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1.1     «    »      
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 ,       

     .       

      

   .  -  , 

         

      .   «   

   »    

  ,    ,  

,     . 

        

 : , , , 

  - .      

    [1]. 

    –  ,          

   ,              

    (   ,  (   ),  (   

), ,   .),     ,        

         .      

      ( )      

     ,  ,        

               [10], [35].  

,              

   :  
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1.     —            

   .        –     

               (     

     )      .   ,  

               

   ( , ,      ),     

                

.             

       :    , , 

   ,      [31]. 

2.   —       

,         ,  

       .  

        

    ,      –  

       .  

  –   –  .  

  : , , ,      

  ,      ; 

3.   —         , -  

      , , ,       

.               

   ,          .  

   ,         ё   ,  

   —             

  .             

     .    ,     

        (       

  ) —          (  2500-3000 

)       .   
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         ,     

      ё     ( ,  

  ),         ( )     

,              (   

).          ,      

 ,    «  ё »  .  (  1989 )   

          .    , 

               

  .          (  ) –     

   ,        .    

                   

     ,     .    

                  

.         6       . 

  ,              

             .    6 

      ( )   

            . , , 

     2006  ,   1-    

    100            

1       .   5      160  

   ,  ,     (1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 

3 ).                  

      -      [31]. 

4.   —        (  

  ).     : , 

   ,  .     

    -  

,      ( ),  
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 ( )    (  ).    

   : ,   ; 

5.    —        .  

               , 

    .            

     -   ,   , -

  .  

 6.    — ,    

,   - ;  

  7.     —   ,    

        [4], [9], [23]. 

            ,            : 

              

                 

14.03.2019 № 199 «               

      ,           

     ». (    17.04.2019 № 54417). 

          ,  5  

2019                 

               

                  

               

 – «    ».          

          ,      

        .  19     

                

  . -        

                 

 .             

  .   2019          

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://www.tssr.ru/main/docs/programs/2191/
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          .      

        –      «    

».                 

      :   ,    ,   , 

,   ,       ,   -    

              [2].  

 ,   –    ,   

      [6]. 

        ,     

     : 

-  ,   ,  

  ,    :  

  (  )    

  /   . ,    

     ,    , 

    , 

     . . 

-    ,          

                , 

        .      

    « »   -        

  ,             : 

  ,       .    

              

                

,              , 

      . 

   -    .         

    (     ,     

         );    ,  
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         ;     

   ;     –       

    ;       -    

            . , 

   -               

         ,          

   (       ),        

    [13], [7]. 

       

: 

      ,      1, 

       ,        

         .     

          ,     

     ,        ,    

   .         

             ,    

       . 

 

 1 –        
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-  (  
    

  ) 
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 ,   ,       

.      ,  

 .  1940-         

    .  

  XX               

              : , 

  ,     .         

        .    

             

     ,          — 

  ё        .    

  :          , 

           ,     

  ,      4 10      1976    

  .             .  

         

 ,       

   .    1966   

      «     

».  ё , , ё     

   ,       

  ,      

.     , ё  
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      1987 ,      

 «  ». 

5  1987              

                

       ё            

 .  

        

.  90-           

 , , ,      

  .          

   . 

 
 

1.2     «    » 

  

            ,  

             

   Nordic Walking       .  

 25          

ё      .    

« » (Exerstrider).    , 

   80-       

     Nordic Walking.  

  90-      ,      

              

Sauv akavely (         —   ). 

 1997   Exel      , 

   ,   Nordic Walker,  

     — Nordic Walking.   

       .   1997  

   Nordic Walking,     
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         [51], 

[48]. 

            

  ,       .       

                

  -« »    ё       ( , 

  ,    ) [45], [49]. 

 2000      —     

  INWA (International Nordic Walking Association)  

-     .      

,    ,   

       .    

 2000-        ё    

  2 ,   2010   10 .   

  « »        

    ,   [43]. 

 2010              , 

RNWA   INWA.           

   ,   2019          ё   

  . 

  ,              

      ,         

        ,    ё     

         ,        

  .         90-      . 

               

      (Karawan et al., 1992),     

   (Hend rickson T. L., 1993),       (Porcari, 1997), 

   (Rodgers et al., 1995),        

              ,    
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    .    ё      

        -        

,   -    ,       

                  

      .   ,          

               . . , 

              

             [45]. 

          

      : 

    (Gram et al., 2010),  

 (Breyer et al., 2010),  (Sprod et al., 2005), 

 (Hartvigsen et al., 2010),    

, ё     (Walter et al., 1996; Wilk 

et al., 2005  ).   2002   2005 .    

    ,  

     11  2002  

№954- .           

    2020 .     

          . 

         

   .      

      , 

      , 

     , 

,    , 

      

     [5], [31]. 

        500 , ,    

 .  220                
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                 (    ),     

     400         -     

.                   3 400 

    ,             

     350 . .     -      

                    

     300 . ,   ,         , 

    ,      1,5      .     

                

       ,     120-        

,  01  04  2015 .      .    

                120-  

        .            

                 

                    -     

    .     ё             

    ,            

       . 

       

  .   ,       

      

«    »  2013- 2020 ,   

 « », « », « » [17] [37]. 

   ,          

.               

   ,  ,              

    ,          

               

   .  
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 . .                

     2019             

 «         ,   ё      

,     ».       

  «     » (   . ., 

   . .,  . .) [41], [49]. 

,  -     

       

«        

»,      400   

  ,  ,   

,    Nordic Walking    

  .        

,       

   ,     

  [44]. 

                

  2018           .  

     ,    ,        

      «120  80»,           

   .            

   ,             

    ,              

    [46]. 

        

      Nordic-health  2014  

  , - ,      

      .    

http://www.nordic-health.ru/
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    ,   

     [45], [49]. 

 ,               

,               

         . 

      20     

,    , , , , , 

, , ,    .  , 

          

[49], [51].   

              

                 

14.03.2019 № 199 «               

      ,          

                 ». (    17.04.2019 № 

54417).                      , 

 5  2019              

                 

                

               

    – «    ».  

                

   ,            

   19             

          . -   

                

       .  

              .  

 2019            

         .      

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201904180018?index=5&rangeSize=1
http://www.tssr.ru/main/docs/programs/2191/
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        –      «    

» [25], [47]. 

   ,    ,      

           – «    »,   

        90-      .   , 

                 [12].  

          

        

,    ,    

,        

 ,        

,         

 [31], [48]. 

 ,               

   ,      ,      ,    , 

          .            

           ,     ,  

, , , , .           

    1,5     ,             

 5    .         , ,     

                 ,   

           .          

-       .  

            .       

    ,               ,  

,     ,   .            

                ,   

 –    ,          

     .                  

     40%.     ,  



20 
 

                

     .          

           2-3  [26]. 

     ,   : 

-           -     

  : 

-  5-10%         

-            10-15     

      

-    ,    

-        

-     -  ,   

 

-          

-       

-          

-       

-          

-     

         ,      

,             

      ,         .,    

    [48], [51].  

    ,     

 ,       

,         .  

         . 

      –     

  .      

      [21], [8]. 
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     : 

-  –    .  

        

      ,    

   .  

-   -                

              

      .         

              .  

-   –    

.      ,   

,  ,       . 

        , 

   .      

      [27].  

   :   ,        

    ( ), ,        10 

     ,        . 

 % 

  – 6,4 

     – 3,8 

     – 10,4 

    + 9,6 

        – 12,8 

 2019   : «            

      «          »,  

          ,       
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                ,    

            «    »     

  », -        .  ,      

14.03.2019     №54417. 

 ,         

  2015          «   

»:         

   ,   .  

2016 «   » -    

       .  2018 . 

« , »        

    .  2020 . «  

: . . »  well-being   

      ,   

 .    .    

 «   –    (  )».  

   43  (     ). 

  : 

-   ,    

  .  

-                

    .  

-  -  ,    

     . 

   : 

-    ,    ; 

-           ,      

,           

-  : 4     43   
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-     ,   ,       

          

 :  

-          ,      

,          .  

-          

   

-              

-     

            ,    

       : 

17  2016     

 -   « ».   

          

        –  

.       

«     ». 

              :   

http://   . /              

  : 

   «   

 » ( )  10  2016    , 

        

       

  ( ) 1167700052057.  

                  

     ,        (nordic walking) 

                 

  . 

http://русскаяходьба.рф/
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               . 

              , -

  , -             

               –   

        .        

  ,            ,    

       ,          

        ,           

. 

 2019         

         

     (     – 

0840291811 ) [29], [22]. 

 

   1.3        «  
»    

 

       , 

  .        

,     ,      

.     -   

   (« »),    

   [42]. 

                66     

       ,              

             -      . , 

 ,            ,     

    ,             

 .        ,           
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    ,             –     

,         ,         [3]. 

      -

        –  

  ,    70  

,   .  

    –   ,       

      ,          

        (   ,    ), 

 (   ), ,   .),     , 

             .   

       .       

         ,   , ,  

           .  ,  , 

   .             

        .        

   ,            , 

          [11]. 

         

      . 

 ,          

   ,     –  . 

     

      [14], [8]. 

 ,   2019            

              

                

 (       – 0840 291811 ) [29], [22]. 

         «    ».     

         -   ,      
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         ,    –    

        .     

              .     

 1  6 (    ),        , 

   ,               

  .    ,   ,    

          "    " 

             «  

 »,         5-6 ;  

          «      », 

          4 ;     

       «     »,    

        3 ;        

      «     », «     

»         1-2 .        

       5-6 ;        , 

  ё   ,          4 . 

             -

       ,         

  ,     .  

        

«  »      

    ,   

       

 . 

         «     »        

    ,        .      

                   ,  

              .       

    , ,                
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       ,                 , 

                  . 

 

          :    

     , ,        

        ;    – 

          ,  

         .        

              

              :  

           ;      

-    ;         , 

        ;           

      .        90-  

              ,  

        .      8-10  

             .  

       ( ),        

                : 

, , ,   -     ,  

    , ,   . [7]. 

         

 .  ,       

,     ,   

 -     .   

      -   .  

       ,      , 

- , ,        ,   

   ,      ,   .  
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 ,           -

                  

      -      .     

                 

        ,        

              

                 

    ,     ,      

.  ,             

             ,  

               

    -       [12]. 

 

 2               
 
 

    2.1        
 

 
 

     –  ,      

      ,          

           .  

             . 

,       ,       15  

     ,           

     .         

            ,    

   ,      ,    

                 

.     ,     ,    

   1345    , 1862      , 772 
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     ,   98 —          

[39]. 

        

       .  

   ,     .  

   ,     

    . 

     —          ,   

    .           ,  , 

         ,    .  

             ,      

    .             

      (    ).       

                    

         –      [11], [14]. 

     ,     –  

 .        

     ,    

    . 

    –  1770         

  ,               

   .          

          . 

           ,      

              , 

           ,          . 

     –      ,           

     «     », «     »,   – 

    «        ».  ,      

        1959 .          
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           .       , 

        .  1988           

             .        

            .        

          . . .  1991    

                  .  1992 

               .       

                .      

               .   

                 ,   
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              -     

.            2001 ,  

«    »                      

      ,            , 

               

    .              -

    ,     ,     

           .           

                    : 

    ,               , 

              ,     

         ,      «  

     »,                 

: , , , ,    , .  2011   

             21    -
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                . 

                ,  

         .        5-6 , 

      .          

             ,        ё 

,              .  

                  

–     ,              

                ,      

    .            

           -     ,  

                     

,            .      

             ,        

   ,                 

                     . 

              «  »      

    ,             ,    
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                   .     

,                  

         ,         

                      

       :      ,     
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   ,                     

       .            

      ,       ,   

     ,               

   ,               

 [35]. 

               

   ,       ,      

50-  .              

  ,      :  , ,  

             , 

   ,    -        

     .            

[18].  

  ,      

  : 

 -             

  ; 

-         

     ; 

-               

  .  

-        

     ,     -  

    (   

 2013 ,   2019,   

   2014     .),    ,  

      ,   

   ,     [30].  

   ,       ,  : 
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 -         ;  

-        -            

       ; 

-   ,   , 

     ; 

-        ,          

     ;  

-       

  -  ,  :  

      ,         

    (    5%    ) 

        «       » 

 ,       

        

 ,      

                   

    -    

              

     ,           

  :    ,  ,   ,    .  , 

       ,       , 

      .       

  : , , .          

     .             

       :           

,           .  

    -            

   .               

  ,              [28], [30]. 
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        ,       

:   (    ,     )  

 :         .     

,             

    .    - .    

      ,    ,    

               

.            

  ,         .        

,                

      .     

                 

     ,      .     

       «        

    »,             

                  . 

          ,   , 

  « »        [34]. 

     ,          

             .   

30% -       ,  70% -      . 

               ,  

     :        

   ,        .    

        : «    —  

 », «    », «    —     

», «     »  «    ».     

             ,    

    ,       . ,  

,            ,    
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« »,        ,    

           .     

,          

,         ,       

      .     ,      

         ,    

   ,          

      .        —     

                

       .         -

  ,   ,        .  

                  

     «  » [14], [5], [32]. 

          

   .      

  « »,    .  

        

 .      ,   

     .   , 

       

   80  ,    —  120  
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  ,    

    . ,    , 
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      . ,   

      ,    

  ,     

   : 

—               ; 

—             , 

      ,     ;    

    ,            

     ;          , 

              

 ;            

               

   .           

                  -

         ,        

  -       [32]. 
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   ,       «  

 –   »,       
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          .     

      ,   , «   »   
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–        ; 

–    ; 

–  ,  ,     ; 

–     ,       

    10-15 .  
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