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Особливості впливу занять оздоровчою ходьбою  
на організм людей  похилого віку

Михальчук Т.
Львівський державний університет фізичної культури

Анотації:
Розглядаються питання заняття 
оздоровчою ходьбою для осіб по-
хилого віку. Особлива увага при-
діляється специфіці застосуван-
ня занять оздоровчою ходьбою 
з урахуванням змін в організмі, 
зумовлених процесом старіння. 
Визначено роль і місце оздоров-
чої ходьби як засобу оздоровчого 
тренування яка сприятиме по-
кращенню стану здоров’я осіб, які 
займаються, підвищенню якості їх 
життя. Сформульовано основні 
завдання та принципи побудови 
системи занять оздоровчою ходь-
бою для осіб похилого віку.

Михальчук Т. Построение системы занятий 
оздоровительной ходьбы для людей  по-
жилого возраста. Рассматриваются вопросы 
занятия оздоровительной ходьбой для лю-
дей пожилого возраста. Особое внимание 
уделяется специфике применения занятий 
оздоровительной ходьбой с учетом измене-
ний в организме, обусловленных процессом 
старения. Определены роль и место оздо-
ровительной ходьбы как средства оздорови-
тельной тренировки  которая будет способ-
ствовать улучшению состояния здоровья лиц, 
занимающихся повышению качества их жизни. 
Сформулированы основные задачи и принципы 
построения системы занятий оздоровительной 
ходьбой  для людей пожилого возраста.

Myhalchuk T. The formation of the 
systems of wellness wallking class-
es for the elderly. This article exam-
ines issues concerning wellness walk-
ing for elder people. Particular attention 
is paid to the peculiarity of the wellness 
walking classes application, taking into 
account changes in the organism, de-
termined by aging process. In this paper 
we have defined the role and place of 
wellness walking as means of healthy 
training that will improve the health of 
those who care about their life condi-
tion. The main tasks and principles of 
the wellness walking classes system 
for the elderly have been formulated.
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Вступ.1

Стан здоров’я населення України викликає зна-
чне занепокоєння  в останніми  роками. Це зумовлено 
зростанням загальної захворюваності населення, що 
є значним в нашій державі, а її поширення та частота 
захворюваності істотно вищі, ніж в економічно розви-
нутих країнах. За даними досліджень інституту демо-
графії та соціальних досліджень НАН України, показ-
ник середньої тривалості життя в Україні 2010 року 
становив 67,8 року, у т.ч. у чоловіків – 61,8, у жінок 
– 73,8 року. За тривалістю життя українці посідають 
135 місце серед всіх країн світу.

 Основною причиною такого стану є захворю-
вання серцево-судинної системи, цукрового діабету, 
ожиріння, особливо у осіб похилого віку, які насампе-
ред зумовлені способом життя. Так за даними ВООЗ 
здоров’я людини лише на 10-15% залежить від меди-
цини, на 15-20% від генетичних факторів, на 20-25% 
від стану довкілля та 50-55% від умов і способу жит-
тя. Очевидно до способу життя людини слід віднести 
раціональне збалансоване харчування, відсутність чи 
наявність так званих шкідливих звичок, стан довкіл-
ля, рухову активність, що відповідає вікові та стану 
здоров’я  людини.

Виникає необхідність у розробці педагогічного 
експерименту оздоровчої ходьби для осіб похилого, 
які сприятимуть покращенню стану здоров’я осіб, що 
займаються, підвищення якості їх життя.  

У ряді наукових досліджень, проведених остан-
німи роками, Найдін В. Л. (1981р); Сотникова М. П. 
(1983р); Донской Д.Д. (1986р), розробили рекоменда-
ції щодо техніки оздоровчої ходьби. В дослідженнях 
Кушнарева Т. В. (1986р); Следзевская И. К. (1987р); 
Высоцкая Ж. М. (1987р), вони дають ствердну від-
повідь про позитивний вплив оздоровчої ходьби при 
ішемічній хворобі серця. Більш новішими опубліко-
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ваними статтями є автори Амельченко И. А. (2001р); 
Вовченко І. І. (2003р), які займалися дослідженням 
впливу оздоровчої ходьби на організм дітей молод-
шого шкільного віку, та віку студентів з ослабленим 
здоров’ям. Опубліковано чимала кількість доповідей 
та статей, однак в даних дослідженнях немає педаго-
гічного експерименту.

 Тому актуальною є проблема розробки педаго-
гічного експерименту та пошуку ефективних шляхів 
підвищення та збереження рухової активності осіб 
похилого віку та поліпшення їхньої фізичної підготов-
леності, заняттями оздоровчою ходьбою. Цим і зумов-
лена актуальність нашого дослідження.

Наукова робота буде виконуватись відповідно до 
Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2006-2010рр. Міністер-
ства України у справах сім’ї молоді та спорту за те-
мою 3.2.7 « Теоретико-методичні засади рекреаційної 
діяльності різних груп населення» ( номер державно-
го реєстру 0106 V011726).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи на основі аналізу і узагальнення те-

оретичного та практичного досвіду  розробити педа-
гогічний експеримент  для осіб похилого віку які за-
ймаються оздоровчою ходьбою.

Було проаналізовано більше 140 літературних дже-
рел з питань  оздоровчої ходьби, рухової активності, 
фізичного стану та фізичної працездатності, застосу-
вання сучасних інформаційних технологій у процесі 
оздоровчого тренування, різних аспектів педагогічно-
го контролю та самоконтролю в оздоровчому трену-
ванні.

Результати дослідження.
Аналіз та узагальнення науково-методичної літе-

ратури, показав, що для того щоб досягнути оздоров-
чого ефекту, в заняттях оздоровчою ходьбою необхід-
но дотримуватись певних правил: 
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фізичне навантаження повинно плануватися відпо-•	
відно з можливостями  тих хто займається; 
в процесі використання оздоровчого тренування •	
необхідно забезпечити регулярність  і єдність лікар-
ського, педагогічного контролю, і самоконтролю;  
 дотримання систематичності (регулярності занять), •	
поступового підвищення навантажень.  

Оздоровчий ефект фізичного навантаження  спо-
стерігається  тільки в тих випадках, коли вони раці-
онально збалансовані по спрямованості до індивіду-
альним можливостям осіб які займаються. Заняття 
фізичними вправами активізують і удосконалюють 
обмін речовин, покращують діяльність центральної 
нервової системи, забезпечують адаптацію серцево-
судинної, дихальної і інших систем організму. Фізич-
ні вправи  позитивно впливають на організм людини, 
(збільшують розумову і фізичну працездатність), до-
зволяють збільшити рівень розвитку фізичних якос-
тей, впливають на формування і подальше удоскона-
лення життєво важливих рухових умінь і навичок. 

Для поліпшення  фізичного стану організму люди-
ни, слід застосовувати вправи, що охоплюють основні 
групи м’язів і  забезпечують їх  ритмічну роботу. Най-
популярнішими і найдоступнішими засобами оздо-
ровчого тренування є ходьба і біг. Однак дані лікар-
ського контролю свідчать про те, що 50-60% людей, 
що займаються оздоровчим бігом  змушені припини-
ти, або на довго перервати тренування через болі в 
різних відділах хребта або в суглобах ніг. Особливо це 
стосується людей із надмірною масою тіла.

Основною перевагою оздоровчої ходьби є її ефек-
тивність при вираженій природності та доступності 
техніки її виконання. Ходьба легко дозується, що до-
зволяє здійснювати точний облік і контроль фізичного 
навантаження. Залежно від тривалості і інтенсивнос-
ті, ця вправа показана всім, не залежно від віку і ста-
ті. Заняття оздоровчою  ходьбою не вимагають спеці-
альних умов, мають велике оздоровче значення і, як 
правило, проводяться на свіжому повітрі у будь яку 
пору року, та в зручний час. Важливою особливістю 
є те, що вірно дозована ходьба не призводить до пе-
ренапруження функціональних систем організму, що 
особливо актуально для осіб похилого віку. Під час 
ходьби фази скорочення м'язів чергуються з фазами їх 
розслаблення, що забезпечує тривалу підтримку функ-
цій нервових центрів і тренування серцево-судинної 
та інших систем організму. (Кутек Т.Б. 2001р).

Інтенсивність навантаження легко дозується змі-
ною швидкості, дистанції і тривалості ходьби  (Ми-
нарський В. 2005р). Навантаження повинне відповіда-
ти можливостям організму (фізичному стану). З віком 
організм старіє, його фізичні та розумові можливості 
зменшуються. Однак люди старіють не однаково. Про-
цес старіння можна сповільнити або навіть зупинити 
(затримати) на якийсь час, повернувши собі енергію 
та активність.

Американський кардіолог  П. Уайт сказав: «Чудо-
во знати, що можна ставати здоровішим з роками і що 
старіти зовсім не обов'язково!» Для того щоб не старі-

ти, потрібні фізичні навантаження в будь-якому віці. 
Крім ходьби, у людей похилого віку в розпорядку дня 
мають бути: ранкова гімнастика, помірна фізична пра-
ця чи інші фізичні вправи. Академік М. Амосов ствер-
джував, що добре здоров'я – це результат тренування. 
Тренована людина рідко і легше хворіє, а будь-яке за-
хворювання прискорює старіння організму. Німецькі 
лікарі встановили, що ті люди, які щодня роблять ран-
кову гімнастику, у 5 разів рідше застуджуються.

З набутим досвідом і розвитком тренованос-
ті у людей, котрі займаються оздоровчою ходьбою, 
з'являється бажання чергувати звичайну ходьбу з при-
скореною і ходьбою швидким кроком. Це свідчить 
про позитивний ефект занять і бажаності їх перебудо-
ви – перехід від ходьби з рівномірною швидкістю до 
ходьби зі швидкістю змінною. Навантаження можна 
поступово збільшувати за рахунок швидкості пересу-
вання, збільшення дистанції, ускладнення маршруту. 
Оздоровчу ходьбу рекомендується починати з мало-
го навантаження, поступово збільшуючи швидкість і 
тривалість занять. Як і за будь-якого тренування, слід 
дотримуватися заповіді: тренуйся, але не перетренуй-
ся. Краще збільшити тривалість ходьби, а не її швид-
кість. (Яловик  В. Т; Жигун К.Ф. 2000р).

В результаті навантаження під час оздоровчої 
ходьби рефлекторно розширюються судини серця, 
і в міокард надходить більше кисню. Тому постійне 
тренування сприятиме зміцненню серця, прояви сте-
нокардії з'являтимуться рідше або зовсім зникнуть. 
Як затверджують учені, ходьба в якій те мірі сприяє 
розвантаженню серця в його безперестанній роботі. 
Під час ходьби серце працює не одне. Включається в 
роботу майже 600 м’язів, маса яких складає близько 
половини загальної ваги м’язів. При систематичній 
ходьбі серце і кровоносні судини, спрацьовують, ді-
ють погоджено. Зазвичай при спокійній ходьбі чоло-
вік робить приблизно 60-70 кроків в хвилину. Така 
кількість кроків майже співпадає з частотою серцевих 
скорочень, яка при спокійній ходьбі рівна приблизно 
70 – 80 ударам в хвилину.

Постійна щоденна ходьба може дещо знижувати 
показники артеріального тиску в гіпертоніків. Тож 
оздоровча ходьба, не тільки тренує серцево-судинну і 
дихальну систему, а й поліпшує обмін речовин, функ-
цію всіх внутрішніх органів, загальний стан здоров'я, 
зменшує прояви старіння організму.

Оздоровча ходьба є хорошим «масажером» крово-
носних судин, поліпшуючи їх еластичність. Під час 
скорочення м’язів ніг при відштовхуванні кров в усе-
редині м’язових капілярах активно «вичавлюється» у 
венозні судини. Прискорення венозного відтоку крові 
полегшує діяльність серця і покращує надходження 
крові по артеріях до працюючих м’язів. Такий харак-
тер діяльності м’язів називають «м’язовим насосом». 
При оздоровчій ходьбі «м’язовий насос» діє з най-
більшою ефективністю. Оздоровчий  ходьба визнана 
унікальним засобам зміцнення здоров’я і підтримки 
фізичної підготовленості людини. Ходьба викликає в 
організмі природні позитивні функціональні зрушен-
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ня. Не випадково говорять: «Ходьба – краща дихальна 
вправа». Більш довершена дихальна функція активі-
зує обмін речовин в організмі, що, у свою чергу, має 
пряме відношення до регулювання маси тіла.

Висновки.
Дані досліджень підтверджують, що оздоровча 

ходьба є невід’ємною складовою частиною оздоров-
чого тренування, яка позитивно впливає на всі функ-
ції організму.

При побудові занять оздоровчою ходьбою необ-
хідно враховувати фізичний стан, фізичну підготов-
леність та індивідуальні особливості організму. До-
зування вправ повинні підбиратися таким чином, щоб 
сприяти підтримуванню здоров’я, при цьому акцент 
повинен робитися на індивідуальних рекомендаціях 
і на самоконтролі за фізичним станом. Ключовими 
компонентами при побудові системи занять є психо-
логічний, енергетичний і м’язовий компонент вправ.

Надалі доцільно розробити педагогічний експери-
мент та скласти систему занять оздоровчою ходьбою 
для осіб похилого віку.
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