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Методика тренувального процесу легкоатлета, який спеціалізується 
у видах спортивної ходьби, де основним засобом є змагальна вправа, 
що виконується у різних зонах інтенсивності, вдосконалення технічної 
майстерності має здійснюватися разом із підвищенням передусім 
спеціальної фізичної підготовленості. Такий підхід є одним із найбільш 
важливих у побудові тренувального процесу кваліфікованих легкоатлетів, 
особливо у другій половині етапу спеціалізованої базової підготовки. 
Під час навчання технічних основ легкоатлетів, які спеціалізуються 
у  спортивній ходьбі, й особливо в процесі їх удосконалення необхідно 
дотримуватися вимог, які притаманні початковим етапам багаторічної 
підготовки спортсменів. Динаміка результатів легкоатлетів у ходьбі на 
20 км на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу, України тощо за останні 
три десятиріччя, починаючи з часу незалежності України, тобто з 1991 по 
2021 рр., показала, що підвищення спортивних результатів за цей період 
становить від 7 до 10 %. Визначено, що українські учасники Олімпійських 
ігор та чемпіонатів світу займали на змаганнях місця з  2-го по 50-те. 
Акцентовано увагу на спортсменах, які спеціалізуються у спортивній 
ходьбі, змагаючись на найбільших міжнародних змаганнях на дистанціях 
20 і 50 км, де середня швидкість переміщення, а, отже, і спортивні 
результати залежать як від ступеня прояву витривалості, де працездатність 
виявляється завдяки аеробним можливостям людини в  зоні помірної 
потужності, так і від сформованої фізичної та технічної підготовленості 
таких легкоатлетів. Тренувальний процес зі спортивної ходьби повинен 
включати програми підготовки, в яких засоби за своєю структурою 
відповідали б кінематико-динамічним характеристикам змагальної вправи 
і виконувалися би з високою інтенсивністю.
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The method of training process targeted at the athlete who specializes in 
such kinds of race walking, in which the main tool is a competitive exercise, 
performed in different zones of intensity, the improvement of their technical 
skills should be inseparable from the development of special physical fitness. 
This approach is one of the most important in the arrangement of training 
process for qualified speedsters, especially in the second half of the stage 
of their specialized basic training. In the course of technical basics training 
among high-speed athletes and especially in the process of their improvement, 
it is necessary to comply with the requirements inherent to the initial stages of 
athletes’ long-term training. The dynamics of the speedsters’ results in 20 km 
race walking at the Olympic Games, world championships, Ukrainian ones for 
the last three decades, since Ukraine’s independence, i.e. from 1991 to 2021, 
has shown that the increase in speedsters’ sports results during this period 
is from seven up to ten per cent. It has been determined that the Ukrainian 
participants of the Olympic Games and the World Championships have taken 
from the twentieth to fiftieth places. Given the fact that athletes who specialize 
in race walking, competing in major international competitions at distances 
of 20 and 50 km, where the average speed of movement, and hence the sports 
result depends on the degree of endurance, and where performance is due to 
human aerobic capabilities in the zone of moderate power, may gain different 
results depending on their formed physical and technical readiness. The 
training process in race walking should include training programs in which the 
means by their own structure would correspond to the kinematic and dynamic 
characteristics of the competitive exercise and in which the movements would 
be performed with considerable intensity.
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Постановка проблеми. Теоретико-методичні 
засади фізичної та технічної підготовки спортсме-
нів, які займаються спортивною ходьбою, обґрун-
товано в багатьох наукових працях [4; 7; 8; 13]. 

Спортивна ходьба – єдиний вид легкої атле-
тики, до техніки виконання якого правила змагань 
висувають чіткі вимоги, контроль за дотриманням 
яких здійснюють відповідні судді. Згідно з прави-
лами у спортивній ходьбі не повинно бути види-
мої для людського ока фази польоту, тобто завжди 
має бути контакт з опорою, а винесена вперед 
(опорна) нога повинна бути повністю випрямлена 
в колінному суглобі з моменту першого контакту з 
землею до проходження вертикалі.

Стрімке зростання рівня результатів у спор-
тивній ходьбі впливає не тільки на підхід до суд-
дівства змагань, а й на його оцінювання і техніку 
виконання змагальної вправи [16, с. 7–15].

Наразі технології оцінювання техніки розро-
бляються багатьма вченими [11; 14] й випробу-
ються на практиці. Так, T. Caporaso і S. Grazioso 
[11] надали алгоритми вимірювання порушень 
техніки, зібраних одним датчиком, розташова-
ним у поперековому відділі хребта, і випробували 
цю технологію на спортсменах високого рівня 
з різними швидкостями пересування: від 12,0 до 
15,5  км ⋅ год-1. Цю систему можна використову-
вати і під час тренувального процесу. Припуска-
ємо, що відповідні технології найближчим часом 
увійдуть у практику суддівства змагань і в трену-
вальний процес.

Результати досліджень D.L. Alves зі співавто-
рами [9] показали, що спортсменам слід уникати 
занадто високих або дуже низьких швидкостей 
для того, щоб знизити ризик отримання попе-
редження за зігнуте коліно і, відповідно, швид-
кості по всій довжині дистанції. Відомо, що 
більш кваліфіковані і підготовлені атлети здатні 
підтримувати рівномірний темп упродовж усієї 
дистанції. Тому в процесі навчання техніки і в 
подальшому її вдосконаленні необхідно врахо-
вувати відповідні правила вже на початкових 
етапах багаторічної підготовки, тобто на ета-
пах базової і спеціальної базової підготовки. 
Складність полягає і в тому, що рівень розвитку 
фізичних якостей не завжди відповідає техніці 
виконання змагальної вправи. 

Традиційне відставання в результативності 
українських легкоатлетів, які спеціалізуються 
у  спортивній ходьбі, на основних легкоатлетич-
них форумах полягає у недостатньому вдоскона-
ленні основних фізичних здібностей та недостат-
ній увазі, яку приділяє тренерський склад під час 
формування технічної майстерності, особливо 
в  другій половині етапу спеціалізованої базової 
підготовки. Ґрунтуючись на загальноприйня-
тій методиці тренувального процесу легкоат-

лета, який спеціалізується у спортивній ходьбі, 
де основним засобом є змагальна вправа, тобто 
спортивна ходьба, що виконується в різних зонах 
інтенсивності, вдосконалення технічної майс-
терності має здійснюватися разом із розвитком 
насамперед спеціальної фізичної підготовленості, 
що і є одним із найважливіших напрямів опти-
мізації тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменів переважно в другій половині етапу 
спеціалізованої базової підготовки.

Мета дослідження – вдосконалення трену-
вального процесу легкоатлетів, які спеціалізу-
ються у спортивній ходьбі, на основі розвитку 
фізичних здібностей і формування їхніх техніч-
них дій.

Результати дослідження та їх обговорення. 
В процесі дослідження було вивчено виступи на 
чемпіонатах України провідних українських лег-
коатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі. 
Виявлено, що рівень результатів чемпіонів і при-
зерів у спортивній ходьбі на 20 км серед чоловіків 
як на весняному, так і на літньому чемпіонатах 
загалом досить високий (див. табл. 1). У весняних 
чемпіонатах у період з 2011 по 2021 рр. атлети 
19  разів показували результати майстра спорту 
міжнародного класу (далі – МСМК), що відпові-
дає основному нормативу, який дає право висту-
пати на Олімпійських іграх і чемпіонатах світу. 
У літніх чемпіонатах, які є основними відбірко-
вими змаганнями, з 2011 по 2021 рр. чоловіки 
9 разів виконували норматив МСМК, який відпо-
відає основним нормативам IAAF, що дає право 
виступати на Олімпійських іграх і чемпіонатах 
світу. Це свідчить, що система підготовки атлетів 
в Україні не повністю відповідає основним крите-
ріям відбору на спортивні форуми року та чоти-
риріччя. На жаль, практично всі спортсмени, які 
виступають на іграх Олімпіад і чемпіонатах світу, 
не беруть участь у літніх чемпіонатах України 
(які мали б бути головними відбірковими змаган-
нями в нашій країні), що, на нашу думку, потре-
бує перегляду та удосконалення системи відбору 
і формування збірної команди України до голов-
них змагань року (див. табл. 1).

Аналіз виступу висококваліфікованих спортс-
менів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі 
(чемпіони та призери Олімпійських ігор з 1992 
по 2016 рр. і чемпіонатів світу з 1991 по 2020 рр.), 
засвідчив (див. табл. 2, 3), що кращий результат 
1:18.46 на 20 км показав Дін Чень (Китай) на 
Олімпійських іграх у Лондоні в 2012 р. Найгірший 
результат було продемонстровано на XXV Олім-
пійських іграх у Барселоні в 1992 р. італійцем 
Джованні Де Бенедиктисом – 1:23.11. Розглядаючи 
виступ українських спортсменів, які в ці роки зма-
галися на іграх Олімпіад, потрібно зазначити, що 
у чоловіків уперше ми бачимо результат Андрія 



96

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2021) 						               ISSN 2786-5924 (Print)
ISSN 2786-5932 (Online)

Таблиця 1
Легкоатлети, чемпіони та призери зимових і літніх чемпіонатів України у спортивній ходьбі на 

20 км серед чоловіків 2011–2021 рр.
Зимовий чемпіонат України Літній чемпіонат України

2011 р., Євпаторія 2011 р., Суми
1 Дмитренко Руслан 1:24.52 МС 1 Коваленко Назар 1:22.06 МСМК
2 Коваленко Назар 1:25.01 МС 2 Казанiн Олексій	 1:24.25 МС
3 Венгловський Олександр 1:26.07 МС 3 Будза Сергій 1:24.32 МС

2012 р., Суми 2012 р., Суми
1 Ковенко Андрій 1:20.51 МСМК 1 Ковенко Андрій 1:21.36 МСМК
2 Лосєв Іван 1:21.02 МСМК 2 Коваленко Максим 1:23.43 МС
3 Лященко Ігор 1:21.07 МСМК 3 Вербицький Олександр 1:24.03 МС

2013 р., Євпаторія 2013 р., Суми
1 Ковенко Андрій 1:20.22 МСМК 1 Казанiн Олексій 1:23.30 МС
2 Дмитренко Руслан 1:21.45 МСМК 2 Лященко Ігор 1:25.20 МС
3 Лосєв Іван 1:22.08 МСМК 3 Вербицький Олександр 1:26.10 МС

2014 р., Алушта 2014 р., Суми
1 Лосєв Іван 1:19.33 МСМК 1 Ковенко Андрій 1:22.00 МСМК
2 Лященко Ігор 1:20.01 МСМК 2 Сахарук Ігор 1:24.29 МС
3 Пузанов Костянтин 1:20.12 МСМК 3 Пузанов Костянтин 1:24.59 МС

2015 р., Івано-Франківськ 2015 р., Олександрія
1 Ковенко Андрій 1:24.16 МС 1 Лосєв Іван 1:22.37 МСМК
2 Лобченко Владислав 1:16.15 МС 2 Ковенко Андрій 1:22.44 МСМК
3 Світличний Сергій 1:27.38 МС 3 Коваленко Назар 1:23.03 МС

2016 р., Івано-Франківськ 2016 р., Суми
1 Дмитренко Руслан 1:21.31 МСМК 1 Лосєв Іван 1:23.29 МС
2 Коваленко Назар 1:23.17 МС 2 Пузанов Костянтин 1:23.33 МС
3 Лосєв Іван 1:23.32 МС 3 Гречковський Андрій 1:23.57 МС

2017 р., Івано-Франківськ 2017 р., Суми
1 Коваленко Назар 1:22.57 МСМК 1 Дмитренко Руслан 1:22.35 МСМК
2 Лосєв Іван 1:23:24 МС 2 Ковенко Андрій 1:25.36 МС
3 Казанiн Олексій 1:24:03 МС 3 Лiтанюк Валерій 1:26.12 МС

2018 р., Луцьк 2018 р., Суми
1 Лосєв Іван 1:20:53 МСМК 1 Казанiн Олексій 1:23.27 МС
2 Дмитренко Руслан 1:21:12 МСМК 2 Забуженко Едуард 1:23.51 МС
3 Банзерук Іван 1:21:25 МСМК 3 Собчук Дмитро 1:24.52 МС

2019 р., Івано-Франківськ 2019 р., Суми
1 Лосєв Іван 1:21.50 МСМК 1 Будза Сергій 1:24.45 МС
2 Забуженко Едуард 1:22.16 МСМК 2 Свiтличний Сергій 1:24.50 МС
3 Шумiк Віктор 1:24.13 МС 3 Шумiк Віктор 1:25.45 МС

2020 р., Івано-Франківськ 2021 р., Суми
1 Забуженко Едуард 1:20.46 МСМК 1 Коваленко Назар 1:22.20 МСМК
2 Шумiк Віктор 1:21.35 МСМК 2 Шумiк Віктор 1:22.28 МСМК
3 Коваленко Назар 1:21.55 МСМК 3 Свiтличний Сергій 1:22.36 МСМК

2021 р., Луцьк
1 Забуженко Едуард 1:23.14 МС
2 Лосєв Іван 1:24.05 МС
3 Коваленко Назар 1:24.54 МС

Ковенка, який посів 24-те місце в Пекіні (2008 р.), 
показавши у ходьбі на 20 км час 1:22.59. А вже в 
2012 р. у Лондоні Руслан Дмитренко продемон-
стрував результат 1:23.21 і зайняв 29-те місце. На 
тих самих іграх Іван Лосєв показав час 1:26.50 та 
посів 45-те місце, а Назар Коваленко був дисква-

ліфікований. Невелике покращення як у спортив-
ному результаті – 1:21.40, так і в зайнятому 16-му 
місці спостерігаємо в Руслана Дмитренка, а Ігор 
Главан з часом 1:23.32 і Назар Коваленко з резуль-
татом 1:24.40 зайняли 35-те і 40-ве місця на Олім-
пійських іграх у 2016 р. 
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Трохи кращу картину виступів українських 
атлетів ми бачимо на чемпіонатах світу (див. 
табл. 3). Так, у 2005 р. в Гельсінкі (Фінляндія) 
Андрій Юрін зайняв 11-те місце з результа-
том 1:22.15, а в 2007 р. в Осаці (Японія) Андрій 
Ковенко посів 18-те місце – 1:26.44. У Тегу (Корея) 
Руслан Дмитренко зайняв 4-те місце (1:21.31), а 
Назар Коваленко в цих змаганнях посів 29-те місце 
(1:25.50). У 2013 р. на чемпіонаті світу в Москві 
наші атлети зайняли досить високі місця і були в 
рейтингу: Руслан Дмитренко з результатом 1:22.14 
був шостим, Андрій Ковенко посів 14-те місце 
(1:22.46), а Іван Лосєв зайняв 29-те місце з резуль-
татом 1:26.32. У Пекіні в 2015 р. Ігор Главан став 
четвертим із результатом 1:20.29, Руслан Дми-
тренко – двадцять першим (1:23.37), а Іван Лосєв 
зайняв 39-те місце і показав результат 1:26.32. 

На чемпіонаті світу 2017 р. в Лондоні укра-
їнські спортсмени виступили на такому рівні: 
Руслан Дмитренко посів 27-ме місце з результа-
том 1:22.26, Іван Лосєв – 32-ге (1:23.03) і Сергій 
Будза – 55-те місце (1:29.25). Аналогічно висту-
пили наші спортсмени і в 2019 р. у Досі (Катар), 

Таблиця 2
Легкоатлети, чемпіони та призери Олімпійських ігор (1992–2016 рр.) серед чоловіків  

у спортивній ходьбі на 20 км

М
iс

це

Олімпійські ігри

Спортсмен Результат Країна

М
іс

це Спортсмен Результат Країна

1992 р., Барселона 1996 р., Атланта 

1 Даніель Пласа 
Монтеро 1:21.45 Іспанія 1 Джефферсон Леонардо 

Перес Кесада 1:20.07 Еквадор

2 Гійом Лебланк 1:22.25 Канада 2 Ілля Марков 1:20.16 Росія
3 Джованні де Бенедиктис 1:23.11 Італія 3 Бернардо Сегура Рівера 1:20.23 Мексика

2000 р., Сідней 2004 р., Афіни 
1 Роберт Корженевський 1:18.59 Польща 1 Івано Брунетті 1:19:40 Італія

2 Ное Ернандес Валентин 1:19.03 Мексика 2 Франсиско Хав’єр Фер-
нандес Пелаес 1:19:45 Іспанія

3 Володимир Андрєєв 1:19.27 Росія 3 Натан Дікес 1:20:02 Австралія
2008 р., Пекін 2012 р., Лондон 

1 Валерій Борчин 1:19:01 Росія 1 Дін Чень 1:18:46 Китай

2 Джефферсон Леонардо 
Перес Кесада 1:19:15 Еквадор 2 Ерік Баррондо 1:18:57 Гватемала

3 Джаред Таллент 1:19:42 Австралія 3 Чжень Ван 1:19:25 Китай
24 Андрій Ковенко 1:22:59 Україна 29 Руслан Дмитренко 1:23:21 Україна

45 Іван Лосєв 1:26:50 Україна
Назар Коваленко DQ Україна

2016 р., Ріо-де-Жанейро
1 Чжень Ван 1:19:14 Китай
2 Цзилінь Цай 1:19:26 Китай
3 Дейн Берд-Сміт 1:19:37 Австралія

16 Руслан Дмитренко 1:21:40 Україна
35 Iгор Главан 1:23:32 Україна
40 Назар Коваленко 1:24:40 Україна

зайнявши: 28-ме місце – Іван Лосєв (1:35.42), 
Віктор Шумик – 30-те (1:37.23), Едуард Забу-
женко – 34-те місце (1:41.04). 

Можемо дійти висновку, що здобутки україн-
ських легкоатлетів на чемпіонатах світу, особливо 
впродовж 1991–2019 рр., ставали вагомішими 
як за зайнятими місцями, так і за спортивними 
результатами. 

З огляду на це слід зазначити, що спортивний 
результат залежить від ступеня прояву спеціаль-
ної витривалості, яка визначається можливістю 
організму тривалий час підтримувати рівно-
мірність між кисневим запитом і поглинанням 
кисню, а також від техніки виконання змагальної 
вправи. Зважаючи на значну тривалість змагаль-
ної вправи, вдосконалення технічної майстерно-
сті здійснюється разом із розвитком витривалості 
та є одним із найбільш важливих процесів оптимі-
зації багаторічної підготовки загалом [8, с. 37–41, 
312–334; 15, с. 59–70].

Автори наукових праць В.Б. Зеліченок, 
А.В. Чичерова [3, с. 5–18], маючи багаторічний 
досвід спостереження за методикою тренувань 
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Таблиця 3
Легкоатлети, чемпіони та призери чемпіонатів світу (1991–2020 рр.) 

серед чоловіків у спортивній ходьбі на 20 км

М
ic

це Чемпіонати світу

Спортсмен Резуль-
тат Країна Міс-

це Спортсмен Результат Країна

1 2 3 4 5 6 7 8
1991 р., Токіо (Японія) 1993 р., Штутгарт (Німеччина)

1 Мауріціо Дамілано 1:19.37 Італія 1 Валенти Массана 1:22.31 Іспанія

2 Михайло Щенніков 1:19.46 СРСР (Ро-
сія) 2 Джованні Де Бене-

диктис 1:23.06 Італія

3 Євген Мисюля 1:20.22 СРСР (Бі-
лорусь) 3 Даніель Пласа Мон-

теро 1:23.16 Іспанія

1995 р., Гетеборг (Швеція) 1997 р., Афіни (Греція)
1 Микеле Дідоні 1:19.59 Італія 1 Данієль Гарсія 1:21.43 Мексика
2 Валентин Массана 1:20.23 Іспанія 2 Михайло Щенніков 1:21.53 Росія

3 Євген Мисюля 1:20.48 Білорусь 3 Михайло Хмель-
ницький 1:22.01 Білорусь

1999 р., Севілья (Іспанія) 2001 р., Едмонтон (Канада)
1 Ілля Марков 1:23.34 Росія 1 Роман Расказов 1:20.31 Росія
2 Джефферсон Перес 1:24.19 Еквадор 2 Ілля Марков 1:20.33 Росія
3 Даніель Гарсія 1:24.31 Мексика 3 Віктор Бураєв 1:20.36 Росія

2003 р., Сен-Дені (Франція) 2005 р., Хельсінкі (Фінляндія)
1 Джефферсон Перес 1:17.21 Еквадор 1 Джефферсон Перес 1:18.35 Еквадор

1 Франсиско Фернан-
дес 1:18.00 Іспанія 2 Франсиско Фернан-

дес 1:19.36 Іспанія

2 Роман Расказов 1:18.07 Росія 3 Хуан Мануель 
Моліна 1:19.44 Іспанія

11 Андрій Юрін 1:22.15 Україна
2007 р., Осака (Японія) 2009 р., Берлін (Німеччина)

1 Джефферсон Перес 1:22.20 Еквадор 1 Валерій Борчин 1:18.41 Росія

2 Франсиско Фернан-
дес 1:22.40 Іспанія 2 Хао Уонг 1:19.06 Китай

3 Хатем Гула 1:22.40 Туніс 3 Едер Санчес 1:19.22 Мексика
18 Андрій Ковенко 1:26.44 Україна

2011 р., Тегу (Корея) 2013 р., Москва (Росія)

1 Луїс Фернандо 
Лопес 1:20.38 Колумбія 1 Чень Дін 1:21.09 Китай

2 Чжен Уонг 1:20.54 Китай 2 Мігель-Анхель 
Лопес 1:21.21 Іспанія

3 Хьонсоп Кім 1:21.17 Південна 
Корея 3 Жоао Вієйра 1:22.05 Португалія

4 Руслан Дмитренко 1:21.31 Україна 6 Руслан Дмитренко 1:22.14 Україна
29 Назар Коваленко 1:25.50 Україна 14 Андрій Ковенко 1:22.46 Україна

29 Іван Лосєв 1:26.32 Україна
2015 р., Пекін (Китай) 2017 р., Лондон (Англія)

1 Мігель-Анхель 
Лопес 1:19.14 Іспанія 1 Ейдер Аревало 1:18.53 Колумбія

2 Чжен Уонг 1:19.29 Китай 2 Сергій Широбоков 1:18.55 Росія
3 Бенджамін Торн 1:19.57 Канада 3 Кайо Бонфім 1:19.04 Бразилія
4 Ігор Главан 1:20.29 Україна 27 Руслан Дмитренко 1:22.26 Україна
21 Руслан Дмитренко 1:23.37 Україна 32 Іван Лосєв 1:23.03 Україна
39 Іван Лосєв 1:26.32 Україна 55 Сергій Будза 1:29.25 Україна
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1 2 3 4 5 6 7 8
2019 р., Доха (Катар)

1 Тосикадзу Яманісі 1:26.34 Японія

2 Василь Мізінов 1:26.49 Нейтрал. 
атл. (Росія)

3 Персеус 
Карлстрьом 1:27.00 Швеція

28 Іван Лосєв 1:35.42 Україна
30 Віктор Шумик 1:37.23 Україна
34 Едуард Забуженко 1:41.04 Україна

легкоатлетів на різних етапах багаторічної під-
готовки, стверджують, що під час підготовки 
юних легкоатлетів основну увагу звертають на 
розвиток фізичних якостей (швидкісно-сило-
вих і швидкості), проте не досить уваги при-
діляється навчанню техніки та розвитку гнуч-
кості. Ці недоліки в подальшому негативно 
впливають на якість виконуваних спеціальних 
і змагальних вправ, часто призводять до травм 
і не дають розкрити повний потенціал юного 
спортсмена. Вчені упевнені, що вкрай важ-
ливо на самому початку спортивного шляху 
закласти правильні основи техніки виконання 
вправ, адже абсолютно достовірно відомо: 
якщо неправильну навичку сформовано, то 
перевчити набагато складніше, ніж навчити 
спочатку [5, с. 95–105; 10].

Слід зазначити, що у підготовці юних спортсме-
нів на етапі базової і спеціальної базової підготовки 
визначальним поняттям має бути не спортивний 
результат, а формування технічної майстерності, 
перспективність тренування з його тривалим і 
значним підвищенням обсягу тренувальної роботи 
та досягнення максимальних його величин, осо-
бливо у другій половині етапу спеціалізованої 
базової підготовки [6, с. 14–20, 126–149].

Таким чином, стратегія багаторічної підготовки 
легкоатлета, спрямована на максимальне розкриття 
природних здібностей, повинна передбачати вико-
ристання адекватних тренувальних програм. Проте 
практично у багатьох видах легкої атлетики, зокрема 
і в спортивній ходьбі, обсяги та інтенсивність трену-
вального процесу спортсменів високої кваліфікації 
досягли максимальних величин. Тому подальше 
вдосконалення тренування атлетів пов’язане не 
з кількісними, а з якісними змінами [2, с. 41–54; 
6, с. 14–20, 126–149]. Оскільки процес вдоскона-
лення технічної майстерності спортсмена є нескін-
ченним, то технічна підготовка – один із найбільш 
важливих напрямів оптимізації тренувального про-
цесу легкоатлетів високої кваліфікації [1, с. 16–24].

У науково-практичних доробках з легкої атле-
тики є роботи [12, с. 37–41, 312–334], що дають 
змогу зробити обґрунтований вибір засобів тре-
нування тієї чи іншої спрямованості для спортс-

менів, які спеціалізуються в різних видах легкої 
атлетики, проте безперервне зростання спортив-
них результатів у спортивній ходьбі, впрова-
дження новітніх технологій створює і завжди буде 
створювати передумови для постійного вдоскона-
лення методики тренування легкоатлетів та для 
пошуку ефективних засобів і методик їх викори-
стання на різних стадіях багаторічної підготовки. 

Висновки. Розглядаючи ходьбу як природ-
ний спосіб пересування людини, ми умовно 
поділяємо її на звичайну, спортивну та оздо-
ровчу. Наразі, як свідчить аналіз виступів ква-
ліфікованих спортсменів зі спортивної ходьби, 
результати динамічно, практично щороку на 
окремих дистанціях (10, 20, 50 км), як у чолові-
ків, так і у жінок поліпшуються на 7–10 %. Зде-
більшого це стосується спортсменів-перемож-
ців і призерів чемпіонатів світу та ігор Олімпіад. 
На жаль, українські спортсмени на цих форумах 
демонструють спортивні результати від другого 
до п’ятого десятка від кількості всіх учасників. 
Виняток становить Руслан Дмитренко, який 
посів 4-те місце на чемпіонаті світу в м. Тегу 
(Південна Корея) в 2011 р. і 6-те місце в 2013 р. 
на чемпіонаті світу в м. Москва. Акцентовано 
увагу на спортсменах, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі, змагаючись на найбільших 
міжнародних змаганнях на дистанціях 20 і 50 
км, де середня швидкість переміщення, а, отже, 
і спортивні результати залежать як від ступеня 
прояву витривалості, де працездатність виявля-
ється завдяки аеробним можливостям людини 
в зоні помірної потужності, так і від сформова-
ної фізичної та технічної підготовленості таких 
легкоатлетів. 

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають вивчення вдосконалення фізичної та тех-
нічної підготовки кваліфікованих легкоатлетів, 
що полягає в необхідності розробки тренуваль-
них програм для спортсменів, які спеціалізуються 
у  спортивній ходьбі, та можливості демонстру-
вати високі спортивні результати і конкурувати зі 
світовими лідерами у спортивній ходьбі на чем-
піонатах Європи, світу, Олімпійських іграх, посі-
дати призові місця на цих змаганнях.

Продовження таблиці 3
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