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Вступ. Варто відзначити, що таке явища як стрес чинить руйнівну дію на 

організм людини. Однак рішення цієї проблеми лежить на поверхні - фізичні 

навантаження, які володіють сильним антистресову дію. Фізичні вправи також 

сприяють, в свою чергу, збереженню бадьорості і життєрадісності. При цьому 

збільшується число білих кров'яних тілець і лімфоцитів, які є головними 

захисниками організму на шляху інфекції. 

Перебування в карантинному режимі може викликати додатковий стрес і 

поставити під загрозу психічне здоров'я громадян. Європейський офіс ВООЗ 

підготував рекомендації з фізичної активності і підказав конкретні дії, вправи і 

техніки розслаблення, які допоможуть зберегти спокій і захистити ваше 

здоров'я протягом цього часу. 

Мета. Вивчити вплив оздоровчою ходьбою на організм людей під час 

пандемії. 

Материалы и методы. Аналіз і узагальнення літературних джерел; 

спостереження. Аналіз та узагальнення літературних джерел був проведений з 

метою отримання об'єктивних відомостей по досліджуваним питанням, 

з'ясування стану розв'язувано проблеми. 

Результати та обговорення. При повсякденних навантаженнях на 

організм вдосконалюється система ферментів, нормалізується обмін речовин, 
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також в організмі збільшується кількість багатих енергією з'єднань, завдяки 

чому підвищуються показники можливостей і здібностей людини (фізичні, 

розумові та інші). Мінімальний рівень рухової активності дозволяє 

підтримувати нормальний функціональний стан організму. 

При оптимальному досягається найбільш високий рівень функціональних 

можливостей і життєдіяльності організму; максимальні межі відокремлюють 

надмірні навантаження, які можуть призвести до перевтоми, різкого зниження 

працездатності, тому слід правильно підходити до тренувального процесу, 

орієнтуватися на можливості свого організму, для досягнення своїх цілей, а 

головне розуміти, що форсування при фізичних вправ, фізичних 

навантаженнях, згубно впливає на організм людини. При цьому виникає 

питання про звичну фізичної активності, яку можна визначити рівнем і 

характером споживання енергії в процесі звичайної життєдіяльності [1,5,7]. 

Для поліпшення фізичного стану організму людини, слід застосовувати 

вправи, що охоплюють основні групи м‘язів і забезпечують їх ритмічну роботу. 

Найпопулярнішими і найдоступнішими засобами оздоровчого тренування є 

ходьба і біг. Однак дані лікарського контролю свідчать про те, що 50-60% 

людей, що займаються оздоровчим бігом змушені припинити, 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 ефективність при вираженій природності та доступності 

техніки її виконання. Ходьба легко дозується, що дозволяє здійснювати точний 

облік і контроль фізичного навантаження. Залежно від тривалості і 

інтенсивності, ця вправа показана всім, не залежно від віку і статі. Заняття 

оздоровчою ходьбою не вимагають спеціальних 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 перенапруження 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 
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функцій нервових центрів і тренування серцево-судинної та інших систем 

організму. 

В результаті навантаження під час оздоровчої ходьби рефлекторно 

розширюються судини серця, і в міокард надходить більше кисню. Тому 

постійне тренування сприятиме зміцненню серця, прояви стенокардії 

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, діють погоджено. Зазвичай при 

спокійній ходьбі чоловік 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. 

Оцінка цієї рухової активності проводиться за двома складовими, 

професійної та непрофесійної. Існує кілька методів кількісного аналізу, оцінки 

рухової активності: 1) за даними хронометражу, виконаного за добу роботи; 

2) за показниками витрат енергії на основі непрямої калориметрі; 3) шляхом 

підрахунку енергетичного балансу [1,3]. 

Існує кілька основних принципів, які дозволять правильно організувати 

фізичну активність. Всі вони використовуються при побудові правильного 

тренувального процесу. 

Виділимо три основних: 

Поступовість. Непідготовленій людині потрібно починати з малих 

навантажень. Якщо відразу намагатися брати велику вагу для виконання вправ 

або пробігти велику дистанцію, до якої ваш організм ще не готовий, то можна 

завдати значної шкоди своєму організму. Підвищення рухової активності має 

відбуватися плавно. 

Послідовність. Дуже багатогранний принцип. Спочатку необхідно знати 

основи, або напрацювати базу, або навчитися правильно виконувати вправи, а 

лише потім переходити до комплексних елементів. Якщо коротко, то це 
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принцип «від простого до складного». Адже правильність виконання певних 

вправ є основою різних спортивних дисциплін. При цьому, недотримання 

техніки, незнання основ, є основною причиною частих травм у новачків [6]. 

Регулярність і систематичність. Якщо займатися тиждень, а потім 

закинути справу на місяць, то ефекту від цього не буде. Організм стає 

сильнішою і витривалішими тільки за умови регулярних навантажень. Існує 

безліч різних фізичних вправ на різні групи м'язів, а також з різною руховою 

активністю [2,4]. 

Однак, коротко необхідно відзначити 2 основних, базових вправи для 

людей будь-якого віку - це ходьба і біг. 

Ходьба - найбільш доступний, простий і популярний вид вправ. Вона 

рекомендується для людей різної фізичної підготовленості і стану здоров'я. 

Ходьба необхідна як профілактика і реабілітація після судинних захворювань 

мозку і захворювань периферичної нервової системи. Існує тісний зв'язок 

дихання з м'язовою діяльністю. Виконання різних фізичних вправ впливає на 

дихання і вентиляцію повітря в легенях, на обмін в легенях кисню і 

вуглекислоти між повітрям і кров'ю, на використання кисню тканинами 

організму [5,7]. 

Будь-яке захворювання супроводжується порушенням функцій і їх 

компенсацією. Так ось, фізичні вправи сприяють прискоренню регенеративних 

процесів, насичення крові киснем, пластичними («будівельними») матеріалами, 

що прискорює одужання і підвищує імунітет, про що описувалося раніше. 

Біг, як і ходьба, один з найпопулярніших видів занять в фізичних вправах. 

Біг позитивно впливає на нервову систему, допомагає виховувати волю, 

характер, розвивати швидкість і витривалість, а також виробляти навик 

подолання перешкод. Рекомендується бігати без особливої напруги, темп 

повинен бути трохи швидше, ніж під час ходьби, тривалість - не більше години. 

Ходьба і біг зміцнюють здоров'я, приносять бадьорість і гарний настрій! Разом 

з тим помірні фізичні навантаження активізують весь діапазон імунного 

захисту. Це проявляється у випадку охорони здоров'я досить багатопланово. 
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Зокрема, знижується частота поширених інфекційних захворювань (ГРЗ, 

пневмонії, хронічних холециститів і ін.) І полегшується їх перебіг. У осіб 

середнього віку слабшають початкові прояви гіпертонічної хвороби, 

попереково-крижового радикуліту, функціональних розладів нервової системи. 

Систематичні фізичні вправи, адекватні можливостям організму, викликають 

зрушення імунітету, мають біологічних значимість -вони уповільнюють вікове 

розвиток імунодефіциту (зниження кількості головним чином I-лімфоцитів) і 

послаблюють прояви аутоагресії. Такі імунологічні зрушення, в свою чергу, 

перешкоджають розвитку злоякісних пухлин вірусної етіології, захворювань, 

віднесених до «похмурої тріаді» ХХ століття (атеросклероз, гіпертонічна 

хвороба, ішемічна хвороба серця), уповільнює прояв багатьох ознак 

передчасного старіння [2,8]. 

Заняття безумовно, допомагає зберегти здоров'я, розвиває витривалість, 

тренує силу волі. Але не для всіх нас активний спорт підходить в силу віку, 

темпераменту чи відсутності часу. Однак, просто ходьба, може принести не 

меншу користь організму, ніж баскетбол, боротьба, легка атлетика або інші 

активні види спорту. 

Певний плюс ходьби полягає в тому, що це є і просто практично для 

будь-якої людини. Для ходьби не потрібно спортивний зал, спеціальне 

екіпірування та наявність великої кількості вільного часу, все що потрібно, це 

зручний одяг і взуття і бажання добре себе почувати. 

Так що, для початку потрібна оцінка власних можливостей, розуміння 

кінцевих цілей і, звичайно ж, просто бажання ходити пішки. ВООЗ на підставі 

багатьох досліджень, підрахували, що 6 км або 10 000 кроків щоденної пішої 

прогулянки допоможуть запобігти розвитку цілого ряду захворювань. У їх 

числі не тільки остеопороз, цукровий діабет, гіпертонія, а й кардіоміопатія і 

деякі види раку. Однак, для різних вікових груп ці показники різні. 

Наприклад, діти у віці від 5 до 10 років можуть без праці проходити до 11 

000-15 000 кроків, підлітки -12 000 - 20 000, дорослі - від 5 000 до 10 000, літні - 

від 3 000 до 5 000. При наявності важких захворювань активність зменшується. 
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Іншими словами, пенсіонерам, яких мучать болі в ногах або в спині, зовсім не 

обов'язково виснажувати себе 10 000 кроками в день. Їм буде достатньо 

зробити хоча б 3 000. У той же час не потрібно обмежувати активність дітей. У 

них менша довжина кроку і вони без праці роблять набагато більше кроків, ніж 

їхні батьки. 

Щоб відчувати себе бадьорим і підтримувати своє здоров'я, форсувати 

темп ходьби, особливо спочатку тренувань, не рекомендується. Це призводить 

до збільшення довжини кроку, зменшує швидкість і призводить до швидкої 

втоми. Однак і нарочито повільно ходити не слід. Оптимальна швидкість, при 

якій Ви не тільки отримаєте заряд енергії, а й отримаєте задоволення від піших 

прогулянок, це - 4-5 км / год. 

Висновки. Оздоровча ходьба є невід‘ємною складовою частиною 

оздоровчого тренування, яка позитивно впливає на всі функції організму. При 

побудові занять оздоровчою ходьбою необхідно враховувати фізичний стан, 

фізичну підготовленість та індивідуальні особливості організму. Дозування 

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 психологічний, енергетичний і м‘язовий компонент вправ. 

Надалі доцільно розробити педагогічний експеримент та скласти систему 

занять оздоровчою ходьбою для осіб похилого віку. 
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