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Аннотация
Цель исследования -  выявить влияние температурного режима погоды на количествен­

ные параметры скандинавской ходьбы и физиологическую стоимость физкультурно-оздорови­
тельных занятий женшцн второго зрелого возраста, проживающих в северном регионе.

Методы и организация исследования. Применяли анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы, анализ дневников самоконтроля, пульсометрию, матема­
тико-статистическую обработку результатов. Исследование проводили в феврале-июне 2025 
года в г. Нижневартовске (ХМАО-Югра). Испытуемыми явились женщины, самостоятельно 
занимающиеся скандинавской ходьбой.

Результаты исследования и выводы. Выполнение физической нагрузки в условиях 
низких значений температуры воздуха приводит к интенсификации расходования физиоло­
гических резервов занимающихся скандинавской ходьбой, выразившейся в более высоких 
значениях частоты сердечных сокращений по сравнению с комфортными условиями занятий. 
Недостаточный уровень тренированности не позволяет в полной мере достичь оздоровитель­
ного эффекта от самостоятельных занятий скандинавской ходьбой в условиях слабо и уме­
ренно морозного температурного режима погоды. Выявленное в холодный период года уве­
личение частоты шагов при сохранении скорости ходьбы требует проведения дополнитель­
ных исследований. Полученные данные необходимо учитывать при разработке индивидуаль­
ных планов физкультурно-оздоровительных занятий для лиц второго зрелого возраста, про­
живающих в северном регионе.

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительные занятия, каденция ходьбы, ско­
рость ходьбы, температура воздуха, индивидуально допустимая граница пульса, самостоя­
тельные занятия.
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Abstract
The purpose of the study is to determine the impact of weather temperature conditions on 

the quantitative parameters of Nordic walking and the physiological cost of physical education and 
health activities for women of middle-aged to older adulthood living in the northern region.

Research methods and organization. Analysis and synthesis of scientific and methodolog­
ical literature, examination of self-monitoring diaries, heart rate monitoring, and mathematical-sta­
tistical processing of results were applied. The study was conducted from February to June 2025 in 
Nizhnevartovsk (Khanty-Mansi Autonomous Okrug-Yugra). The subjects were women inde­
pendently engaged in Nordic walking.

Research results and conclusions. Engaging in physical activity in conditions of low air tem­
perature leads to an increased expenditure of physiological reserves in individuals practicing Nordic 
walking, manifested by higher heart rate values compared to activities conducted in comfortable con­
ditions. An insufficient level of physical fitness does not allow for fully achieving the health benefits 
of independent Nordic walking sessions under mildly and moderately frosty weather conditions. The
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observed increase in step frequency during the cold season, while maintaining walking speed, requires 
further investigation. The obtained data should be taken into account when developing individualized 
physical education and health activities for older adults residing in northern regions.

Keywords: physical education and health activities, walking cadence, walking speed, air 
temperature, individually permissible heart rate limit, independent exercises.

ВВЕДЕНИЕ. Направленность государственной политики Российской Феде­
рации в сфере физической культуры и спорта на сохранение здоровья населения и 
повышение уровня их благополучия содействовала увеличению доли граждан, вовле­
ченных в систематическую физкультурно-оздоровительную деятельность. При этом 
последние исследования показывают, что женщины второго периода зрелого возраста 
организованным физкультурным занятиям в фитнес-клубах противопоставляют са­
мостоятельные тренировки, с возможностью индивидуального выбора величины фи­
зической нагрузки в соответствии с целями и потребностями, минимизируя требова­
ния к месту и времени проведения занятий, к их техническому оснащению [1].

Обобщение существующего опыта вовлечения населения в досуговую физ­
культурно-оздоровительную деятельность показало сохраняющуюся популярность 
у лиц зрелого возраста занятий с применением циклических упражнений умеренной 
интенсивности. Особенно это важно для тех, кто проживает в неблагоприятных кли­
матогеографических условиях, где двигательная активность рассматривается как 
важнейший фактор приспособления человека к окружающей среде [2]. Проведен­
ные ранее исследования позволили выявить, что у жителей урбанизированного се­
вера ходьба является наиболее распространенным видом двигательной активности 
как в холодное, так и в теплое время года [3]. Повышающаяся популярность занятий 
скандинавской ходьбой у возрастных жителей северного региона в условиях город­
ской инфраструктуры объясняется: во-первых, стремлением приобщиться к двига- 
тельно активной части населения, придерживающейся основ здорового образа 
жизни; во-вторых, возможностью самостоятельной регламентации величины физи­
ческой нагрузки; в-третьих, недостаточной оснащенностью муниципалитетов 
Ханты-Мансийского автономного округа -  Югры спортивными сооружениями.

Особую ценность эти занятия имеют в зимний и весенний периоды -  на 
фоне сезонного снижения объема физической активности. Чрезмерные колебания и 
неоптимальные значения внешнесредовых факторов, к числу которых относятся из­
менения температуры воздуха от холодных до прохладных, значительное количе­
ство осадков в виде снега, гололедные явления -  все это отрицательно отражается 
на двигательном поведении населения северного региона. Применение палок в ка­
честве дополнительной опоры во время ходьбы позволяет обезопасить физкуль­
турно-оздоровительные занятия на открытом воздухе, предупреждая возможность 
их прекращения в зимний и ранний весенний периоды. Занятия скандинавской 
ходьбой, как альтернатива бегу и ходьбе, являются видом аэробной физической ак­
тивности, рекомендуемым жителям, проживающим в неблагоприятных климато­
географических условиях. При этом, решая оздоровительные задачи в процессе са­
мостоятельно организованных физкультурно-оздоровительных занятий, важно по­
лучить ответ на вопрос: оказывают ли влияние погодные условия, а именно темпе­
ратура окружающего воздуха, на физиологическую стоимость оздоровительной 
тренировки женщин второго зрелого возраста, а также на пространственно-времен­
ные характеристики скандинавской ходьбы.
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ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ -  выявить влияние температурного режима по­
годы на количественные параметры скандинавской ходьбы и физиологическую сто­
имость физкультурно-оздоровительных занятий женщин второго зрелого возраста, 
проживающих в северном регионе.

Задачи исследования: 1) сравнить физиологическую стоимость нагрузки в 
процессе самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий скандинавской 
ходьбой, проводимых при различных показателях температуры окружающего воз­
духа в холодный период года; 2) выявить влияние температурного режима погоды 
на пространственно-временные показатели скандинавской ходьбы женщин второго 
зрелого возраста.

Новизна исследования: получены данные об изменениях пространственно - 
временных характеристик скандинавской ходьбы, а также физиологической стои­
мости самостоятельно организованных физкультурно-оздоровительных занятий в 
холодный период года (зимний и весенний) у женщин второго зрелого возраста, 
различающихся уровнем тренированности, проживающих в северном регионе.

Практическая значимость исследования заключается в возможности ис­
пользования полученных результатов при разработке индивидуальной программы 
физкультурно-оздоровительных занятий скандинавской ходьбой в условиях север­
ного региона для лиц второго зрелого возраста.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для решения постав­
ленных задач использовались следующие методы исследования: анализ и обобще­
ние данных научно-методической литературы, анализ дневников самоконтроля, 
пульсометрия, математико-статистическая обработка результатов. Исследование 
проводилось в феврале-июне 2025 года в г. Нижневартовске (ХМАО-Югра). Испы­
туемыми были две женщины: 1-я -  в возрасте 53 лет, имеющая опыт занятий спор­
том в прошлом и стаж занятий скандинавской ходьбой более 5 лет; 2-я -  в возрасте 
51 года, занимающаяся оздоровительной физической культурой со стажем занятий 
ходьбой с палками менее 1 года. Обе испытуемые дали письменное добровольное 
согласие на участие в исследовании. Ведущим мотивом занятий у обеих женщин 
было улучшение физического состояния и получение оздоровительного эффекта. 
Работа 1-й испытуемой проходила в тренировочном двигательном режиме, у 2-й -  
в щадяще-тренировочном. Были проанализированы пространственно-временные 
характеристики скандинавской ходьбы, а также изучена физиологическая стои­
мость занятий, проводимых при различных температурных режимах холодного пе­
риода года. Анализу подверглись по 45 самостоятельно организованных занятий в 
период с февраля по июнь 2025 года. Погодный анализ периода наблюдения позво­
лил выделить 11 умеренно морозных дней (с колебаниями температуры от -10оС до 
-24оС); 11 слабо морозных дней (от -5 оС до -9 оС); 13 прохладных дней (от +4оС до 
-2 оС). Для сравнения был выделен период с 10 теплыми днями (от +16оС до +22оС).

Длительность каждого занятия составляла от 45 минут до 1 часа. Маршрут 
передвижения у испытуемых был индивидуальным, но не изменялся в период ис­
следования, исключал влияние таких уличных факторов, как пересеченность мест­
ности, вынужденные остановки при переходе проезжей части в ожидании разреша­
ющего сигнала светофора и др. Характеристики внешних условий (температура воз­
духа, подвижность воздуха, осадки) фиксировались в дневниках самоконтроля. Зна­
чения средних и максимальных показателей частоты шагов и скорости передвиже­
ния, а также изменения пульса во время занятий определялись с помощью фитнес­
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часов «Garmin Forerunner» с последующей обработкой в приложении «Garmin 
Connect». Для выявления достоверности различий между показателями применялся 
парный t-критерий Стьюдента для зависимых величин. Математическая обработка 
результатов осуществлялась с использованием программы MS Excel.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализ литературных источников пока­
зал высокую значимость исследований, посвященных поиску наиболее рациональных 
условий для достижения должного уровня двигательных умений и навыков, необхо­
димых в повседневной деятельности лиц второго периода зрелого возраста, а также 
стимулирования их интереса к самостоятельным или организованным занятиям в сво­
бодное время. При этом принцип индивидуализации в процессе кондиционных тре­
нировок и физкультурно-оздоровительных занятий, предполагающий строгое соот­
ветствие физической нагрузки функциональным особенностям, возрасту, полу, про­
фессиональной деятельности и т. д., содействует улучшению показателей здоровья и 
качества жизни, расширению функциональных возможностей организма, повыше­
нию психологической устойчивости и профилактике заболеваний [4, 5].

В таблицах 1 и 2 представлены результаты статистической обработки пара­
метров каденции ходьбы и физиологической стоимости нагрузки во время самостоя­
тельных физкультурно-оздоровительных занятий скандинавской ходьбой в условиях 
умеренно морозной, слабоморозной и прохладной погоды у женщин второго зрелого 
возраста, различающихся по режиму двигательной активности и опыту занятий скан­
динавской ходьбой. За эталонные параметры ходьбы были взяты значения, зафикси­
рованные в теплый (комфортный для функционирования организма) период.

Несмотря на то что показатели ЧСС в состоянии покоя у обеих испытуемых 
не различались, женщины продемонстрировали различающиеся значения частоты 
пульса во время занятий ходьбой с палками в холодный период года (табл. 1). 
Таблица 1- Значения частоты пульса во время занятий скандинавской ходьбой женщин зре-
лого возраста при различных температурных режимах погоды (M±m)

Температурный 
режим погоды

Испы­
туемая

Средняя частота пульса, 
уд/мин (% от ЧСС макс)

Максимальная частота 
пульса, уд/мин (% от 

ЧСС макс)
115,7±1,1* 129,5±1,4*

Умеренно морозный i (67%) (76%)
126,6±1,3^ 141,4±1,6^

2 (74%) (82%)
112,7±0,9* 123,4±1,0*

Слабо морозный 1 (66%) (72%)
118,2±1,2А 135,3±1,5А

2 (69%) (80%)
108,0±0,9 117,3±1,2

Прохладный 1 (63%) (69%)
112,3±1,2 125,6±1,5

2 (65%) (73%)
104,0±1,2* • 112,9±1,4* •

Теплый 1 (61%) (66%)
108,2±1,1 ■ ▲ 121,8±1,3  ̂▲

2 (63%) (71%)
Примечание: * • ■ ▲ -  изменения статистически значимы 

Сопоставление зафиксированных во время занятий значений пульса с верх-
ней индивидуально допустимой границей, рассчитанной по формуле Танака (ЧСС
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макс = 208 -  (0,7 х возраст)) [6], показало, что у первой испытуемой во время заня­
тий в условиях комфортной температуры показатели частоты сердечных сокраще­
ний достигают значений от 61% до 66% от максимально допустимых значений, у 
второй -  от 63% до 71%.

Как видно из таблицы 1, у женщины, длительное время занимавшейся скан­
динавской ходьбой (испытуемая №1), наблюдалось достоверное увеличение показа­
телей средней и максимальной частоты пульса при изменении температурного ре­
жима погоды от слабо до умеренно морозного. Вместе с этим, показатели пульса 
находятся в пределах от 66% до 76% от индивидуальных максимальных значений и 
позволяют констатировать достижение цели, поставленной перед занятиями оздоро­
вительной физической культурой. Организм женщины с недостаточным опытом за­
нятий скандинавской ходьбой (испытуемая №2) продемонстрировал более выражен­
ные достоверные изменения ЧСС в ответ на нагрузку, выполненную в условиях по­
ниженной температуры воздуха: показатели пульса варьировались в пределах от 69% 
до 82% от индивидуальных максимальных значений. В условиях слабо- и умеренно­
морозного периодов занятия для менее физически подготовленной женщины второго 
зрелого возраста переставали носить аэробную направленность, приводя к дополни­
тельному напряжению организма. Полученные данные соотносятся с результатами 
исследований Ю.Г. Солонина и соавт., зафиксировавшими более высокие значения 
частоты сердечных сокращений у лиц, занимавшихся двигательной деятельностью в 
холодных условиях, по сравнению с комфортными условиями занятий [7].

Анализ научных работ, посвященных изучению параметров ходьбы человека 
в лабораторных и естественных условиях, показал их незначительное число. Это ак­
туализировало проведение исследования по выявлению особенностей ходьбы в про­
цессе оздоровительных занятий в холодный период года. Значения частоты шагов и 
скорости движения во время занятий скандинавской ходьбой женщин зрелого воз­
раста при различных температурных режимах погоды представлены в таблице 2.
Таблица 2 -  Значения частоты шагов и скорости движения во время занятий скандинавской 
ходьбой женщин зрелого возраста при различных температурных режимах погоды (M±m)

Температурный режим 
погоды

Испы­
туемая

Частота шагов (ш/мин) Скорость (км/ч)
средняя макс средняя макс

Умеренно морозный i 114,4±1,2 130,6±2,1 5,7±0,1 6,8±0,2

2 108,3±2,0 131,3±2,3" 5,4±0,2 6,8±0,3

Слабо морозный 1 112,3±1,1 128,9±1,3 5,7±0,1 7,0±0,2

2 108,2±1,8 125,9±2,1 5,3±0,2 6,4±0,3

Прохладный 1 110,0±1,3 124,5±0,9 5,7±0,1 6,9±0,2

2 105,6±1,7 123,7±1,7 5,1±0,2 6,1±0,3

Теплый 1 110,1±1,3 122,0±1,2 5,7±0,1 7,2±0,3

2 102,0±1,7 118,4±1,7" 5,1±0,1 5,9±0,2
Ввиду имеющихся отличий в антропометрических признаках испытуемых 

женщин, отразившихся на параметрах каденции ходьбы, анализу подверглись ин­
дивидуальные изменения значений частоты шагов каждой испытуемой во время за­
нятий при различных температурных режимах погоды.

По данным Tudor-Locke C. et al., каденция ходьбы 96-138 шагов в минуту 
оценивается как оптимальная для женщин в условиях свободного передвижения на
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открытом воздухе [8]. Показатели средних и максимальных значений ходьбы у пер­
вой женщины варьируются в пределах от 100 до 140 шагов в минуту, у второй -  от 
80 до 134 шагов в минуту. По классификации С.И. Логинова, частота шагов у пер­
вой испытуемой во время занятий скандинавской ходьбой характеризовалась как 
выше средней и высокая, а у второй -  варьировалась от средних величин до высоких 
[9]. В условиях умеренно- и слабоморозного периодов показатели частоты шагов у 
обеих женщин отличались более высокими значениями. По мнению С.И. Логинова 
и соавт., увеличение частоты шагов с уменьшением длины шага при сохранении 
скорости ходьбы связано с минимизацией риска падения человека [10]. Вероятно, 
это объясняется особенностями состояния тротуаров в зимний период года и тре­
бует проведения дополнительных исследований.

Анализ показателей скорости передвижения во время занятий скандинав­
ской ходьбой показал, что более высокий уровень тренированности первой испыту­
емой позволил поддерживать скорость ходьбы (среднюю и максимальную) на по­
стоянном уровне при различных температурных режимах погоды. Средняя скорость 
ходьбы у менее тренированной женщины отличалась более низкими значениями и 
варьировалась при проведении самостоятельных оздоровительных занятий при раз­
личных погодных условиях: более низкие показатели были зафиксированы во время 
ходьбы в теплый и прохладный периоды, более высокие -  в слабо- и умеренномо­
розные дни. Изменения скорости передвижения и каденции ходьбы в холодный пе­
риод года можно рассматривать как проявление низкой экономизации двигательной 
деятельности второй испытуемой при неоптимальных факторах внешней среды.

ВЫВОДЫ. Проведенное исследование показало, что выполнение физиче­
ской нагрузки при воздействии неблагоприятных факторов внешней среды в виде 
низких значений температуры воздуха приводит к интенсификации расходования 
физиологических резервов системы кровообращения занимающихся, что выража­
ется в более высоких значениях частоты сердечных сокращений (средней и макси­
мальной) по сравнению с комфортными условиями занятий. При этом более физи­
чески подготовленная женщина продемонстрировала показатели частоты сердеч­
ных сокращений в пределах значений, характеризующих выполнение нагрузки в 
аэробном режиме. У второй испытуемой занятия ходьбой в условиях слабо- и уме­
ренно морозного периодов переставали носить аэробный характер, подтвержде­
нием чему являются показатели частоты пульса, превышающие параметры 80% от 
индивидуальных предельных значений.

Можно констатировать, что систематические физические тренировки при не­
оптимальных значениях факторов внешней среды способствуют решению оздорови­
тельных задач, что подтверждают показатели физиологической стоимости нагрузки 
во время самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий скандинавской 
ходьбой у женщины второго зрелого возраста, имеющей более длительный стаж за­
нятий. Тогда как недостаточный уровень тренированности второй женщины и незна­
чительный стаж занятий не позволили в полной мере достичь оздоровительного эф­
фекта от самостоятельных занятий скандинавской ходьбой, осуществляемых в усло­
виях слабоморозного и, особенно, умеренно морозного температурного режима по­
годы. Выявленное в зимний период года увеличение частоты шагов у испытуемых 
при сохранении скорости ходьбы связано, вероятно, с состоянием тротуаров, и тре­
бует проведения дополнительных исследований. Полученные данные необходимо
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учитывать при разработке индивидуальных планов физкультурно-оздоровительных 
занятий для лиц второго зрелого возраста, проживающих в северном регионе.
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