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В статье раскрываются особенности формирования здоровья в контексте 

применения оздоровительной физической культуры, при условии систематизации 

научных данных, характеризующих применения ходьбы с учетом возрастных 

особенностей, так как интенсивность ходьбы дает возможность регулировать нагрузку 

по физиологическим показателям организма. 

Ключевые слова: физиологические процессы, оздоровительная ходьба, 

возрастные особенности. 

 

WALKING IS A FAITHFUL FRIEND OF HEALTH 

Makarova L.S., PhD in Pedagogy, Associate Professor, 

Krokh E.V., Master’s Degree student, 

Polesie State University, 

Pinsk, Republic of Belarus 

 

This article explores the specifics of promoting health in the context of health-improving 

physical exercise. It systematizes scientific data characterizing the use of walking, taking into 

account age-related factors, as walking intensity allows for the adjustment of load based on the 

body's physiological parameters. 

Keywords: Physiological processes, health-improving walking, age-related factors. 

 

Актуальность исследования. В современных условиях деятельности человека 

значительно ухудшили показатели здоровья, которые характеризуют систему 

физического воспитания в контексте значительно утратившего теоретико-

методологического сопровождения двигательной активности. 

Рост заболеваний среди школьников и студентов не удается изменить, видимо 

консервативные подходы не приносят положительных результатов.  

В этой связи необходим поиск вариантов для устранения вышеназванных 

проблем со здоровьем. По нашему мнению, разновидности ходьбы в сочетании с 

элементами спортивных практик (других видов спорта), тот путь, который вызывает 

больший интерес у различных групп населения (скандинавская ходьба). 

Это объясняется тем, что регламентация физической нагрузки не приводит к 

значительным физиологическим изменениям, так как снижение физической и 

умственной работоспособности, как следствие снижение успеваемости студентов. 

Занятия эффективны при использовании оптимальных нагрузок, с учетом 

возрастных особенностей уровня физического развития и физической подготовленности. 

Стремительный тем жизни часто приводит к острому дефициту двигательной 

деятельности, поэтому применяя ходьбу, можно решить эту проблему, связанную с 

современными тенденциями жизни человека (примерные параметры: максимальная 

физическая активность в возрасте 30-39 лет: у мужчин 8240 шагов в день; у женщин – 

7233 шагов в день). На каждые 10 лет жизни происходит снижение локомоторной 

активности в среднем на 700 шагов [3, 4].  

Ходьба самый простой вид двигательной деятельности. При занятиях ходьбой 

можно включать различные элементы ОРУ (общеразвивающих упражнений), сочетать 
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её с условиями природного ландшафта, применять фрагменты круговой тренировки, что 

не требует финансовых затрат. 

Автоматизированный двигательный акт – это следствие координированной 

деятельности скелетных мышц туловища и конечностей) [1, 2, 5] . 

Цель исследования – определить роль и значение оздоровительной ходьбы как 

средства поддержания здорового образа жизни.  

Методы исследования. В работе были использованы общепринятые методы 

исследования: изучение литературных и интернет-источников отечественных и 

зарубежных авторов по данной проблеме, опрос. 

Результаты исследования и их обсуждение. Оздоровительная ходьба – 

наиболее простое и доступное средство укрепить свое здоровье и долгие годы сохранять 

активный образ жизни. Для достижения оздоровительного эффекта физических 

упражнений необходимы следующие условия: участие в работе больших мышечных 

групп; ритмический характер мышечной деятельности; возможность длительного 

выполнения упражнений; энергообеспечение работы мышц в основном за счет аэробных 

процессов; достаточное время на период восстановления после оздоровительных 

занятий 

Путей к укреплению здоровья и поддержанию активного жизненного тонуса 

много, но лучшими из них являются продолжительные физические упражнения, 

объединенные под общим названием аэробных. К ним относятся в первую очередь 

циклические упражнения – ходьба, бег, плавание, лыжи, велосипед, а также ритмическая 

гимнастика, если она выполняется продолжительное время и непрерывно [6]. 

Обычная ходьба как вид двигательной активности имеет много достоинств. Это 

самая доступная мышечная нагрузка, при которой в работу включается более 50% 

мускулатуры тела. Увеличивая интенсивность ходьбы, получаем тренировочный эффект 

не только для мышц, но прежде всего для сердечно-сосудистой системы. 

Умение быстро, красиво и неутомимо ходить во все времена и у всех народов 

считалось показателем хорошего состояния здоровья. В наш век технического прогресса 

и гиподинамии ходьба используется как наиболее простое и доступное каждому 

оздоровительное средство. Что отличает оздоровительную ходьбу от прочих аэробных 

упражнений и каковы ее преимущества?: 

 доступность. При ходьбе, в отличие от бега, нет фазы полета и, 

соответственного, моментов приземления, которые являются причиной травматизма при 

беге; 

 удобное время для занятий. Деловой человек постоянно ощущает, что 

сильное нервное напряжение после рабочего дня при недостаточной физической 

активности (гиподинамии) создает серьезную опасность для его здоровья. Ходьба же 

позволяет часть физических нагрузок вклинивать в режим трудового дня – пешком на 

работу и обратно, прогулка в обеденный перерыв, преодоление быстрым шагом 

небольших расстояний в течение дня; 

 возможность преодолевать условности. Бегущий по улице человек чаще 

всего воспринимается как символ чрезвычайного происшествия, идущий быстро – как 

человек, которому просто нужно куда-то успеть; 

 возможность регулировать нагрузки. Навыки быстрой ходьбы постепенно 

формируются с самого начала занятий, а к тому времени, когда вы научитесь развивать 

достаточную высокую скорость, за плечами у вас будут многие километры пути к 

здоровью.  

Такой вариант постепенного увеличение интенсивности способствует 

постепенной перестройке организма, что сказывается на показателях функциональных 

систем (сердечно-сосудистой, дыхательной), укрепляет мышечную систему, которая 

обеспечивает правильное функционирование позвоночника, что очень важно для 

обеспечения работы внутренних органов. 
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Возможность совмещать творческую (умственную) деятельность и ходьбу 

подтверждается фактами из истории (А.С. Пушкин проходил пешком расстояние от 

Царского Села до Петербурга, составляющее примерно 18 километров).  

Навыки быстрой ходьбы постепенно приводят к двигательному автоматизму, 

трассы становятся привычными, и ваш мозг может отвлекаться для продуктивной 

работы – возможность снимать нервное напряжение. Напряженная умственная работа, 

ответственный экзамен, а иногда и житейские переживания ведут к сильному нервному 

перенапряжению – состоянию стресса.  

В старину, подсознательно чувствуя, что выход надо искать в тяжелой работе, 

отправлялись в сарай и кололи дрова «до седьмого пота». В наше время быстрая ходьба 

– один из самых простых и доступных способов разрядиться, обрести исцеляющую 

физическую усталость: быстрая ходьба по дороге домой, и вы сможете привести себя в 

уравновешенное состояние, с тем, чтобы ваши стрессовые переживания не отразились 

на ваших близких.  

При различных депрессивных состояниях ходьба также может сыграть роль 

отличного антидепрессанта, который всегда под рукой. Наука объясняет эффект 

улучшения душевного здоровья во время упражнений на выносливость выделением в 

организме особых гормонов – эндорфинов, благотворно влияющих на психику. 

Антисклеротический эффект. Как известно, главной причиной атеросклероза и 

ишемии является большая концентрация холестерина в крови, уровень которого, в свою 

очередь, связан с преобладанием липопротеинов низкой или высокой плотности. 

Больных коронарным атеросклерозом отличает от здоровых малое количество 

липопротеинов высокой плотности. Занимаясь циклическими упражнениями, можно 

избавиться от этого недуга и качественно изменить состав своей крови в лучшую 

сторону.  

Исследования отмечают, что пониженный уровень холестерина в крови бывает и 

у людей, находящихся в хорошей физической форме. У тех же, кто занимается 

скоростно-силовыми видами упражнений (тяжелая атлетика, гимнастика и т.д.), 

показатели содержания липопротеинов существенно не отличаются от таких же 

показателей у людей, вообще не занимающихся физкультурой.  

Следовательно, остается только один путь к преодолению склероза – аэробные 

упражнения. 

Но продолжительного результата в борьбе со склерозом можно достичь, только 

систематически занимаясь аэробными упражнениями, и в достаточной мере. Ходить 

достаточно быстро можно в любом возрасте, когда все другие средства физкультуры уже 

малодоступны.  

Меры предосторожности. Нужно учитывать результаты анамнеза, 

прислушиваться к рекомендациям врачей по определенным признакам и учитывать 

диагноз заболеваний. 

В этом случае лучше проявлять разумный скептицизм и осторожность.  

Выводы. Все вышеперечисленные достоинства ходьбы и объясняют, что ходьба 

сегодня стала одним из самых популярных в мире методов борьбы за здоровье. 

Двигательная активность является настолько сильной потребностью, что 

здоровому человеку невозможно научиться полностью обходиться без движений, ибо 

это самая естественная и глубоко заложенная в человеке функция. Выключение ее из 

жизни разрушает, дезорганизует весь организм на всех его уровнях – от клеточного до 

целостного. 

При оптимально подобранной интенсивности и объеме с учетом индивидуальных 

особенностей, организм адекватно реагирует на физическую нагрузку. Наблюдается 

снижение ЧСС через 1 мин на 20 % (за 100 % принимается ЧСС в первые 10 с. после 

нагрузки), через 3 мин – на 30 %, через 5 мин – на 50 %, и через 10 мин – на 70-75 %. 

Если ЧСС через 10 мин после прекращения выполнения ходьбы превышает на 20-25 
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уд./мин пульсовые показатели до начала нагрузки, то такая нагрузка была завышена

(чаще всего по интенсивности выполнения упражнения). Необходимо не забывать, что

чрезмерная физическая нагрузка может быть настолько опасна, насколько недостаточная

– бесполезной.

Библиографический список:

1. Бутченко, Л. А. Медицинские вопросы физической культуры и спорта

женщины / Л. А. Бутченко, Р. Г. Сукиасьян. – Текст : непосредственный // Физкультура

в профилактике, лечении и реабилитации. – 2005. – № 5-6. – С. 15.

2. Коркин, Е. В. Влияние занятий скандинавской ходьбой на

работоспособность и качество жизни студентов физкультурного вуза / Е. В. Коркин, О.

Б. Крысюк. – Текст : непосредственный // Физическая культура: воспитание,

образование, тренировка. – 2017. – № 1. – С. 51–53.

3. Оздоровительная ходьба. Польза и рекомендации. – Текст : электронный //

mir-zdorovja.com : [сайт]. – URL: https://mir-zdorovja.com/ozdorovitelnaya-xodba (дата

обращения: 12.03.2019).

4. Ходьба ради жизни. – Текст : электронный // tiensmed.ru : [сайт]. – URL:

https://www.tiensmed.ru/articles/force2.html (дата обращения: 14.03.2019).

5. Яковлев, А. Н. Потребностно–мотивационные особенности

физкультурно–спортивной деятельности студенток различных вузов / А. Н. Яковлев, Е.

П. Врублевский, В. С. Севдалев. – Текст : непосредственный // Физическая культура и

спорт в современном мире: к 70–летию факультета физической культуры. – Гомель : ГГУ

им. Ф. Скорины, 2019. – С. 224–228.

6. Яковлев, А. Н. Теоретико-методологические аспекты физкультурно-

спортивной деятельности / А. Н. Яковлев, М. А. Яковлева. – Текст : непосредственный //

Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта. – 2019. – № 2 (13).

– С. 103–109.

          

                             

                                       

                                                 

                                       

                       

                                                           

                 

                                                                   

                                                                            

                                                                               

                                                                           

                                                                              

                                                                           

                                                                        

                                                                                 

                                                                              

                                                  

                                                                    

                                     



 

372 

Научное издание 

 

 

 

Материалы Международной научно-практической конференции  

«АКТУАЛЬНЫЕ МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА И 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ» 

(25 февраля 2026 г.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Актуальные медико-биологические проблемы спорта и физической культуры: 

сборник материалов Международной научно-практической конференции 

(25 февраля 2026 года). – Часть 2 / под общей ред. Борисенко Е.Г., Смирновой А.А., 

Овечкиной И.И. – Волгоград: ФГБОУ ВО «ВГАФК», 2026 – 372 с.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 




