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- зміна протидії, тих, хто займається (застосування тактичних комбінацій у 

грі);  

- зміна умов виконання вправ (використання ракеток різної ваги, різних видів 

покриття площадки, пластикових та пір’євих воланів) [4]. 

Зокрема, для розвитку видів координації застосовуються наступні вправи: 

- для реагуючої здатності – жонглювання тенісним м’ячем за 15 с; 

жонглювання воланом за 15 с; жонглювання воланом за 30 с;  

- для здатності до орієнтації у просторі – переміщення по волановій доріжці, 

відбиваючи волани вправо, вліво; переміщення у трьохметровому квадраті 

[4]. 

Автори [1; 3; 4] стверджують, що під час дій з ракетками, воланами 

створюються умови для включення в роботу також і лівої руки, що важливо для 

повноцінного розвитку дитини. Знову ж таки, вправи з воланами, ракетками 

розвивають не лише великі, а й дрібні м’язи, збільшують рухливість суглобів 

пальців та кисті. Вони укріплюють м’язи, що утримують хребет, і сприяють 

формуванню правильної постави. 

Отже, можна стверджувати, що розвиток координаційних здібностей 

учнів молодших класів із вадами слуху є досить актуальною проблемою. 

Різноманітність засобів та методичних прийомів у процесі занять бадмінтоном 

здатні сприяти розвитку наступних здатностей: реагуючої, кінестетичної, 

збереження рівноваги, орієнтації у просторі.  
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THE ORETICAL ASPECTS OF THE IMPACT OF NORDIC WALKING ON 

THE PHYSICAL STATE OF THE BODY AMONG THE ELDERLY IN THE 

PROCESS OF REHABILITATION 

 

The life expectancy of the world’s population continues to increase, there is 

growing interest in maintaining and increasing physical activity and function in older 

people. Physical activity programs are implemented to promote the health of the 

elderly, such as interventions with aerobic exercise, resistance exercise and 

flexibility. Therefore, it seems important to know how effective physical activity 

interventions are.  
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Nordic walking (NW) is a relatively new method of gait training performed 

using ergonomic poles. The main purpose of using the sticks is to engage the muscles 

of the upper limbs to create supportive reaction forces, which results in increased 

energy expenditure (1). Thus, NW is considered to be the recommended physical 

activity for the elderly people. There is a growing body of research reported on 

improving fitness, functional fitness, balance, strength, walking speed, and quality of 

life after NW training  among untrained elderly people. 

The aim of this study is to define Nordic walking as an alternative sport for the 

elderly with musculoskeletal injuries and chronic cardiovascular diseases. Nordic 

walking, also known as pole walking or nordic pole walking, is a form of exercise or 

sport in which you use poles similar to ski poles to make walking, jogging or running 

more efficient. The primacy of describing pole walking as a separate sport is disputed 

by Mauri Rapo and Marko Cantaneva, and in the late 1990s, pole walking developed 

into an independent sport. 

Nordic walking requires the correct size of poles and typical outdoor training 

clothes such as high quality running shoes and clothing suitable for the weather 

conditions. 

The poles used in Nordic walking are usually made from composites such as 

glass or carbon fiber. The idea behind poles is to provide extra power for each stride 

through the muscles of the upper body. 

Usually the arms, chest, and large muscles in the upper back are hardly used 

when walking. Of course, they maintain a balance, but nothing more. When people 

use sticks in their hands to add power with each step, in fact, all the large muscles in 

their upper body are activated. The main driving forces are the large back muscles 

such as the latissimus dorsi and the triceps of the arms, but the movement also 

involves the biceps, pecs, and core muscles. 

Benefits of Nordic pole walking: 

The benefits of Nordic walking over normal walking have been proven in 

numerous studies. One of the main benefits of pole vault walking is that it relieves 

some of the stress on the joints in the legs. This means that it is a great option, for 

example, for overweight people or people with knee problems. 

Nordic walking has been shown to improve both bone density and muscle 

strength, as well as signs of sarcopenia or age-related muscle loss. This means that 

Nordic walking is ideal for the prevention and treatment of osteoporosis, especially 

when combined with strength training. 

Overall muscle activation in Nordic walking is much higher than in normal 

walking. Nordic walking requires the person to make turns and arm movements. It 

also requires more active involvement of the major muscles, activating most of the 

muscles in the body. 

Since most of the muscle mass is used, movement is much more efficient than 

just using the legs while walking. The extra power of the hand movements allows you 

to maintain a faster pace without even noticing it. The combination of using more 

active muscle mass and a faster pace will lead to significant improvements in aerobic 

capacity and endurance. The poles also provide excellent stability in rough or 

slippery terrain as there will always be at least two points of balance instead of one 
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(per leg). This allows older people with balance and stability problems to move more 

efficiently and freely. On rough terrain, such as walking on a trail, poles can be used 

for added stability when negotiating obstacles (3, 4). 

Nordic walking being rich in bodily activities, it is beneficial for circulation 

and heart health. Sport has been shown to be beneficial for neck and shoulder pain, 

which affects many people who sit a lot. This is because activating muscles and 

improving blood circulation reduce tension in the muscles of the upper body and 

neck. In European countries, Nordic walking is one of the most recommended 

physical activities by family physicians for regulating weight, improving heart and 

circulatory function, and providing overall and effective exercise for the whole body 

(2). Walking with sticks is widely used in the arsenal of methods of prevention, 

treatment and rehabilitation: 

- with diseases of the cardiovascular system (with ischemic heart disease, arterial 

hypertension, vegetative-vascular dystonia, obliterating endarteritis of the vessels 

of the lower extremities); 

- with non-specific chronic lung diseases; 

- in diseases associated with metabolic disorders (obesity, metabolic syndrome, 

type 2 diabetes mellitus); 

- for diseases of the musculoskeletal system (osteochondrosis, arthrosis, arthritis, 

osteoporosis); 

- with nervous and mental diseases (with depressive states, Alzheimer’s disease, 

Parkinson’s disease). 

Despite the fact that this sport has a moderate effect on the cardiovascular 

system, the musculoskeletal system, there are still restrictions and contraindications 

to the courses: 

- herniated disc with radicular syndrome, myeloradiculopathy. 

- decompensated aortic stenosis. 

- violations of the heartbeat, heart rate (extrasystole, atrial fibrillation, tachycardia, 

bradycardia). 

- hypertension crisis. 

- early rehabilitation period after surgery, requiring bed rest. 

Walking puts less strain on person’s joints than more vigorous activities such 

as running or aerobics. However, it helps reduce the risk of osteoporosis, and the 

chances of falling while walking are much less likely. Walking reduces the likelihood 

of a hip fracture, as shown in a study of more than 30,000 men and women aged 20 to 

93. Results start to show in a month and a half of regular exercise. Nordic walking is 

an ideal form of fitness for those who are physically inactive in life and cannot bring 

themselves to go to the gyms, do aerobics, exercise, and play sports. Scandinavian 

walking is a seemingly low-key sport, which, nevertheless, puts stress on the heart, 

lungs and muscles, and which is also indicated for very full people, the elderly, 

people in rehabilitation and suffering from diseases of the musculoskeletal system. 
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ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНІ ТЕХНОЛОГІЇ У ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ 

 

Здоров’я дітей та освіта тісно взаємопов’язані. Якісна освіта сприяє 

поліпшенню здоров’я, а міцне здоров’я є передумовою отримання належної 

освіти. Сучасний навчальний заклад має надати дітям знання та допомогти 

розвинути уміння та навички, які необхідні для здорового та продуктивного 

життя як у дитячому та юнацькому віці, так і у подальшому дорослому житті. 

Тому, поруч з навчанням і вихованням, формування здоров’язбережувальної 

компетентності – одне з головних завдань закладу освіти [1].  

Щоб сприяти здоровій та безпечній поведінці учнів, в навчальному 

закладі потрібно створити умови, сприятливі для навчання, успішної 

соціалізації і гармонійного розвитку дітей та підлітків, а також забезпечити 

відповідні умови для всіх учасників освітнього процесу. Формування здорового 

шкільного середовища допомагає забезпечити належне відвідування учнями 

закладу освіти, сприяє їх успішному навчанню [1; 2]. 

Соціальний та емоційний клімат закладу освіти та його фізичний простір 

впливають на соціальний та емоційний розвиток учнів, бажання вчитися, 

результати навчання, стосунки з іншими учнями, вчителями, сім’єю та 

громадою. 

Правильно організований освітній простір сприяє процесу навчання, 

забезпечує здоров’я та безпеку учнів і працівників закладу. Це також 

передбачає безпеку на дорозі біля закладу освіти, організацію пішохідних 

переходів. 

Задокументувати політику навчальних закладів, щодо охорони здоров’я 

та безпеки, яка укладається спільно з учнями, батьками та працівниками. 


