолетнего процес-
са подготовки является средство, соответствующее структуре соревновательного уп-
ражнения (биомеханический, физиологический, психологический и т.д.). Таким сред-
ством для скорохода является ходьба на дистанциях и в режимах, приближенных или 
соответствующих соревновательным. 

5. При этом, чем больше стаж занятий, выше уровень квалификации скорохода, 
тем в большей степени его спортивные результаты зависят от возрастания доли сорев-
новательного упражнения (ходьбы) в общем объёме тренировочных нагрузок, от сте-
пени специфичности объёмов ходьбы. 

6. Кроме того, по отношению к дистанциям (например, 50 км – мужчины, 20 км 
– женщины), где уровень достижений пока еще недостаточно высок и околопределен, 
возможен положительный перенос неспецифических или недостаточно специфиче-
ских средств на основное соревновательное упражнение и, соответственно, рост ре-
зультатов. 

7. Даже в том случае, если уровень тренировочных нагрузок по своей специ-
фичности очень высок и однажды уже привел к успеху, копирование прошлой струк-
туры нагрузок (хотя и очень успешной) не только в плане соотношения суммарных 
объемов средств, но и их распределения в каждой структурной единице (от четырех-
летнего или годичного цикла до отдельного тренировочного занятия) может привести 
к застою и снижению спортивных результатов. 

8. Таким образом, постоянное повышение уровня специальной направленности 
подготовки возможно лишь при условии сочетания: 

1) увеличения суммарных объёмов специфических средств в каждой структур-
ной единице и 

2) совершенствования расположения специфических средств по отношению ко 
всем другим средствам в каждой структурной единице, т.е. структуры подготовки в 
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целом. 
Такой подход является тем неистощимым резервом, использование которого 

позволяет постоянно повышать уровень специальной подготовленности, улучшать 
спортивные результаты, ведет к успеху. 

В номере 5 за 2008 год «Учёных записок университета имени П.Ф. Лесгафта» 
(№5 (39) 2008 г.) приведен прогноз уровня мировых рекордов и результатов в главных 
соревнованиях 2008 г. и перспективный прогноз на 2012 г. В таблице 1 приведена ин-
формация об итогах, победителях и призёрах XXIX Олимпийских игр в Пекине. 

Таблица 1 
Результаты и росто-весовые характеристики победителей и призеров XXIX 

Олимпийских игр 2008 года в Пекине в сравнении с морфологическими модель-
ными характеристиками 

№ 
№ 
п/п 

Д
ис
та
нц
ия

 

М
ес
то

 Ф.И.О.,  
страна, результат, темпе-

ратурные условия 

Год 
рожде-
ния 

Рост 
(см) 

Вес 
(кг) 

Росто-
весовая 
разность 
(усл.ед.) 

Весоро-
стовой 
индекс 
(г/см) 

1. 
Борчин Валерий 
(Россия)  
1:19.01,0 (29°C) 

1986 178 63 15 353,9 

2. 
Перес Джефферсон 
(Эквадор) 
1:19.15,0 (29°C) 

1974 167 60 7 359,3 

3. 
Таллент Джаред 
(Австралия) 
1:19.42,0 (29°C) 

1984 178 58 20 325,8 

1. 

C
/х

 2
0 
км

 –
 м
уж

чи
ны

 

Морфологические модельные 
характеристики  178 – 182 64 – 68 14 360 – 374

1. 
Швацер Алекс 
(Италия)  
3:37.09,0 (19°C) 

1984 185 73 12 394,6 

2. 
Таллент Джаред 
(Австралия) 
3:39.27,0 (19°C) 

1984 178 58 20 325,8 

3. 
Нижегородов Денис 
(Россия) 
3:40.14,0 (19°C) 

1980 174 63 11 362,1 

2. 

C
/х

 5
0 
км

 –
 м
уж

чи
ны

 

Морфологические модельные
характеристики  174 – 178 58 – 62 16 333 – 348

1. 
Канискина Ольга 
(Россия)  
1:26.31,0 (21°C) 

1985 160 43 17 268,8 

2. 
Платцер Кьерсти Тисс 
(Норвегия) 
1:27.07,0 (21°C) 

1972 173 55 18 317,9 

3. 
Ригаудо Элиза 
(Италия) 
1:27.12,0 (21°C) 

1980 169 55 14 325,4 

3. 

C
/х

 2
0 
км

 –
 ж
ен
щ
ин
ы

 

Морфологические модельные 
характеристики  162 – 166 52 – 56 10 321 – 337
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Аннотация  
В статье показана прогрессивность динамики изменения состояния и системность струк-

туры функциональной компетентности будущих учителей физической культуры в проектиро-
вочной педагогической функции. 
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Abstract  
In article is proved progressive dynamic of changes of condition and the structure system (by 

the correlation analysis) of forming the functional competence in designing of pedagogical function of 
future physical education teachers. 


