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Аннотация. Рассмотрено использование скандинавской ходьбы как оздоровительной тех-
нологии на занятиях по физической культуре в вузе. Студенты, имеющие отклонения в со-
стоянии здоровья и по медицинским показаниям, отнесенные к специальной и подготови-
тельной медицинским группам, в течение осеннего семестра занимались скандинавской 
ходьбой. До начала занятий у студентов с помощью методов функциональной диагностики 
был определен уровень физического развития на основании следующих показателей: ин-
декс Ярхо-Краупе, индекс Кетле, индекс массы тела, проба Штанге, проба Генчи, проба 
Ромберга. По окончании семестра эти тесты были проведены повторно. Анализ полученных 
результатов с помощью методов математической статистики выявил положительную дина-
мику изменений по вышеуказанным показателям. Полученные данные свидетельствовали, 
что занятия скандинавской ходьбой, применяемые на учебных занятиях со студентами по 
дисциплинам «Физическая культура и спорт» для 1 курса и «Элективные курсы по физиче-
ской культуре и спорту» для 2 курса, оказывают положительное влияние на уровень физи-
ческого развития. Эти данные подтверждают данные научной литературы об оздоровитель-
ном эффекте скандинавской ходьбы и о возможности ее применения в образовательных уч-
реждениях высшего профессионального образования. 
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Abstract. We discuss the use of Nordic walking as a health technology in physical education 
classes at the university. Students who have abnormalities in their health and are medically as-
signed to special and preparatory medical groups were engaged in Nordic walking during the fall 
semester. Before the start of classes, students’ level of physical development was determined using 
functional diagnostics methods based on the following indicators: Brock index, Quetelet index, 
body mass index, Stange test, Genchi test, Romberg test. At the end of the semester, these tests 
were repeated. Analysis of the results obtained using mathematical statistics methods revealed 
positive dynamics of changes in the indicators above. The data obtained testified that Nordic walk-
ing classes, used in training sessions with students in the disciplines “Physical Education and 
Sports” for the 1st year and “Elective Courses in physical Education and Sports” for the 2nd year, 
have a positive effect on the level of physical development. These data confirm the data of scien-
tific literature about the health-improving effect of Nordic walking and the possibility of its use in 
educational institutions of higher professional education. 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Сегодня во многих парках можно встре-

тить людей, занимающихся ходьбой, с «пал-
ками для лыж». В иерархии современных 
оздоровительных технологий скандинавская 
ходьба (СХ) по праву считается одним из 
лидеров. Ходьба с палками является самым 
простым, доступным и безопасным видом 
упражнений, которая эффективно противо-
действует сидячему образу жизни, снижаю-
щей распространение хронических заболева-
ний [1]. 

 
ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 

 
Одним из наиболее перспективных и не-

обходимых направлений по внедрению ме-
тодики скандинавской ходьбы считается ее 
использование в образовательных школах и 
вузах, не только с учащимися с ослабленным 
здоровьем, но и для улучшения физического 
состояния [1]. 

Возможность применения этой методики 
в качестве самостоятельных занятий студен-
тов усиливает положительный эффект. 

Некоторые ученые считают преимуще-
ством скандинавской ходьбы более широкое 
ее применение, чем использование только 
как средства активного отдыха студентов [2]. 

Скандинавская ходьба не является видом 
спорта. Нет правил по технике передвижения 
с палками, как того требуют строгие правила 
в олимпийском виде «спортивная ходьба» на 
20 и 50 км у мужчин и 10 и 20 км у женщин. 
Поэтому техника скандинавской ходьбы, как 
циклического упражнения, может меняться 
на усмотрение занимающегося [3]. 

Скандинавская ходьба задействует 
большее количество мышц, чем при спор-
тивной ходьбе и оздоровительном беге: 
мышцы верхней половины туловища (осо-
бенно мышцы спины и плечевого пояса) за-
действованы в большей степени, так как 
служат компенсаторами относительно мышц 
нижней части тела. При СХ значительно уве-

личивается потребление энергии, чем при 
обычной ходьбе. Этому способствует акти-
визация более 90 % всех мышц человека. 
Определено, что при занятиях скандинавской 
ходьбой расходуется примерно на 46 % ка-
лорий больше, чем при обычной ходьбе. Та-
ким образом, оздоровительная эффектив-
ность этого вида аэробной тренировки очень 
высока [1; 4–6]. Польза скандинавской ходь-
бы состоит в том, что она считается лучшим 
физическим упражнением для снижения ин-
декса массы тела. В этом отношении СХ зна-
чительно эффективнее обычного бега. 

Ходьбу с палками рекомендуют всем 
людям независимо от возраста, а также ли-
цам, склонным к полноте или страдающим 
ожирением. При опирании на палки во время 
ходьбы уменьшается нагрузка на коленные и 
тазобедренные суставы, пяточные кости. По-
этому даже при заболеваниях суставов ниж-
них конечностей нет противопоказаний для 
занятий скандинавской ходьбой. Доказано, 
что ходьба с палками улучшает чувство рав-
новесия и координацию движений, способст-
вует улучшению осанки, так как тонизирует 
мышечный корсет туловища. Имеются кли-
нические исследования, которые свидетель-
ствуют, что у людей, систематически зани-
мающихся этим видом упражнений, снижа-
ется уровень холестерина в крови, и даже 
улучшается работа кишечника1. 

Если при занятиях скандинавской ходь-
бой сердце будет работать в режиме 120– 
140 уд./мин, то происходит тренировка 
мышцы сердца за счет большой энергоемко-
сти. Здесь важно подчеркнуть, что если мы 
начали заниматься СХ, то необходимо кон-
тролировать ЧСС и постепенно, от занятия к 
занятию, увеличивать длительность упраж-
нения на установленном нами режиме ЧСС. 
Именно такой характер постепенного усиле-

                                                                 
1 Скандинавская ходьба – польза, техника, правила, 

снаряжение, отзывы. Выбор и покупка палок для скан-
динавской ходьбы. URL: https://www.tiensmed.ru/news/ 
nordicwalking-b3i.html/ (дата обращения: 18.02.2019). 
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ния нагрузки способствует увеличению ди-
латации желудочков сердца [7]. 

Занятия скандинавской ходьбой положи-
тельно воздействуют на многие системы ор-
ганизма, стимулируя их функционирование 
(рис. 1). 

Таким образом, по сравнению с оздоро-
вительным бегом, скандинавская ходьба 
имеет целый ряд преимуществ, так как заня-
тия этим видом являются менее травматич-
ными и более эффективными, имеют меньше 
противопоказаний к занятиям и более дос-
тупны для всех групп населения [8]. 

Положительный эффект от занятий уси-
ливается за счет занятий на свежем воздухе. 
Простота в дозировании нагрузки в зависи-
мости от возраста и физического состояния 
человека позволяет считать ее универсаль-
ным оздоровительным средством. При при-

менении СХ как средства оздоровительной 
физической культуры снижается уровень хо-
лестерина в крови, улучшается работа кишеч-
ника, нормализуется обмен веществ, быстрее 
выводятся токсины, что в целом способствует 
общему омоложению организма [8]. 

Во время занятий не выделяются ника-
кие агрессивные гормоны вроде адреналина 
и кортизона, ведущие к возбуждению нервной 
системы. Напротив, наблюдается сильное по-
вышение так называемых гормонов счастья – 
эндорфинов, снижающих болевой порог и да-
рящих радость и удовольствие [9; 10]. 

Следует отметить, что большой вклад в 
популяризацию нового любительского спор-
та внесли немецкие врачи, опубликовавшие 
серьезные исследования, свидетельствующие 
о высоком оздоровительном потенциале 
скандинавской ходьбы [11]. 

  
 

 
 
 
Рис. 1. Воздействие скандинавской ходьбы на организм человека 
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система 

Нервно-
иммунная 
система 

уменьшаются за-
пасы жировой 
ткани;  
снижается влияние 
скопившихся жи-
ровых токсинов; 
снижается количе-
ство «плохого» 
холестерина;  
увеличивается 
количество «хо-
рошего» холесте-
рина;  
приобретается 
более стройная 
фигура 

улучшается коор-
динация движений; 
сон становится 
более крепким; 
укрепляется им-
мунная система; 
улучшается снаб-
жение головного 
мозга кровью; 
человек становится 
более сосредото-
ченным и наблюда-
тельным; уменьша-
ется количество 
адреналина в крови;  
возрастает уверен-
ность в себе; улуч-
шается психическое 
самочувствие 

мышцы всего тела 
увеличиваются в 
объеме и массе; 
укрепляются мышцы 
спины и живота; 
сохраняется пра-
вильная осанка с 
возможностью ее 
коррекции; 
улучшается кровоток 
к мышцам; сухожи-
лия и связки стано-
вятся более эластич-
ными; 
структура костной 
ткани заметно улуч-
шается; 
уменьшается вероят-
ность остеопороза; 
«смазка» суставов 
увеличивается;  
тренируются «про-
блемные» мышцы, 
такие как мышцы 
шеи, спины, плеч, 
груди, бедер 

укрепляется сер-
дечная мышца;  
увеличивается раз-
мер сердца; умень-
шается кровяное 
давление;  
снижается частота 
сердечных сокра-
щений, оптимизи-
руя работу сердца; 
уменьшается риск 
возникновения ин-
фаркта; 
улучшается эла-
стичность сосудов;  
уменьшается риск 
возможности обра-
зования тромбов 

увеличивается объ-
ем легких до 30 %;  
укрепляются мыш-
цы, задействован-
ные при дыхании;  
улучшается работа 
легких по усвое-
нию кислорода, 
улучшается транс-
портировка кисло-
рода кровеносными 
телами  
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Подводя итоги, можно сказать, что скан-
динавская ходьба оказывает положительное 
влияние на многие системы нашего организма. 

1. За счет занятий на свежем воздухе 
происходит активное насыщение мозга ки-
слородом, что способствует его лучшей ра-
боте. 

2. Активно работают все группы мышц. 
3. В процессе занятий скандинавской 

ходьбой задействованы более 45 % всех 
мышц организма и свыше 90 %  мышц верх-
него плечевого пояса, спины, грудной клет-
ки, пресса, нижних конечностей, во время 
бега в работу вовлечено только 45 % от всей 
мышечной массы тела, во время езды на ве-
лосипеде – 50 %, следовательно, можно го-
ворить о комплексном воздействии практи-
чески на все группы мышц организма зани-
мающихся [12]. 

4. Уменьшение нагрузки на коленные, 
тазобедренные суставы и пяточные кости за 
счет использования опоры на палки позволя-
ет использовать скандинавскую ходьбу ли-
цам с проблемами в этих суставах. 

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

 
Целью работы является обоснование 

скандинавской ходьбы как оздоровительной 
технологии на занятиях по физической куль-
туре со студентами СПбГУП. 

В ходе исследования решались следую-
щие задачи. 

1. На основе анализа данных научной 
литературы и интернет-источников выявить 
влияние на организм занятий скандинавкой 
ходьбой. 

2. С помощью методов функциональной 
диагностики оценить физическое развитие 
студентов, занимающихся скандинавской 
ходьбой. 

3. С помощью методов математическо-
го анализа выявить изменения в физическом 
состоянии студентов в процессе занятий 
скандинавской ходьбой. 

Студентам, имеющим отклонения в со-
стоянии здоровья, и соответственно, по ре-
зультатам медицинского осмотра отнесенных 
к подготовительной и специальной медицин-
ским группам, были рекомендованы занятия 
скандинавской ходьбой. В сентябре 2019 г. с 
помощью методов стандартов и антропомет-
рических профилей, индексов или показате-

лей была проведена оценка физического раз-
вития 115 студентов СПбГУП.  

Оценка физического развития проводи-
лась по следующим показателям: индекс Яр-
хо-Краупе, индекс Кетле, проба Штанге, 
проба Генчи, проба Ромберга [13; 14]. 

В период с сентября по декабрь 2019 г. 
студенты 1 и 2 курсов занимались скандинав-
ской ходьбой 2 раза в неделю, по 60–80 мин 
(учебное занятие) на улице. В течение этого 
периода постепенно увеличивалась нагрузка. 
Так, если в первые недели занятий студенты 
проходили от 3 до 4 км за 60 мин, то в декаб-
ре месяце осваиваемая дистанция была уже 
более 5 км за этот же промежуток времени. 
По окончании семестра были повторно сняты 
эти же показатели для выявления изменений, 
произошедших в организме студентов. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Данные индекса Ярхо-Краупе (весо-рос-

товой показатель) говорят об излишке массы 
или наоборот.  

 
ВРП = 𝑚𝑚

ℎ
 ,     (1) 

 
где m – масса тела в г; h – рост в см, и изме-
ряется в г/см.  

 
В норме: 350–400 г/см для мужчин и 

325–375 г/см для женщин. По результатам 
проведенного тестирования выявлено: 

1) у девушек изменение в сторону 
уменьшения показателя составили 0,19 % до – 
337,7, после – 337. Оба показателя для деву-
шек в норме; 

2) у юношей уменьшение на 4,38 %, до 
426,3; после – 408,4. Оба показателя превы-
шают норму для юношей (рис. 1). 

Вторым показателем, по которому мож-
но определить избыток или недостаток мы-
шечной массы, является индекс Кетле, кото-
рый рассчитывается по формуле:  

 
𝐼𝐼 = 𝑚𝑚

ℎ²
 ,      (2) 

 
где m – масса тела в кг; h – рост в м, и изме-
ряется в кг/м².  
 

В норме: 19,5–27 кг/м² для мужчин и 
17,5–26,5 кг/м² для женщин. 
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Рис. 1. Изменения индекса Ярхо-Краупе по половому признаку 
 
 
 

  
 
Рис. 2. Изменения индекса Кетле по половому признаку 
 
 
Для девушек характерно изменение ин-

декса в сторону уменьшения на 0,9 % до – 
21,5; после – 20,1. Оба показателя в норме 
для девушек. 

У юношей отмечены более заметные из-
менения. Так, в сентябре этот показатель со-
ставлял 25,74, в декабре – 24,2. Таким обра-
зом, у юношей индекс Кетле уменьшился на 
6,10 %. Оба показателя в норме (рис. 2). 

Если сравнивать этот показатель отдель-
но по курсам, то у студентов 2 курса измене-
ния более значительные, но и первоначаль-
ные показатели были чуть выше (рис. 3). 

Для оценки функционального состояния 
дыхательной системы использовалась проба 
Штанге – задержка дыхания на вдохе (в с). В 
норме: 40–49 с. 

У девушек отмечено увеличение этого 
показателя на 4,2 %, с 50,42 до – 52,8 с.  
У юношей также отмечено увеличение на 
19,71 %, с 54,22 до 64,91 с (рис. 4). Оба пока-
зателя у юношей и девушек в пределах нормы. 

Отдельное рассмотрение показателей 
индекса Штанге по курсам выявило более 
значительные положительные изменения у 
студентов 2 курса по сравнению с 1 курсом 
(рис. 5). 

Для оценки общего уровня тренирован-
ности организма студентами выполнялась 
проба Генчи (задержка дыхания на выдохе 
(с). В норме: 35–39 с. 

У девушек увеличение отмечено на  
0,79 %, от 30,10 до 30,34 с. Этот показатель у 
девушек ниже нормы. 
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Рис. 3. Изменения индекса Кетле по курсам 
 
 
 

  
 
Рис. 4. Изменение индекса Штанге по половому признаку 
 
 
 

 
 
Рис. 5. Изменения индекса Штанге по курсам 
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Рис. 6. Изменения индекса Генчи по половому признаку 
 
 
 

 
 
Рис. 7. Изменения индекса Генчи по курсам 
 
 
 

  
 
Рис. 8. Изменения индекса Ромберга по половому признаку 
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У юношей отмечено увеличение на 1,87 %, 
с 35,72 до 36,39 с. Для юношей эти показате-
ли находятся в пределах нормы (рис. 6). 

При рассмотрении изменений отдельно 
по курсам отмечается увеличение показате-
лей пробы Генчи: для первого курса на 
3,37 %, тем не менее этот показатель ниже 
нормы. 

Для второго курса увеличение на 9,11 %, 
что находится в пределах нормы (рис. 7). 

Для оценки статической координации 
человека использовался показатель – проба 
Ро́мберга (сохранение равновесия на одной 
ноге с закрытыми глазами в секундах). Нор-
мой считается сохранение позы без тремора 
минимум 15 с. 

В сентябре 2019 г. этот показатель и у 
юношей, и у девушек был ниже нормы, 7,0 и 
12,67 с соответственно. Проведенное по-
вторно в декабре 2019 г. тестирование вы-
явило положительные изменения: у девушек 
на 50 %, у юношей – в 2 раза (рис. 8). 

 
ОБСУЖДЕНИЕ И ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 
1. Данные научной литературы и ин-

тернет-источников подтвердили возмож-
ность использования скандинавской ходьбы 
на занятиях по дисциплине «Физическая 
культура и спорт» для студентов, имеющих 
отклонения в состоянии здоровья. 

2.  Скандинавская ходьба, как оздоро-
вительная технология, не противопоказана 

студентам специальной и подготовительной 
медицинских групп. 

3. Заметны изменения пропорциональ-
ности физического развития. Положительная 
динамика изменений отмечена во всех пока-
зателях. 

4.  У девушек отмечены незначитель-
ные уменьшения весо-ростового показателя 
на 0,19 %. Показатель для девушек находит-
ся в пределах нормы. У юношей уменьшение 
составило 4,38 %, показатель находится вы-
ше нормы. 

5. Индекс Кетле у девушек и у юношей 
уменьшился на 0,9 и 6,10 % соответственно. 
Показатели этого индекса у юношей и деву-
шек соответствуют норме. 

6. У девушек отмечено увеличение ин-
декса Штанге на 4,2 %. У юношей – на 
19,71 %. Оба показателя у юношей и деву-
шек в пределах нормы. 

7. Оценка статической координации че-
ловека с помощью пробы Ро́мберга выявил а 
положительные изменения у юношей и де-
вушек на 50 и 100 % соответственно. 

8.  Некоторые показатели выходят за 
рамки норм. К таким показателям относятся: 
весо-ростовой индекс (для юношей), проба 
Генчи (для девушек и студентов первого 
курса в отдельности). 

9. Отмечено, что у студентов второго 
курса более значительная положительная 
динамика показателей, чем у студентов пер-
вого курса. 
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