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у світі та в Україні. Представлено матеріали, що стосуються тактики та техніки зма
гальної діяльності провідних легкоатлетів світу та України. Докладно описано техніку 
та методику навчання спортивної ходьби. Розкрито основи побудови тренувального 
процесу спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, в процесі багаторічної 
підготовки. Представлено варіанти структури та змісту річної підготовки спортсме
нів високого світового рівня. Подано правила змагань зі спортивної ходьби. Розкрито 
основні аспекти відновлення спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі.

Для студентів, які навчаються у закладах вищої освіти зі спеціалізації тренерська 
діяльність в обраному виді спорту, тренерів, спортсменів, науково-педагогічних пра
цівників та інших спеціалістів, які працюють у сферах освіти та спорту.
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ПЕРЕДМОВА

Легка атлетика -  один з найпопулярніших видів спорту у світі. Трибуни ста
діонів, де проходять легкоатлетичні змагання, завжди переповнені, бо «королева 
спорту», як часто називають легку атлетику, зачаровує глядачів неперевершеністю 
свого дійства. Це не дивно, адже ходьба, біг, стрибки та метання є природними і до
ступними рухами для кожної людини, тому змагання в цих вправах з давніх-давен 
стали невід’ємною частиною життя суспільства. Сьогодні засоби легкої атлетики 
широко застосовуються і в системі фізичного виховання та в оздоровчих заходах.

Одним із самобутніх видів легкої атлетики є спортивна ходьба. Від інших дис
циплін її відрізняє те, що до техніки виконання висуваються чіткі вимоги, за ви
конанням яких стежать відповідні судді. Але головна унікальність полягає в тому, 
що спортсмени протягом тривалого часу змагань долають дистанцію в умовах 
тяжкої втоми та виснаження, що виражається у прояві волі, характеру, концент
рації, взаємопідтримці та інших людських якостях. Тому змагання зі спортивної 
ходьби часто сповнені емоційності, драматизму, героїчності та непередбаченості.

Для того щоб подолати дистанцію 20-50 км, спортсмену та тренеру необхід
на багаторічна кропітка праця. Так, атлет протягом 20-25-річної кар’єри долає від 
100 000 до 150 000 км, а тренер за цей час планує та проводить зі своїм підопічним 
понад 10 000 навчально-тренувальних занять. Рівень результатів та конкуренції 
на найбільших світових форумах у спортивній ходьбі постійно зростає, разом з 
тим підвищуються і вимоги до підготовленості спортсменів. Тому сучасний рі
вень кваліфікації тренера вимагає опанування широкого кола спеціальних знань, 
умінь та навичок для якісної навчально-тренувальної та педагогічної діяльності.

В основу матеріалів навчального посібника було покладено роботи 
А. Л. Фруктова, Ю. Г. Травіна (1989), Г. І. Корольова (2003, 2005, 2008), В. S. Hanley 
(2008, 2014), S. Damilano (2002, 2015) та ін. Під час написання книги автори спи
рались на багаторічний досвід тренерської, педагогічної, суддівської та наукової 
роботи.

Автори вдячні Івану Качківському, Сергію Ільчуку, офіційному представнику 
компанії Getty Images в Україні агенції Global Images Ukraine та провідним спортс
менам нашої країни за надану можливість використовувати фотоматеріали та 
іншу інформацію.


