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ОБОСНОВАНИЕ РАЦИОНАЛЬНОСТИ ХОДЬБЫ ПО ЛЕСТНИЦЕ  
ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
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JUSTIFICATION OF THE RATIONALITY OF WALKING UP THE STAIRS 
TO IMPROVE THE PHYSICAL FITNESS OF SPORTS VETERANS

АННОТАЦИЯ. В статье представлены результаты анализа применения оздоро-
вительной ходьбы в комбинированном варианте с ходьбой по лестнице, шагая через 
ступеньку, для повышения физической подготовленности ветеранов спорта, мужчин 
среднего возраста, членов Гомельской областной организации Белорусского обще-
ственного объединения «Ветераны физической культуры и спорта».

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: ветераны спорта; физкультурно-оздоровительные заня-
тия; оздоровительная ходьба; ходьба по лестнице; физическая подготовленность.

ABSTRACT. The article presents the results of the analysis of the use of health-improving 
walking in a combined version with walking up the stairs, stepping over a step, to improve 
the physical fitness of sports veterans, middle-aged men, members of the Gomel regional 
organization of the Belarusian public association “Veterans of Physical Culture and Sports”.

KEYWORDS: veterans of sports; physical culture and health-improving classes; 
health-improving walking; stair walking; physical fitness.

Введение. В настоящее время в Республике Беларусь ярко выражена социальная 
значимость профессиональной и общественной деятельности ветеранов спорта по 
формированию здорового образа жизни молодежи, а также сохранению, укреплению 
и улучшению физического состояния представителей экономически активных воз-
растных групп, популяризации активного долголетия [1].

https://www.studmed.ru/gordienko-georgiy-uchis-strelyat-iz-luka_453ecb1bf38.html
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Вместе с тем возрастные изменения в организме в сочетании с малоподвижным 
образом жизни негативно влияют на физическое состояние ветеранов спорта, муж-
чин среднего возраста (избыточная масса тела, низкие показатели функционально-
го состояния и физической подготовленности, ухудшение подвижности в суставах, 
плохое самочувствие и настроение), что обусловливает необходимость индивиду-
альной коррекции их физического состояния для продолжения активной трудовой и 
общественно-значимой деятельности [2].

Анализ научно-методической литературы отражает недостаточность научно 
обоснованных рекомендаций по улучшению физического состояния ветеранов спор-
та, мужчин среднего возраста, что согласуется с мнением Б.Н. Шустина и А.А. Горе-
лова [3]. Авторы указывают на необходимость увеличения количества научных ис-
следований, в которых решают задачи разработки индивидуально ориентированных 
рекомендаций по построению и содержанию занятий физкультурно-оздоровитель-
ной направленности, учитывая при этом возрастные особенности организма.

Таким образом, лимитирующим фактором выступает объективное противоре-
чие между высокой эффективностью целенаправленного применения средств оздо-
ровительной физической культуры и недостаточной разработанностью подходов к 
их применению для индивидуальной коррекции физического состояния ветеранов 
спорта, в нашем случае – мужчин среднего возраста.  

Цель исследования: экспериментально обосновать рациональность применения 
оздоровительной ходьбы в комбинированном варианте с ходьбой по лестнице, шагая 
через ступеньку, для повышения физической подготовленности ветеранов спорта, 
мужчин среднего возраста. 

Материалы и методы исследования. Для достижения поставленной цели нами 
были использованы следующие методы исследования: анализ отечественной и зару-
бежной научно-методической литературы, анкетирование ветеранов спорта; педаго-
гические наблюдения; педагогическое тестирование; педагогический эксперимент; 
математико-статистический анализ полученных результатов с использованием про-
граммного обеспечения Statistica 10.

В рамках констатирующего педагогического эксперимента (с сентября 2020 по 
август 2021 года) мы исследовали влияние двигательного режима на физическое со-
стояние ветеранов спорта, рациональность ходьбы по лестнице, шагая через ступень-
ку, для повышения физической подготовленности, а также подходы к использованию 
эластичных амортизаторов в программе физкультурно-оздоровительных занятий с 
ветеранами спорта.

Для контроля показателей двигательной активности ветеранов спорта мы исполь-
зовали мобильные приложения к смартфонам, а именно Sports Tracker и Strava [4–6].

Для участия в констатирующем эксперименте были приглашены 28 ветеранов 
спорта, мужчины в возрасте от 45 до 59 лет, члены Гомельской областной органи-
зации Белорусского общественного объединения «Ветераны физической культуры 
и спорта», из которых были сформированы контрольная группа (КГ) и эксперимен-
тальная группа (ЭГ), по 14 человек в каждой группе. 

Результаты исследования. Изучение и анализ специальной отечественной и зару-
бежной литературы показывает, что возрастные изменения в организме сопровождают-
ся снижением силы, физической работоспособности и уменьшением функциональных 
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резервов в целом. При этом известно, что систематические физкультурно-оздорови-
тельные занятия не только замедляют инволюционные процессы, но также способ-
ствуют сохранению высокой работоспособности. 

В ряде научных исследований указывается на то, что возрастное ухудшение фи-
зической подготовленности не имеет стойкого характера и поддается обратному раз-
витию при помощи грамотно дозированных и регулярно выполняемых физических 
упражнений.  

Следует отметить, что еще К. Купер (1989) предлагал использовать ходьбу по 
лестничным маршам в качестве одного из видов аэробики, который оказывает оздо-
ровительное воздействие главным образом на сердечно-сосудистую систему челове-
ческого организма [7].

Вместе с тем, ознакомившись с исследованиями А.С. Витензона и К.А. Петру-
шанской (2005), [8] в которых они анализируют ходьбу и некоторые ритмические 
движения человека, и сопоставив их с выводами Л.В. Малыгиной и др., [9] о том, 
что оздоровительно-тренировочный эффект ходьбы по лестнице, шагая через сту-
пеньку, хотя и вызывает менее значимые сдвиги ЧСС, но может быть использован с 
целью повышения физической подготовленности занимающихся, в частности, для 
улучшения силовых способностей, мы предположили в качестве рабочей гипотезы, 
что включение ветеранами спорта в занятие оздоровительной ходьбой такого ком-
понента, как ходьба по лестнице через ступеньку, позволит повысить физическую 
подготовленность ветеранов спорта исследуемой половозрастной группы в таких по-
казателях, как «бег 30 м», «бег 6 минут» и «прыжок в длину с места».

Проведенный нами до начала педагогического эксперимента анализ показателей 
физической подготовленности ветеранов спорта, принимавших участие в испытани-
ях, не выявил достоверных различий (р>0,05) между группами по рассматриваемым 
показателям, что указывает на однородность групп (таблица 1).

Таблица 1 – Сравнение показателей физической подготовленности ветеранов спорта КГ и 
ЭГ до начала эксперимента

Показатели 
x ± σ

t-критерий  
Стьюдента pКГ

(n = 14)
ЭГ

(n = 14)
Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа, раз 10,14±2,38 10,78±1,31 0,88 > 0,05

Прыжок в длину с места, см 159,14±4,70 159,43±2,98 0,19 > 0,05

Наклон вперед из положения 
сидя, см –0,28±2,16 –0,21±1,93 0,09 > 0,05

Бег 30 м, с 6,52±0,15 6,42±0,14 1,86 > 0,05 
Бег 6 мин, м 921,14±11,51 921,71±11,30 0,13 > 0,05

В ходе проведенного констатирующего эксперимента нами было предложено 
участникам обеих групп в первые 6 недель (базовый этап) заниматься по программе 
оздоровительной ходьбы для нетренированных людей К. Купера, а с 7-й недели и 
на протяжении 6 месяцев (основной этап) представители КГ и дальше продолжи-
ли занятия оздоровительной ходьбой по общепринятой программе, а участники ЭГ 
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включили в занятие оздоровительной ходьбой после прохождения 10 минут по дис-
танции, но не позднее 10 минут до окончания занятия, ходьбу по лестнице, шагая 
через ступеньку. 

При этом количество пройденных лестничных маршей и время ходьбы по лест-
нице устанавливалось индивидуально, согласно программе ходьбы по лестнице 
К. Купера. Начиная с 7-й недели занятий и по 14-ю неделю постепенно увеличива-
ли время для соответствующей возрастной группы с 5 до 10 минут и с 15-й недели 
общее время ходьбы по лестнице для ЭГ не превышало 12 минут за занятие [7].

В своих лекциях Г.М. Загородный [10] констатирует, что при нагрузках оздоро-
вительной направленности оптимальные значения ЧСС должны находиться в преде-
лах 60–80 % от максимальной ЧСС, определяемой для данного конкретного возрас-
та. Автор при этом указывает, что общепринято «гарантированную» максимальную 
ЧСС рассчитывать по формуле «220 минус возраст занимающегося».

Таблица 2 – Сравнение показателей физической подготовленности ветеранов спорта КГ и 
ЭГ после окончания эксперимента

Показатели 
x ± σ 

t-критерий 
Стьюдента pКГ

(n = 14)
ЭГ

(n = 14)
Сгибание и разгибание рук в упо-
ре лежа, раз 10,57±1,55 11,14±1,41 1,02 > 0,05

Прыжок в длину с места, см 161,78±5,71 179,71±12,61 4,84 < 0,05
Наклон вперед из положения 
сидя, см 0,14±1,79 0,43±1,69 0,43 > 0,05

Бег 30 м, с 6,48±0,14 5,98±0,27 6,24 < 0,05 
Бег 6 мин, м 922,79±10,40 973,15±31,84 5,62 < 0,05

Так, для 45-летнего мужчины оптимальные значения ЧСС будут в пределах 105–
140 ударов в минуту, а для 59-летнего ориентировочно 100–130 ударов в минуту.

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности ветеранов 
спорта, принимавших участие в испытаниях в составе КГ и ЭГ, проведенный после 
окончания педагогического эксперимента, не выявил достоверных различий (р>0,05) 
по таким показателям, как «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» и «наклон впе-
ред из положения сидя».

При этом, как и предполагалось в рабочей гипотезе, было зафиксировано до-
стоверное (р<0,05) улучшение в таких показателях, как «бег 30 м», «бег 6 минут» и 
«прыжок в длину с места» (таблица 2).

Заключение. Проведенное нами исследование показывает, что использование 
ветеранами спорта ЭГ оздоровительной ходьбы в комбинированном варианте с ходь-
бой по лестнице, шагая через ступеньку, способствует достоверному повышению 
скоростно-силовых качеств, скорости и выносливости.  

Необходимо отметить, что при нагрузках оздоровительной направленности необ-
ходимо придерживаться оптимальных значений ЧСС, при этом самостоятельные физ-
культурно-оздоровительные занятия предполагают ведение дневника самоконтроля. 

Полученная нами информация о динамике показателей физической подготов-
ленности ветеранов спорта ЭГ свидетельствует о рациональности применения  
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оздоровительной ходьбы в комбинированном варианте с ходьбой по лестнице, шагая 
через ступеньку, для индивидуальной коррекции физического состояния ветеранов 
спорта, в нашем случае мужчин среднего возраста, при этом ветераны в беседах от-
метили улучшение самочувствия и настроения.
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