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Аннотация. В  жизни современного общества женщины зрелого возраста 
играют важную роль. Они выполняют многие социально значимые функции. 
Высокий уровень выносливости необходим для нормальной активной жизни 
женщин зрелого возраста. Скандинавская ходьба как циклический вид спорта 
способствует развитию общей и специальной выносливости. Целью исследо-
вания является выявление возможностей скандинавской ходьбы как средства 
повышения выносливости женщин зрелого возраста. В исследовании приняло 
участие 15 женщин в возрасте от 35 до 55 лет, у которых тренировки по оз-
доровительной физической культуре проводились на  основе использования 
скандинавской ходьбы 2–3 раза в неделю. Тестирование заключалось в про-
хождении 3  км скандинавской ходьбой по  пересеченной местности и  было 
проведено 2 раза за 6 месяцев. Различия между исходными и конечными пока-
зателями в ходьбе с палками на 3 км, говорит о том, что скандинавская ходьба 
является эффективным средством развития выносливости у женщин зрелого 
возраста.
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Abstract. In the life of modern society, women of mature age play an important 
role. They perform many socially significant functions. A  high level of endurance 
is necessary for the normal active life of women of mature age. Nordic walking as 
a cyclic sport contributes to the development of general and special endurance. The 
purpose of the study is to identify the possibilities of Nordic walking as a means of 
increasing the endurance of women of mature age. The study involved 15 women aged 
35 to 55 years, whose training in health-improving physical culture was carried out 
on the basis of the use of Nordic walking 2–3 times a week. Testing consisted of 3 km 
Nordic walking over rough terrain and was carried out 2 times in 6 months. Differences 
between baseline and endpoints in walking with sticks for 3 km, suggests that Nordic 
walking is an effective means of developing endurance in women of mature age.
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Введение. В жизни современного общества женщины зрелого возрас-
та играют важную роль. Они выполняют многие социально значимые 
функции, такие как политические, семейные, репродуктивные, произ-
водственные, общественные и иные. Настоящей проблемой нашего вре-
мени стал дефицит двигательной активности, особенно среди людей, 
которые заняты интеллектуальным трудом, что, в свою очередь способ-
ствует развитию заболеваний опорно-двигательного аппарата, сердечно-
сосудистой, нервной, пищеварительной, эндокринной систем [1].

В то же время доказано, что обеспечить физическое совершенство 
и  здоровье женщин зрелого возраста можно путем использования 
средств и  методов физической культуры, в  максимальной степени 
соответствующих особенностям, потребностям и  индивидуальным 
склонностям женщин. Среди таких средств и  методов – современ-
ные системы оздоровительной тренировки, в числе которых аэробная 
тренировка с использованием циклических упражнений (ходьба, бег, 
плавание, скандинавская ходьба, лыжные гонки и т. п.).

Скандинавская ходьба – уникальный вид физической оздоро-
вительной практики в  последнее время стал популярен в  России 
и во всем мире [2]. Ходьба с палками является одной из наиболее до-
ступных форм физической активности в силу своей функционально-
сти и безопасности в особенности для женщин зрелого возраста.
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Скандинавская ходьба как циклический вид спорта способствует 
развитию общей и  специальной выносливости. Выносливость – это 
способность противостоять физическому утомлению в  процессе мы-
шечной деятельности. Мерилом выносливости является время, в тече-
ние которого осуществляется мышечная деятельность определенного 
характера и интенсивности [3]. Высокий уровень выносливости необ-
ходим для нормальной активной жизни женщин зрелого возраста. При 
анализе научной литературы было выявлено, что влияние оздорови-
тельных тренировок на основе скандинавской ходьбы на развитие вы-
носливости у женщин зрелого возраста исследовано не достаточно.

Целью исследования является выявление возможностей сканди-
навской ходьбы как средства повышения выносливости женщин зре-
лого возраста.

Исследование проводилось на базе Уральского федерального уни-
верситета, Институт физической культуры, спорта и молодежной поли-
тики в период с марта 2022 по сентябрь 2022 г. В нем приняло участие 
15 женщин в возрасте от 35 до 55 лет, у которых тренировки по оз-
доровительной физической культуре проводились на основе использо-
вания скандинавской ходьбы 2–3 раза в неделю. Тестирование заклю-
чалось в прохождении 3 км скандинавской ходьбой по пересеченной 
местности и было проведено 2 раза за 6 месяцев (в марте и в августе 
2022 года). Для оценки прироста результатов и различий на разных эта-
пах исследования использовались методы математической обработки.

Результаты. Проведя анализ результатов в  скандинавской ходьбе 
на 3 км мы увидели (рис. 1), что группа женщин, занимающихся оздо-
ровительными занятиями на основе скандинавской ходьбы достаточ-
но однородна.

Рисунок 1. Динамика результатов в скандинавской ходьбе на 3 км, сек.
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Положительная динамика показателей выносливости у  женщин 
зрелого возраста, занимающихся скандинавской ходьбой на оздоро-
вительных занятиях по физической культуре (рис. 1) свидетельствует 
об эффективности использования данного вида физической активнос-
ти для повышения выносливости у женщин зрелого возраста.

Рисунок 2. Прирост результатов в скандинавской ходьбе на 3 км,%.

Кроме того, из рисунка 2 видно, что результаты улучшились в сред-
нем на 5,7 %, минимальное значение – 1 %, максимальное 15 %. Таким 
образом, оздоровительные занятия на основе скандинавской ходьбы 
являются эффективным средством развития выносливости у женщин 
зрелого возраста.

Выводы. При анализе научной литературы было выявлено, что ис-
следований по  проблеме использования занятий по  скандинавской 
ходьбе для развития выносливости у  женщин зрелого возраста не-
достаточно. Различия между исходными и конечными показателями 
в ходьбе с палками на 3 км, говорит о том, что скандинавская ходьба 
является эффективным средством развития выносливости у женщин 
зрелого возраста. Таким образом данное исследование имеет теорети-
ческое и практическое значение.
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